
 لنــدن - يعتقـــد كثيـــرون أن تمريـــن 
عضلات البطن قادر علـــى حرق الدهون 
المكدسة في الخصر والمنطقة التي تسمى 
مقابـــض الحب، لكن قد يصعب التخلص 

منها إذ يجب استهدافها بدقة.
ويمكن استهداف الدهون في منطقة 
الخصر، ولكن لا يمكن أن تنجح العملية 
والنظام  الرياضيـــة  بالتماريـــن  ســـوى 
الغذائي معا. ونسمع جميعا أن اكتساب 
بطن بارزة يبدأ من المطبخ. وللأسف، يعدّ 
هذا صحيحا. ويمكنك الالتزام بالتمارين 
الرياضيـــة من الصبـــاح حتى المســـاء، 
ولكنك لن تتخلص من الدهون الزائدة ما 
لـــم تتبع نمطا غذائيـــا صحيا، ولن ترى 

عضلات بطنك مشدودة ومسطحة.
إليك أفضل اســـتراتيجية لتحســـين 

شكل جسمك.
الخطـــوة 1: تناول الطعـــام الصحي 
والمغـــذي المتكون من الخضـــار الورقية 

والحبوب الكاملة.
الخطـــوة 2: التـــزم بالتماريـــن لمدة 
30 دقيقـــة كل يـــوم. إذا كنـــت من محبي 
الرياضـــة، يمكنك تقســـيم وقتك لتتدرب 
6 أيام في الأســـبوع. وقد وجدت دراســـة 
أجرتها جامعة ديـــوك في مدينة دورهام 
بولايـــة كارولاينـــا الشـــمالية الأميركية 
فائـــدة في المشـــي لمـــدة 30 دقيقـــة على 
مدار ســـتة أيام في الأسبوع إذ تحدّ هذه 
الممارســـات من تكون دهـــون البطن على 

مدى 8 أشهر.
الخطـــوة 3: جـــرب تمريـــن مقابض 
الحب لمدة 10 دقائق 3 مرات في الأسبوع.

ارفع حديـــد الأوزان بيد واحدة، قف 
مع ترك مســـاحة بين قدميـــك وركز وزنك 
على ســـاقك اليسرى، ثم ابدأ برفع الوزن 
بيديـــك واحرص على الاعتماد على كتفك 

الأيســـر. بعد ذلك، حرّك الـــوزن كما 
لو كنت 
ستقطع 
شجرة. 
اسمح 

للقدمين 
والركبتين 
بالدوران. 

وارفع الوزن إلى 
كتفك الأيسر وكرر 

التمرين 20 مرة. بعد ذلك، أعد كل شـــيء 
بجانبك الأيمن.

اجلــــس على الأرض مــــع ثني ركبتيك 
وقدميك. يجب أن يميل ظهرك إلى الخلف 
بزاوية 45 درجة من الأرض. امسك الدمبل 
بكلتــــا يديــــك، وارفــــع قدميك مــــن الأرض 
واتركهمــــا تلتقيان عند الكاحلين. من هذا 
الوضــــع، قم بتحريك جســــمك إلى اليمين 
والمــــس الأرض بالوزن الــــذي ترفعه على 

جانبي جسمك.

اتكــــئ على أحد الجانبــــين مع إلصاق 
المرفــــق والســــاق والــــورك علــــى الأرض. 
واعمــــل على إشــــراك عضــــلات بطنك في 
إبقاء جســــمك في خط مســــتقيم، ثم ارفع 
النصــــف الســــفلي من جســــمك بعيدا عن 
الأرض. أنزلــــه مرة أخرى وكــــرر الأمر 15 
مــــرة على جانبك الأيمن، ثــــم 15 مرة على 

جانبك الأيسر.
واســــتلقِ على ظهرك مع ثني ركبتيك 
ويديك خلف رأسك. لا تشبك يديك معا. ركز 
على عضلات بطنــــك، وارفع كتفيك وأعلى 
ظهرك عن الأرض. وفي الوقت نفسه، حرك 
مرفقك الأيمن نحو ركبتك اليســــرى حتى 
يلتقيان. بعد ذلك، قرب مرفقك الأيسر إلى 

ركبتك اليمنى، وكرر التمرين.
هــــذا التمرين مــــرورا بهــــذه المراحل 
مكــــررا يمكنــــه أن يصقــــل الخصــــر إذا 
تمت المواظبة عليــــه واتباع حمية 
غذائية تهدف إلى حرق الدهون 
المكدسة في منطقتي البطن 

والخصر.

 واشــنطن - يوصـــي خبـــراء الصحة 
منذ ظهـــور وبـــاء كورونا فـــي أكثر من 
دولة الناس بتجنـــب الخروج من البيت 
إلى أماكـــن التجمع ومـــن بينها صالات 
الرياضة، ويرجحون أن تكون خطيرة في 
مستوى انتقال العدوى بالفايروس حيث 
يجتمـــع عدد من الأشـــخاص فـــي مكان 
الرياضية  تدريباتهم  ويمارســـون  مغلق 
ويتنفس معظمهم بقوة وعلى مســـافات 
قريبة من بعضهم، كما يتقاســـمون آلات 
ووسائل التمارين المختلفة ومعلوم لدى 
الجميع أن فايـــروس كورونا ينتقل عبر 
الهواء وملامســـة الأسطح ويعيش فيها 
فترة زمنية طويلة خاصة إذا كانت رطبة.
ولا يعني تجنب العدوى والوقاية من 
الإصابة بالفايروس التضحية بالأهداف 
التـــي تتعلق باللياقـــة البدنية والصحة 
وخســـارة الفوائد الحاصلة من مختلف 
بالجلوس  والاكتفـــاء  البدنية  الأنشـــطة 
في البيـــت وربما زيادة القلـــق والتوتر 
واكتســـاب المزيد من الوزن بســـبب قلة 

الحركة.

تمارين {بيربي}

يؤكد خبـــراء اللياقة أن هناك الكثير 
مـــن التماريـــن الرياضيـــة التـــي يمكن 
ممارســـتها بالمنزل وبوســـائل بســـيطة 
مـــن أجل الحصـــول على تدريب شـــامل 
للجســـم، ومـــن بينها تماريـــن ”بيربي“ 
والتـــي يعتبرونهـــا الأفضل فـــي المنزل. 
ووفق تصريح الممرن الشـــخصي براين 
غولدبيـــرغ لموقـــع ”بيزنـــس انســـايدر“ 
الأميركـــي، إذا كانت حصـــة من التدريب 
المنزلـــي لا يمكـــن أن تعـــوض حصة من 
التماريـــن المكثفة لشـــد العضـــلات، فإن 
العديـــد من الطرق البســـيطة تســـاعدنا 
على ممارسة الرياضة والاستفادة منها 

في صالون البيت.
قائـــلا  غولدبيـــرغ  ويوضـــح 
”لســـت بحاجة إلى صالة رياضية 
للحصول على اللياقة البدنية، إلا 
إذا كنت مـــن محبي رفع الأثقال.. 
وحتى الشـــخص العـــادي يمكن 
أن يكـــون فـــي حالـــة صحيـــة 

وبدنية جيدة داخل حدود 
أن  وينبغي  بيتـــه“. 

تمارين  تكون 
البيربـــي فـــي 

القائمـــة.  أعلـــى 
غولدبيرغ  ويفيـــد 

”إنه أفضل تمرين لتشـــعر أنك اســـتفدت 
بما يعادل قيمة الأموال التي خصصتها 
للرياضـــة بغـــض النظر عـــن موقعك في 
ســـلم اللياقة البدنيـــة. ولا توجد الكثير 
من التدريبات البسيطة التي لديها تأثير 

عميق مثل بيربي“.
ويبـــدأ التمريـــن بثني الســـاقين ثم 
اليديـــن علـــى الأرض، ثم رمـــي القدمين 
إلـــى الخلف للوصول إلـــى وضع اللوح 
الخشبي، ثم العودة إلى وضع القرفصاء 
قبل الوقوف في الأخير. ولا يتعين عليك 
تكرار هـــذه الحركة 100 مرة في الصباح 
(علـــى الرغم من أن هذا هو ما يوصي به 

العديد من خبراء اللياقة البدنية).
وينصح غولدبيرغ بالبدء بسلســـلة 
من ألعـــاب بيربي التي ســـتكون صعبة 
ولكنها قابلة للتنفيذ بالنسبة لك اعتمادا 
على مســـتوى لياقتك، وفي البداية يمكن 

تكـــرار التمريـــن مـــن خمس إلى عشـــر 
مرات، ثم استمر بنفس العدد من تمارين 
متســـلقي  وحركات  والقرفصاء  الضغط 
الجبال، ويقول كـــرر التمرين عدة مرات 

للحصول على تدريب شامل.
وإذا كنـــت تبحث عن تحـــد حقيقي، 
جيـــف  تدريـــب  فـــي  التفكيـــر  يمكنـــك 
جيرموند، المختـــص في رياضة ”كروس 
فـــت“، والـــذي يتكون من القيـــام بتكرار 
تمريـــن بيربي بين 100 و150 مرة. ويقول 
جيف جيرموند ”حاول أن تعيد التمرين 
مئـــة مرة في أقل مـــن 5 دقائق، وهو أمر 

صعب للغاية“.
إذا كنـــت تكره تمرين بيربي أو تريد 
التنويع في نشـــاطك البدني، فيمكنك أن 
تقـــوم بالتمارين التي ترتكـــز على وزن 
الجســـم والتي تحرك أجـــزاء أخرى من 
الجســـم وتقوم علـــى درجـــات مختلفة 
من الصعوبـــة. يقول برايـــن غولدبيرغ 
”تماريـــن القرفصاء، على ســـبيل المثال، 

يمكـــن أن يقوم بها أي شـــخص وفي أي 
مـــكان. هـــذه التمارين بجانـــب تمارين 
متسلقي الجبال أو تمارين الاندفاع التي 
تقـــوي عضلات الفخذ أو تمرين الضغط 
تعد أساسية وتصلح للدمج في حصص 
تدريـــب مختلفة للحصول علـــى تدريب 

سريع وفعال في المنزل“.

تمارين الضغط والقرفصاء

يوصـــي  أكبـــر،  تحـــد  ولخـــوض 
غولدبيـــرغ بإضافـــة تمريـــن متســـاوي 
القياس لهذه الحركات في الجزء السفلي 
مـــن القرفصاء أو تمريـــن الاندفاع، ابق 
علـــى هذا الوضع لدفـــع عضلاتك للعمل 
بجدية أكثـــر. يمكنك أيضا إضافة حركة 
قوية أثنـــاء القرفصـــاء أو الاندفاع، أي 
عند الهبوط تتوقف في منتصف الطريق 
نحو وضع الوقوف. ويمكن أن يســـاعد 
ذلك في جعل الحركة البسيطة أكثر 
صعوبة للرياضيين أو الأشخاص 

المعتادين على التدرب.
وإذا كنـــت قلقـــا مـــن أنك لن 
التماريـــن  ممارســـة  مـــن  تتمكـــن 
الهوائيـــة، فأضف قفـــزة إلى بعض 
الحـــركات مثل القرفصـــاء أو الاندفاع 
لرفع معـــدل ضربات قلبك. ويمكن 
أن تمنحك هـــذه الحركات 

خاصة عنـــد دمجهـــا مـــع مجموعة من 
التماريـــن الأخرى، تدريبـــا جيدا، حتى 
دون تخصيـــص الكثيـــر مـــن الوقت أو 

المساحة.
ويقـــدم غولدبيرغ مثـــالا قائلا ”بدلا 
مـــن أداء تمريـــن يتكون من سلســـلة من 
10 تماريـــن قرفصاء منتظمـــة مع القفز، 
مـــر بعدها إلى سلســـلة مـــن 10 تمارين 
قرفصـــاء عادية وأخيرا اخفض نفســـك 
إلى القرفصاء واحتفظ بهذا الوضع لمدة 
15 إلـــى 30 ثانية، كرر التمرين عدة مرات 
لتدريب شـــامل“. ويعتبـــر غولدبيرغ أنه 
طالما يتحرك الشخص ويفعل شيئا يزيد 
من معـــدل ضربات قلبه، حتى ولو قليلا، 
لفترة زمنية كبيرة، فإنه سوف يستفيد.

ابتكر أكسسوارات اللياقة

يؤكد العديد مـــن المدربين أنه للقيام 
بالتمارين الرياضية فإننا لا نحتاج أكثر 
مـــن أوزان أجســـامنا لكي نتـــدرب، لكن 
إذا أردنـــا التنويـــع فإن بعض الأشـــياء 
والأغراض الموجودة في البيت يمكن أن 
تساعدنا في التدريب في المنزل بانتظار 

العودة للقاعات الرياضية.
لدعـــم  كرســـي  اســـتخدام  ويمكـــن 
تماريـــن القرفصاء: قف في الأعلى وانزل 
حتى تلامـــس الأرداف المقعـــد، ويمكنك 
أيضا استخدام كرســـي أو أريكة للقيام 
بتمارين للجزء العلوي من الجسم: ضع 
يديك خلفك على الكرســـي، والقدمين في 
الأمام، وقم بثنـــي مرفقيك ببطء للنزول، 
ثم الرجوع لأعلى بثني اليدين والقدمين.
أمـــا إذا كنت ترغب فـــي رفع الأثقال، 
ففكر في استخدام مكنسة بدلا من الدمبل 
لتمريـــن القرفصـــاء، هـــي بالتأكيد أقل 
صعوبة ولكنها يمكن أن تســـاعدك حتى 
تتمكـــن من العودة إلـــى صالة الرياضة. 
وإذا كنـــت ترغب في زيادة الوزن، فيمكن 
أن تســـاعدك القليل من لترات الماء أثناء 
تمريـــن القرفصـــاء أو الاندفـــاع أو أي 

تمرين آخر.
ويوصي غولدبيرغ بأن تكون مبدعا 
وأن تقـــوم ببعـــض الأبحـــاث للعثـــور 
علـــى خيـــارات أخرى. ويمكـــن أن يكون 
الإنترنت مصدرا رائعا للعديد من الأفكار 
والابتكارات حيث من السهل العثور على 
التماريـــن مجانا. وتوجـــد على يوتيوب 
مجموعـــة كبيرة من مقاطـــع الفيديو مع 

اقتراحات التدريب ومراحله.
وبغض النظر عن المكان 
الذي تتـــدرب فيه، خاصة 
إذا كان البيـــت، حافـــظ 
على العـــادات الصحية 
الجيدة مثل غسل يديك 
والحصول على قســـط 
كاف من النوم وتناول 

الطعام الصحي. 

 واشــنطن - يعتبـــر البيـــض أفضـــل 
مادة غذائية متوازنة تحتوي على المواد 
المغذية الضرورية لبناء العضلات، وهو 
من أكثـــر المـــواد الغذائية التـــي يعتمد 
عليها الرياضيون وكل المهتمين بالحفاظ 

على رشاقة أجسامهم.
وكشفت دراسة جديدة أجراها علماء 
في جامعة ميشيغان الأميركية، أن تناول 
الأغذيـــة الغنيـــة ببروتـــين سيســـترين، 
يســـاعد علـــى تخفيض الـــوزن بفعالية، 

لأنها تحفز عملية حرق الدهون.
ولهذا الســـبب يتنـــاول الرياضيون 
البيـــض بكميـــات كبيـــرة وفـــي فترات 
الاســـتراحة يتناولـــون مشـــروبات مـــن 
مكملات غذائية أساســـها هذا البروتين، 
ولكن اتضح مؤخرا وجود بدائل غذائية 
تحتوي على نســـبة عالية مـــن البروتين 

أكثر من البيض.
ومن أبرز هذه المـــواد الغذائية بذور 
اليقطـــين، التي تحتوي 100 غـــرام منها 

علـــى 24 غراما من البروتين وفي 100 
غـــرام من الفول الســـوداني 

البروتين،  من  غراما   25
من  الكمية  نفس  وفي 
اللـــوز 20 غرامـــا من 

رقائق  وفـــي  البروتين 
الصويا 40 غراما.

الواحدة  البيضـــة  وتحتـــوي 
علـــى 13 غرامـــا من البروتـــين، ولكن من 
أصـــل حيواني، وليس مـــن أصل نباتي 
كما في المواد المذكـــورة أعلاه. لذلك لكي 

لا نحرم الجســـم من الأحمـــاض الأمينية 
يجب تنـــاول صدر الدجـــاج مع البيض، 
الـــذي ربعـــه مـــن البروتـــين وكذلك جبن 
بارميزان الذي تحتوي 100 غرام منه على 

38 غراما من البروتين.
وهـــذا التنوع في النظام الغذائي هو 
أكثـــر فائدة للجســـم من تنـــاول البيض 
بكميـــات كبيرة. مـــع العلم أن الإنســـان 
يحتـــاج يوميـــا إلـــى 
من  غرامـــا   80

البروتين.
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السنة 42 العدد 11654 لياقة
التمارين المنزلية في مرحلة العزل 

وسيلة لتفادي ازدياد الوزن
وزن الجسم والأدوات المنزلية تكفي للقيام بتدريب شامل في البيت

فرض الانتشار المطرد لفايروس كورونا حول العالم على الكثير من الناس 
ملازمة المنازل وعدم الخروج إلا للضرورة القصوى، لكن المولعين بالتمارين 
ــــــى تمرينات يرونها ضرورية لنمط  ــــــة والمتدربين الذين يواظبون عل الرياضي
حياة صحي يحتارون في كيفية مواصلة تدريباتهم والمحافظة على لياقتهم 

البدنية بل ويرون الرياضة وسيلة لتقوية مناعتهم وللترفيه.

تثير دهون الخصر قلق وانزعاج كثيرات من السيدات حتى اللاتي يمارسن 
الرياضة لأنها من الدهون التي يصعب التخلص منها، إذ لا تكفي التدريبات 
والتمارين التي تستهدف تحريك الخصر وحدها بل يجب أن تكون مدعومة 

بنظام غذائي صحي يعمل على تسهيل حرق وإذابة الدهون.

رشاقة بالإمكانيات المتاحة

تناول الأغذية الغنية 

ببروتين سيسترين، 

يساعد على تخفيض 

الوزن بفعالية، لأنها تحفز 

عملية حرق الدهون

يمكنك الالتزام بالتمارين 

الرياضية من الصباح حتى 

المساء، ولكنك لن تتخلص 

من الدهون الزائدة ما لم 

تتبع نمطا غذائيا صحيا

الرياضة من دون حمية 

لا تخلصك 

من دهون الخصر

الأغذية الغنية بالبروتينات 

تخفض الوزن بفعالية

بيربي أفضل تمرين لتشعر 

أنك استفدت بما يعادل 

قيمة الأموال التي خصصتها 

للرياضة بغض النظر عن 

موقعك في سلم اللياقة 

البدنية
المنزل ي ف الأفضل ه
لممرن الشـــخصي براين
”بيزنـــس انســـايدر“ ”ـع

انت حصـــة من التدريب
ن أن تعـــوض حصة من
ة لشـــد العضـــلات، فإن
رق البســـيطة تســـاعدنا
رياضة والاستفادة منها

ت.
قائـــلا غولدبيـــرغ 
صالة رياضية  إلى
للياقة البدنية، إلا
حبي رفع الأثقال..
ص العـــادي يمكن 
حالـــة صحيـــة

خل حدود 
أن ي 

.
رغ 

طريق ا منتصف في تتوقف هبوط ا ند
نحو وضع الوقوف. ويمكن أن يســـاعد 
ذلك في جعل الحركة البسيطة أكثر 
صعوبة للرياضيين أو الأشخاص 

المعتادين على التدرب.
وإذا كنـــت قلقـــا مـــن أنك لن 
التماريـــن  ممارســـة  مـــن  تتمكـــن 
الهوائيـــة، فأضف قفـــزة إلى بعض 
الحـــركات مثل القرفصـــاء أو الاندفاع 
لرفع معـــدل ضربات قلبك. ويمكن 
أن تمنحك هـــذه الحركات 

ى عودة إ ا من ن تتمك
وإذا كنـــت ترغب في زياد
أن تســـاعدك القليل من ل
تمريـــن القرفصـــاء أو 

تمرين آخر.
ويوصي غولدبيرغ ب
وأن تقـــوم ببعـــض الأب
خيـــارات أخرى. و علـــى
الإنترنت مصدرا رائعا لل
والابتكارات حيث من الس
التماريـــن مجانا. وتوجـ
مجموعـــة كبيرة من مقاط
اقتراحات التد
وبغض
الذي تتـــد
إذا كان
الع على
الجيدة
والحص
كاف م
الطعام

البدنية

بيديـــك واحرص على الاعتماد على كتفك
الأيســـر. بعد ذلك، حرّك الـــوزن كما

كنت لو
ستقطع 
شجرة. 
اسمح
للقدمين
والركبتين
بالدوران.

وارفع الوزن إلى 
كتفك الأيسر وكرر 

هــــذا التمرين مــــرورا بهــــذه المراحل 
مكــــررا يمكنــــه أن يصقــــل الخصــــر إذا 
تمت المواظبة عليــــه واتباع حمية 
غذائية تهدف إلى حرق الدهون 
المكدسة في منطقتي البطن 

والخصر.

مكملات غذائية أساســـها هذا البروتين، 
ولكن اتضح مؤخرا وجود بدائل غذائية 
تحتوي على نســـبة عالية مـــن البروتين 

كثر من البيض.
ومن أبرز هذه المـــواد الغذائية بذور 
ليقطـــين، التي تحتوي 100 غـــرام منها 

100 0 غراما من البروتين وفي 24 4علـــى
غـــرام من الفول الســـوداني 
البروتين، من  غراما   25
من  الكمية  نفس  وفي 
20 غرامـــا من للـــوز

رقائق  وفـــي  لبروتين 
40 غراما. لصويا

الواحدة البيضـــة  وتحتـــوي 
13 غرامـــا من البروتـــين، ولكن من  3علـــى
صـــل حيواني، وليس مـــن أصل نباتي 
المواد المذكـــورة أعلاه. لذلك لكي كما في

وهـــذا التنوع في النظام الغذائي هو
أكثـــر فائدة للجســـم من تنـــاول البيض
بكميـــات كبيرة. مـــع العلم أن الإنســـان
يحتـــاج يوميـــا إلـــى
من غرامـــا   80

البروتين.
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