
 لنــدن – تســــاعد التماريــــن الرياضية 
الذيــــن يعانون من الانــــزلاق الغضروفي، 
لكن يشترط أن تكون خفيفة في البداية ثم 
يتم تعزيز مســــتوى النشاط البدني ببطء 
وبصفة تدريجية بحسب نصائح الطبيب 
المباشر والمختصون في العلاج الطبيعي 

واللياقة البدنية.
وأوضح معهد الجــــودة والكفاءة في 
الرعاية الصحية الألماني أن الأسباب غير 
الواضحة لآلام الظهر قد ترجع إلى وجود 
انــــزلاق غضروفي، وقد تمتــــد هذه الآلام 
حتى الســــاق أو القدم، وحتــــى إذا كانت 
هذه الأعراض مزعجة فإنها غالبا ما تهدأ 

في غضون ستة أسابيع تلقائيا.
وأضاف المعهد أنه يمكن الاســــتعانة 
بعلاجــــات تخفيــــف الآلام، ولكن من المهم 
أن يبقــــى المرء نشــــطا قدر الإمــــكان، وفي 
البدايــــة يقــــوم الطبيب المعالــــج بفحص 
المريض جســــديا، كما يمكن الاعتماد على 
الإجراءات المعقدة، مثل التصوير بالرنين 
المغناطيســــي، للتعــــرف علــــى الأســــباب 
المفترضة لآلام الظهر، والتي قد تؤدي إلى 

اتباع طريقة العلاج الصحيحة.
وتتضمن لائحة الأنشــــطة التي يمكن 
أن تســــاعد المصابين: اليوغا والســــباحة 
والمشــــي وركــــوب الدراجــــات، لكن يجب 
الحذر عنــــد القيام بالأنشــــطة الرياضية، 
فــــإذا شــــعر المتــــدرب بالألم، يجــــب عليه 
التوقــــف والتحــــدث إلى طبيبــــه. ويؤكد 
الخبــــراء أنه لا يمكن ممارســــة النشــــاط 
الرياضي بشكل عشــــوائي خصوصا في 
البداية للحفاظ على ســــلامة الظهر وعدم 

تعقيد الوضع الصحي.
ويؤكد خبــــراء أن هناك تمارين يمكن 
أن تســــاعد فــــي عــــلاج الآلام الغضروفية 
في الرقبــــة والظهــــر، ويدعــــون المرضى 
للعمــــل علــــى تطبيقهــــا واعتمادهــــا في 
الروتين اليومي كوسيلة علاجية طبيعية 
الحالــــة  لتحســــين  منهــــا  والاســــتفادة 

الصحية عموما.

تمارين لآلام الرقبة

يعد ألــــم الرقبة شــــائعا بعد الانزلاق 
الغضروفي، إذ يمكن أن يســــبب الضغط 
علــــى أعصــــاب الرقبة ألما فــــي عضلاتها 
وعضلات الكتف. وقد يســــبب كل ذلك ألما 

حادا في الذراعين أيضا.

ويســــاعد تمريــــن تمديــــد الرقبة في 
تخفيــــف ألــــم الرقبــــة الناتج عــــن انزلاق 
غضروفي في العمــــود الفقري العلوي أو 
الرقبــــة ويهدف لتخفيف الألــــم والضغط 
من الرقبة، ويمكن اتبــــاع مراحله التالية 

للنجاح في أدائه:
ــــــس في وضع مســــــتقيم على كرســــــي  1-  اجل
وحرك الذقن باتجاه الصدر، ثم أرجع رأســــــك 

إلى الوراء مرة أخرى مع تمديد الرقبة.
2- حرك الأذن اليسرى نحو الكتف الأيسر، ثم 

الأذن اليمنى نحو الكتف الأيمن.
3- كرر هذا عدة مرات.

تمارين باطن الركبة

بالنســــبة لأولئــــك الذيــــن يعانون من 
انــــزلاق غضروفي في الجزء الســــفلي من 
العمود الفقري، يمكن أن تســــاهم تمارين 
تقوية عضلات باطن الركبة في دعم الظهر 
بشــــكل أفضل. ويمكنهــــم تجريب تمارين 

الركبة ومن بينها: تمارين الكرسي.
ــــــس على كرســــــي مع قــــــدم واحدة على  1- اجل
الأرض والأخرى ممتدة بشــــــكل مســــــتقيم، مع 

إبقاء القدم على الأرض.
2- اجعل ظهرك مستقيما ثم مل إلى الأمام على 
ــــــداد على طول  الســــــاق الممتدة حتى تحس بامت

عضلة الفخذ الخلفية.
3- حافظ على وضعك لمدة 15-30 ثانية.

4- ناوب الساقين وكرر عدة مرات.
لتمرين أعمق، جرّب ما يلي:

ــــــى حصيرة اليوغــــــا مع رفع  1- الاســــــتلقاء عل
إحدى الساقين.

2- لف منشفة حول قدم الرجل المرفوعة.
3- امسك المنشفة، واسحب الساق.

4- حافظ على وضعك لمدة 15-30 ثانية.
5- ناوب الساقين وكرر عدة مرات.

تمارين لآلام أسفل الظهر

يمكن أن تســــاعد بعض التمارين في 
تخفيف الألم في أســــفل الظهر عن طريق 
شد عضلاته، سيوفر ذلك المزيد من الدعم 
ويساعد على منع الإصابات في المستقبل، 
وأبرزها تمريــــن تمديد الظهر الذي يعمل 
على مــــد العمود الفقــــري وعضلاته، لكن 
المختصين يوصون بالتحدث إلى الطبيب 

قبل اعتماد هذه التمارين.
وللقيام بتمرين الظهر:

1- اســــــتلق على الظهر وأمسك الركبتين باتجاه 
الصدر.

2- في الوقت نفسه، حرك الرأس للأمام تشعر 
بتمدد مريح يمتد عبر منتصف الظهر وأسفله.

3- كرر هذا عدة مرات.
ويمكــــن القيــــام بتمرين لمــــس الصدر 
بالركبة الذي يعمل على تقوية العضلات 
في كل جانب من الجســــم بشكل منفصل. 

حاول القيام بما يلي:
1- الاستلقاء على الظهر مع ثني الركبتين وإبقاء 

القدمين على الأرض.
ــــــف ركبة واحدة واســــــحبها  2- ضــــــع يديك خل

باتجاه الصدر.
3- أعد نفس الشــــــيء مع الركبة الأخرى وكرر 

العملية عدة مرات.
ويمكــــن الاســــتعانة بتمريــــن تمــــدد 

العضلات الكمثرية:
1- استلق على ظهرك مع ثني الركبتين 

وترك القدمين على الأرض.
2- ضع ســــــاقا واحدة فوق 

وضع  مع  الأخــــــرى، 
الكاحل على الركبة 

المثنية.

ــــــة برفق نحــــــو الصدر حتى  3- اســــــحب الركب
تشعر بتمدد في الأرداف.

4- كرر نفس المراحل بالركبة الثانية.

تمارين يجب تجنبها

يمكــــن للشــــخص أن يصــــاب خــــلال 
رفع الأوزان الثقيلة، أو تســــليط الضغط 
المفاجئ على الظهر، أو الأنشــــطة الشاقة 
المتكررة. ويجب أن يحرص الذين يعانون 
مــــن الانزلاق على تجنب القيام بأنشــــطة 
شــــاقة أثنــــاء تعافيهــــم. وكذلــــك تجنب 

التمارين التي تسبب الألم أو تعززه. 
يرغب  وقد 
لبعــــض  ا
تجنــــب  فــــي 
النشاط القوي، 
مثــــل الركــــض أو 
عن  الدفاع  رياضــــات 
أن  يمكــــن  إذ  النفــــس 
تتسبب إصابة العمود 

الفقري.

ويعــــدّ البــــدء بالتماريــــن الصغيــــرة 
والبناء عليها الطريقة الأكثر أمانا لتقليل 
الأعراض وتحســــين النتيجة. وفي جميع 
الحالات، يجب أن يتحدث كل شخص إلى 
الطبيب حــــول أفضل نظام يتماشــــى مع 

احتياجاته الخاصة.
بممارســــة  مختصــــون  ويوصــــي 
التمارين التي تســــاعد فــــي تخفيف الألم 
والضغط علــــى الغضــــروف المنزلق. كما 
يمكــــن لتقويــــة عضــــلات الظهــــر وباطن 
الركبة أن تخفف من الضغط على العمود 

الفقري لمنع الألم وتكرار الإصابة.
ويجب أن تراعي التمارين المناســــبة 
لمــــن لديهم انــــزلاق غضروفــــي خاصة في 
أســــفل الظهر شــــروطا معينــــة أهمها أن 
تكــــون الحــــركات خفيفة وبطيئــــة لكي لا 
تحصل صدمة للظهر بســــبب حركة قوية 
أو مفاجئــــة، ودون الضغــــط علــــى الظهر 
وإجهــــاد النفس بحيــــث يكــــون التمديد 
حســــب القــــدرة وبنيــــة الجســــم ودرجة 
الإصابــــة فــــي فقــــرات الظهر لكــــي تكون 
مفيــــدة. ويجــــب خــــلال جميــــع التمارين 
الحرص على إبقاء الانحنــــاءة الطبيعية 

للظهــــر طــــوال الوقت، والدور الرئيســــي 
لهــــذه التمارين يتمثل في أن تعيد برمجة 
المــــخ علــــى إبقــــاء العمــــود الفقــــري في 

الوضعية السليمة طوال الوقت.
ويؤكــــد المختصــــون فــــي آلام الظهر 
والمفاصــــل أن الجســــم قــــادر علــــى علاج 
الوقــــت،  بمــــرور  الغضروفــــي  الانــــزلاق 
ولكــــن يفرض ذلك التخلــــص من العادات 
والســــلوكيات الخاطئــــة. وأثبتت العديد 
مــــن الدراســــات أن العــــلاج مع النشــــاط 
البدني قادران على التخفيف من حدة آلام 
الظهر وآلام الانــــزلاق الغضروفي ويمكن 
أن يتحســــن المصاب من دون إجراء تدخل 

جراحي.
وينصح المختصون من لديهم متاعب 
الانزلاق الغضروفي بعدم الجلوس لفترة 
طويلة على الكرسي، حتى لو كانت طريقة 
الجلوس ســــليمة، بل يجب تغيير طريقة 
الجلوس باســــتمرار، ومحاولة النهوض 
بعد أقل من ســــاعة للمشي والحركة. ومن 
المهم الإبقاء على الوضع الســــليم للعمود 
الفقــــري ليس فقط عند الجلوس بل أيضا 

عند المشي والوقوف.

مجلـــة  أشـــارت  ميونــخ (ألمانيــا) –   
”فرويندين“ الألمانية إلى أن دهون البطن 
لا ترجـــع فقط إلـــى اتباع نظـــام غذائي 
غير صحي أو قلة النشـــاط والحركة، بل 
هناك أســـباب أخرى أكثر شيوعا تؤدي 
إلـــى زيـــادة الدهون في منطقـــة البطن، 
ومنها تناول الكثيـــر من الكربوهيدرات 
فـــي المســـاء والتماريـــن الرياضية غير 

المتوازنة.
وأضافـــت المجلة الألمانيـــة أنه يمكن 
للمـــرء التخلص مـــن دهـــون البطن من 
خـــلال معرفة كيف ومتى يـــأكل. وتعتبر 
هـــذه المعلومات مهمة جـــدا، حيث يقوم 
البعض بتنـــاول وجباتهـــم في غضون 

دقائـــق معـــدودة، وهـــذا هـــو الخطـــأ 
بالضبـــط، نظـــرا لأن الأشـــخاص الذين 
ســـريعة  بصورة  وجباتهـــم  يتناولـــون 
أكثـــر عرضة لظهور دهون البطن مقارنة 
بالأشـــخاص الذيـــن يأكلـــون بصـــورة 

أبطأ.
أن  الألمانيـــة  المجلـــة  وأوضحـــت 
الهرمونـــات تتحكم في الشـــهية بدرجة 
كبيـــرة، حيث يتحكم هرمـــون الجريلين 
في الجوع ويضمن شعور المرء بالشبع، 
وعـــادة مـــا تســـتغرق هـــذه العملية 20 
دقيقة تقريبا، ولذلك فإنه من المهم تناول 
الطعـــام ببـــطء، لإتاحة الوقـــت الكافي 

للدماغ لاستقبال ”إشارة الشبع“.

 برليــن – تعتبر الرياضـــة والتمارين 
البدنية من الأمـــور الهامة للحفاظ على 
اللياقة والصحة، وكذلك تنشيط الدورة 
الدموية وبعـــض العمليات الحيوية في 
الجســـم مثل عملية الأيـــض، والحفاظ 
على التوازن الحركي وكذلك على الوزن 
المناســـب لطول الجســـم، ولكن لا بد من 

عـــدم المبالغـــة أو الإفراط في ممارســـة 
الرياضة تفاديـــا للعواقب الوخيمة على 

الجسم والنفس معا.

علامات تحذيرية

عنــــد المبالغــــة فــــي التماريــــن الرياضية 
وبلــــوغ درجــــة الإجهاد يصدر الجســــم 
علامــــات تحذيرية تدل علــــى الإفراط 
في التدريب ومن بينها الشــــعور 
وعــــدم  والتوتــــر  بالاضطــــراب 
الرغبــــة فــــي التدرب 
تمتــــد  قــــد  لفتــــرة 
وكلهــــا  لأســــابيع، 
علامــــات تحذيريــــة لا بــــد من 

أخذها على محمل الجد.
البروفيسور  وأوضح 
إنجــــو فروبوزه، مــــن جامعة 
العلــــوم الرياضيــــة بمدينة 
كولــــن الألمانية، 
أن الرياضــــة لا 
تعمل وفق التصور 
بأن الكثير منها يؤدي إلى 
المزيــــد من الفوائــــد، وهو 
الخطأ الذي يقــــع فيه الكثيرون 

بالتحمس كثيرا في البداية.
الخبيــــر  وأضــــاف 
أنــــه  الألمانــــي 
علــــى  يتعــــين 
المبتدئين التدريــــب كل يومين، مع 
العلم بــــأن نظام القلــــب والأوعية 
الدموية يتكيف مع الإجهاد البدني 
بعد أســــبوعين إلى أربعة أسابيع، 

فــــي حــــين أن الأربطة والأوتــــار والعظام 
تستغرق ثلاثة إلى أربعة أشهر لكي تعتاد 

على التمارين والنشاط البدني.
وتتنوع الإشــــارات التــــي من خلالها 
يســــتدل على المبالغة في التمارين ما بين 
النفسية والجســــدية مثل قابلية العدوى، 
والمفاصل الدافئة مع ظهور اللون الأحمر 
عليهــــا، وزيادة النبض فــــي صباح اليوم 
التالي. وأكــــد البروفيســــور فروبوزه أن 
ظهــــور الألــــم بعــــد 18 إلى 24 ســــاعة من 

ممارسة الرياضة يكون بسبب التمرين.

أهمية الشعور بالألم

أضاف فالنتــــين زد ماركســــر، رئيس 
النفســــي  للطــــب  الألمانيــــة  الجمعيــــة 
الرياضي، أن الألم دائما ما يكون إشــــارة 
هامــــة من الجســــم لا بد مــــن أخذها على 
محمل الجــــد؛ حيث يهدف في المقام الأول 
لحمايــــة الصحة، وهو مــــا يمكن تجاهله 
فــــي بعــــض التماريــــن البســــيطة، علــــى 
العكس من المدى الطويل وهو ما لا يمكن 
تجاهله للمخاطر. وقد ينعكس الإفراط في 
التدريب على الحالة النفسية مثل الشعور 

بالقلق والتوتر ومشكلات في النوم وعدم 
الاهتمــــام بالتدريــــب والرغبة فيــــه، وقد 
تتطور هذه المشــــكلات وتؤدي في النهاية 

إلى الاكتئاب.
وأوصى فالنتين زد ماركسر المبتدئين 
في ممارســــة التمارين الرياضية، خاصة 
إذا كانوا أكبر من 35 ســــنة، بفحص طبي 
رياضــــي قبــــل بــــدء التدريــــب، للتأكد من 
ســــلامة وظائف القلب والــــدورة الدموية 
والرئــــة، ويتــــم فحــــص العظــــام ويتــــم 
استبعاد الأمراض الكامنة الخطيرة، وفي 
أفضــــل الأحوال، يجــــري الرياضيون هذا 

الفحص بشكل منتظم.

فترات الاستراحة

تعتبر فترات الاســــتراحة مهمة بشكل 
خاص لمنع الإفراط المنهك للجسم والحالة 
النفســــية، وشــــرح فروبوزه بأنه لا ينشأ 
الخطــــر الأكبر مــــن الإرهاق مــــن وحدات 
التدريــــب الفردية المكثفة للغاية، ولكن من 

مجموعها وفترات الاستراحة القصيرة.
وأثناء التدريب يتعين إمداد الجســــم 
بالمــــاء والطاقــــة، وأوضح البروفيســــور 
الألماني أنه يُنصح بإمداد الجســــم بكمية 
بروتــــين من 1 إلى 1.5 غرام لكل كيلو غرام 

من وزن الجسم.
وبالنســــبة لفتــــرات الاســــتراحة بين 
الحصص التدريبية فــــإن الخبير الألماني 
فروبــــوزه أوصــــى بأخــــذ اســــتراحة لمدة 
12 إلــــى 18 ســــاعة بعــــد الجــــري، أما مع 
الأشــــخاص غير الرياضيــــين فتصل مدة 

الاستراحة من 24 إلى 36 ساعة.

الأحد 2020/04/05 18
السنة 42 العدد 11668 لياقة

الانزلاق الغضروفي لا يتعارض مع النشاط البدني
التدريبات الخفيفة وتمارين تمديد العضلات تخلصك من آلام أسفل الظهر والرقبة

تعــــــد التمارين الرياضية والعــــــلاج الطبيعي جزءا مهمّا مــــــن التعافي من 
ــــــزلاق الغضروفي، لذلك يوصي الأطباء عــــــادة ببضعة أيام من الراحة  الان
عند الإحســــــاس بآلام شــــــديدة ثم البدء في ممارسة الرياضة وهو ما يبدو 
ــــــزلاق الغضروفي صعبا، لكن الأنشــــــطة والتمارين تقوي  ــــــين بالان للمصاب
العضــــــلات التي تدعم العمــــــود الفقري ما يقلل الضغــــــط عليه، كما تعزز 

مرونته بطرق تساعد في الحد من خطر تكرار الإصابة.

البداية هي الأصعب

كيف ومتى تأكل

اعرف كيف ومتى تأكل 
للتخلص من دهون البطن

مخاطر الإفراط في التمارين الرياضية

شــــــيء مع الركبة الأخرى وكرر
ت.

لاســــتعانة بتمريــــن تمــــدد
مثرية:

ظهرك مع ثني الركبتين 
لى الأرض.
واحدة فوق

وضع
ركبة 

ي وقد 
لبع ا
تج فــــي
النشاط ال
مثــــل الركــــض
الدفاع رياضــــات 
يمكــــ إذ  النفــــس 
تتسبب إصابة الع

الفقري.

وبلــــوغ درجــــة الإجها
علامــــات تحذيرية ت
في التدريب ومن
و بالاضطــــراب 
الرغ
لفت
لأس
علامــــات تح
أخذها عل
وأوض
إنجــــو فروب
العلــــوم ال

تع
بأن الكثي
المزيــــد من
الخطأ الذي يق
بالتحمس ك
وأض

المبتدئين التدريــــ
العلم بــــأن نظام
الدموية يتكيف م
إل بعد أســــبوعين

لا ينشأ الخطر الأكبر من 
الإرهاق من وحدات التدريب 

الفردية المكثفة للغاية، 
ولكن من مجموعها وفترات 

الاستراحة القصيرة
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