
 برليــن - تعـــد الدهـــون الموجودة عند 
عضـــلات البطـــن الســـفلية مـــن أصعب 
مناطـــق الجســـم اســـتهدافا بالتماريـــن 
الرياضية، لذا تعتبر تمارين شد عضلات 
البطن من أنســـب التمارين التي تســـاعد 
على حـــرق الدهـــون. كما تتجـــاوز هذه 
التماريـــن عملية حـــرق  الدهون لتحافظ 
على اللياقـــة البدنية للجســـم وتزيد من 

سلامته الصحية.

وتساهم تمارين شد عضلات البطن في 
إنقاص الوزن والحد من الســـمنة المفرطة 
وحرق الدهون الزائدة ونحت الخصر، كما 
تســـاعد على الوقاية مـــن أمراض الضغط 

المرتفع واضطرابات المعدة.
ويعدّ خبـــراء اللياقة هـــذه التمارين 
علاجا فعالا يزيد من مرونة الجسم ويقلل 
الترهلات ويســـاعد علـــى تحفيز هرمون 

الســـعادة وتخفيف الاكتئـــاب، فضلا عن 
كونهـــا مقوّيا للعظـــام من خـــلال زيادة 

كتلتها، وبالتالي تحد من هشاشتها.
ويعتبر إشـــراك عضـــلات البطن في 
أي نشـــاط يومـــي يقوم به الفرد، ســـواء 
قيادة الســـيارة أو العمـــل على المكتب أو 
غســـل الأطباق بالمنزل، مساعدا على شد 

عضلات البطن.
الراغبين  اللياقـــة  خبـــراء  وينصـــح 
فـــي الحصـــول على بطن قوي ومســـطح 
ومتناسق الشكل، بالقيام بأكثر من مجرد 
تمارين البطن، واتبـــاع نظام غذائي يتم 
التحكم فيه في مقدار السعرات الحرارية 
والمشـــاركة في ممارســـة تماريـــن القلب 

بشكل منتظم.
كما يمكــــن ممارســــة تماريــــن البطن 
يوميا لكن لا ينصح خبــــراء اللياقة بهذا، 
ويعتبرونه خيارا غير ســــيء ولكنه ليس 
ضروريــــا، لأن عضــــلات البطــــن مثــــل أي 
عضــــلات أخــــرى يتطلــــب العمــــل عليها 
وتقويتهــــا التمريــــن حوالــــي مرتــــين في 

الأسبوع.
ويشير الخبراء إلى أن تركيبة ألياف 
العضـــلات في البطن وشـــكلها وحجمها 
وقوتهـــا تختلف من عضلـــة إلى أخرى، 
لـــذا لا يُنصـــح بعمـــل تدريبـــات البطن 
يوميا، ويفضل الاستراحة بشكل مناسب 

بـــين التدريبات لمســـاعدة العضلات على 
التعافي.

ويقـــول خبـــراء اللياقة إن ممارســـة 
تمارين شـــد البطـــن يوميا وســـيلة غير 
فعالة لبناء قوة عضـــلات البطن  بالفعل 
فـــي كل تمريـــن تقريبـــا، مشـــيرين إلى 
أن عـــدم اســـتهداف عضـــلات البطن في 
تمرينات مثل السكوات أو الضغط يؤدي 
إلى جنيهـــا الفوائد من مختلف تمرينات 
الجســـم. ويعتبر تمرين ثنـــي البطن مع 

أيدي مســـتقيمة وحمل خفيف من أشهر 
تمارين شـــد البطن ويعمل هـــذا التمرين 
علـــى الجزء العلـــوي من عضلـــة البطن 
حيث يســـتلقي الشـــخص على ظهره مع 
ثنـــي الركبتـــين ورفع القفـــص الصدري 
باتجـــاه الحوض والمحافظة على الكتفين 
ثابتين في مكانهما واليدين مســـتقيمتين 

وترفعان حملا خفيفا.
أما تمريـــن ثني البطن مـــع وضعية 
الجلـــوس فيمكـــن الجلـــوس خلاله على 

حافة المقعد مع الإمســـاك بكلى الجانبين 
والانحنـــاء قليلا إلى الوراء والإبقاء على 
الكعبين بارتفاع نحو عشرة سنتيمترات 
فوق الأرض وثني الركبتين ورفع القدمين 
ببطـــئ نحـــو الصدر وفـــي الوقـــت ذاته 
الانحنـــاء إلـــى الأمـــام مع جزء الجســـم 
العلوي حيث يقترب الصدر من الفخذين.
وتتنوع تمارين شـــد عضلات البطن 
وتنقســـم إلى تمرين ثنـــي البطن لجانب 
واحد مـــع الأثقال وتمرين رفـــع القدمين 

بشكل مســـتقيم إلى الأعلى وتمرين ثني 
البطـــن مع وجـــود حبل علـــى الركبتين، 

وبعض التمارين الأخرى.
وقبل البدء في تنفيذ التمرين ينصح 
المدربون بوضع أكفّ الأيدي كوعاء تحت 
الرقبة، مع أخذ نفس عميق حتى لا يشعر 

منجز التمرين بألم الرقبة.
البدنيـــة  اللياقـــة  خبـــراء  وينصـــح 
مـــن  التخلّـــص  عمليـــة  فـــي  للتســـريع 
دهـــون البطن وزيـــادة الكتلـــة العضلية 
وتقســـيمها، بالحصـــول على قـــدر وفير 
من المياه يوميا لتنشـــيط الدورة الدموية 
والمســـاعدة علـــى التخلص مـــن الدهون 
الزائدة فـــي عمليات الإخـــراج المختلفة، 
كذلـــك بالحرص على الابتعـــاد عن تناول 
الأطعمـــة الســـكريّة والغنيّـــة بالأمـــلاح 
والدهـــون المشـــبعة لضمان عـــدم تراكم 
نســـب جديدة مـــن الدّهون في الجســـم، 
مع تغييـــر جدول التماريـــن كلّ فترة من 
حيث تغيير نوع التمريـــن وزيادة قوته. 
كما ينصحون بتجنب تناول المشـــروبات 
الغازية لأنها تحتوي على نسبة عالية من 
الســـكريات التي تؤدي إلى زيادة الوزن. 
وينبهون مـــن خطورة تنـــاول الوجبات 
الســـريعة التي تحتوي على نسبة عالية 
من الدهون المشـــبعة وينصحون بتجنب 
التوتـــر والضغـــوط النفســـية والحرص 
علـــى تناول الغذاء الصحـــي المتكون من 
الفواكه والخضروات والحبوب والقمح. 
هـــذا ويؤكـــد الخبـــراء علـــى أن نتائـــج 
الرياضة على الجســـم تحتـــاج إلى وقت 
لتظهر، مشـــيرين إلـــى أنـــه لا توجد أي 
طريقـــة ســـريعة للحصول علـــى النتائج 
المطلوبة، وقد تتغيـــر بتغير الهدف الذي 

يطمح إليه الشخص.

 لنــدن - لم تعـــد البدانـــة عائقا أمام 
اللياقـــة ولم يعـــد الوزن الزائد مشـــكلة 
تؤرق الذيـــن يعانون من الســـمنة، فقد 
كشـــفت دراســـة حديثة عن ســـبب كون 
باللياقـــة  يتمتعـــون  البدنـــاء  الأفـــراد 
البدنيـــة أن عملية التمثيـــل الغذائي أو 
مـــا يعرف بالاســـتقلاب لديهـــم صحية، 
وأن لديهـــم مخـــزون دم جيدا لخلاياهم 

الدهنية.
وأشـــار الخبـــراء إلـــى أن التمثيـــل 
الغذائـــي هـــو عمليـــة بيوكيميائية تتم 
داخل الجسم عندما يقوم ببناء الأنسجة 
الحية من مواد الطعام الأساســـية ومن 

ثم يفككها لينتج منها الطاقة.
وقالت الدكتورة ناتالي هايود التي 

قادت الدراسة عن الأشخاص الذين 
لديهم إمداد أفضل من الدم إلى 

خلاياهم الدهنية قد يكون 
التمثيل الغذائي لديهم 

أكثر صحة وقد يكونون 
محميين من أمراض 

القلب والأوعية 
الدموية.

ويؤكد الباحثون 
على أن الأوعية 

الدموية في 
الدهون قد تطلق 

مواد كيمياوية 
نشطة 

بيولوجيا 
تحفز 

الخلايا 
الدهنية 

على التحول 
إلى الدهون 

البنية 
مشيرين 

إلى أن 
الدهون البنية 

تحرق السعرات الحرارية 
لتوليد الطاقة ما يساعد 

على التحكم في نسبة السكر 
وضغط الدم والكوليسترول.

وأشـــار خبـــراء اللياقة إلى 
أن التمثيـــل الغذائي لدى الرجال 
أسرع بشكل عام منه لدى النساء 
مفســـرين ذلك بكونهـــم يمتلكون 
كتلة عضلية أكبـــر وعظاما أثقل 

ودهونا أقل في الجسم مقارنة بالنساء.
الغذائي  التمثيـــل  عمليـــات  تلعـــب 
الجيد دورا هاما في إنقاص الوزن؛ ذلك 
أن التمثيل الغذائي يطال مناطق متعددة 
داخل الجســـم، لكن أهم هـــذه العمليات 
هـــي عملية التمثيـــل الغذائـــي للطاقة، 
والتي تعمل بشكل أساسي على معالجة 
الكربوهيـــدرات والدهون لتحويلها إلى 

طاقة وإمداد خلايا الجسم بها.
وأشـــار إنغـــو فروبـــوزه، الطبيـــب 
فـــي المركـــز الصحـــي التابـــع للجامعة 
الرياضيـــة الألمانيـــة بمدينـــة كولونيا، 
إلى أن معدل الأيض الأساسي (التمثيل 
الغذائي) هو كميـــة الطاقة التي يحتاج 
إليها جســـم الإنســـان في حالة السكون 
وعدم بذل جهد من أجل تشغيل وظائف 
الجســـم الحيويـــة، كالتنفـــس مثلاً، 
ومن ثمّ فهو يستأثر بأكبر قسط من 

الطاقة الممتصة 
أما مستوى النشاط الفيزيائي 
فيتمثل في الطاقة التي يتم 
حرقها أثناء ممارسة 
الرياضة أو الأنشطة 
البدنية مثلا.

وأضاف الخبير 
الألماني أن تقييم 
كفاءة عملية 
التمثيل 
الغذائي داخل 
الجسم يتم حسب 
سرعة 
الجسم 
في 
معالجة 
الطعام 
ومدى كفاءة 
استخدامه له، 
لذا إذا تناول أي إنسان 
لا يمُارس الرياضـــة كمية معيّنة من 
الدهـــون وكان معـــدل حـــرق الدهون 
لديـــه غيـــر جيد، ســـيؤدي ذلـــك إلى 
إمداد الدم والخلايا بكميات كبيرة من 

الدهون.
وقال فروبوزه إن الأشـــخاص الذين 
يمارســـون الرياضـــة، تعالَـــج الدهـــون 
ل إلى طاقة بشـــكل فوري  عندهـــم وتحوَّ
لأن عملية التمثيل الغذائي لديهم تعمل 

على نحو أفضل.

وشــــبه عملية التمثيــــل الغذائي لدى 
من يمارسون الرياضة ومن لا يمارسونها 
مختلفين  بمحركــــين  مزودتين  بســــيارتين 
ومتوقفتين عند الإشارة المرورية الحمراء.

وقال إن معــــدل حرق إحداهما للوقود 
يزيد عــــن معــــدّل الأخرى رغــــم أنهما في 
الوضعية ذاتها، مشيرا إلى أن ذلك ينطبق 
على الجســــم الذي تتم فيه عملية التمثيل 
الغذائي بشــــكل جيّــــد جدا، حيــــث يزداد 

معدل حرق الدهون.
كما أكد بحث علمي أن اللياقة البدنية 
قد تلعب دورا حاســــما فــــي إلغاء الأهمية 

التي يلعبها الجين المسبب لداء السمنة.
وقــــال البحــــث إنــــه بالرغــــم مــــن أن 
الصفــــات الوراثية تحتــــل مكانة محترمة 
بميــــول الناس إلــــى زيادة وزنهــــم إلا أن 
المحافظــــة علــــى أنماط تدريب جســــماني 
يمكن أن تساهم كثيرا في محاربة المعاناة 

من جين السمنة.
إلــــى  المشــــتركين  الباحثــــون  وقســــم 
مجموعتين، إحداهما واظبت على تدريب 
جســــماني والأخــــرى مارســــت القليل من 

تمارين اللياقة البدنية.
وقــــد أظهــــرت النتائــــج أن المجموعة 
التي تدربت بشــــكل ثابت نجح المشتركون 
بها من حرق 900 ســــعرة حرارية أكثر من 
أفراد المجموعة الثانية. وشملت تدريبات 
المجموعــــة الأولى بــــين ثلاثة إلــــى أربعة 
تدريبات لياقة بمســــتوى وتيري متوسط 

(كالمشي السريع).
وخلــــص الباحثــــون إلى أنــــه بالرغم 
من وجود مــــن يعاني من الميول المســــبق 
للســــمنة، إلا أنه بالإمكان التعامل مع هذا 
الميــــول بواســــطة المثابرة علــــى تدريبات 
اللياقــــة الثابتــــة مشــــددين علــــى أهمية 
النشاط الجســــماني بالمحاربة العامة لمنع 

السمنة.
ويمكــــن للتمارين الرياضية أن تتحكم 
بمعدل التمثيل الغذائــــي بطريقتين تمكن 
الأولى من حرق الســــعرات بفضل النشاط 
الرياضي المباشر ذلك أن الركض أو المشي 
لمسافة 1500 متر يمكن من استهلاك حوالي 
100 ســــعرة حراريــــة. وتمكــــن الثانية من 
إبقاء معدل التمثيل الغذائي مرتفعا لفترة 
إضافيــــة عقب ممارســــة الرياضة. ويمكن 
لمعدل التمثيل الغذائي أن يبقى عاليا لفترة 
قــــد تمتد من 12 إلى 18 ســــاعة بعد انتهاء 

التمارين.
وينصــــح خبــــراء اللياقــــة بممارســــة 
الصبــــاح  فــــي  الرياضيــــة  التماريــــن 
الهوائية  التماريــــن  وخصوصــــا  الباكــــر 
عضــــلات  تحريــــك  علــــى  تســــاعد  التــــي 
الجســــم القوية وتحســــين صحــــة القلب 
ومــــن هــــذه التماريــــن الركــــض والمشــــي 

والسباحة.

وتهدف السباحة إلى تعزيز استهلاك 
الجســـم للأكســـجين الـــذي يســـتخدمه 
فـــي عمليـــة التمثيـــل الغذائـــي، ويكون 
إجـــراء هـــذه التمارين بشـــكل عـــام على 
مســـتوى معتدل الشـــدّة ولفترة طويلة، 
وتعتبـــر التماريـــن الهوائيـــة فعالة في 
حـــرق الدهون في الجســـم والســـعرات 

الحرارية.
ويعتبر الخبـــراء التمارين الرياضية 
جزءا من الروتـــين اليومي للذين يعانون 
من زيادة الـــوزن. ويوصون بدمج أنواع 
ثلاثـــة من التمارين الرياضية في برنامج 
رياضـــي واحـــد متكامل وهـــي التمرين 
الهوائي وتمارين الأثقال وتمارين الإطالة 
وذلك حتى يتم إنقاص الوزن بشكل أكثر 

فاعلية.
وتســـاهم التماريـــن الرياضيـــة في 
المحافظـــة علـــى العضلات حيـــث أنها 
تســـاعد علـــى تقليـــل كميـــة العضلات 

المفقـــودة، عند التخفيض من الســـعرات 
الحراريـــة لفقـــدان الوزن، ما من شـــأنه 
أن يســـاعد على تقليـــل انخفاض معدل 

التمثيل الغذائي في الجسم.

كما يمكن أن يســـاعد رفع الأثقال على 
تعزيز بناء العضلات عند استهلاك الكمية 
الكافية مـــن البروتينات والمســـاعدة على 
إفراز الهرمونات التي تعزز قدرة العضلات 

على امتصاص الأحماض الأمينية.

ودعـــا الخبـــراء إلـــى تجنـــب النوم 
بعـــدَ تنـــاول الطعـــام، والتخفيـــف من 
تناول الوجبات الســـريعة، والسكريات، 
والأكلات الضارة بشـــكل عـــام، والإكثار 
والخضـــروات،  الفواكـــه  تنـــاول  مـــن 
الغذائيّة  بالعناصـــر  الغنيّـــة  والأطعمة 
المهمة للجسم، وضرورة تناول الوجبات 
الثـــلاث الرئيســـيّة؛ الإفطـــار، والغداء، 
والعشـــاء. والابتعـــاد عـــن التدخين أو 
تركه بشـــكل دائم. عدم شـــرب الماء أثناء 
ممارسة التمارين الرياضيّة؛ لأنّه يسبب 
الخمـــول، بالإضافـــة إلى تجنّـــب تناول 
الطعام بعدَ الانتهاء من التمرين لســـاعة 

واحدة على الأقل. 
ويمكـــن أن تغنـــي تماريـــن اللياقة 
البدنيـــة البدنـــاء عـــن الالتجـــاء إلـــى 
العمليات الجراحيـــة للوصول إلى وزن 
مثالي إذا اقنعوا بأنها ضرورة وليست 

خيارا.

الأحد 182020/03/01
السنة 42 العدد 11633 لياقة

 تمارين تزيد مرونة الجسم 

التدريب الجسماني يحارب معاناة جين السمنة

الأشخاص الذين لديهم 
إمداد أفضل من الدم إلى 

خلاياهم الدهنية قد يكون 
التمثيل الغذائي لديهم 

أكثر صحة

تمارين شد عضلات البطن 
تساعد في إنقاص الوزن 

والحد من السمنة المفرطة 
وحرق الدهون وتقليل 

اضطرابات المعدة

البدانة ليست عائقا أمام اللياقة
ل الغذائي للبدناء يساعدهم على حرق الدهون

ُّ
التمث

ــــــم تعد اللياقة البدنية حكرا على من يمتلكون أجســــــاما رشــــــيقة فحتى  ل
ــــــة التمثيل الغذائي  ــــــاء يمكن أن يتمتعــــــوا باللياقة وذلك بفضل عملي البدن
الصحية لديهم. كما أن دمــــــج التمرين الهوائي وتمارين الأثقال وتمارين 
ــــــة في برنامج رياضي واحد يمكن أن تســــــاهم فــــــي إنقاص وزنهم  الإطال

بشكل أكثر فاعلية.

 تمارين شد عضلات البطن تساهم في تنشيط هرمون السعادة

تي ا يود ه ي ت ن دكتورة ا
سة عن الأشخاص الذين 
د أفضل من الدم إلى

لدهنية قد يكون 
غذائي لديهم 

ة وقد يكونون 
أمراض ن

وعية 

 الباحثون 
وعية 
ي

 تطلق 
اوية 

ول 
ن

بنية 
عرات الحرارية 
اقة ما يساعد

في نسبة السكر كم
دم والكوليسترول.

ر خبـــراء اللياقة إلى 
ـل الغذائي لدى الرجال
كل عام منه لدى النساء 
ذلك بكونهـــم يمتلكون 
ية أكبـــر وعظاما أثقل 

ح في ن الإنس م جس يه إ
وعدم بذل جهد من أجل تشغ
الجســـم الحيويـــة، كالتن

ج ج ب م

ومن ثمّ فهو يستأثر بأك
الطاقة الممتصة 

أما مستوى النشاط
فيتمثل في الطا
حرقها أث
الرياضة
ال
وأض
الألمان
ك

الغ
الجسم

و
اس
لذا إذا تناول
لا يمُارس الرياضـــة كمي
الدهـــون وكان معـــدل حــ
لديـــه غيـــر جيد، ســـيؤدي
إمداد الدم والخلايا بكميات

الدهون.
وقال فروبوزه إن الأشـــخ
يمارســـون الرياضـــة، تعالَـــ
ل إلى طاقة بش عندهـــم وتحوَّ
لأن عملية التمثيل الغذائي

على نحو أفضل.

مــــــا انفك خبراء اللياقــــــة يؤكدون على أهمية تمارين شــــــد عضلات البطن 
في القضاء على الدهون والحد من الســــــمنة المفرطة والمســــــاهمة في نحت 
الخصــــــر،  بالرغم من دحض رئيس مركز اللياقــــــة البدنية في ميونخ لهذه 
الفكرة وتأكيده على أن عضلات البطن تلاحظ عندما تصبح نسبة الدهون 
منخفضة في الجسم، وهذا لا يمكن تحقيقه إلا باتباع نظام غذائي صحي 

وصحيح.
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