
 ســيول - أظهرت العديد من الدراسات 
أن الخمـــول يـــؤدي إلـــى زيـــادة خطـــر 
الإصابة بالعديد مـــن الأمراض المرتبطة 
بالقلب والشـــرايين، وأكدت في المقابل أن 
النشاط البدني قادر على خفض المخاطر 

الصحية والوقاية من أمراض القلب.
وخلص باحثون في دراسة جديدة إلى 
قدرة النشــــاط البدني علــــى تقليص خطر 
الإصابة بأمراض القلب لدى الأشــــخاص 
الذين تتجاوز أعمارهم 60 سنة، بنسبة 11 
بالمئــــة. وقالوا إن التقدم في الســــن لا يعدّ 

عذرا للتخلي عن التمارين الرياضية.
وأشــــارت نتائــــج البحث إلــــى أنه لا 
يتعــــين على المســــنين أن يعتمدوا تمارين 
مكثفة لحشــــد فوائد النشــــاط البدني، إذ 

يكفي أن يخصصوا ساعة في الأسبوع.
وعلــــق الطبيب المختــــص في أمراض 
القلــــب بمستشــــفى ميشــــن فــــي جنوب 
كاليفورنيا، مايكل مياموتو، عن الدراسة 
قائــــلا ”إنها تتماشــــى مــــع النتائج التي 
خلصــــت إليهــــا مجموعة من الدراســــات 
الأخرى التي تُثبت أن التقدم في الســــن لا 
يعنــــي أن الأوان قد فــــات لتغيير الروتين 
ليصبــــح صحيا أكثر“. كمــــا يدعم البحث 
عددا من الدراســــات التي بينت قدرة كبار 

السن على جني فوائد الرياضة.
وشــــملت الدراســــة أكثر مــــن مليون 
شخص تتجاوز أعمارهم الستين سنة، من 
كلا الجنسين، وتمّ التدقيق في سجلاتهم 
الصحيــــة التــــي جمعتها هيئــــة التأمين 
الصحي الوطنية في كوريا الجنوبية في 
فترتــــين تمتد الأولى منهمــــا من 2009 إلى 

2010 والثانية من 2011 إلى 2012.

تفاصيـــل  الســـجلات  وتضمنـــت 
حول أنمـــاط حياة الأشـــخاص المعنيين 
ومســـتويات نشـــاطهم البدنـــي. وعمـــل 
الباحثون على تقســـيم المشاركين حسب 
التماريـــن التـــي يعتمدونها أســـبوعيا، 

ودرسوا التغييرات.
وأظهرت الدراســــة تحــــولا في روتين 
أكثر مــــن 20 بالمئة من كبار الســــن الذين 
كانــــوا غير نشــــطين في الفحــــص الأول، 
حيث زادوا من نشــــاطهم البدني. وتقلّص 
خطــــر الإصابة بأمــــراض القلب والأوعية 

الدموية لدى هؤلاء بنسبة 11 بالمئة.
الرئيســــي،  الدراســــة  مؤلــــف  وقــــال 
كيوونــــغ كيم، وهــــو طالب دكتــــوراه في 
قســــم العلــــوم الطبية الحيويــــة بجامعة 
ســــيول الوطنية للعلوم لموقع هيلث لاين 
”لــــم نفاجأ بالنتائج التــــي توصلنا إليها، 
حيث توقعنا تســــجيل فوائــــد على القلب 
والأوعيــــة الدموية لدى كبار الســــن بعد 

ممارستهم للرياضة“.
وقلــــل أولئك الذين يعانون من إعاقات 
أو أمــــراض مزمنــــة، حــــين تحولــــوا من 
الخمول إلى النشــــاط المعتــــدل أو المكثّف، 
مــــن خطــــر إصابتهــــم بأمــــراض القلــــب 

والأوعية الدموية.
وصــــرح مديــــر برنامــــج الوقايــــة من 
أمــــراض القلــــب فــــي مستشــــفى مدينــــة 
غراند رابيدز بولاية ميشــــيغان الأميركية،  
توماس ف. بويدن، ”إن النشاط هو مفتاح 

الوصول إلى نمط الحياة الصحي“.
وشــــدد على ضرورة عمل أي شخص 
فــــي أي عمر على تحفيــــز القلب والرئتين 
روتينيا عبر اختيار تمارين رياضية تزيد 

من معدل ضربات القلــــب والتنفس. وهو 
مــــا يقلص خطر الإصابــــة بأمراض القلب 
والأوعيــــة الدموية مثــــل النوبــــة القلبية 
والســــكتة الدماغيــــة، ويقلــــل مــــن خطــــر 
الناجمة  والوفيــــات  بالســــرطان  الإصابة 
عــــن المشــــاكل الصحية في هــــذه الأجهزة 

الأساسية بالجسم.
ويرتفع خطر الإصابة بالأمراض لدى 
الأشــــخاص المصابين بالإعاقة بنســــبة 16 
بالمئــــة، وتمكــــن الذين يعانــــون من مرض 
الســــكري أو ارتفاع ضغط الدم أو ارتفاع 
مستويات الكوليسترول في الدم من تقليل 

هذه المخاطر بنسبة تصل إلى 7 بالمئة.
في المقابل، حددت الدراســــة عزوف 54 
بالمئة من المشاركين الذين كانوا يمارسون 

التماريــــن الرياضيــــة 5 مــــرات على الأقل 
أســــبوعيا عن روتينهم الصحــــي، فازداد 
خطــــر الإصابة بأمراض القلــــب والأوعية 

الدموية لدى هؤلاء بنسبة 27 بالمئة.
قال مدير قسم القلب والأوعية الدموية 
في سينســــيناتي بولاية أوهايو، ريتشارد 
بيكر، ”تتماشــــى النتائج مــــع ما تروج له 
وزارة الصحــــة والخدمــــات البشــــرية في 
الولايــــات المتحدة التي أصدرت مناشــــير 
تركــــز علــــى النشــــاط البدنــــي وفوائــــده 
خلال الفترة الأخيرة. باختصار، يســــاهم 
النشاط البدني في الحد من أمراض القلب 

والأوعية الدموية“.
وأضــــاف معلقــــا على الدراســــة ”هذه 
المــــرة الأولــــى التــــي أرى فيها هــــذا الأمر 

مفصــــلا بهذه الطريقة، حيــــث أكد البحث 
أن فوائــــد النشــــاط البدني لا تعــــدّ دائمة، 

وخاصة إذا توقف الشخص عنه“.
ووفقــــا لكيــــم، كانت الدراســــة محدّدة 

بعاملين:
اســــتندت التغييرات التي لوحظت مع 
تواتر نســــق التماريــــن الرياضية إلى ما 
تحدّث عنه المشــــاركون أنفســــهم. وجاءت 
البيانات من كبار السن المنتمين إلى نفس 
المجموعة العرقيــــة (الكوريين). ويرى كيم 

وجوب تكرار الدراسة في عدة مناطق.
كما لم تظهر المعلومات أنواع النشاط 
البدني المعتمدة بين المشاركين، حيث يمكن 
أن تشير إلى الأعمال المنزلية كما يمكن أن 
تدل علــــى تمارين تقويــــة العضلات. ولم 
يتمكن الباحثون من تقييم أســــباب تغيير 
بعض المشاركين لمستوى نشاطهم البدني 

لأن الدراسة اهتمت بحياتهم اليومية.
لكــــن هــــذا لا ينفــــي أن تبقــــى نتائج 
الدراســــة مهمــــة فــــي البحــــوث المتعلقة 

بمرحلة الشيخوخة. 
ويعتبر كيم أن هذه الأهمية تمتد على 
المستوى العالمي، حيث سيصل عدد سكان 
العالم الذين تتجاوز أعمارهم 60 عاما إلى 
2 مليــــار بحلول العــــام 2050. وفقا لتقرير 
صدر عام 2014، يمكــــن إرجاع حوالي 3.2 
مليون وفاة سنويا في جميع أنحاء العالم 

إلى قلة النشاط البدني.
وعلــــى الرغم من غياب أي إرشــــادات 
رســــمية تتعلق باللياقة البدنية لدى كبار 
الســــن، تبقــــى التمارين الأساســــية التي 
يجــــب أن يحرصــــوا علــــى اتباعها نفس 

التمارين المحددة لأي فئة عمرية.

ومــــع ذلــــك، يؤكــــد الخبــــراء أن على 
الأشــــخاص غير المتعودين على التمارين 

الرياضية أن يبدؤوا بحركات خفيفة.

وينصح الطبيــــب المختص في القلب، 
مايــــكل مياموتــــو، ”مــــن المستحســــن أن 
يتحدث الشــــخص مع طبيبه قبل الشروع 
فــــي التماريــــن الرياضيــــة. وقــــد يتوجب 
عليــــه إجراء بعــــض الفحوصــــات للتأكد 
مــــن قدرته على ممارســــة الرياضــــة. كما 
سيحدد الطبيب مستوى التمرين المناسب 

لجسمه“.
وأثبتت الدراســــة الجديدة اســــتفادة 
المســــنين الذيــــن يعانــــون مــــن إعاقات أو 
أمراض مزمنــــة مثل ارتفاع ضغط الدم أو 
مرض الســــكري من التماريــــن الرياضية، 
إذ لم تكــــن أعراضهم بنفس الحدة مقارنة 
بأقرانهم. إلــــى جانب قدرتها على الوقاية 
مــــن أمــــراض القلــــب. لأجــــل ذلك يشــــدد 
الخبــــراء على ضرورة استشــــارة الطبيب 
قبل اختيــــار نوعية التماريــــن الرياضية 
لأنــــه قــــادر علــــى تحديد أفضل الأنشــــطة 

حسب السن ومستوى اللياقة.

 لنــدن - تعد اللفافـــة العضلية نظاما 
يشكل الرابط بين مكونات هيكل الجسم، 
حيث يربط مختلف أجزائه من أنســـجة 
وعظام وعضلات، لا يعرفه الكثيرون وهو 
غير مفهوم على نطاق واسع، وغالبا ما لا 
يدرك الرياضيون قيمته الحقيقية إذ كان 
غائبا عـــن الأبحاث المرتبطـــة بالتمارين 
البدنيـــة خاصة وبالصحـــة عموما. لكن 
في العام 2007، عُقد أول مؤتمر بحثي في 
العالم لمناقشة دور نظام اللفافة العضلية 
المهم داخل الجســـم من أجل تعزيز وعي 

المدربين والرياضيين به.
وتطـــرق المؤتمر إلى كيفيـــة تدريب 
اللفافة لتقوية النســـيج الضام. وحشـــد 
هـــذا التدريـــب اهتمـــام المختصـــين في 
وأهميتـــه.  لفوائـــده  الصحـــة  مجـــال 
وأصبح بذلك معروفا أكثر في الأوســـاط 
الرياضيـــة. وازداد، تبعـــا لذلـــك، إدراك 
كبـــار الرياضيـــين والمختصـــين في هذا 
المجال لأهمية تدريـــب اللفافة العضلية، 
ممـــا دفعهم إلى إدراجـــه كجزء من نظام 

التمارين اليومي.

ويقـــدم المختصـــون اليـــوم العديـــد 
مـــن النصائح لتدريـــب اللفافة العضلية 
بعـــد أن تم التعريف بها أكثـــر، مبينين 
كيفية تعزيز التمارين التي تقويها لدعم 
قـــدرة الرياضيين على الحركـــة وتدارك 

الإصابات وتحسين صحتهم.

● ما هي اللفافة العضلية: ترتبط أهمية 
تدريب اللفافة العضلية بدورها الحيوي 
فـــي تعزيز العضلات ومســـاعدتها على 
”اللفافـــة“  مصطلـــح  ويعـــدّ  الحركـــة. 
مستخدما على نطاق واسع للإشارة إلى 
الأنسجة التي تربط العضلات والأعضاء 
الأخرى داخل الجسم. وتجتمع مكونات 
هيكل الجسم الهامة بما في ذلك الأوتار 
والعضـــلات  والأعصـــاب  والأربطـــة 

والعظـــام، وكل مـــا يعمل علـــى تحريك 
الجسم كجزء من نظام اللفافة.

وبالتالــــي، يمكننــــا القــــول إن نظــــام 
اللفافة موجود في كل مكان داخل الجسم، 
فهو يبقي كل شــــيء في مكانــــه ما يعطي 
بنية الأجســــاد التــــي نعرفهــــا. وبما أنه 
يوحّد الجســــم كله، يجب أن نحرص على 

سلامته.
اللفافــــة العضلية تقوم بثلاث وظائف 

أساسية في الجسم:
] إعطــــاء الشــــكل: يثبت هــــذا النظام 

العضلات معا ويبقيها متماسكة.
] توفيــــر القدرة علــــى التحرك: يعمل 
هــــذا النظام مــــع هياكل الجســــم الأخرى، 
ويساهم في الحركة. وتمنح اللفافة القدرة 
على الحركة المتســــقة وغير المقيدة وتمنع 

الإصابة.
] الدعم: بما أن اللفافة متصلة بجميع 
الهياكل، فهي مسؤولة عن دعم العضلات 
وحمايتهــــا. ويمتــــد هــــذا الدور ليشــــمل 

أعضاء الجسم الحيوية.
وتتكون أنسجة اللفافة في الغالب من 
جزيئات، مما يجعل هــــذا العنصر مكونا 
أساســــيا لصحة الجهــــاز ومرونته. وعند 
ممارسة الرياضة وتمدد العضلات، تخرج 
المياه من المناطق المجهدة. ومن دون إعادة 
الترطيب المناسب، تصبح اللفافة جافة ما 
يعطل الحركة ويزيد من احتمال الإصابة.

ويمكن أن نذكر الإســــفنج كمثال رائع 
لتجســــيد اللفافة العضليــــة. عندما تكون 
الإسفنجة مبللة، يمكنك تحريكها بسهولة 
وفــــي أي اتجــــاه. وعندما تجــــف، تصبح 
صلبــــة ما يحد من قدرتــــك على تحريكها. 
ببســــاطة، يعمــــل نظــــام اللفافــــة بنفــــس 

الطريقة.
وأحيانا يواجه الجهاز مشاكل نتيجة 
لحركــــة غيــــر مناســــبة تركز علــــى منطقة 
واحدة في الجسم بطريقة أقل أو أكثر من 
اللازم. وتعدّ وضعيات الجســــم الخاطئة 
مثــــالا للحركة غير الطبيعية التي قد تؤثر 
على سلامة اللفافة، إذ يتواصل التوتر في 
المناطق التــــي تضطر اللفافــــة فيها لدعم 
العضــــلات الحاملة للــــوزن الزائد لفترات 
طويلة. ومع مــــرور الوقت، يؤدي هذا إلى 

تلفها مما يسبب الألم.

● تدريــب اللفافــة العضليــة: يتبين من 
خـــلال اتصـــال اللفافة العضليـــة بكامل 
أجـــزاء الجســـم دورهـــا الحيـــوي فـــي 

بنيته وتماســـكه وحركيتـــه، لذلك ينصح 
المختصـــون فـــي اللياقة بالحـــرص على 
تدريبها وتضمين هذا التدريب كجزء من 

التمارين الرياضية.
ولا يكفي شـــرب كميـــة كافية من الماء 
لضمـــان بقـــاء اللفافـــة رطبة فـــي جميع 
أنحـــاء الجســـم، إذ لا يصـــل المـــاء إلـــى 
جميع أجزائها دائمـــا، مما يفرض علينا 
تحريك أجســـامنا لتحقيق هـــذه العملية 
علـــى أكمـــل وجـــه. ويتضمـــن تدريـــب 
اللفافـــة العضليـــة الحـــركات والتمارين 
التـــي تهدف إلى تعزيز مرونة الأنســـجة 
الضامة وتحسينها. حيث تضمن الحركة 
الصحيحـــة بقاء كامل الجســـم رطبا، ما 

يمنع مشاكل الجفاف.
وغالبـــا مـــا يشـــمل تدريـــب اللفافة 
حـــركات وتماريـــن تمتـــد علـــى مختلف 
مناطق أجســـامنا بطريقة توزع الضغط 
علـــى كامـــل طبقـــات النســـيج العضلي 
والنســـيج الضـــام. ويســـاهم ذلـــك فـــي 
تســـوية اللفافـــة وتنعيمها، مـــا يحد من 
احتمال الالتصاق ويحسن نسق الحركة 
والمرونـــة. لذلك، يعدّ تحريك جميع أجزاء 

أجسادنا جزءا أساسيا من تدريب اللفافة 
العضلية.

كما يعتبر التدريب ضروريا لتحسين 
أداء الرياضيين وتسهيل حياتهم اليومية، 
حيث لا يقتصر الأداء على مجرد انعكاس 
لقــــوة العضلات بل يمتد إلــــى قوة اللفافة 

العضلية ومرونتها.
ويظل التدريب مفيــــدا للجميع بغض 
النظر عن السن. لكن، مع التقدم في العمر، 
يتزايد جفــــاف اللفافة العضلية، ما يعطل 

الحركة ويزيد من احتمال الإصابة.

● فوائد تدريب اللفافة العضلية: يحسن 
فعاليــــة برامــــج تمارين ما بعــــد الإصابة 

والتمارين العادية.
] يعزز مرونة النظام العضلي وقدرته 

على الأداء.
] يمنع الإصابات الرياضية.

] يخفف آلام الظهر والكتفين والرقبة.
] يقلل من احتمال التمزق العضلي.

] يحسن التوازن والتنسيق.
] يعزز الدورة الدموية وتدفق الدم.

] يحسن الحياة اليومية.

وتســــاعد العديــــد مــــن التماريــــن في 
تدريب اللفافة العضلية، ومن بينها:

] مــــد العضلات: عند تمديد الجســــم 
بالكامل، ستتحسن مرونة اللفافة.

] العمــــل علــــى تحســــين المرونة عند 
الارتــــداد: تعمل بعض الحركات مثل القفز 

على تقوية اللفافة.
] التمارين الحســــية الحركية: تساعد 
على تنمية إحساسك بجسمك وتعلم كيفية 
تحريكه. ويحسّن ذلك من القوة والتوازن 
بطريقة تمكنــــك من أن تصبح أكثر تحكما 

في جسمك.
] إرخــــاء اللفافــــة العضلية: يســــاهم 
اســــتخدام منتجــــات التدليــــك المصممــــة 
لإراحــــة اللفافــــة فــــي ترطيبهــــا. ويتطلب 
التدليك الضغط باســــتخدام وزن الجســــم 

مما يزيد تدفق الدم ويحفز الأنسجة.
كمــــا تعــــد الراحــــة مهمة فــــي ضمان 
الحصــــول على أقصــــى قدر مــــن الفوائد 
بعد تمارين اللياقــــة البدنية. فعند التمتع 
بالراحة، نســــمح للفافــــة بامتصاص الماء 
لتعويض ما خســــرته. ويبقى الاســــتمرار 
فــــي ممارســــة الرياضة دون راحــــة كافية 

عامــــلا يمنع إعــــادة امتصــــاص الماء مما 
يؤدي إلى الجفاف.

ويغطي تطبيق يحمل اســــم ”باكرول“ 
مجموعة واســــعة من التمارين التي تمكن 
مــــن تدريــــب اللفافــــة العضليــــة بطريقة 
منفصلة أو مدمجة في التمارين اليومية. 
ويوصي الخبراء بتدريب اللفافة العضلية 
من مرتين إلى 3 مرات أسبوعيا في فترات 
تمتــــد من 15 إلى 20 دقيقة على الأقل حتى 
تشمل التمارين كل جزء من أجزاء الجسم 
بمــــا في ذلك أوتار الركبة، عضلات الفخذ، 

الذراعين، والظهر.
وعمومــــا تتمثل اللفافــــة العضلية في 
نســــيج يصل بين جميع عضلات الجســــم 
وأعضائه بطريقــــة توفر الدعم وتمكّن من 
الحركة. ومن دون ترطيب مناسب وحركة 
منتظمة، يمكن أن تصبح اللفافة جافة مما 

يقلص من أدائها.
اللفافــــة  المنظــــم  التدريــــب  ويقــــوي 
العضليــــة ويرطبهــــا، كمــــا يحافــــظ على 
صحتها ويبقيها في أفضل حالاتها. وتعدّ 
صحتها أساسية في منع الألم والإصابة، 

وتحسين الأداء والقدرة على الحركة.

الأحد 182019/12/29
السنة 42 العدد 11571 لياقة

تدريب اللفافة العضلية يضمن السلامة ويسهل الحركة
جفاف اللفافة العضلية يقلص أداءها ويؤثر على مرونة الجسم ما يسبب الإصابات

عندما يفكر الشــــــخص في ممارسة بعض الأنشطة الرياضية، قد يفكر في 
تقوية العضلات وتحريك مفاصل الظهر والذراعين والساقين، وهي وسيلة 
فعالة لتحسين مرونة الجسم ونطاق حركته بطريقة تعزز الأداء في مجموعة 
واسعة من الأنشطة البدنية. لكن يجهل الكثير من ممارسي الرياضة أهمية 
تقوية اللفافة العضلية التي تعني الأنسجة التي تربط العضلات والأعضاء 

الأخرى داخل الجسم وكذلك يتجاهلها بعض المدربين.

خبراء يوصون بتدريب 
اللفافة العضلية من مرتين 

إلى 3 مرات أسبوعيا لمدة 
من 15 إلى 20 دقيقة على 
الأقل حتى تشمل التمارين 

كل جزء من أجزاء الجسم 

تقوية دعائم الجسم

استفادة بعد الستين 

التقدم في السن لا يعني فوات الأوان على جني فوائد الرياضة

أولئك الذين يعانون من 
إعاقات أو أمراض مزمنة، 
حين تحولوا من الخمول 
إلى النشاط المعتدل أو 
المكثّف، قللوا من خطر 
إصابتهم بأمراض القلب 
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