
 لنــدن – يمكــــن تحقيق أهــــداف فقدان 
الوزن عن طريق تحريك العضلات واتباع 
خطة نظام غذائي صحي. شاركت خبيرة 
اللياقة ســــتيفاني ويليامز خمس نصائح 
للبقاء بصحة جيدة أثناء الحجر الصحي 
المفــــروض وقايــــة مــــن تفشــــي فايروس 

كورونا المستجد.
عندمــــا يتعلق الأمــــر بالحصول على 
جســــم رشــــيق، تتوفر الكثير من الخطط 
التي تنظم النظــــام الغذائي في كل مكان، 
ومع وجــــود الكثير للاختيــــار من بينها، 
يمكــــن أن تكــــون معرفة الخيــــار الأفضل 
مهمة صعبــــة. صرّحــــت خبيــــرة اللياقة 
البريطاني  ”إكســــبريس“  لموقــــع  البدنية 
أن الالتزام الروتيني بممارســــة الرياضة 
وتنــــاول الأطعمــــة الغنيــــة بالبروتينات 

يمكن أن يساعد في رحلة فقدان الوزن.
مع استمرار عمليات الإغلاق، اضطر 
الكثير من الأشــــخاص إلــــى تغيير روتين 

اللياقة البدنية.
ويجعــــل قضاء المزيد مــــن الوقت في 
المنــــزل من التنقل نحــــو خزانة الوجبات 
الخفيفة أمــــرا أكثر إغــــراء. ولكن، توجد 
طرق للبقــــاء على المســــار الصحيح دون 

خسارة أهداف النظام الغذائي.
وتقترح ســــتيفاني ويليامــــز، خبيرة 
اللياقــــة البدنيــــة ومبتكــــرة تطبيــــق 
اللياقة البدنية فيت ويذ ستيف، أفضل 
نصائح النظــــم الغذائية. وتقول لموقع 
”إكســــبريس“ البريطانــــي إن أفضــــل 

نصيحــــة تعطيهــــا لمســــتخدمي التطبيق 
بشــــأن الوجبــــات الخفيفة غيــــر الصحية 
تكمــــن في وضع جــــدول ينظــــم الوجبات 
ويســــهّل الالتــــزام بهــــا. وتنــــاول وجبة 
الإفطار خلال الســــاعة الأولى من النهار، 
والغداء بين الســــاعة 12 والواحدة ظهرا، 
ووجبة خفيفة صحية عند الساعة الثالثة 
مســــاء، والعشــــاء بين الســــاعة الخامسة 

والسادسة.
وأثناء الالتزام بالروتين، يجب اختيار 
وجبات خفيفة صحية أينما أمكن. وقالت 
الخبيــــرة ”لا أفــــوت فرصة تنــــاول وجبة 
خفيفــــة، لكننــــي أحــــرص علــــى أن تكون 

صحيــــة. أختــــار حفنة من المكســــرات أو 
بعض الخضروات أو الغلال“.

ويمكــــن أن تجعــــل تجربــــة وصفات 
جديدة باستخدام مكونات صحية الالتزام 

بخطة النظام الغذائي أكثر سهولة.
تؤكد ستيفاني ”أنه وقت رائع للإبداع 
وتجربة شــــيء جديــــد. هنــــاك الكثير من 
الوصفات الرائعة والمغذية والصحية عبر 
الاجتماعي  التواصل  ووســــائل  الإنترنت 
وفي كتــــب الطهي. للحفاظ على نشــــاطك 
وصحتــــك، ســــتحتاج إلى التأكــــد من أن 
جميــــع وجباتــــك تشــــكّل توازنــــا صحيا 
للخضــــروات (30 في المئة) والبروتين (40 

في المئة) والكربوهيــــدرات (30 في المئة). 
ابدع في بناء وجباتك“.

وأوضحــــت الخبيــــرة أن التخطيــــط 
الدقيق لما ســــيأكله الأفــــراد كل يوم يمكن 
أن يمنعهم من تنــــاول الوجبات الخفيفة 

غير الصحية. 
وتابعــــت ”اكتــــب قائمــــة بالوصفات 
والوجبــــات التــــي ســــتجرب طبخها هذا 
الأسبوع وفكر في المكونات الموجودة في 
مطبخك بالفعل. بهذا، ســــتتجنب الإهدار 
كمــــا ســــتصبح أكثــــر تحمســــا للطبخ“. 
ويعتقــــد البعض أن تنــــاول الخضروات 
المجمدة والمعلبة ليس صحيا. ولكن، ليس 

هذا هو الحال دائما.
وأوضحت ســــتيفاني ”يمكن أن تكون 
العناصــــر المجمــــدة صحيــــة تمامــــا مثل 
الخيــــارات الطازجــــة، ويتمتــــع الطعــــام 
المعلــــب مثــــل الفاصوليــــا بعمــــر تخزين 
طويل. لذلك، يعدّ مثاليا في مرحلة تخزين 
الطعــــام. اختر منتجات دون ملح مضاف. 
وإذا اشتريت فواكه معلبة فتأكد من أنها 

غير محلاة“.
البروتينات  ”أن  الخبيـــرة  واعتبـــرت 
الصحية مثل الدجاج والأســـماك والتوفو 
والحمـــص والمأكـــولات البحرية (حســـب 
نظامـــك الغذائـــي) تعـــدّ مصـــدرا ممتازا 
أجســـامنا  تحتاجـــه  الـــذي   ،3 لأوميغـــا 
ولكنها لا تســـتطيع إنتاجه. وإذا لم تتمكن 
من شـــراء أســـماك طازجة، فاختر ســـمك 

السلمون أو التونة المعلبة“.
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شارك الأطفال تمارينك.. 
لياقة واستمتاع معا

اعتماد روتين أسبوعي للطهي يسهل فقدان الوزن

ألعاب الأطفال الرياضية تضمن لأفراد الأسرة 
حرق السعرات الحرارية والمرح

تجربة وصفات جديدة وصحية

  باريــس – لا يجـــب أن يكـــون الحجر 
المنزلـــي مع الأطفال مانعا من المشـــاركة 
فـــي النشـــاط الرياضـــي، خاصـــة وأن 
الصغار والمراهقين لديهم حاجة حقيقية 
للتخلـــص مـــن القلـــق والملـــل، وللقيام 
بالتدريبـــات الرياضيـــة للمحافظة على 

صحتهم العقلية والبدنية.
وأوصـــت منظمـــة الصحـــة العالمية 
”بتخصيـــص ســـاعة واحدة كحـــد أدنى 
مـــن النشـــاط البدنـــي يوميـــا للأطفال 
والمراهقـــين“، ولكـــن فـــي فتـــرة الحجر 
 ،19 المنزلـــي لمكافحة انتشـــار كوفيـــد – 
من الصعب الســـماح للأطفال بالخروج 

للحصول على الهـــواء النقي وللترفيه 
أو التخلص من الملل، لا توجد ملاعب 
ولا ركـــوب دراجات أو مســـابح.. لكن 
يمكـــن للوالديـــن مســـاعدتهم علـــى 
ممارســـة النشـــاط البدني في المنزل 

مع الانتباه لتجنيبهم الإصابات.

تمارين سهلة وممتعة

تتيح العديد من النوادي 
الرياضية الخاصة بالأطفال 

والكثير من مدربي اللياقة 
البدنية فيديوهات تقدم 

تمارين أو دورات رياضية 
للأطفال وفقا للفئات العمرية 

بدءا بجلسات الإحماء وصولا 
إلى العديد من التمارين المتنوعة 
والخفيفة التي يسهل القيام بها 
في المنزل مع الاستعانة بوسائل 

بسيطة موجودة في كل بيت.
التكرار  في  الوقوع  ولتجنب 
والروتين يمكن للوالدين التدخل 
ومشـــاركة أبنائهم وتغيير نسق 
التمارين وربما تعديل مراحلها 
أو اختيار الأنسب منها لأطفالهم 
حســـب أعمارهم أو للاســـتلهام 
منهـــا واقتراح تماريـــن جديدة.  
ويوصي مختصون في الرياضة 
واللياقة البدنيـــة باعتماد قيود 
زمنية لتماريـــن الأطفال وتتمثل 
الفكرة المحورية في تجنب القيام 
ما  كبيـــرة،  بســـرعة  بالتماريـــن 

يســـمح للأطفال بالتركيز بشـــكل أفضل 
الجسدية،  وأحاسيســـهم  حركاتهم  على 

بالإضافة إلى تعليمهم إدارة الوقت.
ويظل الانتباه إلى السلامة الجسدية 
للأطفـــال أولوية الأوليـــات أمام الأطفال 
ومدربيهـــم فليســـت هنـــاك جـــدوى من 
محاولة كسر الأرقام القياسية في شقتك 

والمخاطرة بحادث منزلي.
التي  يمكـــن اعتماد تماريـــن ”هيت“ 
تحثّ الأطفال علـــى التحرك قدر الإمكان، 
إذن خصّـــص لهم مســـاحة واســـعة في 
البيت واجعلهم يتدربون ويســـتمتعون، 

اجعلهم يقفزون، ويركضون على الفور 
وبسرعة، ويصفقون، ويرفعون 
أقدامهم وركبهم، وكأنهم في 
جلسة رياضية حقيقية! وتمرن 
معهم بروح الدعابة. 
والهدف جعلهم ناشطين 
ومستمتعين في الوقت 

ذاته.
اقترح على أطفالك الرقص: 
شغل صوت الموسيقى 
واختر الأغاني الجذابة التي 
يحبون ترديدها والرقص 
على إيقاعاتها، يمكنكم بعد 
ذلك اختراع رقصات معا، أو 
تنظيم منافسة رقص، وفي 
كلتا الحالتين شارك معهم. 
وإذا لم تكن الموسيقى 
كافية، قم بتشغيل مقاطع 
فيديو بهدف تقليد حركات 
الراقصين. أو قم بتنزيل 
تطبيق ”تيك توك“ الذي 
يقدم تحديات مصممة، يحبها 
الصغار والمراهقون.

وحاول الاستفادة من فكرة 
هدفا  وضع  الحواجز  مسارات 
نهائيا للوصول إليه، إنه تمرين 
محفز للغايـــة وهو لعبة ممتعة، 
اخترع مســـارا مع عقبات للتغلب 
عليها بما يتوفـــر لديك في البيت. 
وتذكر أن أطفالك يجب أن يركضوا 
ويقفزوا ويزحفوا ويتدحرجوا، 
ولو في مسار قصير، واجعلهم 

يتنافسون.

مســـار الحواجز ممتع وسوف يذكر 
الأطفـــال بدوائـــر المهـــارات الحركية في 
مدراسهم أو النوادي الرياضية ويمكنك 
الحصول على الإلهام من مقاطع الألعاب 
والفيديوهات الخاصة بالمســـارات. وإذا 
لم تكن لديك حديقة، يمكنك تنظيم مسارك 
الخاص عن طريق تثبيت الكراســـي في 
غرفة المعيشـــة ليتمكن الطفل من الزحف 

إليها، واربط كل مسار بتوقيت للفوز.
تعـــدّ المســـابقات الرياضيـــة أفضل 
وسيلة لتحفيز الأطفال إذن يمكنك تنظيم 
مســـابقات لتحديـــد أي منهم سيســـتمر 
لفترة أطول في وضع الكرســـي مثلا، أو 
من ســـيقوم بأكبر عدد من التمرينات أو 
تمارين الضغط. شارك معهم لتحفيزهم. 
وفـــي حال لم يشـــعروا بســـعادة غامرة 

بالفكرة، اعرض جائزة للفائز.

ولمزيـــد من الإلهام، شـــاهد وشـــارك 
فيديوهـــات علـــى اليوتيـــوب أو مواقع 
ينشـــر  حيـــث  الاجتماعـــي  التواصـــل 
نصائحهـــم  الآبـــاء  وبعـــض  المدربـــون 
للقيـــام  لأطفالهـــم  تحفيزهـــم  وطريقـــة 
للترفيه  وغيرهـــا  الرياضية  بالتماريـــن 

عليهم أثناء الحجر المنزلي.

مشاركة عائلية

تذكـــر ألعاب ســـاحة المدرســـة التي 
يشـــاركها أطفالـــك زملاءهم فـــي أوقات 
الاســـتراحة بين ســـاعات الفصل، لكن لا 
يوجد الزملاء للعب مـــع أطفالك، هذا لا 
يمنعـــك من إعـــادة إنتاج ألعاب ســـاحة 
المدرسة التي تســـمح لهم بالتخلص من 

الضغط في كل استراحة خلال يومهم. 
اصنــــع حلبة في البيــــت وقم بتنظيم 
بعــــض الألعــــاب التــــي تركز علــــى تنمية 
روح التحــــدي عندهم. اجعلهــــم يقومون 
بلعبة حبل القفــــز أو لعبة القط والفأر أو 
الغميضة سوف يستمتعون ويسترجعون 
لحظــــات المرح مــــع أصدقائهــــم. ويفضل 
كثيرون نشاطا رياضيا أكثر هدوء يمكنك 
اختيار جلســــة يوغا عائلية، يشارك فيها 
الأطفــــال، ومن الأفضل اعتمــــاد التمارين 

وتماريــــن  والمرحــــة  للأعصــــاب  المهدئــــة 
التمدد والتنفس. واســــتعن أيضا بمدربي 
اليوغا وأولئك الذين يتبعون نهج اليوغا 
فــــي المنزل ويقترحــــون التمارين العائلية 
والمناسبة لكل الأعمار وهي متوفرة اليوم 
بكثرة جراء العزل المنزلي المطبق في أغلب 

دول العالم.
ويمكــــن لمن لديهم حديقة أو تراس في 
المنزل اســــتغلالها للقيام ببعض التمارين 
وهي مــــكان ملائــــم جدا للاســــترخاء في 
الهــــواء الطلــــق. وإذا كان بإمكانك، دعهم 

يركبون أرجوحة أو سكوتر في التراس.
واعرض عليهم لعب التنس ضد جدار 
المنزل، أو نظم مباراة لكرة القدم وشاركهم 
في ذلك لكن تذكر الخروج لحديقة المنزل لا 
يعني الخــــروج للحدائق العامة. ويوصي 
بعض خبــــراء اللياقــــة بالقيــــام بتمارين 
محاكاة حركــــة الحيوانات: وفي منتصف 

العام 2010، اخترع أليكس فيشر، الرياضي 
الــــذي تدرب على اليوغــــا والجمباز ورفع 
زيبيــــل  كريســــتيان  والدكتــــور  الأثقــــال، 
”حركات الحيوانــــات“، وهو نظام رياضي 
”لاكتساب المرونة والقوة العضلية بفضل 

ممارسة حركة الحيوانات“.
 وتقوم الألعــــاب الرياضية الحيوانية 
على تقليد وضعيات وحركات الحيوانات. 
مثل البطة (التي تجعل عضلات الفخذين 
والســــاقين تعمل وتتكون من خلال مشي 
أو  الحــــوض)  تحريــــك  دون  القرفصــــاء 
حركة الغوريــــلا (القرفصاء، والقبضة في 
الأرض) وغيرهــــا. هــــذه التمارين ممتعة 
ويمكن للوالدين مثلا اختيار وضع البطة 
فيما يأخــــذ الأطفال وضــــع الغوريلا لأنه 

أسهل ويطاردون الوالدين. 
كما يمنــــح تمرين الجري على شــــكل 
مثلــــث العائلــــة المتعــــة والحركــــة؛ ابــــدأ 

بتشــــكيل مثلث متســــاوي الأضــــلاع  مع 
ثلاثة أجســــام ملونة مختلفــــة موضوعة 

على الأرض كزاوية. 
ضع لاعبا في المركز ثم يعلن الآخرون 
على الجانب عــــن مزيج من 3 إلى 6 ألوان 
(على ســــبيل المثال: أحمر-أصفر-أحمر-

أخضر). 
الهــــدف من اللعبة هــــو الذهاب ولمس 
الزوايا الملونة للمثلث، مع احترام ترتيب 
الألوان المعلــــن والمرور بالمركز في كل مرة 
بين كل زاوية – الركض للخلف! وبأســــرع 

وقت ممكن بالطبع!
وتتميز هذه اللعبة بالعديد من المزايا، 
مــــا يجعل اللاعب يعمل فــــي نفس الوقت 
الســــرعة والتنفــــس والذاكــــرة والمهارات 
الحركية الدقيقة، ما يجعله مفيدا للأطفال 
وقادرا على تطويــــر مداركهم ومؤهلاتهم 

في الحركة.

ــــــاء العزل المنزلي عندما  يمكن ضــــــرب عصفورين أو أكثر بحجر واحد أثن
تعتمــــــد برنامجا للياقة البدنية مع أطفالك. فيمكنك التخلص من الملل وحرق 
ــــــرا أن يحافظوا على  الســــــعرات الحرارية واللعب معهم، إذ يســــــعدهم كثي
حركيتهم. فالكثير من التمارين، مثل الســــــرعة والمرونة والمهارات الحركية 
والتركيز في أجواء من المرح العائلي وباســــــتعمال أدوات منزلية بســــــيطة، 

تسهل عليك اختيار التمارين والابتكار فيها.

 الانتباه إلى السلامة 
الجسدية للأطفال يظل 

أولوية فلا جدوى من محاولة 
كسر الأرقام القياسية 

والمخاطرة بحادث منزلي

ترفي و نقي ا
توجد ملاعب  لا
مســـابح.. لكن 
اعدتهم علـــى 
المنزل  ني في

لإصابات.
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المتنوعة  ن
لقيام بها 
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ن التدخل
يير نسق
مراحلها
لأطفالهم
ســـتلهام
جديدة. ن
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ماد قيود
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نب القيام
ما بيـــرة، 
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ولو في
يتنافسو
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تمريــــن القفز: اثنتان فــــي الدقيقة 
للصغار وأربع في الدقيقة للبالغين، 
قــــف واجعل ســــاقيك متقاربتين وذراعيك 
ملتصقتــــين بقــــوام الجســــم، قــــم بقفــــزة 
صغيرة مع فتح الساقين واليدين في نفس 
الوقت إلى أن تصفق بيديك فوق رأسك ثم 
أعد الساقين واليدين إلى وضعية البداية. 
حافــــظ على جســــمك مســــتقيما واقبض 
عضــــلات بطنــــك. استنشــــق أثنــــاء القفز 

وتنفس عندما تعود إلى وضع البداية.

نموذج للتمرين

مع
الكثير م
اللياقة
ويج
المنــــزل
الخفيفة
طرق للب
خسارة
وتق
الليا
الليا
نصا
”إكس

 الإحماء: سكوتر أو دراجة للأطفال 
أو مشــــاركة الجري مع الكبار لمدة 

10 دقائق.

تماريـــن الحركة والســـرعة: ارفع 
الركبتين ثم الكعب والأرداف دقيقة 
واحدة للأطفـــال ودقيقتين للكبار. 
الهدف من اللعبة بالنسبة للأطفال 
هو القيـــام بالحركات مـــع البقاء 
في أمكنتهم لأنهم يميلون بشـــكل 

طبيعي إلى التحرك إلى الأمام.

فك المفاصل: من 
الرأس إلى أخمص 

القدم، قم بإجراء 10 
دورات في اتجاه 

عقارب الساعة وعكس 
اتجاه عقارب الساعة 

للمفاصل الكبيرة 
وهي الكاحلان 

والحوض والكتفان 
والمعصمان 

والرقبة.
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