
لياقة

 لندن ـ تُشــــير الدراسات العلمية إلى أن 
ممارســــة الرياضة عند الظهيرة، تحسّــــن 
الأداء الرياضــــي حيث تكون درجة حرارة 
الجسم في أعلى مســــتوياتها، مما يقوي 
العضــــلات، ويعــــزز نشــــاط الإنزيمــــات، 
ويضاعــــف القدرة علــــى التحمّــــل للقيام 
بالتمارين الشــــديدة، كالتدريــــب المتواتر 
عالي الكثافة والجري على جهاز الركض.

كما أن معدل ضربــــات القلب وضغط 
الدم يكونــــان أقلّ في الوقــــت المتأخر من 
ــــل خطــــر الإصابات،  الظهيــــرة، ممــــا يُقلِّ
ويحســــن الأداء، ويزيد من فعالية إحراق 

الدهون في الجسم.
يقول البروفيسور جوناس ثو تريباك 
من مركز نوفو نور ديسك لبحوث التمثيل 
الغذائــــي الأساســــي فــــي كوبنهاغن ”إن 
الرياضة في المســــاء لها عدة مزايا ومنها 

زيادة معدل دوران الطاقة لفترة طويلة“.
ويضيف ”هو تأثير يعرفه الرياضيون 

المحترفون ويسمى بالتأثير اللاحق“.
ويشــــير ثو تريبــــاك إلى أن الجســــم 
يســــتمر في إحراق الدهون بعد بذل جهد 
فعلي لفتــــرة أطول وهو ما من شــــأنه أن 

يعزز فقدان الوزن.
كما تؤكد الدراسات الطبية أن الأفراد 
الذيــــن يمارســــون الرياضة عند المســــاء 
يتمتعــــون بنــــوم أفضــــل ولفتــــرة أطول، 
مقارنة بالأفراد الذين يمارســــون التمرين 
نفســــه في الصبــــاح. فممارســــة الرياضة 
خلال المســــاء، تزيد من قدرة الجسم على 
امتصــــاص الأكســــيجين، وتُســــاعد فــــي 

التمتع بنوم جيد.
وأفــــادت دراســــة جديــــدة لجامعــــة 

”نــــورث وســــترن“ الأميركيــــة أن فترة 
الظهيرة هي الفترة الملائمة لممارســــة 

الرياضة وخاصة رياضة العدو.
وذكــــرت صحيفــــة ”ديلي 
أن  البريطانيــــة  إكســــبريس“ 
هــــذه الدراســــة تدعــــو إلــــى 

عــــدم الضغط علــــى النفس 
والقيام  مبكرا  للاســــتيقاظ 

بالتمرينات.
وأوضــــح فريــــق البحث 

وســــاعتها  العضــــلات  إيقــــاع  أن 

البيولوجيــــة يتحكمــــان في الاســــتجابة 
للتمرينات، مشــــيرا إلــــى أن عامل تحديد 
الوقت في اليوم مهم للحصول على أفضل 

النتائج من التمرينات.
الأكســــجين  أن  الفريــــق  وأضــــاف 
والســــاعة الداخلية يعملان معا في خلايا 
العضلات لإفراز الطاقة، مشــــيرين إلى أن 
خلايا العضلات تكــــون أكثر كفاءة خلال 
ساعات الاســــتيقاظ الطبيعية، وأن جميع 
الخلايــــا تحتوي على ســــاعة تنظم كيفية 
تكيف الخلايــــا مع التغيرات فــــي البيئة 

والنشاط على مدار كامل اليوم.

كمــــا وجد فريق البحث خلال دراســــة 
أجراهــــا على الفئــــران أنهــــا تتكيف مع 
ممارســــة التمرينــــات الرياضيــــة بشــــكل 
أفضــــل فــــي الليل، لأن عضلاتهــــا في تلك 
الفتــــرة تحفّــــز الجينات لمســــاعدتها على 
التكيف مع ممارســــة الرياضــــة. وبما أن 
هذه الجينات موجودة أيضا في البشــــر، 
فهذا يعني أن البشــــر قــــادرون أيضا على 
الاستجابة بشكل أفضل لممارسة الرياضة 

في نفس الفترة.
وطالب فريــــق البحــــث الرياضيين 
بمعرفــــة الوقــــت الــــذي يجــــب أن 
يمارســــوا فيــــه التمرينــــات، 
والاسترشــــاد بنتائــــج الدراســــة 
وظيفة  لتحســــين  مســــتقبلا 

العضلات.
وأوضــــح الأطبــــاء 
أنه إذا تم تحسين 
العضلات  وظيفة 
فستكون خطوة 
حاســــمة في فهم 
حرق  تأثير  كيفية 
الجلوكــــوز عنــــد مرضــــى 

الســــكري. ومما لا شــــك فيــــه أن التمارين 
الطعــــام  أن  كمــــا  ضروريــــة،  الرياضيــــة 
الصحــــي ضــــروري حتــــى ينعم الجســــم 

بالصحة والعافية.
ومن فوائد إجراء التمارين الرياضية 
عند الظهيرة السيطرة على الوزن، وتقليل 
خطــــر الإصابة بأمراض القلــــب والأوعية 
الدموية، وتخفيض نسبة الإصابة بمرض 
الســــكري مــــن النــــوع الثانــــي، والتقليل 
مــــن متلازمــــة الأيــــض التي ينجــــم عنها 
تراكــــم الكثير من الدهــــون حول الخصر، 
والتقليــــص مــــن ارتفــــاع ضغــــط الــــدم، 
وانخفــــاض نســــبة الكولســــترول المفيد، 

وارتفاع نسبة السكر في الدم.
ويؤكــــد الخبــــراء أن الوقــــت الموصى 
بــــه لممارســــة التمارين الرياضيــــة يرتبط 
بالجسم،  الخاصة  البيولوجية  بالســــاعة 
مشــــيرين إلــــى أن الســــاعة البيولوجيــــة 
هــــي دورة يوميّة تُنظّم جميــــع الوظائف 
الفســــيولوجيّة كاليقظــــة، وضغــــط الدم، 

ودرجة حرارة الجسم.
وقــــال الخبراء إن كلّ شــــخص يمتلك 
إيقاعــــا يمتــــد على كامــــل اليــــوم ويمكن 
تعديله أو توظيفه لمســــاعدة الجســــم على 
الأداء بشــــكل أفضــــل في أوقــــات معيّنة، 
موضحين أن هذه المسألة تتشابه إلى حدّ 
كبيــــر مع ضبط توقيت المنبّــــه على موعد 

جديد.
وبينوا أن الجسم من شأنه أن يواجه 
صعوبة في الاســــتيقاظ في الموعد الجديد 
خلال الأســــبوع الأول أو الأسبوعين، لكن 
مع مــــرور الوقت ســــيعتاد الجســــم على 

الاستيقاظ في هذا الموعد أو قبله بقليل.
ودحضــــوا فكــــرة الاعتقاد بــــأنّ هناك 
وقتا محددا من اليوم هو الأفضل لممارسة 
للجدول  بالنســــبة  الرياضيــــة  التماريــــن 
الزمنــــي وقــــدرة الجســــم، وأشــــاروا إلى 
انه مع الوقت ســــيعتاد الجســــم على هذا 

التغيير وسيصبح روتينا يوميا .
وتعتبر ممارسةَ الرياضةِ هامة بغض 
النظر عن الوقت الذي تؤدى فيه من اليوم 
حيث إنَّ المهم هو إيجاد الوقت المناســــب 

لها.
ويمكن تجربة ممارســــة التمارين في 
الصبــــاح، وفي الظهيــــرة، وفي وقتٍ مبكر 
من المســــاء لمعرفــــة الوقت المناســــب الذي 
يستمتع به الشــــخص ويشعر بالتحسن، 
كما يمكــــن التنويع في الأوقات والتمارين 

للمحافظة على النشاط وعدم الملل.
ويحذر الخبراء من ممارسة الرياضة 
وينصحــــون  مباشــــرة  الوجبــــات  بعــــد 
بالانتظار حوالي ساعة ونصف بعد تناول 
وجبة ثقيلة للقيــــام بالتمارين الرياضية؛ 
وذلك لأنّ الدم الذي يحتاجه الجسم لحركة 
العضلات يذهــــب إلى الجهــــاز الهضمي 

للقيام بعملية الهضم.
وقد وجدت بعض الدراســــات أنّ قدرة 
الجسم على ممارسة الرياضة تكون أعلى 
فــــي فترة ما بعد الظهر وفي المســــاء، وأن 
درجــــة حــــرارة الجســــم تكون فــــي أعلى 
مســــتوياتها بين الثانية والسادسة، وهي 
الفتــــرة التــــي يكــــون فيها الجســــم أكثر 
اســــتعدادا للرياضــــة، ممّا يعــــزز من قوة 
والقدرة  الإنزيمــــات،  ونشــــاط  العضلات، 

على التحمل.
وأشــــارت الدراســــات ذاتهــــا إلــــى أن 
ســــرعة ردّ فعل الجســــم تزيد بعــــد الظهر 

وفي المساء.
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إيقاع العضلات وساعتها البيولوجية يتحكمان في الاستجابة للتمارين
تساعد المواظبة على الرياضة على إحراق الدهون المتراكمة في الجسم ولئن 
ل لأداء التمارين لإحراق  ــــــر خبراء التغذية والرياضة أنّ الوقــــــت المفُضَّ اعتب
الدهون، هو ذلك الذي يتوافق مع الجدول الزمني للشــــــخص، شــــــريطة أن 
ــــــح هذا الوقــــــت عادة يوميّة منتظمة، إلا أنهم أثنوا على أداء ممارســــــة  يصب

الرياضة خلال العصر وما تحققه من فوائد للجسم.

ممارسة الرياضة عند الظهيرة 

تزيد معدل دوران الطاقة

الأفراد الذين يمارسون 

الرياضة عند المساء 

يتمتعون بنوم أفضل ولفترة 

أطول، مقارنة بغيرهم

تمارين الظهيرة ناجعة

تمارين قوة التحمل تحسن 

الحياة الجنسية لدى الرجال
  برلين ـ تســـاهم تماريـــن قوة التحمل 
في إنقاص الوزن وزيـــادة معدلات طاقة 
الجسم اليومية، وتقلل من معدل الإصابة 
بأمـــراض القلب مثل ارتفـــاع ضغط الدم 
القلـــب  وأمـــراض  الشـــرايين  وتصلـــب 
التاجيـــة، كما تحســـن الأداء الجنســـي 

للرجال وتقاوم ضعف الانتصاب.
قـــال الدكتـــور أليكس شـــرودر ”إن 
ضعف الانتصاب لـــدى الرجال قد يرجع 
لأسباب عدة، منها ما هو عضوي ومنها 

ما هو نفسي“.
وأوضـــح رئيـــس الرابطـــة الألمانية 
لأطبـــاء المســـالك البوليـــة أن الأســـباب 
العضوية لضعف الانتصـــاب تتمثل في 
التقـــدم فـــي العمر حيث يتراجـــع إنتاج 
هرمون الذكورة ”التستوســـتيرون“ بدءا 
من منتصـــف الأربعينات وفـــي أمراض 
الأيـــض مثل الســـكري وأمـــراض الغدة 

الدرقية وأمراض الكبد وقصور الكلى.
وإلى جانب علاج الأسباب العضوية 
أو النفسية أكد شرودر على أهمية اتباع 
أســـلوب حياة صحي يقوم على التغذية 
علـــى  والمواظبـــة  المتوازنـــة  الصحيـــة 
ممارســـة الرياضـــة، خاصـــة الجمع بين 
رياضـــات قوة التحمل كالركض وتمارين 

تقوية العضلات.
وتجمع رياضـــات قـــوة التحكم بين 
تمارين الأيروبيكس ووزن الجســـم ورفع 
الأثقال والجمباز والتجديف والســـباحة 

وركوب الدراجات.
وتتمثل قوة التحمل في قدرة أعضاء 
الجسم على مقاومة التعب خلال المجهود 
المتواصـــل مـــا يعنـــي مـــدى الاحتفـــاظ 

بالتوتر العضلي لفترة زمنية طويلة.
وكشـــفت دراســـات علمية أن تمارين 
رفـــع الأثقال تحفز الجســـم علـــى إنتاج 
عن  المســـؤول  التستوســـتيرون  هرمون 
الدّفـــع الجنســـي للرجال. لذلـــك ينصح 
خبراء اللياقـــة البدنيـــة بالقيام ببعض 
تمارين الضغـــط والمعـــدة والبطن التي 
تســـاعد في بناء العضلات وتســـاهم في 
تحســـين العلاقـــة الحميمـــة عـــن طريق 

تعزيز الكتفين والصدر والبطن.
كما تساعد تمارين كيجل في التحمّل 
والتحكّـــم مـــن 
خـــلال تنغيم 
العضلة 
العانيّـــة التي 
وقف  مـــن  تمكّن 
في  البول  تدفّـــق 

وكذلك  التبـــوّل،  عمليـــة  منتصـــف 
الحوض  قـــاع  عضـــلات  تقويـــة 
في الجســـم. ويمكن الاســـتعانة 

لتأخيـــر  التّماريـــن  بهـــذه 
القـــذف عن طريـــق قبض 
وتســـاعد  العضلات.  هذه 

في  الرجال  كيجـــل  تمارين 
علاج ضعف الانتصاب والتحكم 

في سرعة القذف حيث تعمل على 
إغلاق مجرى البـــول وفتحه. كما 

تعمل هذه التمارين على تحســـين تدفق 
الدم إلـــى الأوردة الموجـــودة في الجهاز 
التناسلي للرجل كما تساعده على تقوية 

عضلات الحوض.
ومن المفضل ممارســـة تمارين كيجل 
بانتظام للحصـــول على عضلات حوض 
قوية ومشـــدودة وينصح خبراء اللياقة 
بأخذ راحة بـــين كل وضعية وأخرى لمدة 

عشر ثوان ثم إكمال التمرين.

وأثبتت دراسات حديثة أنّ التّمارين 
ضعـــف  خطـــر  مـــن  تقلّـــل  الرياضيّـــة 
الانتصاب بنســـبة 30 في المئة. والمشـــي 
السّريع من شأنه تحسين الانتصاب عن 
طريق تحســـين الـــدورة الدموية وتدفق 
الدم وكذلك تعزيز فرز هرمون الأندورفين 
الـــذي يعمل على الاســـترخاء، ممّا يعزز 

الأداء الجنسي لدى الرجل .
كما يمكن للســـباحة لمسافات طويلة 
أن تبقـــي الرجـــل مندفعا، وممارســـتها 
لمدة 30 دقيقة علـــى الأقلّ ثلاث مرّات في 
الأسبوع تزيد من قدرة التحمّل الجنسي 
لديه باعتبار أنّ النشاط الجنسي مرتبط 

بالتحمّل.
وأكد الأطباء أن قوة التحمّل تستمد 
من خلال الاعتمـــاد على قدرة القلب على 
ضـــخ الـــدم إلى جميـــع أجزاء الجســـم، 
وبالرغـــم من أن القلـــب يعتبرُ عضلة، إلا 
أنّها لا يمكن إخضاعها للتدريب بشـــكل 
مباشـــر، مشـــيرين إلى أن هذه العضلة 
تحصل علـــى التدريب بواســـطة تدريب 
مجموعـــة كبيرة مـــن العضلات الأخرى، 
الســـاقين  عضلات  خاصّـــة 
واليديـــن. وقـــال خبـــراء 
بعـــض  إن  اللياقـــة 

التمارين مفيد لقوة التحمل، مثل الجري 
الدراجات  وركوب  والســـباحة،  السريع، 
الهوائيـــة، والتزلج على الماء، والجمباز، 
والتجديـــف. وأكـــدوا علـــى أن الجـــري 
باســـتخدام أكياسٍ من الرمل تحمل على 
الأكتـــاف بوزن يتراوح ما بين 25 و30 في 
المئة من وزن الجســـم، يساهم في تقوية 
العضلات ويزيد بالتالي من قوة التحمل.

كما نصح الخبراء بترطيب الجســـم 
بشـــكل مناســـب للحـــدّ مـــن التقلصات 
العضليّة وإرهاقها، والحصول على أكبر 
قدر مناسب من البوتاسيوم والصوديوم، 
وشـــرب ما يقاربُ ثلاثة أكواب من المياه 

قبل البدء في أيّ تمرين يحتاج قوّة .
مـــع مراعـــاة أداء تماريـــن الإحماء، 
والاعتمـــاد علـــى التماريـــن القويّة، مثل 
القرفصـــاء، والقفز، وغيرها من التمارين 
التي تحسّنُ من ديناميكيّة الجسم، وتحد 
من خطـــر الإصابـــة بالصدمات والشـــدّ 

العضليّ.
كمـــا نصحـــوا بوجوب الاســـتراحة 
لمـــدة دقيقتـــين بـــين كلّ تمريـــن وآخـــر 
وارتـــداء حـــذاء رياضيّ جيـــد للقدمين، 
يســـمح بزيـــادة التحمّل، ويســـاعدُ على 
تأدية التمارين الرياضيّة بشـــكل أفضل 
وتنفيذ تمارين قويـــة بمعدل ثلاث مرات 
في الأســـبوع بمعدل يتـــراوح ما بين 30 
و40 دقيقة في اليوم، واتباع نظام غذائيّ 
جيّد يحتوي علـــى الكربوهيدرات لتحل 
مـــكان الجلوكين، وهذا ما يزيد من زيادة 
حرق السعرات الحراريّة، وتزويد الجسم 
بالبروتين ومشـــتقّاته. وممارسة 
بمعـــدل  الدراجـــات  ركـــوب 
يتراوح ما بين مرتين و3 مرات 

في الأسبوع.

جيد بنوم تمتع ا
وأفــــادت دراســــة جديــــدة لجامعــــة 

الأميركيــــة أن فترة  ”نــــورث وســــترن“
الظهيرة هي الفترة الملائمة لممارســــة

الرياضة وخاصة رياضة العدو.
”ديلي وذكــــرت صحيفــــة

أن  البريطانيــــة  إكســــبريس“ 
إلــــى هــــذه الدراســــة تدعــــو
عــــدم الضغط علــــى النفس
والقيام مبكرا  للاســــتيقاظ 

بالتمرينات.
وأوضــــح فريــــق البحث 

وســــاعتها العضــــلات  إيقــــاع  أن 

ضيين ري ا ث بح ا ق فري ب وط
بمعرفــــة الوقــــت الــــذي يجــــب أن
يمارســــوا فيــــه التمرينــــات،
والاسترشــــاد بنتائــــج الدراســــة
وظيفة لتحســــين  مســــتقبلا 

العضلات.
وأوضــــح الأطبــــاء
أنه إذا تم تحسين
العضلات وظيفة 
فستكون خطوة
فهم حاســــمة في
حرق تأثير  كيفية 
الجلوكــــوز عنــــد مرضــــى

الجمع بين رياضات قوة 

التحمل كالركض وتمارين 

تقوية العضلات، يحسن 

الأداء الجنسي لدى الرجال
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