
 باريــس - بعض التماريــــن الرياضية 
تعيــــد تشــــكيل الجســــم وتنحته وتشــــد 
عضلاته دون أن تدخل عليه أي تشوهات 
ودون أن ترهقه بقسوتها وشدتها، ويمثّل 
الاجتهــــاد والمواظبة أهم أســــرار النجاح 
في الحصول على جســــم رشيق ومتناغم 
يكون أكثر إثارة وجاذبية، والأهم من ذلك 

سوف يتمتع بصحة جيدة.
واللياقة  الرياضــــة  خبــــراء  ويحــــدد 
البدنيــــة في تقريــــر لمجلة آل الفرنســــية 
”Elle“ أفضل عشر رياضات تجعلك تتمتع 

بجسم جذاب ومثالي:

1 - السباحة

تعــــدّ الســــباحة رياضــــة كاملة حيث 
تعمل على تحريك واســــتخدام مجموعات 
العضــــلات المختلفــــة عــــن طريــــق تغيير 
نوعية التمارين. وتؤثر تمارين السباحة 
على أمــــراض القلب وتفيد الجســــم كله. 
ويحــــذر مدربو الســــباحة مــــن الاعتماد 
دائما على تمرين الســــباحة على الصدر 
دون تغييــــره من وقــــت لآخــــر، ويحثّون 
المولعين بهــــذه الرياضة والســــاعين إلى 
اكتســــاب اللياقة البدنيــــة وجمال المظهر 
على محاولة التــــدرب على مختلف أنواع 
الســــباحات لأن هذا الوضع يبرز الحدبة 
على مستوى أســــفل الظهر ويضغط على 

الرحم.

2 – تمارين البيلاتس

ممارســــة  تتم  عام  بشــــكل 
تماريــــن البيلاتس فقط بوزن 
بعــــض  أو  الجســــم  وثقــــل 
الصغيــــرة  الأكسســــوارات 
مثل سويس بول. وتختلف 
هذه التمرينات في الكثافة 
الاســــترخاء  بين  وتجمــــع 
ويتم  العضــــلات.  ونحــــت 
التركيــــز علــــى التناغم بين 
العضلات، مع إيلاء اهتمام 
خاص للمركــــز، أي عضلات 
الحــــوض.  وقــــاع  البطــــن 
من  التخلص  النتيجة  وتكون 
والضخمة،  الكبيرة  العضلات 
والحصــــول فــــي المقابل على 

هيئة منحوتة ونحيلة.

3 – الرقص

الصلصــــا والرقــــص 
والجــــاز  الكلاســــيكي 

الكثيــــر  وغيرهــــا 
الرقصــــات  مــــن 
يمكن  المتنوعــــة 

لكل شــــخص أن يجد 
منهــــا  واحــــدة  كل  فــــي 
الأســــلوب الذي يناســــبه، 
تجذبــــك  كانــــت  ســــواء 

صرامــــة الرقص الكلاســــيكي أو الجانب 
الحســــي لرقصة الصلصا، فــــإن الرقص 
يحــــرك كامل الجســــم بطريقــــة متناغمة. 
وتركــــز الرقصــــات اللاتينية والشــــرقية 
كثيرا على تحريــــك البطن والخصر التي 
تســــاهم في شد عضلات هاتين المنطقتين 
بينما يعــــزز الرقص الكلاســــيكي القوام 

ووضعية الجسم المستقيمة والمرونة.

4 – اليوغا

تعدّ اليوغا موضة الرياضة العصرية 
الجديــــدة فــــي الســــنوات الأخيــــرة، وقد 
تبناهــــا العديد مــــن النجوم والمشــــاهير 
حول العالم ويخشــــاها البعض لجانبها 
البهلواني شــــديد المرونة أحيانا. ونظرا 
إلى اقترانها بتقنيــــات التنفس التي يتم 
التحكــــم فيها، تؤثر اليوغا على الجســــم 
والعقــــل، وتدفعــــك نحو الشــــعور بذاتك 
وجســــدك في الوقــــت ذاتــــه. وتعمل جلّ 
تماريــــن اليوغــــا مــــن خــــلال التأثير في 
أعمــــاق الجســــم. وهناك عــــدة أنواع من 
اليوغــــا التي تفيــــد في تحســــين الحالة 
النفســــية والحالة البدنية أيضا بعضها 
تميل أكثر إلــــى تقنيات التأمل، والبعض 

الآخر ينشّط الجسم كثيرا.

5 – الأكواجيم

رياضة الأكواجيم أو الأيروبيكس 
المائــــي تعدّ من التماريــــن اللطيفة 
للمفاصــــل  بالنســــبة  والخفيفــــة 
وهــــي جيّدة أيضا بالنســــبة إلى 
منطقــــة الحوض، وهــــي رياضة 
ممتازة ومفيدة في تقوية وشد 
العضلات كما أنهــــا فعّالة في 
الحراريــــة،  الســــعرات  حــــرق 
الوقــــت  نفــــس  فــــي  وتتيــــح 

الفرصة للاسترخاء.

6 – المشي

أنواعه  بجميع  المشــــي  يُعدّ 
مفيــــدا جــــدا للقلــــب والأوعيــــة 
المشــــي  ويســــتهدف  الدمويــــة، 
عضلات الســــاق فــــي المقام الأول 
وأيضــــا الأرداف. وتؤثر تمارينه 
القــــوام،  علــــى  مباشــــر  بشــــكل 
وبالتالي تمس الظهر والبطن، 
وهذا هو الســــبب فــــي أنه من 
المهم الانتباه إلى وضعك عند 
المختصون  ويدعو  المشــــي. 
البدنية  اللياقــــة  فــــي 
إلــــى محاولــــة 
المشي بين 30 
أو 45 دقيقــــة 
إذا  أكثــــر  أو 
رغبت في ذلك فعلا، لكن يُذكر 
أن غالبية الناس يمشون قليلا… 
وأنه من الأفضل ممارسة المشي 

15 دقيقة يوميا بــــدلاً من عدم القيام بذلك 
بسبب المشاغل وانعدام الوقت الكافي.

7 – الجري

يعــــدّ الجــــري تمرينا كامــــلا إلى حد 
ما مثل المشــــي، لكن لا بــــد من الأخذ بعين 
الاعتبــــار بعــــض التحذيــــرات أولهــــا أن 
الجري يمكن أن يكون مؤلما بعض الشيء 
للمفاصل والحــــوض. لذلك مــــن المهم أن 
تتعلــــم كيف تجــــري بشــــكل صحيح لكي 
لا ترتطــــم قدمــــاك بقوة بســــطح الأرض، 
علــــى ســــبيل المثــــال. كما يجــــب الانتباه 
إلى الجري والســــباقات لأنها تشــــد بقوة 
السلســــلة الخلفية من الجســــم أي الجزء 
الخلفي من الســــاقين، والأرداف، والظهر، 
لذلك احرص على القيــــام ببعض تمارين 
التمدد والتسخين قبل البدء في التمارين 

وبعدها.

8 – التزلج بالعجلات

يعتبــــر التزلــــج بالعجــــلات أو رولر 
من الرياضات التي يمكن ممارســــتها مع 
الأصدقاء أو أفراد العائلة، وهو ما يجعله 
ممتعــــا أكثــــر، ولكنه يعــــدّ تمرينا ممتازا 
لتقوية ونحت عضلات الساقين وعضلات 
البطن حيث يشترط تنسيق الحركات كما 

يذكرنا بالطفولة.

9 – الدراجة

رياضة ركوب الدراجات برفقة العائلة 
في الأماكن المخصصــــة لذلك في الطبيعة 
أو فــــي صــــالات الرياضــــة، أو اعتمادها 
كوســــيلة نقل في الحيــــاة اليومية، تؤثر 
بشــــكل واضــــح علــــى عضــــلات القدمين 
ومفيــــدة للــــدورة الدمويــــة، لكــــن يجــــب 
الانتبــــاه إلى الحالــــة الصحية ووضعية 
الظهر أثناء ممارســــتها. ويؤكد مختصو 
اللياقــــة أنه مــــن الأهمية بمــــكان اختيار 
دراجــــة مناســــبة وتبنّي الوضــــع الجيّد 
للجســــم عنــــد امتطائها للوقايــــة من آلام 
الظهر وغيرها. ويحتاج ركوب الدراجات 
إلــــى الإحماء وتمارين التمــــدد قبل وبعد 
ممارستها مثل رياضة الجري، خاصة إذا 

كانت لوقت أو لمسافات طويلة.

10 – تمارين العضلات

تحظى رياضة الكروس فيت بشــــعبية 
كبيرة، وتكــــون تمارينها دورية ووظيفية. 
ومــــن أهــــم نقــــاط قوتها أنهــــا تجمع بين 
بنــــاء العضلات وتنظيم الــــدورة الدموية 
فتؤثــــر بالتالي علــــى القلب والشــــرايين. 
وتحرق عددا هائلا من السعرات الحرارية 
وتعدل الجسم، وذلك بحسب الأوزان التي 
تعتمدهــــا وعدد المــــرات التي يكــــرر فيها 
التمريــــن. وتدفعك رياضــــة الكروس فيت 

لإخراج المحارب الذي يكمن فيك.
كما تعتبــــر رياضة جماعيــــة ممتعة، 
ولكن يجــــب الحذر من درجــــة التغييرات 
التي قد تطرأ على الجســــم بعد ممارستها 
لأنه مــــن المحتمل أن تتضخــــم العضلات، 
وإذا كنــــت لا ترغــــب فــــي الحصــــول على 
كتلــــة عضلية بارزة فإن التدريب الوظيفي 
يناســــبك لأنه  يهدف إلى تحسين الحركة 

بشكل رئيسي، وتعزيز مرونة الجسم.

 لندن - يكون الجســــم بعــــد الولادة قد 
خضــــع لتغييــــرات كثيــــرة؛ فقــــد تحركت 
بعض الأعضاء الداخلية، وأصبح الظهر 
منحنيا وربما تكتســــب المرأة وزنا زائدا 
مقارنــــة بفترة مــــا قبل الحمــــل. وتحتار 
الأمهات بعد الولادة في اختيار النشــــاط 
البدنــــي الملائــــم لهــــن لاســــتعادة القوام 

الرشيق.
وتســــتاء الكثيــــر مــــن الســــيدات من 
أجســــادهن بعد الحمل والولادة، وتعاني 
بعضهن من زيادة الوزن ومن بروز البطن 
وتلاحــــظ كثيــــرات منهن أن قــــوام الظهر 
بات منحنيــــا، وتعيش الكثير منهن حالة 
من الانزعاج بسبب التغييرات التي طرأت 
علــــى قوامهن جرّاء الولادة. وتقرر الكثير 
من النســــاء ممارســــة الرياضة لاستعادة 
شــــكلهن الجميل ولياقتهــــن البدنية، لكن 
يواجهــــن مشــــكلة فــــي اختيــــار التمرين 
الجديد  لوضعهــــن  المناســــب  الرياضــــي 

صحيا وبدنيا.
ويؤكــــد خبــــراء اللياقــــة البدنيــــة أن 
ممارســــة التمارين الرياضية بعد الولادة 
غير معقدة، إذ يمكن اســــتئناف الرياضة 
من الأســــبوع السادس لكن بعد الخضوع 
للجراحــــة أو لعمليــــة قيصرية فإنه يجب 
انتظار شــــفاء الجرح بالكامــــل للبدء في 
ممارســــة النشــــاط البدني. وفــــي جميع 
الحــــالات، مــــن الأفضــــل أن تكــــون المرأة 
قد أنهــــت جميع عمليات إعــــادة التأهيل 
البدني مع طبيبها المباشــــر أو أخصائي 
العــــلاج الطبيعي قبل البــــدء في برنامج 

رياضي.
وفي غضون ذلك يمكن القيام ببعض 
التمارين البســــيطة والحركات الأساسية 
التي تســــاعد بدورها على التعافي بشكل 

أفضل وأسرع:

• خلال الأيــــام التالية للولادة: يجب 
تجنّب بذل جهد يمكن أن يسبب إرهاقا أو 
مشكلات صحية، ويوصي المختصون في 

الصحة المرأة بالراحة والاستلقاء.

• عند الشــــعور بالقدرة على الحركة 
بأريحيــــة ينصح فــــي أقــــرب وقت ممكن 
بالبــــدء بتمارين التنفــــس القصيرة التي 
تســــهّل شــــد عضــــلات البطن مــــع اتباع 

الحــــركات الصحيحــــة التي يجــــب على 
المــــرأة تبنيهــــا لتتمكــــن مــــن الجلــــوس 
وتقوم بالرضاعة الطبيعية دون الشعور 

بالإرهاق.

• الأســــبوع الثالث: يوصى بتكثيف 
التماريــــن قليــــلاً انطلاقــــا من الأســــبوع 
الثالــــث بعد الــــولادة العاديــــة عن طريق 

تغيير وضع الجسم.

• الأسبوع السادس: يمكن البدء في 
تعزيز الحركات والنشاط البدني وينصح 
بالمتابعــــة مــــع أخصائــــي فــــي العــــلاج 
الطبيعي بعد الولادة ليســــاعد في تحديد 

تمارين إعادة التأهيل.

الرياضة المفضلة

ليس مــــن الســــهل دائما اســــتئناف 
الرياضــــة بعــــد الــــولادة، لذلــــك وقبل كل 
شــــيء، ينصــــح باختيار رياضــــة تحبها 
المرأة لكي تعزز حماسها لممارسة النشاط 
البدني. كما يجــــب أن تتجنب الرياضات 
ذات التأثيــــرات القوية مثــــل الملاكمة أو 
الجــــري، وتمارين رفع الأثقــــال وتمارين 
البطــــن المكررة مثــــل الكرانــــش. ويمكن 
اعتمــــاد تماريــــن مثل اليوغــــا، والألعاب 
المائية، وركوب الدراجة، ورياضة المشــــي 

وغيرها.

عدد الحصص

الوضــــع المثالي يتمثل في 
النجــــاح في القيــــام بحصتيْ 
فــــي  الأقــــل  علــــى  رياضــــة 
الأسبوع، لكن يجب على المرأة 
الاستجابة لحاجاتها البدنية 

الخاصة ويمكن أن تختلف 
التمارين والمواعيد والنتائج بشكل 

كبير من امرأة 
إلى أخرى 

حسب عوامل 
متعددة 

مثل الحالة 
الجسدية 

والعاطفية 

وصحتها  الرياضــــي،  وماضيهــــا  لــــلأم، 
ومولودها، ومواعيد نوم المولود الجديد، 

ومواقيت الرضاعة الطبيعية.

رياضات للأم والطفل

تقوم بعض قاعــــات الرياضة بتنظيم 
دروس في رياضات تجمع الأم والطفل من 
بينها دروس اليوغا أو التدريب الوظيفي 

البسيط من النوع المناسب للأم وطفلها.
وبالنســــبة للســــيدات الراغبــــات في 
ممارسة النشاط البدني خارج المنزل، أي 
في الهــــواء الطلق هنــــاك تمارين خاصة 
بهــــن يمكنهــــن خلالها أخــــذ أبنائهن في 
جولة في العربة الخاصة بهم، مثل المشي 

في المساحات الخضراء وغيرها.
ويقدّم خبراء اللياقة نصائح للنســــاء 
تســــهل عليهن العودة لممارســــة الرياضة 
أهمهــــا الاســــتعانة بخبــــرات المختصين 
في اللياقة البدنية بعــــد الولادة وتطبيق 
البدايــــة  فــــي  خصوصــــا  توجيهاتهــــم، 
لكــــي تتوفــــر لهــــن الأساســــيات المثالية

 التي يمكــــن أن تحدث فارقا لاســــتئناف 
النشاط البدني بشكل آمن.
 كما يوصون 
الأمهات بعدم الضغط 
على أنفسهن للعودة 
بسرعة للتدريب 
الرياضي بل عليهن 
احترام 
حالتهن 
الصحية 
وحاجيات 
أجسامهن، 
دون الحاجة 
لإرهاق أنفسهن 
لكي يصبحن 
رشيقات في أقرب 
وقت ممكن.

 باريس - تســـتلهم القاعات الرياضية 
والباليـــه  الكلاســـيكي  الرقـــص  مـــن 
والتمارين الرياضية لابتكار تخصصات 
رياضيـــة مرحـــة تجمـــع بـــين الرقـــص 

واللياقة البدنية.
ويشـــعر كثيرون بالحنين للرقصات 
الكلاســـيكية، وتزدهر اليـــوم العديد من 
الدروس الرياضية المســـتوحاة من هذا 
الرقص لتنفض عنه الغبار وتخرجه من 

قوالب الطراز القديم. 
وتجمع الـــدروس الحديثـــة الرقص 
مـــع أحدث قائمات تشـــغيل الموســـيقى 
وتمزج  الديناميكي،  وتسلسلها  والغناء 
بين تمارين البيلاتس واليوغا وغيرهما. 
ويســـتفيد منهـــا المتدربـــون بتحســـين 
حالاتهم النفسية أو نحت أجسامهم من 
خلال متعـــة الرقص واســـتعادة مرونة 

الجسم.
وتحوّلت العديد من صالات الرياضة 
إلى اســـتوديوهات للرقص والاستمتاع 

بالنغمات الكلاســـيكية من خلال دروس 
”فيـــت باليـــه“ التي تجمع بـــين الرقص 
الكلاســـيكي واللياقة البدنية في تمارين 
ديناميكيـــة تجعل الباليـــه متاحا، وفي 
متنـــاول الجميع وليس فقـــط لمن اختار 

ممارسته كتخصص في الرقص.

مقاربة  وتوفر تمارين ”فيـــت باليه“ 
أكثـــر متعـــة ومرحا لتخصـــص الباليه 
وتتكون من القفزات الصغيرة، وتحريك 
الكبيرة  والقفـــزات  وطيهمـــا،  الذراعين 

أو  البـــوب  موســـيقى  إيقاعـــات  علـــى 
تمارس  حيث  الإلكترونيـــة،  الموســـيقى 
تمارين تقوية العضلات المســـتوحاة من 

الرقص، واليوغا.
أوكتـــاف  الرقـــص  معلـــم  ويقـــول 
إيســـكور وهو واحـــد من أوائـــل الذين 
أدخلـــوا هـــذا المفهـــوم في فرنســـا، في 
تصريح أورده الموقع الفرنسي ”جورنال 
دي فام“(journal des femmes)، ”الرقص 
الكلاســـيكي هو رياضة كاملـــة إلى حد 
مـــا. يتحـــرك فيهـــا كامل الجســـم، من
أصابـــع القدمـــين الصغيـــرة إلـــى قمة 

الرأس!“.
ويبحـــث معظم هـــواة الرقص على 
الاسترخاء وبناء العضلات، كما أن لديه 
فوائد نفســـية فالرقص يظـــل فنا يجعل 
ممارسه يتعامل مع جسمه بأسلوب فني 
ويكون مسرورًا ومســـتمتعا عند القيام 
بالحركات، إنه ”أمر جيد للجسم وللروح 

معا“، على حد تعبير ايسكور.
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أفضل عشر رياضات 
لنحت الجسم وجعله مثاليا

تمارين تعيد تشكيل الجسم

يرغب الجميع في اكتســــــاب مظهر جذاب وجســــــم رشيق ويستعين غالبية 
الناس من الجنســــــين بالنشــــــاط البدني لتحقيق هذا الهــــــدف وأيضا بنمط 
الغــــــذاء الصحي للحصول على قوام ممشــــــوق ومظهر صحي، ورغم تنوع 
الرياضات وكثرة قاعات الرياضة وأجهزتها وأدواتها إلا أن كثيرين مازالوا 
يحتارون في اختيار الرياضة التي تنحت أجسامهم وتجعلهم في الصورة 

المثالية التي يحلمون بها.

التدريب الصحيح

صالات الرياضة تحولت 
إلى استوديوهات للرقص 

والاستمتاع بالنغمات 
الكلاسيكية من خلال 

دروس «فيت باليه» 

الخطوات الأولى لاستعادة
 اللياقة البدنية بعد الولادة

«فيت باليه»   تمرين الـ
يجمع بين الرقص الكلاسيكي والرياضة 

ف تئن اس دائم هل س ا ن م
ة بعــــد الــــولادة، لذلــــك وقبل كل
نصــــح باختيار رياضــــة تحبها
تعزز حماسها لممارسة النشاط ي
ما يجــــب أن تتجنب الرياضات
يــــرات القوية مثــــل الملاكمة أو
 وتمارين رفع الأثقــــال وتمارين
ويمكن لمكررة مثــــل الكرانــــش.
تماريــــن مثل اليوغــــا، والألعاب
ركوب الدراجة، ورياضة المشــــي

حصص

ضــــع المثالي يتمثل في
القيــــام بحصتيْ في
فــــي الأقــــل  علــــى 
لكن يجب على المرأة
لحاجاتها البدنية  ة
صة ويمكن أن تختلف

والمواعيد والنتائج بشكل 
مرأة 
ى

وامل

لة

ة

المختصين ـرات بخبـ ن ت الاس أهمه
اللياقة البدنية بعــــد الولادة وتطبيق  في
البدايــــة  فــــي  خصوصــــا  توجيهاتهــــم، 
لكــــي تتوفــــر لهــــن الأساســــيات المثالية
التي يمكــــن أن تحدث فارقا لاســــتئناف 
النشاط البدني بشكل آمن.
 كما يوصون
الأمهات بعدم الضغط
على أنفسهن للعودة
بسرعة للتدريب
الرياضي بل عليهن
احترام
حالتهن
الصحية
وحاجيات
أجسامهن،
دون الحاجة
لإرهاق أنفسهن
لكي يصبحن
رشيقات في أقرب
وقت ممكن.

رين البيلاتس

ممارســــة تتم  عام  ل 
لبيلاتس فقط بوزن 
بعــــض  أو  لجســــم 
الصغيــــرة وارات 
س بول. وتختلف
ينات في الكثافة 
الاســــترخاء  بين 
ويتم  لعضــــلات. 
علــــى التناغم بين
 مع إيلاء اهتمام

ركــــز، أي عضلات 
الحــــوض.  وقــــاع 
من  التخلص  نتيجة 
والضخمة، الكبيرة   
ول فــــي المقابل على 

وتة ونحيلة.

ص

صــــا والرقــــص
والجــــاز كي
الكثيــــر
صــــات
يمكن

ص أن يجد 
منهــــا واحــــدة 

 الذي يناســــبه، 
تجذبــــك كانــــت

رياضة الأكواجيم أو الأ
المائــــي تعدّ من التماريـــ
بالنســــبة  والخفيفــــة 
وهــــي جيّدة أيضا بالن
منطقــــة الحوض، وهــ
ممتازة ومفيدة في ت
العضلات كما أنهــــا
ا الســــعرات  حــــرق 
نفــــس فــــي  وتتيــــح 
الفرصة للاسترخاء

6 – المشي

بجم المشــــي  يُعدّ 
مفيــــدا جــــدا للقلــــب
ويســــتهدف الدمويــــة، 
عضلات الســــاق فــــي
وأيضــــا الأرداف. وتؤ
علــــى مباشــــر  بشــــكل 
وبالتالي تمس الظه
وهذا هو الســــبب ف
المهم الانتباه إلى و
ويدعو  المشــــي. 
اللياقــ فــــي
إلــــى
المش
أو
أ أو 
رغبت في ذلك فعلا
أن غالبية الناس يمش
الأفضل ممار من متعة وفوائد كثيرةوأنه
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