
 لنــدن - تعتبر ممارسة الرياضة مسألة 
ضروريــــة بالنســــبة للأطفــــال باعتبار أن 
أجســــامهم فــــي مرحلــــة نمو، لكــــن الآباء 
والأمهــــات قد يجدون أن حث أبنائهم على 
ممارســــة الرياضة يصبح مهمة مستحيلة 
في كل مــــرة عندمــــا يرفض هــــؤلاء الأمر 
لأســــباب عديدة، مــــن بينهــــا الخمول أو 
عدم الرغبة في ممارســــة نشــــاط رياضي 
معين وتفضيل نشــــاطات ثقافية على ذلك 
أو لانشغالهم بألعاب الفيديو أو مشاهدة 

الرسوم المتحركة.
وينصح الخبــــراء في مجــــال التربية 
بــــأن يترك الآبــــاء لأبنائهم حريــــة اختيار 
الرياضة التي يفضلون ممارســــتها وعدم 
جعلهم يقومون بذلك وكأن الأمر مفروض 
عليهــــم، كمــــا يمكــــن تنويــــع النشــــاطات 
الرياضيــــة للأطفال ليتمكنــــوا من تحديد 
أي منها يريدون ممارستها أكثر والتكريز 

عليها.
ويمكــــن تشــــجيع الأطفال مــــن خلال 
توفيــــر الأدوات والأجهــــزة التــــي تحفــــز 

رغبتهم في القيام بالتمارين.
ومن بــــين هــــذه الأدوات المحفزة على 
ممارســــة الرياضــــة تطبيقــــات وأجهــــزة 
إلكترونية تساعد الأهل على مراقبة وتيرة 
قيام الأطفــــال بالتمارين وتتبع مســــتوى 

لياقتهــــم البدينة وتحديد أهــــداف معينة 
وحتى القيام بتحديات بين الأطفال في ما 
بينهم أو بين الأطفال وآبائهم أو أمهاتهم.

وتتوفــــر فــــي الأســــواق العديــــد من 
الأجهــــزة التي تعمــــل على تتبــــع اللياقة 
البدنية للأطفال، ومن بينها جهاز ”فيتبت 
آيس 2“ المعــــزز بميزات تعمل على تطوير 
لــــدى  الصحيــــة  والعــــادات  الممارســــات 

الأطفال.

الإيجابيــــة  الممارســــات  هــــذه  ومــــن 
احتساب عدد الخطوات والدقائق النشطة 
وســــاعات النــــوم وتتبعها. ويشــــجع هذا 
الجهاز الأطفــــال على ممارســــة الرياضة 
من خــــلال اقتراح تحديات وأهداف يومية 

وأخرى أسبوعية.

وفي ضوء النتائج التي يتابعها الأهل 
مــــن خلال البيانات التــــي يوفرها الجهاز 

يمكن للآباء مكافئة أبنائهم.
كما يتوفــــر جهاز ”غارمــــين فيفوفيت 
جــــي آر 2“، الــــذي يقيــــس بــــدوره عــــدد 
الخطوات ويراقب جودة النوم والنشــــاط 
اليومي للأطفال. ويتضمــــن أدوات تنبيه 
للآبــــاء والأمهات بشــــأن نشــــاط أبنائهم، 
وهو يتكــــون من شاشــــة ملونة وســــوار 
قابل للتعديل للأطفال ويدعم ميزة مقاومة 
المياه. ويمنح الجهاز مكافآت للأطفال عند 

تحقيق أهدافهم.
فيســــاعد  أما جهــــاز ”نابي كومبيت“ 
على تشــــجيع الأطفال علــــى التنافس في 
مــــا بينهم من أجل تحقيق أهداف رياضية 
معينة كالتســــابق لمســــافة معينة من أجل 
الفــــوز بمكافــــأة تتمثل في نقــــود معدنية 
أو النجــــاح فــــي حرق عدد من الســــعرات 
الحرارية لوجبة معينــــة. ويمكن للأطفال 
إنفــــاق النقود المعدنية في شــــراء حيوان 

أليف افتراضي.
وتوفر ســــاعة ”كولباد دينو 2“ الذكية 
إمكانيــــة تعقــــب الآبــــاء لأبنائهــــم، وهي 
متوفرة بتصميم يجذب الأطفال من خلال 
الواجهة الجميلة والســــوار المصنوع من 

السيليكون بألوان تناسب الأطفال.

 لندن - يحلم كثيرون بالجســــم المثالي 
ويرسمون خططا عديدة ومختلفة من أجل 
تحقيــــق هدف اللياقة البدنية، لكن أغلبهم 
لا يقصــــدون طبيبــــا أو مختــــص تغذيــــة 
ولا يتبعــــون برنامجــــا رياضيا مع مدرب 
ليستقوا منهم النصائح المفيدة والعملية 

التي تضمن لهم تحقيق هدفهم.
ويعتقــــد هــــؤلاء أن تحقيــــق اللياقــــة 
البدنيــــة أمر بســــيط ووصفتها ســــحرية 
تتطلب بعــــض العزيمة وأنه يكفي تصفح 
بعــــض المواقع علــــى شــــبكة الإنترنت أو 
يطبقــــون نصائــــح أقــــارب أو أصدقاء أو 
برامــــج نشــــرتها صفحات على شــــبكات 
التواصــــل الاجتماعي لينتهــــي بهم الأمر 
لا فقط إلى الابتعاد عن الهدف الرئيســــي 
وعــــدم تحقيقه بل أيضا إلى الوصول إلى 
نتيجة مخالفة تمامــــا لما حلموا به وربما 

أسوء من حالتهم السابقة.
ويحــــذر الخبراء فــــي مجــــال اللياقة

 من الآثار السلبية للأخطاء الشائعة 
في ما يتعلق بتحقيق 

هدف الجسم الرياضي 
والصحي، وأولها 
يتعلق بالتمارين 

الرياضية التي 

يقبل عليها 
المبتدئون.

أمر  الرياضــــة  أهميــــة 
مهــــم، هذه حقيقة لا شــــك فيهــــا، وأصبح 
أبنــــاء العصــــر الحالي يدركونهــــا بدليل 
الإقبال أكثر فأكثر على ممارستها مقارنة 
بالماضي، لاســــيما مع وجود نزعة جديدة 
ترتبــــط بتغيــــر أنمــــاط الحيــــاة واعتماد 
أســــاليب العيش الصحية والتي تبدأ من 
ممارســــة الرياضة إلى اتباع نظام غذائي 

صحي.
لكــــن الأمــــر الخطيــــر هــــو أن 
كثيرين يبالغون في الأهمية التي 
يعطونها للرياضــــة والوقت الذي 

فمثــــلا  لممارســــتها،  يخصصونــــه 

يعتقــــد البعــــض أن ممارســــة التماريــــن 
الرياضيــــة ســــتحقق لهــــم هدف الجســــم 

المثالي والمنحوت في أسرع وقت ممكن.
وفــــي حقيقة الأمر قد تكــــون النتيجة 
عكســــية وربما وخيمة من جراء الاعتقاد 
بــــأن ممارســــة الرياضة لوقــــت أطول من 
العــــادي كفيلــــة بتحقيق الهدف المنشــــود 
وتطبيق ذلــــك على أرض الواقــــع، إذ يتم 
بذلك إجهاد الجســــم بشــــكل مفرط نتيجة 
حرمانــــه مــــن فوائــــد الرياضــــة المعتدلة 
والمرتبطــــة أساســــا بالهرمونــــات المفيدة 

ومن بينها التوستيرون والدوبامين.
ولا ينصح الخبراء بممارسة التمارين 
الرياضيــــة لفترة تتجاوز 45 دقيقة يوميا، 
ويؤكــــدون مخاطــــر ذلــــك علــــى الصحة. 
ويشــــددون على أهمية ممارسة الرياضة 
لثلاث ســــاعات متفرقة في الأســــبوع، أو 

لفترات يومية تتراوح بين 15 و30 دقيقة.
كمــــا يعتقــــد بعــــض الأشــــخاص أن 
التماريــــن الرياضيــــة اليوميــــة ســــتكون 
لهــــا نتيجة إيجابية وســــريعة في إطار 
تحقيــــق أهدافهــــم بالوصــــل إلــــى 
الخبراء  لكــــن  المطلوبــــة،  اللياقــــة 
ينفون ذلك ويقولون إن ”فكرة 
الرياضية  التمارين  ممارسة 

نتائج  تعطــــي  يوم  كلّ 
سريعة اعتقاد خاطئ“ ويفسرون 
ذلك بأن جســــم الإنسان يحتاج 
ليحقــــق  راحــــة  فتــــرات  إلــــى 
التــــوازن المطلوب من أجل بناء 

العضلات.
ويعاني كثيرون من مشكلة 
تركز الدهون في مناطق معينة 
من الجســــم كمنطقة البطن أو 
الأرداف أو الذراعين، ما يدفعهم 
إلى ممارسة تمارين محددة من 
أجل تنحيف هــــذه المناطق 
وحرق الدهــــون فيها دون 
اعتماد تمارين شاملة 
فتكون  الجسم،  لكل 

النتيجة إجهــــادا تاما للعضلات المرغوب 
في تنحيفها مقابل إهمــــال بقية عضلات 
الجســــم. ويؤكد الأخصائيــــون في مجال 
الرياضــــة ضــــرورة الموازنة بــــين تمارين 
العضلات بهدف عدم تحميل بعضها فوق 

قدرتها وإهمال البقية.
ويــــؤدي الاكتفــــاء بتماريــــن رياضية 
محــــددة من أجــــل بناء أنــــواع معينة من 
العضــــلات دون تغييرهــــا من فتــــرة إلى 
أخرى إلــــى اختلال في العضــــلات وعدم 

توازن بينها.
بتغييــــر  الأخصائيــــون  وينصــــح 
التماريــــن الرياضية كل فتــــرة والتنويع 
بينهــــا مــــع الإقبال علــــى التماريــــن التي 
تتماشــــى مع طاقة احتمال الجسم، إذ أن 
زيادة عدد التمارين وتنوعها يعززان قدرة 

الجسم على الحركة.

وتســــاعد التماريــــن الرياضيــــة فــــي 
تخفيــــف الــــوزن الزائــــد واتبــــاع نمــــط 
حيــــاة صحي. كما تســــاعد فــــي التعامل 
مع ضغــــوط العمل والحياة الشــــخصية 
والمشكلات النفسية المترتبة على الروتين

اليومي،  
إلى جانب 
قدرتها 
على تحسين صحة 
الإنسان الجسدية والعقلية.
وتمكن ممارسة الرياضة من تقوية 
عضلــــة القلب وحمايته وتنشــــيط الدماغ 
وزيــــادة القــــدرة علــــى التركيــــز وحــــرق 
الدهون التي قد تســــبب مشكلات صحية 

خطيرة من بينها السكتات القلبية.
ويقبل الكثير من الناس على ممارسة 
الرياضــــة دون معرفــــة بالتماريــــن التي 
تناســــبهم، خاصة عند وجود مشــــكلات 
صحيــــة معينة كأمــــراض القلــــب، إذ من 
الممكــــن أن تــــؤدي الرياضــــة إلــــى زيادة 
تصلــــب  أو  القلــــب  لنبضــــات  مفاجئــــة 
العضــــلات والإجهاد الكبيــــر الذي يعجز 
الجسم عن تحمله ما يسبب حالات إغماء 

ومضاعفات صحية خطيرة.
وينصـــح الأطباء الأشـــخاص الذين 
يعانون من مشكلات صحية أن يراجعوا 
الطبيب قبل الدخول في برنامج رياضي 
لمعرفة أي التمارين تناســـبهم. وتســـاعد 
التماريـــن الخفيفة مثل المشـــي والجري 

في نفس المكان والرقص في الاســـتعداد 
الجيـــد للتماريـــن المكثفـــة كما تناســـب 
المرضى الذين يعانون مشكلات في القلب 
أو عدم تحمل التعب أو الإجهاد أو الوزن 

الزائد.
وإلى جانــــب التماريــــن الرياضية قد 
تشــــمل الأخطاء الشائعة النظام الغذائي، 
إذ يعتقــــد البعض بأن ممارســــة الرياضة 
الدســــمة  الوجبــــات  تعــــوض  أن  يمكــــن 
باعتبــــار قدرتهــــا الكبيــــرة علــــى حــــرق 
السعرات الحرارية، لكن هذه الفكرة تبدو 
خاطئة تمامــــا، فلا يمكن تحقيق الأهداف 
المرســــومة والمتعلقة بالجســــم المثالي مع 
تناول الوجبات السريعة غير الصحية أو 

باتباع نظام غذائي غير متوازن.
والأخصائيــــون  الأطبــــاء  وينصــــح 
باتبــــاع نظــــام غذائي متــــوازن ومتكامل 
والكربوهيــــدرات  البروتينــــات  يشــــمل 
والخضروات والفواكه دون إهمال أي من 

المصادر الغنية بالألياف.
غذائية  وجبــــات  البعــــض  ويتنــــاول 
مباشــــرة قبل ممارســــة الرياضة لاعتقاد 
منهم بأن التمارين ستحرق كل السعرات 
الحرارية أو أن هذه الوجبة ستســــاعدهم 

في تحمل ضغط التمارين.
لكــــن الأخصائيين في مجــــال التغذية 
يشــــددون علــــى ضــــرورة أن يتــــم تناول 
الوجبة قبل ثلاث ســــاعات على ممارســــة 
الرياضــــة. وبعــــد فتــــرة التماريــــن يجب 
أن تكــــون الوجبــــة صحيــــة ومتكونة من 
الحليب والبروتينات والخضار والفواكه.

ومــــن الأخطــــاء الشــــائعة أيضا عدم 
تناول صفار البيض بالنسبة للأشخاص 
الراغبين في خســــارة الوزن واتباع نظام 
غذائــــي صحــــي، وهــــي فكــــرة خاطئة إذ 
تكلف من يتبعها حرمانه من فوائد صفار 
والذي  البيــــض الغني بالفيتامــــين ”دي“ 
يســــبب نقصه في الجســــم التعب الدائم 
والخمــــول واضطرابــــا في معــــدل حرق 

الدهون.
كمــــا يحتــــوي صفــــار البيــــض على 
فيتامــــين ”أ“ الــــذي يقوي مناعة الجســــم 
ويكافح الإصابة بعدوى الفايروسات مثل 

تلك التي تصيب الجهاز التنفسي.

ويعتقد البعض خطأ أن عليهم تجنب 
تناول أفخاذ الدجاج بسبب كمية الدهون 
فيها مقابل التركيز علــــى تناول الصدور 
فقــــط، إذ لا يوجــــد فرق كبير فــــي كميات 
الدهــــون الموجودة في أفخــــاذ أو صدور 

الدجاج.
ويتجنــــب بعــــض الأشــــخاص الذين 
يمارســــون الرياضــــة أكل البرتقــــال، في 
حين أن هذه الفاكهة الغنية بالفيتامينات 
العضــــلات  آلام  تخفيــــف  فــــي  تســــاعد 
وبالتالــــي ينصــــح بتنــــاول البرتقال قبل 

التمارين بدلا من التفاح.
ويضر التخلي عن المنتجات الغذائية 
والوجبــــات التــــي تفتقــــر للكربوهيدرات 

بصحة القلب، وقد يؤدي إلى فشــــل كلوي 
وبالتالي التســــبب في مضاعفات صحية 
قــــد تصعــــب معالجتهــــا، وهي ممارســــة 
شــــائعة لــــدى كثيرين بســــبب المعلومات 

الخاطئة بشأن الكربوهيدرات.
أما زيت الزيتون فيقبــــل عليه الكثير 
من الأشــــخاص بســــبب فوائده الغذائية 
بالفيتامينــــات  غنــــي  فهــــو  الكبيــــرة، 
مــــن  ويقلــــل  الأكســــدة  ومضــــادات 
أن  يدركــــون  لا  لكنهــــم  الكوليســــترول، 
الإكثــــار منه قد تكون له تداعيات ســــلبية 
إذ أنه يحتوي على سعرات حرارية عالية، 
وتناول كميات كبيرة منه قد يسبب زيادة 

الوزن في نهاية الأمر.

الأحد 182020/02/16
السنة 42 العدد 11619 لياقة

الأخطاء الشائعة والمعلومات 
المغلوطة عدوة اللياقة

خطط الحالمين بجسم رشيق تفشل بسبب الاعتماد 
على نصائح غير الأخصائيين

يحذر الأخصائيون في مجالات التغذية والرياضة من أن الأخطاء الشائعة 
هــــــي أكبر عدو للأشــــــخاص الراغبين في إنقاص وزنهم ويحلمون بجســــــم 
رشيق ومتناســــــق، وهي معلومات يستقيها هؤلاء من صفحات على مواقع 
التواصــــــل الاجتماعي ومن محيطهم دون الارتكاز على دعائم علمية وطبية 
صحيحة تناسب حالاتهم ووضعهم الصحي وطبيعة أجسامهم، وفي نهاية 
المطــــــاف تكون نتائجها عكس الهدف الذي رســــــم عند الدخول في برنامج 

مكثف بهدف تحقيق حلم اللياقة الجسدية.

كثيرون يبالغون في الوقت 
الذي يخصصونه لممارسة 

الرياضة إذ يعتقدون أن 
تكثيف التمارين سيحقق 
لهم هدف الجسم المثالي 

في أسرع وقت ممكن

توازن بناء العضلات ضروري

الوصول إلى الهدف يتطلب التمارين المناسبة

اختيار الطفل للرياضة التي تناسبه يشجعه أكثر

تحفيز الأطفال على ممارسة الرياضة بطرق مبتكرة

الأدوات المحفزة على 
ممارسة الرياضة تشمل 
أجهزة إلكترونية تساعد 

الأهل على مراقبة قيام 
الأطفال بالتمارين وتتبع 

مستوى لياقتهم 

 من الآثار السلبية للأخطاء الشائعة 
في ما يتعلق بتحقيق 
هدف الجسم الرياضي
والصحي، وأولها
يتعلق بالتمارين 
الرياضية التي

يقبل عليها 
المبتدئون.

أمر  الرياضــــة  أهميــــة 
مهــــم، هذه حقيقة لا شــــك فيهــــا، وأصبح
أبنــــاء العصــــر الحالي يدركونهــــا بدليل
الإقبال أكثر فأكثر على ممارستها مقارنة
بالماضي، لاســــيما مع وجود نزعة جديدة
ترتبــــط بتغيــــر أنمــــاط الحيــــاة واعتماد
أســــاليب العيش الصحية والتي تبدأ من
ممارســــة الرياضة إلى اتباع نظام غذائي

صحي.
هــــو أن  الخطيــــر لكــــن الأمــــر
الأهمية التي كثيرين يبالغون في
يعطونها للرياضــــة والوقت الذي
فمثــــلا لممارســــتها،  يخصصونــــه 

التماريــــن الرياضيــــة اليوميــــة ســــتكون
لهــــا نتيجة إيجابية وســــريعة في إطار
تحقيــــق أهدافهــــم بالوصــــل إلــــى
الخبراء لكــــن  المطلوبــــة،  اللياقــــة 
ينفون ذلك ويقولون إن ”فكرة
الرياضية التمارين  ممارسة 

نتائج تعطــــي  يوم  كلّ 
ويفسرون سريعة اعتقاد خاطئ“
ذلك بأن جســــم الإنسان يحتاج
ليحقــــق راحــــة  فتــــرات إلــــى 
من أجل بناء التــــوازن المطلوب

العضلات.
ويعاني كثيرون من مشكلة
تركز الدهون في مناطق معينة
من الجســــم كمنطقة البطن أو
الأرداف أو الذراعين، ما يدفعهم
إلى ممارسة تمارين محددة من
أجل تنحيف هــــذه المناطق
وحرق الدهــــون فيها دون
اعتماد تمارين شاملة
فتكون الجسم،  لكل 

وتســــاعد التماريــــن الرياضيــــة فــــ
تخفيــــف الــــوزن الزائــــد واتبــــاع نمــــ
حيــــاة صحي. كما تســــاعد فــــي التعام
مع ضغــــوط العمل والحياة الشــــخصي
الروتين والمشكلات النفسية المترتبة على
اليومي
إلى جانب
قدرته
على تحسين صح
الإنسان الجسدية والعقلية
وتمكن ممارسة الرياضة من تقوي
عضلــــة القلب وحمايته وتنشــــيط الدما
وزيــــادة القــــدرة علــــى التركيــــز وحــــر
الدهون التي قد تســــبب مشكلات صحي

خطيرة من بينها السكتات القلبية.
ويقبل الكثير من الناس على ممارس
الرياضــــة دون معرفــــة بالتماريــــن الت
تناســــبهم، خاصة عند وجود مشــــكلات
صحيــــة معينة كأمــــراض القلــــب، إذ م
الممكــــن أن تــــؤدي الرياضــــة إلــــى زياد
تصلــــب أو  القلــــب  لنبضــــات  مفاجئــــة 
العضــــلات والإجهاد الكبيــــر الذي يعج
الجسم عن تحمله ما يسبب حالات إغما

ومضاعفات صحية خطيرة.
وينصـــح الأطباء الأشـــخاص الذي
يعانون من مشكلات صحية أن يراجعو
الطبيب قبل الدخول في برنامج رياض
لمعرفة أي التمارين تناســـبهم. وتســـاع
التماريـــن الخفيفة مثل المشـــي والجري
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