
  كاليفورنيا - يـــرى مدرّبو اللياقة أن 
ســـمات الشـــخصية يمكن أن تؤثر على 
التماريـــن التي يفضل الفرد ممارســـتها 
من حيـــث النوعية وعدد المـــرات، ومدى 

احتمال تمسكه بروتينها.
مجلـــة  نشـــرتها  دراســـة  خـــلال 
المتخصصة  الأميركيـــة  (بايســـكلينغ) 
فـــي اللياقـــة البدنية، حلـــل الباحثون 

بيانات تشـــمل نوع النشاط وعدد المرات 
التي تكـــرر فيها، وذلك حســـب مميزات 
مشـــارك.   400 مـــن  أكثـــر  شـــخصيات 
ووجد الباحثـــون أن بعض الخصائص 
تؤثـــر فـــي مجموعـــة مـــن العوامل بما 
في ذلك أنـــواع التماريـــن التي يفضلها 

البعض.
أبرزت أليســـون بوكـــس، طالبة في 
جامعة ولاية كينيســـاو في جورجيا، أن 
مطابقة التدريبات مع الشـــخصية تزيد 

من الاستمتاع بها ومن المواظبة عليها.
وقالـــت بوكـــس ”يختـــار العديد من 
الأفـــراد الذيـــن يدخلون عالـــم التمارين 
تتعـــارض  التـــي  الأنشـــطة  الرياضيـــة 
حياتهـــم  وأنمـــاط  اهتماماتهـــم  مـــع 
وشـــخصياتهم. تبرز نتائجنـــا الحاجة 

إلـــى وضع برامج تمرين فردية تناســـب 
جســـد ونفسية كل شـــخص، حيث تؤثر 
هذه العوامل على مقدار النشاط البدني 

الذي يلتزم به الأفراد“.
تحـــول  أن  تريـــد  هـــل 
تمارينـــك الرياضيـــة إلى 
فتـــرة ممتعة لن ترغب في 
حاول  عنها؟  الاستغناء 
يميـــز  مـــا  تحـــدد  أن 
شخصيتك لترى مدى 

حســـن اختيارك للأنشـــطة التي تتبعها 
اليوم.

فـــإذا كان المتـــدرب اجتماعيـــا فهو 
ســـيرغب في الانضمـــام إلـــى مجموعة 
للتـــدرب معهـــا، وسيســـتمتع بالرياضة 
التنافســـية مثل رياضة الكـــروس فيت، 
حيـــث وجدت الدراســـة تحمـــس أولئك 

الذيـــن اختاروا هذه 
الرياضة كنشـــاطهم 
المفضـــل لمواصلـــة 
نتيجـــة  التمريـــن 

لرغبتهـــم في الحفاظ على 
مظهرهم الجيد. كمـــا كانوا أكثر 

تحمســـا لمواجهـــة التحديـــات واختبار 
قدرتهم على التحمل وتنشيط أجسامهم 

أكثر من أي شخص آخر.
الأشخاص  رغبة  الدراسة  وأوضحت 
الذين اختاروا تلك الأنشـــطة في إنشـــاء 
علاقـــات اجتماعية جديـــدة. ولم يكونوا 
مهتمـــين بنوعيـــة التمرين مثـــل غيرهم 
الذين عبروا عن رغبتهم في التركيز على 
تمارين تفيـــد عضوا معينـــا مثل القلب 
أو اتباع تماريـــن دون غيرها مثل ركوب 

الدراجات والركض أو تمارين القوة.
وإذا كان الفـــرد يركـــز علـــى ركـــوب 
الدراجة لكنـــه يعاني بما يعرف بالفومو 
وهو القلق من أن يفوته شـــيء ما، فعليه 
التفكيـــر في خيـــار الانضمـــام إلى قاعة 
تدريب أو تشـــكيل فريقـــه الخاص حتى 

يتمكن من الشعور بالانتماء.
يحمـــل جميـــع ممارســـي الرياضـــة 
دوافـــع تتعلّق بصحتهم إلى حد ما. لكن، 
يرغب البعـــض في مواجهـــة التحديات 
وعـــادة مـــا لا يكـــون الـــوزن أو الوقاية 
من الأمـــراض أولويتهـــم. ويحبذ هؤلاء 
ممارســـة الألعاب الرياضيـــة الجماعية، 
أين يســـهل عليهم العثـــور على تحديات 

جديدة في كل مرة. إذا وجد المرء نفســـه 
في حاجة إلى قليل من التحديات، فيمكنه 
الاكتفـــاء بالعمل على رفـــع الأثقال. وفي 

كلتا الحالتين، سيفوز!
 ووجـــد البحـــث رغبـــة أكبـــر لـــدى 
الأشـــخاص، الذين يريدون القضاء على 
التوتـــر والشـــعور بمتعة التحـــدي، في 
ممارســـة النشـــاط مقارنة بأولئك الذين 

يحتاجون إلى دافع خارجي للتحرك.
وأشـــار التقرير إلى أنه، جسديا، لن 
يخســـر المتدرب فوائد أي تمرين يختاره 
مهما كانت شـــخصيته، حيث لن يهمّ إن 
كان انطوائيا أو اجتماعيا أو عصبيا أو 
هادئا. فعلى الرغم من تأكيد الباحثين في 
هذه الدراســـة على تأثيرات الشـــخصية 
على الأنشطة التي يختارها الأشخاص، 
لـــم تتقلص فوائد التماريـــن من فرد إلى 
آخـــر. ويمكن العثور علـــى جميع أنواع 

الشخصيات في جميع أنواع الأنشطة.
لكن الدراســـة تبرز نقطة مهمة يجب 
تذكّرهـــا وهـــي أن اختيـــار التماريـــن، 
حســـب ما يميل إليه المتـــدرب في حياته 
اليومية يســـاعده علـــى تحقيق الأهداف 

من الرياضة والاستمرار فيها.

 لنــدن - لا تقتصر عمليـــة التأمل على 
تركيـــز التفكير في شـــيء مـــا، بعيدا عن 
كل الأفـــكار التـــي قد تســـبب الضيق أو 
الانزعـــاج، بل هي عمليـــة متكاملة تجمع 
بين تمطط بعض العضـــلات، التي غالبا 
مـــا تكـــون الذراعـــين أو القدمـــين، وبين 
التحكم في التنفـــس. إن إدخال أكبر قدر 
ممكن من الأكسجين إلى الدماغ يسمح له 
بالعمل بشـــكل أفضل ويساعد العضلات 

على الحركة والنشاط بكفاءة أكبر.
فما هو العامل الذي رجح كفة المشـــي 
فـــي الغابة علـــى التأمل؟ ومـــاذا لو تمت 
ممارسة عملية التأمل في الغابة، هل تظل 
في المرتبة الثانية أو تتســـاوى فوائدها 

مع المشي في الغابة؟
يقتضـــي التأمـــل أو اليوغـــا القبوع 
فـــي مكان واحد والقيـــام بحركات معينة 
تتلخـــص معظمها فـــي تماريـــن الإطالة 
والتمـــدد. يعمل المتدرب طـــوال أداء هذه 
التمرينـــات على تكييـــف عملية التنفس 
مـــع الجهد. في حال كان ذلـــك في الغابة 
أو فـــي مناطق خضـــراء وطبيعية، يمكن 
للشخص الاستمتاع بالهواء النقي ولون 
الأشجار وصوت المياه أو الأنهار، كل تلك 
العوامـــل تصنف ضمن خانـــة المهدئات 
الطبيعية والتي يستبدلها أحيانا بعض 
ممّن يمارســـون التأمل بصوت الموسيقى 
الهادئـــة. وفـــي الوقـــت الذي يقبـــع فيه 
المتأمـــل في مـــكان واحد، يســـتطيع من 

يمـــارس رياضـــة المشـــي التنقـــل ضمن 
مساحات واســـعة. وخلافا لليوغا، كنوع 
من أنـــواع التأمل، يتطلب المشـــي جهدا 
كبيـــرا وقـــدرة أكبر علـــى التنفس وعلى 
التحكـــم فـــي الطاقـــة، خاصـــة عند قطع 

مسافات طويلة.
وكلما كان الجهد كبيرا زادت الحاجة 
إلى الأكســـجين. وكان فريق من الباحثين 
الســـويدي قـــد  بمعهـــد ”كارولينســـكا“ 
توصـــل إلـــى أن إنـــزيم ”أف.آي.ايتش“ 
يعمـــل علـــى تحديـــد كيفيـــة اســـتهلاك 
عضلات الجسم للأكسجين وأنه من دون 
هذا الإنزيم تزداد الحاجة إلى الأكسجين 
أثنـــاء التمرينـــات الرياضيـــة، ما يمثل 
أهميـــةً قصوى لكبـــار الرياضيين، الذين 
تبينَّ ارتفاع نســـبة وجـــود الإنزيم لديهم 

مقارنةً بغيرهم.
وتشـــير الدراســـة التـــي نقلها موقع 
”ســـاينتيفيك أميركان“ عن دورية ”ســـيل 
ميتابوليزم“ إلى أن ”العضلات تســـتهلك 
الأكســـجين لتوليد طاقـــة عندما نمارس 
ـــا، وذلك حتـــى تنخفض  نشـــاطًا رياضيًّ
معدلات الأكســـجين لأدنـــى درجاتها، ثم 
تتولد الطاقة مـــن خلال التمثيل الغذائي 
اللاّهوائي الذي لا يحتاج إلى أكسجين“.

كل ذلـــك يعنـــي أن المشـــي أكثر قدرة 
علـــى تنشـــيط العضلات وتعزيـــز عملية 
التنفـــس وهـــو مـــا يـــؤدي فـــي النهاية 
إلى تخليص الجســـم من الســـموم التي 

تخلفهـــا هرمونـــات التوتر. وفـــي تقرير 
نشـــرته صحيفة دايلي ميـــل البريطانية، 
ســـأل باحثون حوالي 600 شـــخص عما 
إذا كانوا يشـــعرون بالراحـــة أم لا عندما 
يمشـــون في الغابة. ويعتقـــد الخبراء أن 
الشـــعور بالاندماج في الطبيعة يســـاعد 

على الشعور بالهدوء.
وجدت الدراســـة أن الأشخاص الذين 
استمعوا لأصوات العصافير في الغابات 
مـــن المرجح أن يصبحوا أكثر اســـترخاء 

من أولئك الذين شغّلوا تطبيقا للتأمل.
يُعتقـــد أن الشـــعور بالاندمـــاج فـــي 
الطبيعة يســـاعد على التهدئـــة، كما أنه 
يقلـــل أيضًا من معـــدلات التوتر والقلق. 
وقد سأل الباحثون الناس عما إذا كانوا 
يشعرون بالراحة أم لا، ثم قاموا بتشغيل 

أغنية بصوت الطيور لمدة 60 ثانية.
وقبل ذلك، قال 30 بالمئة إنهم شـــعروا 
بالارتياح وأجابوا بســـرعة كافية لإظهار 
أنهـــم مقتنعـــون بشـــدة بهذا الشـــعور. 
لكن النســـبة زادت إلـــى 39 بالمئة بعد أن 

استمعوا لأصوات العصافير.
وقد بـــدا أن أغنية أصوات العصافير 
تعمل بشـــكل أفضـــل بكثير مـــن تطبيق 
التأمـــل، الذي لم يـــؤدّ إلى زيادة نســـبة 
الأشخاص الذين شعروا بالراحة، عندما 

تم تشغيله مع مجموعة مختلفة.
كما كشـــفت الدراســـة التـــي أجرتها 
شركة أبحاث السوق ”وولنات أنليميتيد“ 
بالتعاون مع ”ناشـــيونال تراســـت“، عن 
انخفـــاض معـــدلات التوتـــر والقلق لدى 
الأشخاص الذين اســـتمعوا إلى أصوات 

الغابات.
وقالـــت الدكتورة، إليانـــور راتكليف، 
وهي محاضـــرة في علم النفـــس البيئي 

في جامعة ســـري البريطانية، ”الاستماع 
إلـــى أصـــوات الطبيعـــة يوفـــر فرصـــة 
للشـــعور بالراحـــة بعيداً عـــن الضغوط 
والحيـــاة اليومية. هـــذه الأصوات أيضًا 
مثيرة للاهتمام وتحفز تركيز العقل دون 
الحاجة إلى تنشـــيط هذا الشعور بشكل 

مفرط“.
وقام الباحثون بتقســـيم 600 شخص 
إلى ثـــلاث مجموعات متســـاوية وقاموا 
بتشغيل أصوات العصافير لـ200 شخص 
منهـــم، وقاموا بتشـــغيل تطبيـــق التأمل 
لـ200 آخرين، بينما تركوا أفراد المجموعة 
الثالثـــة يجلســـون وحدهـــم فـــي صمت 

مطبق.
قبـــل  مجموعـــة  كل  أفـــراد  سُـــئل 
خضوعهم للدراســـة بدقيقـــة واحدة عما 
إذا كانوا يشـــعرون بالراحة أو التوتر أو 
القلق، ثم طرح عليهم نفس الســـؤال مرة 

أخرى بعد خضوعهم للدراسة.
لـــم يتغيـــر معـــدل الاســـترخاء عند 
الأشـــخاص الذين قاموا بتشغيل تطبيق 
التأمل أو هؤلاء الذين لم يفعلوا شـــيئًا. 
لكـــن نســـبة الأشـــخاص الذين شـــعروا 
بالراحـــة بعد ســـماع صـــوت العصافير 
ووجـــدت  بالمئـــة.   30 بنســـبة  ارتفعـــت 
الدراســـة أن 39 بالمئة قالوا إنهم شعروا 
بالارتياح وأجابوا بسرعة مقارنة بسرعة 
إجاباتهم في أسئلة الاستطلاع السابقة.

يشـــير هذا إلـــى أنهم قامـــوا بالفعل 
بربط صوت الطبيعة بالاسترخاء، بحيث 
ســـاعد عقولهم على الاســـتجابة بسرعة. 
ومـــع ذلـــك، وعلى الرغـــم من أن نســـبة 
الأشخاص القلقين قد انخفضت بنسبة 19 
بالمئة لدى أولئك الذين استمعوا لأصوات 
العصافيـــر، إلا أن التأمـــل أو عدم القيام 

بأي شـــيء كان له تأثير أكبـــر. وقد هبط 
معدل الأشـــخاص الذين شعروا بالإجهاد 
24 بالمئة في المجموعة التي استمعت إلى 
أصـــوات الغابة، ولكن بنســـبة 39 بالمئة 
في المجموعة التي اســـتمعت إلى تطبيق 

التأمل.
ترســـت“  ”وودلاند  مؤسســـة  وتقول 
الخيريـــة بالمملكـــة المتحـــدة، إن المشـــي 
فـــي الغابـــة قـــد يكون جـــزءًا مـــن الحل 
الذي يواجهه شـــخص من بين كل أربعة 
أشـــخاص معرضـــين لخطـــر مشـــكلات 
الصحـــة العقلية. وهنـــاك أيضا دعوات 
لتتمّ التوصية بالمشي في الغابة في هيئة 

الخدمات الصحية الوطنية.
وتوصلت دراسة استقصائية متابعة 
شملت 2000 شخص نيابة عن ”ناشيونال 
تراست“ إلى أن أصوات الغابات المفضلة 
تشـــمل المشـــي في الطين، وصفير الرياح 
بين الأشجار، وهدوء الطبيعة، بعيدا عن 

ضوضاء المدن العمرانية.
هـــي  العصافيـــر  أصـــوات  وكانـــت 
المفضلـــة، لكن ما يقرب مـــن واحد من كل 
خمســـة أشـــخاص قالوا إنهم لم يزوروا 
الغابات مطلقًا، على الرغم من وجود أكثر 
مـــن ثلاثة ملايين هكتـــار منها في جميع 

أنحاء المملكة المتحدة.
راتكليـــف ”هناك  الدكتـــورة  وقالـــت 
مجموعـــة كبيرة من الأدلـــة العلمية التي 
تثبـــت أن تجربة الطبيعـــة يمكن أن تفيد 
الصحة، بما في ذلك الشفاء من الضغوط 
النفســـية اليومية. لقد ركز جزء كبير من 
هذا البحث على التجـــارب المرئية، ولكن 
أظهـــرت الأبحـــاث الحديثـــة أن أصوات 
الطبيعـــة، مثل الطيور والريـــاح والمياه، 
يمكن أن تحســـن الحالـــة المزاجية وتقلل 

من التوتـــر. توفر هذه الأصـــوات طريقة 
للتواصـــل مع الطبيعة بغـــض النظر عن 

مكان وجودك“.
وقـــال باتريـــك بيـــغ، مديـــر المـــوارد 
الائتمانـــي  الصنـــدوق  فـــي  الطبيعيـــة 
الوطني ”فـــي بعض الأحيـــان، يمكن أن 
يوفر المشي وســـط الغابات، حيث تحيط 
بك أصوات الطيور وصوت سحق أوراق 
الشجر تحت قدميك، حلاّ مثاليّا للحد من 

التوتر“.

ووفقـــا لدراســـة أجريـــت مؤخرا في 
جامعـــة غلاســـكو البريطانيـــة، تبين أن 
الركض أيضا في محيط طبيعي، ســـواء 
كان متنزهـــا، غابة، أو شـــاطئا يســـاعد 
بنســـبة 50 بالمئـــة فـــي تعزيـــز الفوائـــد 
الصحية العقلية مقارنة مع الركض على 

جهاز ثابت.
وراقب الباحثون من جامعة غلاسكو 
عينة من الأشـــخاص النشيطين جسديا، 
الذين مارسوا الرياضة في الهواء الطلق 
أو فـــي الصـــالات الرياضيـــة. وتـــرأّس 
الأستاذ ريتشـــارد ميتشيل الدراسة التي 
شـــملت 2000 شخص نشـــيط تقريبا عام 
2008 ضمن مســـح صحة أسكتلندي وقد 

كانت النتائج مفاجئة بالتأكيد.

الأحد 182019/09/22

السنة 42 العدد 11475 لياقة

المناطق الخضراء تحسن المزاج وتعزز التنفس

الركض في محيط طبيعي، 

سواء كان متنزها، غابة، أو 

شاطئا يساعد بنسبة 50 

بالمئة على تعزيز الفوائد 

الصحية العقلية

المشي في الغابة يساعد على الاسترخاء أكثر من التأمل واليوغا
 العضلي والتوتر

ّ
المزج بين الحركة والتمتع بالطبيعة يقلل الشد

ــــــم الكثيرون أن التنزه في الطبيعة وبين الأشــــــجار يبعث على الشــــــعور  يعل
بالارتياح ويخفف من شــــــدة الضغط الناتج عن صخب الحياة اليومية. لكن 
دراسة جديدة ذهبت إلى أكثر من ذلك وبينت أن المشي في الغابة يمكن أن 

يساعد الجسم على الاسترخاء أكثر من عملية التأمل.

سمات الشخصية تؤثر على نوعية التمارين المفضلة

وضع برامج تمرين 

فردية تناسب جسد 

ونفسية كل شخص، يؤثر 

على مقدار النشاط البدني 

الذي يلتزم به الأفراد
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الذي يلتزم به الأفراد
تحـــول  أن  تريـــد  هـــل 
تمارينـــك الرياضيـــة إلى 
فتـــرة ممتعة لن ترغب في 
حاول  عنها؟  الاستغناء 
يميـــز  مـــا  تحـــدد  أن 
شخصيتك لترى مدى 

ســـيرغب في الانضمـــام إلـــى مجموعة
للتـــدرب معهـــا، وسيســـتمتع بالرياضة
التنافســـية مثل رياضة الكـــروس فيت،
حيـــث وجدت الدراســـة تحمـــس أولئك

الذيـــن اختاروا هذه 
الرياضة كنشـــاطهم 
المفضـــل لمواصلـــة
نتيجـــة التمريـــن 

لرغبتهـــم في الحفاظ على 
مظهرهم الجيد. كمـــا كانوا أكثر 

وضع برامج تمرين

فردية تناسب جسد

ونفسية كل شخص، يؤثر

على مقدار النشاط البدني 

الذي يلتزم به الأفراد
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