
بمختلـــف  الرقـــص  يمثـــل   – لنــدن   
أنواعه هواية بالنســـبة إلـــى الكثير من 
النـــاس وهو في نفـــس الوقت وســـيلة 
للترفيه وللتخلص من الضغط النفســـي 
والعصبي. ويجهل أغلب الناس حتى من 
محبي الرقص فوائده في تخفيض الوزن 

ومنافعه الصحية.
وأثبتت دراســـات جديـــدة أن الذين 
يحبـــون الرقص على ألحان الموســـيقى 
الإلكترونية يتمتعـــون باللياقة البدنية. 
إذ يعـــد الرقص من أفضل التمارين التي 

يمكنك اتباعها، على مرّ السنوات.
وتوصلـــت العديـــد مـــن الدراســـات 
التي قام بها خبـــراء في هذا المجال إلى 
نتيجـــة أن الرقص يســـاعد على الحفاظ 
على صحة القلب والرئتين ويســـاهم في 
انخفـــاض مســـتويات ضغط الـــدم، كما 

يحرق السعرات الحرارية.
ووفقـــا لدراســـة أعدهـــا فريـــق من 
جامعـــة هارفارد، يمكّـــن الرقص لمدة 30 
دقيقـــة من أن يحرق حوالي 180 ســـعرة 
حراريـــة بينمـــا يحرق الرقص الســـريع 
حوالـــي 220 ســـعرة حراريـــة. وبنفـــس 
المنطـــق، تؤثر الموســـيقى التـــي نرقص 

عليها في هذا العدد.
وأجريـــت الدراســـة لتحليـــل حركة 
الحاضرين في مهرجان الرقص، وسجّل 

الباحثون معدلات ضربـــات قلب أعلى 
لـــدى أولئـــك الذيـــن اســـتمعوا إلـــى 
الموســـيقى الإلكترونية، حيث وصلوا 
إلى 121 خفقة في الدقيقة، مما يجعل 

رقصاتهم الأقوى والأكثر فاعلية.
ويميل أولئـــك الذيـــن يرقصون إلى 
إضفاء طابعهم الخـــاص على حركاتهم 

التـــي تســـاهم فـــي تحســـين اللياقة 
البدنية. وتشـــمل بعـــض الحركات 

المختلفة التي يعتمدها الكثيرون 
في مهرجانـــات الرقص القفز 
وتحريك الذراعين والســـاقين 

بأنماط إيقاعية.
واســـتخدم الباحثـــون 

القائمـــون على الدراســـة تقنيات 
لحســـاب عـــدد الســـعرات الحرارية 

التـــي يمكـــن للمـــرء أن يحرقهـــا أثناء 
الرقص في أحد المهرجانات. واتضح أن 
الرقص يســـاعد على التعرّق، إذن تخيل 
ما يحـــدث أثنـــاء ســـاعات تقضيها في 
الرقص على الموسيقى الإلكترونية، حيث 
يمكن أن يساعدك على حرق ما يصل إلى 

300 سعرة حرارية!
وبحســـب الباحثين يعدّ الرقص بلا 
شـــك نوعا رائعا من التماريـــن وطريقة 

ممتعة لتخفيف التوتر. 
ومـــع ذلـــك، إذا كان هدفـــك يكمن في 
حرق الســـعرات الحرارية وفقدان الوزن 
بسرعة، يجب أن تتضمن حياتك اليومية 
الكثيـــر مـــن النشـــاط البدنـــي المنتظم. 
ويمكنك تجربة أنواع مختلفة من الرقص 
على موسيقى الجاز، أو الرقص الشرقي.

كمـــا يمكن أن تعتمـــد برنامج زومبا 
الكولومبـــي الـــذي يعتمد علـــى الرقص 
اللاتينـــي و التماريـــن الرياضية. وهو 
مـــن أفضل الطرق لفقدان الوزن ســـريعا 
لأنه يساهم في حرق الدهون واستهداف 
عضلات البطن. ويعدّ خيارا جيدا لأولئك 

الذيـــن لا يرغبون فـــي الذهاب إلى صالة 
رياضية!

الدراســـات  مـــن  العديـــد  وكشـــفت 
الأهمية البالغة لاعتماد الرقص كرياضة 
روتينية حيث أثبتـــت أن فوائده لا تقف 
عند التخلص من الوزن الزائد وتحسين 
اللياقـــة البدنيـــة والحصـــول على قوام 
ممشـــوق بل تمتـــد إلى تحســـين الحالة 
النفســـية والمزاجية وقد ربطته دراســـة 

ألمانية بالقدرة على إبطاء الشيخوخة.

واستنتج باحثون من المركز الألماني 
فـــي  التنكســـية  العصبيـــة  للأمـــراض 
ألمانيا أن الرقـــص بمختلف أنواعه يحد 
مـــن تراجع القـــدرات العقليـــة والبدنية 

المرتبطة بالتقدم في السن. 
واعتبر الباحثـــون أن الرقص مثلما 
يفيد الكهول والشـــباب يفيد كبار السن 
بل لديه تأثير أقوى من غيره من الأنشطة 

الرياضية.
الرقـــص  أن  الباحثـــون  واســـتنتج 
يحســـن اللياقة البدنية ويعـــزز التوازن 
لـــدى كبـــار الســـن، كمـــا أن التفاعل مع 
الموســـيقى لديـــه تأثير مفيـــد في الحد 
من الاضطرابات النفســـية والســـلوكية 
المرتبطـــة بالتقـــدم فـــي الســـن ورجـــح 
الباحثون أن الرقص كنشـــاط بدني قادر 
على مواجهة الزيادة في الوزن وأعراض 

الشيخوخة في نفس الوقت.

 أوتــاوا – يشــــترط تحديــــد التماريــــن 
الرياضيــــة المناســــبة لنــــا توفيــــر جانب 
المتعة فيها، فمــــن يمارس تمرينا رياضيا 
يســــتجيب لرغباتــــه وميولــــه يمكــــن أن 
يواصل القيام به بشــــغف ويواظب عليه. 
وتقــــول الخبيــــرة الكنديــــة فــــي اللياقــــة 
والكاتبــــة كاثلين تروتر ”ابحث عن تمرين 
مناسب تســــتمتع به أو على الأقل يمكنك 
تحملــــه! حتى يتســــنى لك القيــــام به كل 

أسبوع على الأقل“.
وتــــرى المختصة أننــــا لا نحتاج دوما 
إلى معــــدات باهظة الثمــــن أو إلى اتباع 
أحدث الصيحات في عالم اللياقة البدنية. 
كما يمكن الاســــتغناء عن إنفــــاق الأموال 
علــــى صــــالات رياضية. وتوضــــح تروتر 
”تحتــــاج إلــــى اختيــــار تماريــــن يمكنــــك 

اتباعها أينما كنت، ومهما كانت وضعيتك 
المادية. كمــــا يمكن دمجها مع تمارين رفع 

الأثقال لتحقيق نتائج أفضل“.

المواظبة تغلب المثالية

تبقى التمارين الدورية أفضل من تلك 
المكلفــــة والتي لا تتوفر دائما. لذلك، حاول 
اســــتخدام أدوات في المتناول مثل الحبل 
المطاطــــي وهو من بــــين الأدوات المتوفرة 

بكثرة وبثمن معقول.
ويساعد الحبل المطاطي على ممارسة 
مختلــــف التمارين الرياضية، فهو خفيف، 
وغير مكلف، ويمكن تخزينه في الدرج أو 
في حقيبة اليد والسفر. ويمكن الاستثمار 
في شراء حبلين أو ثلاثة؛ ومن المستحسن 

أن تكون متفاوتة الشدة.
غالبــــا مــــا يكون اللــــون رمزا لشــــدة 
الحبــــل، إذ يعتمد اللــــون الأصفر في جل 
المــــاركات للدلالة على أن الحبل مناســــب 
للتماريــــن الخفيفة لعضلات مثل عضلات 
الكتف والســــاق. بينما يدلّ اللون الأحمر 
علــــى قــــوة شــــديدة تناســــب العضــــلات 

الكبيرة مثل عضلات الصدر والظهر.
وكلما زاد ســــمك الحبل المطاطي كلما 
زادت شــــدته، واختلفت أنــــواع التمارين 

التي يمكن القيام بها بواسطته ومناطق 
الجسم المراد تمرينها. وعند تجميع 

هذه الحبال، يمكن أن نصل إلى 
مرحلة أداء تمارين ”الصالة 

في  كاملــــة  الرياضيــــة“ 
المنزل.

بالطريقــــة  التماريــــن  ولممارســــة 
الصحيحة يمكن التفكير في حلول عملية 
مثل تثبيــــت الحبل المطاطي في مكان عال 
كباب الغرفة أو إحدى نوافذها. كما يمكن 
أن ندعــــه يمر تحــــت القدمين عنــــد عملية 
الشــــد وأن نثبته على أثاث ثقيل بحيث لا 
يمكن ســــحبه بمجرد تحريك العضلات أو 

شده بقوة.

وبتوفير الأدوات التــــي يمكن تطبيق 
التمارين الرياضية بها والمساحة والمكان 
المناســــبين في المنزل يسهل علينا اختيار 
الوقت الذي سنقوم فيه بالتمارين من دون 
خسارة وقت إضافي في التنقل إلى صالة 
الرياضــــة وبالتالــــي نوفر عنصــــر راحة 
يمكن أن يشــــجعنا ويحفزنــــا على تطبيق 

التمارين الرياضية التي تناسبنا.
الطريقة  هــــذه 

تســــهل بدورهــــا 
المواظبــــة على 

التمارين من 
دون قلــــق 

خاصة 
إذا 

راعينــــا فــــي الاختيــــار شــــرط أن نجعــــل 
من التماريــــن الرياضية وســــيلة للترفيه 
وتحقيــــق المتعــــة والتخلــــص مــــن ضغط 

الحياة اليومية.

تمارين لكامل الجسم

القيــــام بتمارين الإحماء أو تســــخين 
حســــب  ضــــروري  والعضــــلات  الجســــم 
الخبراء قبل ممارســــة التمارين الرياضية 
التماريــــن  وتعمــــل  نوعهــــا،  كان  مهمــــا 
الإحمائيــــة علــــى إعداد الجســــم وتزويده 
بالحرارة التي تسهل تدفق الدم في جميع 
أعضائــــه لبــــدء التمارين، كما تســــتهدف 
الإعــــداد النفســــي وإعداد جهــــاز التنفس 

ليصبح منتظما أثناء ممارسة التمارين.
الحرارة  مســــتويات  الإحمــــاء  يرفــــع 
والطاقة في الجسم ويزود عضلات الجسم 
بالليونة اللازمة لتجنب مشــــكلات الشــــد 
العضلي أو الســــقوط أو مشاكل المفاصل 
والأوتار لذلك فإنه يقوم بدور الحماية من 
تعرض الجسم للأذى. ويقوم الإحماء على 
مجموعة من الحــــركات والتمارين العامة 
للجســــم كاملا والخاصــــة بمناطق معينة 
منــــه، وتكــــون هــــذه التمارين متسلســــلة 
وفيهــــا تدرج علمــــي يتراوح بين الشــــدة 
والليونة بغرض توفيــــر الليونة والطاقة 
في كامل الجســــم لتجنب الأضــــرار التي 

يمكن أن تحصل أثناء ممارسة الرياضة.
ويحدد الخبــــراء في اللياقــــة البدنية 
الوقت المناســــب للإحمــــاء بخمس دقائق، 
ويعتبــــرون هذه المــــدة كافية للاســــتفادة 
بالإحمــــاء كما يجــــب. وإذا اخترت القيام 
بتمارينــــك الرياضيــــة في المنــــزل فيمكنك 
بحســــب تروتر الرقص في غرفة المعيشــــة 
لمدة خمس دقائق. ويمكــــن اعتماد تمرين 
الجلوس على الكرســــي ورفع الركبتين ثم 
ثني الســــاق نحو الصدر حتى يتلامســــا. 

ويكرّر التمرين لكل ساق.
المرحلــــة الرئيســــية (تكــــرار الحركة 

مرتين إلى ثلاث مرات)
تخضع هــــذه المرحلة إلى ضرورة 
تكــــرار الحركة من مرتــــين إلى ثلاث. 
ومــــرر  الأرض،  علــــى  اجلــــس  أولا، 
الحبل المطاطي تحت قدميك. أمسك 
أحد طرفي الحبل بكل يد. اتكئ إلى 
الخلف وحاول جذب طرف في كل 
مرة. يساعد هذا التمرين على 
شــــد الذراعــــين وتقوية 

عضلاتهما.

[ قــــف واحــــرص علــــى ألاّ تتلامــــس 
رجــــلاك. أمســــك الحبل مــــع توجيه كفيك 
إلى الأســــفل وحــــاول إبقاء يديــــك أمامك 
على ارتفــــاع الصدر. اتخــــذ وضعية كما 
لو كنت جالســــا على كرســــي. حافظ على 
ذراعيك مســــتقيمة ثم انحن إلى الأســــفل. 
أثنــــاء الوقــــوف، ركز على ظهرك لســــحب 
ذراعيك إلى الخلف حتى يشــــكل جســــمك 

.(T) “حرف ”تي
وزن  وحمّــــل  الأرض  علــــى  اهبــــط   ]
جســــمك على ركبتيك و ارتكــــز على كفيك 
مــــع توجيه وجهك إلى الأعلى. حافظ على 
ظهرك وأمســــك طرفي الحبــــل المثبت على 
أثاث ثقيــــل. ثم اثن الركبة قرب جســــمك. 

وحاول أن تعيد الحركة بكل قدم.
[ قــــف مســــتقيما، و ضع قدمــــا أمام 
الأخرى، احمل كل طرف من الحبل المثبت 
بيد وحاول شدّه إلى الأمام مع مدّ اليدين.
الحبــــل  وواجــــه  مســــتقيما  قــــف   ]
المطاطــــيّ المثبت، واحرص على الإمســــاك 
بنهايتــــي الحبل المطاطيّ مع ثني المرفقين 
للداخــــل. حاول أن تميــــل إلى الخلف دون 
أن تخســــر استقامتك. شدّ الحبل المطاطيّ 
برفع ذراعيك حتى يصبحا على مســــتوى 

الأكتاف مع إبقاء المرفقين مثنيين.

أسلوب اليوغا المناسب

يحــــب الكثير من الأشــــخاص تمارين 
اليوغا ويعتبرونها مناســــبة للمنزل، كما 
توفــــر لهم جوانــــب المتعة والاســــترخاء. 
وتقول جيســــيكا فينك إن أسلوب اليوغا 
مــــن  الغــــرض  علــــى  يتوقــــف  المناســــب 
ممارســــتها؛ موضحة أن هناك أنواعا من 
اليوغــــا تمتــــاز بطابع رياضــــي، في حين 

تتمتع أنواع أخرى بتأثير روحاني.
وحــــذرت فينك المبتدئــــين من الاعتماد 
على الكتب أو أسطوانات الـ“دي.في.دي“ 
أو مقاطع الفيديو عند تعلم اليوغا، وذلك 

لتجنب الإصابات. 
ومــــن الأفضل تعلــــم اليوغــــا على يد 
مــــدرب متخصــــص لتصحيــــح وضعيات 
الجســــم الخاطئة. ومن ثمة المواظبة على 

تكرارها في المنزل.
وتوصي تروتر الراغبين في ممارســــة 
الرياضــــة للاســــتفادة منهــــا ”لا تنتظروا 
اليــــوم أو الأســــبوع المناســــب لاعتمــــاد 
أســــلوب حياة صحي أكثــــر. لن يأتي هذا 
اليوم أبدا. ابــــدأوا الآن! اللحظة الوحيدة 
للتحكــــم فيها هي هذه اللحظة. لا تؤجلوا 
ما يمكنكــــم فعله اليوم أو ما يمكنكم فعله 
الآن!“. وتذكر المختصة بفوائد تمارين شد 
العضلات التي تساعد على خسارة الوزن 
الزائــــد والدهــــون المتراكمة في الجســــم، 
وحــــرق الســــعرات الحراريــــة وبناء 

عضلات الجسم.

الأحد 182020/02/02

السنة 42 العدد 11605 لياقة
لا تبحث عن التمارين الرياضية المثالية 

بل ركز على المواظبة عليها

الرقص على الموسيقى 

الإلكترونية يساعد 

على خسارة الوزن اختيار التمارين الرياضية المناسبة للجسم 

رهين توفر عنصر المتعة لمواصلة ممارستها

ــــــن في القيام  ــــــات أمام رغبة الكثيري تقــــــف العديد مــــــن المعوقات والصعوب
ــــــة للتخلص من الوزن الزائد أو لتحســــــين لياقتهم البدنية  ــــــن رياضي بتماري
وصحتهم، من بينها ما يتعلق بالمســــــائل النفســــــية والحماس أو ما يرتبط 
بالوقت حيث يجد الشــــــخص يومه مليئا بالأعمال والمســــــؤوليات بين العمل 
والبيت والأسرة. ويرى المختصون في اللياقة أن الأهم من اختيار الرياضة 

المناسبة هو المواظبة عليها للحصول على النتائج المطلوبة.

تحديد التمارين الرياضية 

المناسبة يشترط توفير 

جانب المتعة، فمن يمارس 

تمرينا يستجيب لرغباته 

وميوله يواظب عليه

الاستمتاع مفتاح المواظبة على التمارين

هكذا تحرق الدهون

ما كنت، ومهما كانت وضعيتك 
ـا يمكن دمجها مع تمارين رفع 

قيق نتائج أفضل“.

ة تغلب المثالية

تمارين الدورية أفضل من تلك 
لا تتوفر دائما. لذلك، حاول  لتي
أدوات في المتناول مثل الحبل 
وهو من بــــين الأدوات المتوفرة 

ن معقول.
د الحبل المطاطي على ممارسة 
خفيف،  تمارين الرياضية، فهو
ف، ويمكن تخزينه في الدرج أو 
ليد والسفر. ويمكن الاستثمار 
بلين أو ثلاثة؛ ومن المستحسن 

تفاوتة الشدة.
مــــا يكون اللــــون رمزا لشــــدة 
يعتمد اللــــون الأصفر في جل 
لدلالة على أن الحبل مناســــب 
لخفيفة لعضلات مثل عضلات 
ســــاق. بينما يدلّ اللون الأحمر 
 شــــديدة تناســــب العضــــلات

ل عضلات الصدر والظهر.
زاد ســــمك الحبل المطاطي كلما 
ته، واختلفت أنــــواع التمارين 

لقيام بها بواسطته ومناطق 
د تمرينها. وعند تجميع 

ل، يمكن أن نصل إلى 
”الصالة  تمارين

في  كاملــــة  “

وبتوفير الأدوات التــــي يمكن تطبيق
التمارين الرياضية بها والمساحة والمكان
المنزل يسهل علينا اختيار المناســــبين في
الوقت الذي سنقوم فيه بالتمارين من دون
خسارة وقت إضافي في التنقل إلى صالة
الرياضــــة وبالتالــــي نوفر عنصــــر راحة
يمكن أن يشــــجعنا ويحفزنــــا على تطبيق

التمارين الرياضية التي تناسبنا.
الطريقة  هــــذه 

تســــهل بدورهــــا 
المواظبــــة على 

التمارين من 
دون قلــــق
خاصة

إذا 

منــــه، وتكــــون هــــذه التمارين متسلســــلة 
وفيهــــا تدرج علمــــي يتراوح بين الشــــدة 
والليونة بغرض توفيــــر الليونة والطاقة 
كامل الجســــم لتجنب الأضــــرار التي في
يمكن أن تحصل أثناء ممارسة الرياضة.

ويحدد الخبــــراء في اللياقــــة البدنية 
الوقت المناســــب للإحمــــاء بخمس دقائق، 
ويعتبــــرون هذه المــــدة كافية للاســــتفادة 
بالإحمــــاء كما يجــــب. وإذا اخترت القيام 
بتمارينــــك الرياضيــــة في المنــــزل فيمكنك 
غرفة المعيشــــة  بحســــب تروتر الرقص في
لمدة خمس دقائق. ويمكــــن اعتماد تمرين 
الجلوس على الكرســــي ورفع الركبتين ثم 
الســــاق نحو الصدر حتى يتلامســــا.  ثني

ويكرّر التمرين لكل ساق.
الحركة  (تكــــرار المرحلــــة الرئيســــية

مرتين إلى ثلاث مرات)
تخضع هــــذه المرحلة إلى ضرورة 
تكــــرار الحركة من مرتــــين إلى ثلاث. 
ومــــرر  الأرض،  علــــى  اجلــــس  أولا، 
الحبل المطاطي تحت قدميك. أمسك 
أحد طرفي الحبل بكل يد. اتكئ إلى 
الخلف وحاول جذب طرف في كل 
مرة. يساعد هذا التمرين على 
وتقوية  شــــد الذراعــــين

عضلاتهما.

الأكتاف مع إبقاء المرفقين م

أسلوب اليوغا المناسب

يحــــب الكثير من الأشــ
اليوغا ويعتبرونها مناســــ
توفــــر لهم جوانــــب المتعة
وتقول جيســــيكا فينك إن
علــــى يتوقــــف  المناســــب
ممارســــتها؛ موضحة أن ه
اليوغــــا تمتــــاز بطابع رياض
تتمتع أنواع أخرى بتأثير
وحــــذرت فينك المبتدئــــ
على الكتب أو أسطوانات
أو مقاطع الفيديو عند تعلم

لتجنب الإصابات.
ومــــن الأفضل تعلــــم ال
مــــدرب متخصــــص لتصح
الجســــم الخاطئة. ومن ثمة

المنزل. تكرارها في
وتوصي تروتر الراغبين
الرياضــــة للاســــتفادة منه
اليــــوم أو الأســــبوع المناس
أكثــــ أســــلوب حياة صحي
اليوم أبدا. ابــــدأوا الآن! ال
للتحكــــم فيها هي هذه اللح
ما يمكنكــــم فعله اليوم أو م
الآن!“. وتذكر المختصة بفو
العضلات التي تساعد على
الزائــــد والدهــــون المتراكم
وحــــرق الســــعرات الح

عضلات الجسم.

ي ب يو يو و

ق، 
ّ
الرقص يساعد على التعر

إذن تخيل ما يحدث أثناء 

ساعات تقضيها في الرقص 

على الموسيقى الإلكترونية، 

حيث يمكن أن يساعدك على 

حرق ما يصل إلى 300 سعرة 

حرارية

وب ري ر ر
لموســـيقى التـــي نرقص 

عدد.
دراســـة لتحليـــل حركة 
مهرجان الرقص، وسجّل 

ت ضربـــات قلب أعلى 
ذيـــن اســـتمعوا إلـــى 
ترونية، حيث وصلوا
ي الدقيقة، مما يجعل

ى والأكثر فاعلية.
ـك الذيـــن يرقصون إلى 
الخـــاص على حركاتهم 

فـــي تحســـين اللياقة 
ل بعـــض الحركات
تمدها الكثيرون
الرقص القفز
ين والســـاقين 

لباحثـــون
الدراســـة تقنيات 

الســـعرات الحرارية 
مـــرء أن يحرقهـــا أثناء

المهرجانات. واتضح أن 
التعرّق، إذن تخيل على

حيث يمكن أن يساعدك على 

حرق ما يصل إلى 300 سعرة

حرارية
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