
 كولــن (ألمانيــا) – هنــــاك أكثر من 100 
نمــــوذج مختلــــف مــــن أســــاليب اليوغا، 
حــــركات ســــريعة ومكثّفة،  بعضها يضمّ 
وبعضهــــا الآخر يتضمّن حــــركات الراحة 

والاسترخاء.
وأوردت مجلة ”شــــايب“ الأميركية أن 
اليوغا لها أســــاليب عديدة، مشــــيرة إلى 
أن الأهداف والاحتياجات الشخصية هي 

التي تحدد الأسلوب المناسب.
المعنيــــة بالصحة  وأوضحــــت المجلة 
والجمال أن مَن يرغب في تدريب جســــمه 
يمكنه اختيار أســــلوب ”كروسفيت يوغا“ 

أو أسلوب ”فينياسا يوغا“.
ويمزج أسلوب ”كروسفيت يوغا“ بين 
تماريــــن رياضية واليوغا؛ حيث يشــــتمل 
علــــى تمارين الركــــض وتقوية العضلات 

وتمارين الإطالة والاسترخاء.
يوغــــا“،  ”فينياســــا  الأســــلوب  أمــــا 
فينصب تركيزه على الحركات الانسيابية، 
وتعد هذه التمارين الشاقة مناسبة لبناء 

العضلات.
وَمــــن يرغب في الهدوء والاســــترخاء 
يمكنــــه اختيار أســــلوب ”إينغــــار يوغا“ 
الذي يعمل على تحســــين إدراك الذات من 
خلال الحفاظ على وضعيات الجســــم لمدة 

طويلة.
ويعمل أسلوب ”يان يوغا“ على إطالة 
العضــــلات والأربطة والأوتــــار من خلال 
ممارســــة تمارين في وضعية الجلوس أو 
الاســــتلقاء والحفاظ على هذه الوضعيات 
لمــــدة تصل إلــــى 7 دقائــــق. وهــــذا النمط 
تأملي وينفّذ لمدّة تتراوح ما بين ثلاث إلى 
ســــبع دقائق كحدّ أعلى. ويتمّ في وضعية 
الجلــــوس أو الاســــتلقاء علــــى البطن أو 
الظهــــر مــــع التنفــــس ومحاولــــة تهدئــــة 
الجسم والعقل. والهدف منه هو السماح 
للنســــيج الضام في الجسم بالاسترخاء، 
وهو مناسب لمتدرّبي اليوغا الجدد، كونه 
يساعد على بناء المرونة، وإطلاق التوتر.

وتسمى يوغا الأشتانغا بيوغا القوة 
لأنّها تركّــــز على الحــــركات القوية، مثل: 
القــــوة والقدرة  الــــذي يتطلّــــب  الضغط 

على التحمل وهي مناســــبة للأشــــخاص 
الذين يســــعون إلى إعادة تأهيل إصابات 
الرياضيين،  والأشــــخاص  لديهــــم  الظهر 
مثل العدّائين وراكبــــي الدراجات والذين 

يرغبون في زيادة المرونة والتوازن.
ويطلق علــــى يوغا البيكــــرام اليوغا 
الســــاخنة؛ لأنّها تتم في غرفة دافئة جدا، 
وهــــي طريقــــة مناســــبة لزيــــادة المرونة، 
لأنّ الحرارة تســــاعد على تمديد أنســــجة 
الجســــم، ولكنها غير مناسبة للأشخاص 
القلــــب،  أمــــراض  مــــن  يعانــــون  الذيــــن 
والأوعيــــة الدموية، بســــبب الضغط على 
الجســــم أثناء ممارسة التمارين بقوة في 

بيئة حارة.
كمــــا تضم يوغــــا الهاثا سلســــلة من 
الوضعيات، بحيث تســــمح بتدفّق الطاقة 
الداخليــــة بحريــــة، وتعمــــل علــــى إعطاء 
الشــــعور بالنشــــاط والانتعــــاش، ولكــــن 
تنفيذهــــا يتطلّــــب التــــوازن بــــين القــــوة 
والمرونة. وتعد يوغــــا الهاثا خيارا جيدا 
للتعامل مع الضغوط النفسية، وهي أكثر 
أنماط اليوغا شيوعا وقد يحب المبتدئون 

وتيرتها البطيئة وحركاتها السهلة.
ويؤكد موقــــع ”مايو كلينك“ الأميركي 
أن كل أشــــكال اليوغــــا مهمــــا اختلفــــت 
أســــاليب أدائهــــا تســــاعد علــــى محاربة 

الضغط النفسي وتجلب السكينة.
وتُعتبــــر اليوغــــا عمومــــا آمنة لمعظم 
الأصحــــاء عند ممارســــتها تحت إرشــــاد 
معلم مــــدرب. لكــــن هنــــاك محاذير تمنع 
أداءهــــا خاصة إذا كان ذلك بشــــكل منفرد 
ومــــن بينها أن يكون المتــــدرب يعاني من 
انزلاق غضروفي أو يواجه خطر الإصابة 
بجلطــــات دمويــــة أو خــــلال الخمل، في 
بعض الأحيان، وعند الإصابة بهشاشــــة 
حادة في العظــــام أو ضغط دم خارج عن 

السيطرة.
وقــــد يتمكن المتــــدرب من ممارســــة 
اليوغــــا فــــي هــــذه الحــــالات إذا اتخذ 
احتياطات معينــــة، مثل تجنب أوضاع 
أو تمدّدات محــــددة، خاصة إذا ظهرت 

أعراض مثل الألم أو الشد.

أسلوب {يان يوغا} يعمل 

على إطالة العضلات 

والأربطة والأوتار من 

خلال ممارسة تمارين 

في وضعية الجلوس أو 

الاستلقاء

 برليــن – بــــينّ أخصائيــــون فــــي الطب 
الرياضي أن التمرين بوزن الجسم يمتاز 
بمزايــــا عــــدة، وهو يعــــدّ تدريبا شــــاملا 
للجســــم وليس لمجموعــــة عضلية معينة 
فقط، ما يعزز من تناسق عضلات الجسم.
وأوضــــح عالــــم الرياضــــة الألمانــــي، 
البروفيسور إنجو فروبوزه، أن التمارين 
التقليديــــة للتدريب بوزن الجســــم تتمثل 
فــــي تمارين الضغط وتماريــــن القرفصاء 

وتمارين الطحن.
ويتميز هذا النوع من التمارين أيضا 
بعــــدم الحاجة لمســــاحة كبيــــرة لتأديته، 
كما يمكن الاســــتعانة بقطــــع الأثاث أثناء 

التدريب.
وشــــدّد الخبير الألمانــــي على ضرورة 
بشــــكل  الجســــم  بــــوزن  التماريــــن  أداء 
صحيح، لتجنب حــــدوث إصابات أو آثار 
جانبيــــة. وفــــي حال الشــــعور بــــآلام في 
المفصــــل، ينبغي قطــــع التمرين والتحقق 

من وضعية الجسم.
وبشــــكل عــــام ينبغي استشــــارة أحد 
مدربي اللياقة البدنيــــة لمعرفة كيفية أداء 

التمارين بوزن الجسم بشكل صحيح.
وأفاد تقرير، نشــــر في موقع دويتشه 
فيلــــه الألماني، أن تمريــــن الضغط يعد من 

الرياضات التي يقوم بها البعض من أجل 
الحفاظ على رشــــاقتهم وصحتهم، خاصة 
وأن هذا النــــوع من التمارين يمكن القيام 
به في أي مكان، ولا يتطلب معدات ولوازم 
على غرار باقي أنواع الرياضات الأخرى.

لكــــن القــــدرة علــــى القيــــام بتمريــــن 
”الضغــــط“ مــــن عدمهــــا، تمكــــن فــــي أن 
تصبح مؤشــــرا على قيــــاس صحة القلب 
بالخصوص، فقد توصلت دراســــة حديثة 
إلــــى أن الرجــــال فــــي منتصــــف العمــــر، 
والذين لا يســــتطيعون إكمال 10 عمليات 
تمريــــن ضغــــط، يرتفــــع خطــــر إصابتهم 
بأمراض القلب والســــكتة الدماغية، وفق 
ما أشــــار إليه موقع صحيفة ”الإندبندت“ 
البريطانيــــة، نقلا عن دراســــة صادرة في 

المجلة الأميركية ”جاما نتورك أوبن“.
عــــن  الصــــادرة  الدراســــة  وربطــــت 
جامعــــة هارفــــارد الأميركية بــــين القيام 
بتمريــــن الضغط لأكثر مــــن 40 مرة خلال 
دفعة واحدة، وانخفــــاض خطر التعرض 
لأمراض القلب والأوعية الدموية بنســــبة 

96 بالمئة خلال السنوات العشر القادمة.
واعتمــــدت النتائج على تقييم بيانات 
من اختبارات اللياقة لأكثر من 1000 رجل، 
تتــــراوح أعمارهم بــــين 21 و66 عاما، في 

ولاية إنديانــــا الأميركية، وذلك في الفترة 
الممتدة بين 2000 و2007. إذ تم اســــتخدام 
الســــجلات الطبية لهؤلاء الأشخاص، من 

أجل معرفة صحة القلب والشرايين.
عن المشــــرف على  ونقل موقع ”نيوز“ 
الدراســــة جاســــتن يانغ من كلية هارفارد 
للطب قولــــه، إن النتائج التي تم التوصل 
إليهــــا فــــي الدراســــة توضــــح أن القدرة 
علــــى ممارســــة تماريــــن الضغــــط، ربما 
تســــاعد على تقييم مخاطر أمراض القلب 

والأوعية الدموية.
وتصنــــف القرفصــــاء ضمــــن تمارين 
التّدريــــب بالأثقــــال الذي يقــــوم بتدريب 
كامــــل عضــــلات الجســــم الســــفلية مثل 
عضــــلات البطــــن والحوض والسّــــاقين. 
ويعتبــــر هــــذا التمريــــن من أهــــم تمارين 
رافعــــي الأثقال، حيث يقــــوم بتدريب أهم 
العضلات المســــؤولة عــــن القوة والتحمل 
وهي عضلات الحوض. كما يعتبر من أهم 
التمارين، فإذا تم تطبيقها بشــــكل ســــليم 
فإنها تســــاعد على منــــع آلام الظهر وذلك 
بســــبب تقوية عضــــلات البطن والحوض 
والأرجل. ويقوم تمريــــن القرفصاء أيضا 
بتقوية العظام والأربطة والأوتار الخاصة 

بالقسم السفلي من الجسم.
ومــــن بــــين التماريــــن التــــي تعتمــــد 
علــــى وزن الجســــم تمرين الارتــــكاز على 
الكوعــــين، وهو تمرين مــــن تمارين تقوية 
عضــــلات البطــــن، من خلال رفع الجســــم 
على الســــاعدين. ويعتبر نوعا من أنواع 
تماريــــن اليوغــــا. ويســــاعد علــــى تقوية 
عضلات البطــــن والذراعين. كما أنه يمنح 
الجسم القوة التي يحتاجها. ويعمل على 
شــــد الجسم ومنحه الرشــــاقة والحيوية. 
وتتم ممارســــة هذا التمرين من خلال فرد 
الجســــم على الأرض ورفعــــه على اليدين 
ومشــــط القدم ومن ثم يتم تنزيل الجســــم 

ورفعه، من خلال ثني الساقين.
كما تعمل تماريــــن الانخفاضات على 
تقوية الكتفين وتعزيز عضلات الترابيس 
وزيادة توازن الجســــم. وتشــــد الترهلات 

الموجودة في الجسم.

 ســتوكهولم – محيط الخصر المنتفخ 
الــــذي لــــن يتزحــــزح هــــو فــــي الكثير من 
الأحيــــان أول علامــــات منتصــــف العمر. 
ووجــــود صعوبة في التخلص من الدهون 
المخزنــــة فــــي تلــــك المنطقة مــــرده الجهل 

بسبب هذه الزيادة في الوزن.
لكــــن الآن أعــــرب الباحثــــون عن أنهم 
اكتشــــفوا أخيرا ســــبب زيادة الوزن كلما 
تقــــدم المرء في الســــن، حتى لو لــــم يتغيّر 

روتين التمرينات أو عادات الأكل لديه.
وتتبّع العلماء في السويد وفرنسا 54 
بالغــــا على مدار 13 عامــــا وقاموا بتحليل 
مخازن الدهون لديهــــم. فوجدوا أن معدل 
إزالة الدهون من الخلايا الدهنية قد تباطأ 

لدى المتطوعين الذين يتقدمون في السن.
ويأمل الباحثون في أن تؤدي نتائجهم 
إلــــى عقاقير أو علاجــــات جديدة يمكن أن 
تخفّف زيادة الوزن خلال منتصف العمر.

وقــــاد الدراســــة أكاديميــــون بمعهــــد 
كارولينسكا وجامعة أوبسالا في السويد 

وجامعة ليون بفرنسا.
ووجدت دراســــات ســــابقة عــــددا من 
أســــباب زيــــادة الــــوزن في الشــــيخوخة 
ومن بينهــــا التقلبــــات الهرمونية وفقدان 

العضلات.
وتُظهر النتائج الجديدة، التي نقلتها 
صحيفــــة ديلي ميــــل البريطانية عن مجلة 
”نايتشــــر مديســــين“، العمليات الداخلية 
التــــي تقود إلى انتشــــار الدهون المرتبطة 

بمنتصف العمر، في ظهورها لأول مرة.
وقــــال البروفيســــور بيتر أرنــــر، أحد 
مؤلفي الدراسة في كارولينسكا، إن معدل 
حدث  كمــــا يســــمونه –  دوران الدهــــون – 

بشكل مستقل عن العوامل الأخرى.
وأضــــاف أرنــــر، مــــن قســــم الخلايــــا 
بالجامعــــة  الجزيئيــــة  والبيولوجيــــا 
الســــويدية، ”هــــذا يمكــــن أن يفتــــح طرقا 

جديدة لعلاج الســــمنة“. وقالت كيرستي 
ســــبالدينغ، أحــــد الكتــــاب الآخريــــن من 
جامعة كارولينســــكا، ”أصبحت الســــمنة 
والأمــــراض المرتبطــــة بالســــمنة مشــــكلة 
عالميــــة. فهمُ ديناميكية الدهون، وما ينظم 
حجم كتلة الدهون في البشر، لم يكن بمثل 

هذه الأهمية اليوم“.
جميــــع  أظهــــر  الدراســــة،  وأثنــــاء 
المشــــاركين انخفاضــــا في معــــدل دوران 
الدهون في الأنسجة الدهنية بغض النظر 
عما إذا كانوا قد اكتسبوا أو فقدوا الوزن.
وأظهــــرت النتائــــج أن أولئــــك الذين 
لم يعوضــــوا ذلك بتنــــاول كميات أقل من 
الســــعرات الحرارية اكتسبوا خمس وزن 

الجسم.

وخلال الدراسة، اكتســــب 15 مشاركا 
وزنا وظل 19 مشــــاركا على حالهم تقريبا 
وفقــــد 20 منهم أكثر مــــن 7 بلمئة من وزن 
الجســــم. ولكن حتى أولئــــك الذين فقدوا 
الــــوزن وبقــــوا علــــى حالهــــم تعرضــــوا 

لانخفاض في قدرتهم على حرق الدهون.
فكيف تؤثر الهرمونات على اكتســــاب 
الوزن عند التقدم في الســــن وكيف يمكن 

التغلب على ذلك؟
ويعد هرمــــون التستوســــتيرون أحد 
أســــرار البنية الجســــدية النحيلة، بشكل 
طبيعي، لدى الرجال. ويحب هذا الهرمون 

التمســــك بالدهون، مما يعني بقاء كميات 
أقل مــــن الدهون حــــول الوســــط. كما أنه 
يســــاعد علــــى بنــــاء العضــــلات والطاقة 
والتمثيل الغذائي ويحافظ على حساسية 

الأنسولين (الذي يمنع مرض السكري).
هرمــــون  مســــتويات  وانخفــــاض 
تستوســــتيرون يجعــــل مــــن الســــهل على 
الدهــــون، كمــــا تُضعف  الجســــم تخزيــــن 
السمنة إنتاج هرمون تستوستيرون أيضا.

ومع تقدم الرجال في العمر، تنخفض 
مســــتويات هرمون تستوســــتيرون بشكل 
طبيعــــي، بمعــــدل حوالي 1 بالمئة ســــنويا 
بعد ســــن الـ30. وهذا يعني أن الدهون في 

البطن تبدأ في الزحف.
أما بالنسبة إلى الجسم الأنثوي فلديه 
تــــوازن دقيق من هرمون البروجســــترون 

والإستروجين.
ويســــهم ارتفــــاع مســــتويات هرمون 
الإستروجين في تكوين الأنسجة الدهنية. 
ولــــدى النســــاء الأصغر ســــنا، تقابل ذلك 
مستويات قوية من هرمون البروجسترون.
منــــذ ســــن 35 ومــــا بعــــده، تنخفض 
مســــتويات هــــذه الهرمونــــات، مما يؤدي 
إلــــى انقطاع الطمث. ومــــع ذلك، تنخفض 
مســــتويات هرمون البروجسترون بمعدل 
أســــرع، مما يتســــبب في تكوين الأنسجة 
الدهنيــــة بمعدل يبدو أقــــل قابلية للتحكم 

من قبل.
وجدير بالذكر أن فقدان كتلة العضلات 
يعتبر أحد أكبــــر العوامل التي تؤدي إلى 
بطء عمليــــة الأيض. وأنســــجة العضلات 
هي أكبر مســــتهلك للغلوكوز في الجســــم 

بأكمله.
وإذا لم يســــتطع الجسم احتواء كتلة 
العضــــلات النحيلة مع التقــــدم في العمر، 
هناك اســــتهلاك أقل للغلوكوز الذي يمكن 

أن يتحول دهون عالقة بالجسم.
الجســــم  يعالــــج  لا  لذلــــك،  نتيجــــة 
الكربوهيدرات بالســــرعة التي عالجها من 
قبل، في ســــن أقل. ويقول الخبراء إنه من 
المهــــم أن يقوم كبار الســــن بالتدريب على 

المقاومــــة بدلا من تدريــــب القلب والأوعية 
الدمويــــة. ففــــي الوقــــت الــــذي تعتبر فيه 
التمارين الرياضيــــة مفيدة لصحة القلب، 
يكتســــب بناء العضــــلات نفــــس الأهمية 
لحماية الجســــم مــــن الإصابــــة بالالتهاب 

ومرض السكري.
التدريــــب على المقاومــــة هو مصطلح 
شامل لأي تمرين يؤدي إلى عمل العضلات 
ضد بعض أشــــكال المقاومــــة، إما الأوزان 
أو وزن الجسم. وتشــــمل بعض التمارين 

الألواح الخشبية والقرفصاء.
ويشــــير الباحثون إلــــى أن أكل المزيد 
مــــن البروتين ضروري لكبار الســــن لبناء 
العضــــلات والحفاظ علــــى عملية التمثيل 

الغذائي مستقرة.
ويعــــد البروتــــين ضروريــــا لأنه يملأ 
الجســــم بالأحمــــاض الأمينيــــة لإصــــلاح 

وتجديد الأضرار.
وكانت دراسة طبية سابقة قد أظهرت 
أن الأشخاص الذين يعانون من السمنة في 
منتصف العمــــر، هم أكثر عرضة للإصابة 
بالعديد من الأمراض المؤدية للوفاة مبكرا، 
وذلك بنسبة 50 بالمئة مقارنة بأولئك الذين 

يتمتعون بوزن صحي.
وتشــــير الدراســــة التي أجرتها شركة 
نوفــــو نورديســــك، الشــــركة الصيدلانيــــة 
الدانمركيــــة لتصنيع الأنســــولين الخاص 
بمرضى السكري، إلى أن الأشخاص الذين 
يعانون من الســــمنة المفرطــــة يتعرضون 
لمخاطر كثيــــرة تتعلق بالأمراض الخطيرة 

والوفاة المبكر.
وبينّ الباحثون أن المصابين بالسمنة 
المفرطة معرّضون للإصابة بالنوع الثاني 
من مرض السكري بنسبة 12 ضعفا مقارنة 

بالذين يتمتعون بوزن طبيعي.
وأضافــــت الدراســــة أن خطــــر توقف 
التنفس أثناء النوم عند المصابين بالسمنة 
المفرطة هو أعلى بنسبة 22 ضعفا عما هو 
الحال عند أولئــــك الذين يتمتعون بالوزن 
الطبيعــــي، كما أن خطر التعرَّض للإصابة 
بأمــــراض القلب عنــــد الذيــــن يعانون من 

الســــمنة المفرطة يفوق بنســــبة 4 أضعاف 
عن أصحاب الوزن الطبيعي.

وقــــال الباحثون إن الدراســــة أظهرت 
أن التداعيات المرضية المرتبطة بالســــمنة 
”مرتفعة بشــــكل كبير“ في المملكة المتحدة. 
ونبهــــوا مــــن يعانون مــــن زيــــادة الوزن 
أو يعانــــون من الســــمنة المفرطــــة إلى أن 
يطلبــــوا مــــن أطبائهــــم تقييــــم وضعهــــم 
الصحي والتأكد مما إذا كانوا قد أصيبوا 

بالفعــــل ببعــــض تلك الأمراض. وشــــملت 
الدراســــة 2.8 مليون شــــخص من سجلات 
المرضــــى مجهولــــة المصــــدر والمقدمة في 
المؤتمر الأوروبي للســــمنة في غلاســــكو، 
وأعطت الدراســــة التي نشــــرتها صحيفة 
”الغارديــــان“ البريطانية، مؤشــــرات تؤكد 
أن الســــمنة المفرطــــة من شــــأنها أن تؤثر 
ســــلبا على صحة الجســــم وأداء أعضائه 

لوظائفها.
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ترخاء.
يوغــــا“، فينياســــا 
لحركات الانسيابية،
شاقة مناسبة لبناء

هدوء والاســــترخاء
”إينغــــار يوغا“ ب
ين إدراك الذات من
عيات الجســــم لمدة

يوغا“ على إطالة ن
الأوتــــار من خلال
ضعية الجلوس أو
ى هذه الوضعيات
ئــــق. وهــــذا النمط
ما بين ثلاث إلى ح
وضعية . ويتمّ في
اء علــــى البطن أو
ومحاولــــة تهدئــــة
منه هو السماح ف
لجسم بالاسترخاء،
ليوغا الجدد، كونه
ة، وإطلاق التوتر.
تانغا بيوغا القوة
ركات القوية، مثل:
القــــوة والقدرة ب

الداخليــــة بحريــــة،
الشــــعور بالنشــــاط
تنفيذهــــا يتطلّــــب ا
يوغ والمرونة. وتعد
للتعامل مع الضغوط
أنماط اليوغا شيوع
وتيرتها البطيئة وح

ويؤكد موقــــع ”
أن كل أشــــكال اليو
أســــاليب أدائهــــا ت
الضغط النفسي وتج
وتُعتبــــر اليوغــ
ي

الأصحــــاء عند ممار
معلم مــــدرب. لكــــن
ك أداءهــــا خاصة إذا
ومــــن بينها أن يكو
أو انزلاق غضروفي
بجلطــــات دمويــــة
بعض الأحيان، وع
حادة في العظــــام أ

السيطرة.
وقــــد يتمكن الم
اليوغــــا فــــي هــــذ
احتياطات معينـــ
تمدّدات محــــد أو
أعراض مثل الألم

زيادة الوزن تحدث حتى مع الحفاظ على روتين الرياضة ونظام الأكل

لماذا يكتسب الجسم 

الوزن كلما تقدم في العمر
لنشاط الهرمونات تأثير على عملية تخزين الدهون

يلاحــــــظ كثيرون زيادة فــــــي أوزانهم عند تقدّمهم في الســــــن، رغم أنهم لم 
ــــــروا عاداتهم  يتوقفوا عن ممارســــــة تمارينهــــــم الرياضية المعتادة ولم يغيّ

الغذائية، فما علاقة السن بالوزن الزائد؟

التمرن باستخدام وزن الجسم يعزز 

تناسق العضلات

ف وفق احتياجات 
ّ
أساليب اليوغا تتكي

المتدرب وأهدافه

الأشخاص الذين يعانون من 

السمنة في منتصف العمر، 

هم أكثر عرضة للإصابة 

بالعديد من الأمراض 

المؤدية للوفاة مبكرا

تمارين وزن الجسم تقوي توازنه
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