
 لنــدن - زاد الإقبـــال علـــى ممارســـة 
التماريـــن الرياضيـــة فـــي فتـــرة الحجر 
المنزلـــي حيث يحـــاول الكثيرون الحفاظ 
على رشـــاقتهم وعدم اكتســـاب المزيد من 
الكيلوغرامـــات بجانـــب محاولة الحفاظ 
علـــى الحركـــة والصحـــة والترفيـــه عن 

النفس.
ويمـــارس غالبيـــة النـــاس التمارين 
الرياضيـــة بشـــكل تلقائي فـــي الصباح 
ودون تحديد وقت معين، وتحدد المؤسسة 
الوطنية للنوم في بريطانيا، أوقاتا تعتبر 
الأفضل لممارسة الرياضة إذا كنت ترغب 
في ضمـــان قيامـــك بروتـــين يومي جيد 
والحصول على قســـط جيد مـــن الراحة 

في الليل.
وبالنسبة لمن يعتمدون إيقاعا يوميا 
صحيـــا، فـــإن أفضل وقـــت بشـــكل عام 
لممارسة التمارين الرياضية هو الصباح، 
حيث يميل هؤلاء الأشـــخاص إلى النوم 
بشـــكل أســـرع مقارنة بالذين يمارســـون 

الرياضة في وقت لاحق من اليوم.

ويرجـــح خبـــراء أن ذلـــك يرجع إلى 
هرمـــون الكورتيـــزول الـــذي ينظم مدى 
الشـــعور باليقظـــة. وعـــادة مـــا ترتفع 
مســـتوياته فـــي الصباح، وتصـــل إلى 
الـــذروة حوالـــي الســـاعة 8 صباحا، ثم 

تنخفض مرة أخرى في المساء.
ومـــن المحتمـــل أن يكـــون النشـــاط 
البدنـــي في الصباح أكثر انســـجاما مع 
هرمونات الجسم إذ يساعد على تحديد 

روتين يومي.
وبالتالـــي فإن أفضل وقت بالنســـبة 
للتمرين هو على الأرجح حوالي الساعة 
7 صباحا، ولكن إذا كنت تكافح من أجل 
ممارسة التمارين الرياضية في مثل هذا 
الوقت، فإن ممارسة التمارين الرياضية 
في فتـــرة ما بعد الظهـــر يمكن أن تكون 
مفيـــدة أيضا، خاصة قبل نحو أربع إلى 
خمس ســـاعات من النـــوم، مع الأخذ في 
الاعتبار أن درجة حرارة جســـمك ترتفع 
أثنـــاء ممارســـة الرياضـــة وتحتاج إلى 

وقت كاف للخفض قبل أن تنام. 

التماريـــن  أن  المؤسســـة  وتوضـــح 
الرياضيـــة ترفـــع ضرورة درجـــة حرارة 
الجســـم، وتزيـــد مـــن معـــدل ضربـــات 
القلـــب، وتحفز الجهـــاز العصبي، وهذا 

هو الســـبب فـــي أنه مـــن الأفضل تجنب 
ممارســـة التماريـــن الرياضيـــة في وقت 
متأخـــر جـــدا مـــن اليـــوم. وهنـــاك من 
الناس من لا يتأثرون من خلال ممارســـة 

الرياضـــة في غضون ســـاعتين من وقت 
النـــوم المعتاد ويمكن أن يـــؤدي التمرين 
المســـائي إلى رفع درجة حرارة الجســـم 
خاصة بعد أخذ حمام دافئ، وعندما يبرد 
الجسم بعد الاستحمام نشعر بالنعاس، 
وبالتالي قد يساعد التبريد بعد التمرين 
أيضـــا علـــى تهيئـــة الظروف المناســـبة 

للنوم.
وثبـــت علميـــا أن ممارســـة الرياضة 
بكافة أشكالها، لها فوائد صحية عديدة، 
من تحسين صحة القلب وتخفيف الأوجاع 
والآلام إلى تخفيف التوتر وتعزيز المزاج. 
وتؤثر التمارين الرياضية بشـــكل مباشر 
وعميق على الجسم بالكامل، وخصوصا 

على مواعيد النوم.
وبالتالي فإن إحدى الفوائد الصحية 
الرئيســـية للتمريـــن هي الوصـــول إلى 
النوم بشكل أكثر عمقا وراحة، خاصة في 
ظل الكثير من القلق والتوتر بشـــأن أزمة 
فايروس كورونـــا، وقلة الحركة ما يجعل 
من الصعب الحصول على قسط جيد من 

النوم ليـــلا، ويضعف نتيجـــة لذلك عمل 
النظام المناعي.

وأثناء وجودك في المنزل، هناك أنواع 
مختلفــــة مــــن التماريــــن والأنشــــطة التي 
يمكنــــك تجربتها ليس فقــــط للحفاظ على 
لياقتــــك ومزاجــــك، ولكن أيضا لتحســــين 
نومــــك والحفــــاظ علــــى نظــــام المناعة في 
جســــمك. ويمكنك القيام بالتجربة لمعرفة 
ما يناســــبك أكثــــر، وقد تكــــون اليوغا أو 
البيلاتس (تماريــــن لتقوية العضلات) أو 
أي أنشــــطة أخــــرى خفيفة، أقــــل خطورة 

لتجربة مسائية.

 لنــدن - يســـعى الكثير من الناس إلى 
الحفاظ على لياقتهـــم البدنية وصحتهم 
مـــن خـــلال ممارســـة تماريـــن رياضية 
مكثفـــة أو اتبـــاع حمية غذائية قاســـية، 
ويعجـــز البعض عـــن القيـــام بالتمارين 
بســـبب التكلفة أو الوقت والمشـــاغل لكن 
مـــع ذلك يمكـــن المحافظـــة علـــى اللياقة 
البدنيـــة والوزن المناســـب باتباع قواعد 
حيـــاة صحيـــة تجمع بين حيل بســـيطة 
توفر للجســـم مـــا يحتاجه مـــن الحركة 
لحرق السعرات الحرارية والتمتع بقوام 

رشيق.
نصائح  رياضيــــون  مدربــــون  ويقدم 

تساعد على صقل الجسم ومن بينها:

* تمرين لثلاث دقائق

تمرن لمــــدة ثلاث دقائق فــــي كل مرة، 
لرفع معدل ضربات قلبك. جرب القفز على 
الحبل، والركض فــــي مكانك أو الوصول 
إلــــى صندوق البريد والعــــودة، والركض 
على الدرج. افعل ذلك عدة مرات في اليوم 

وتمرن حتى وإن كنت تعمل في المكتب.

* سجل عدد خطواتك كل يوم

حــــاول اعتماد عداد يحســــب خطاك، 
حدد هدفــــك الأولي بـــــ10 آلاف خطوة أو 
خمســــة أميال في اليــــوم. ويمكنك تتبع 
جميع خطواتك إلى الطابعة ودورة المياه 
وغرفــــة الطعام، واســــتعمل الــــدرج بدلا 
مــــن المصعد، وأوقف الســــيارة بعيدا عن 

المكتب لتصل إليه مشيا.

* ابحث عن رفيق يشاركك أهدافك

يمكنك الاستعانة بحيوانك 
الأليف لتمارس بعض تمارين 

المشي خاصة إذا كان كلبا 
يعاني بدوره من زيادة 

الوزن، ويمكن أن 
يساعدك وجود 
صديق أو زميل 

في العمل. 
لكن، حاول 

أن تركز 
على 

المشي 
وليس 

الدردشــــة. ويمكنك تحدي رفيقك ليصبح 
التمرين ممتعا.

* حدد التمارين في جدولك الزمني

الرياضيــــة  التماريــــن  وضعــــت  إذا 
التــــي اخترتها في جدولــــك الزمني، فلن 
تنســــاها. احرص على جدولــــة التمارين 
والتدريبــــات، وإذا كنــــت تكره ممارســــة 
الرياضــــة فــــي الخامســــة صباحــــا، فلن 

تســــتيقظ من أجلهــــا. لذلك، اختــــر وقتا 
يناسبك.

خطــــوة،  آلاف   10 تســــجل  لــــم  وإذا 
فتجول قليلا قبل العــــودة إلى المنزل، كما 
قد يســــاعدك الفصل بــــين العمل والحياة 
المنزليــــة على الاســــترخاء. ويمكنك إقناع 
أحــــد أطفالــــك بالذهــــاب معك، فــــي جولة 
صغيــــرة وسيســــاعدك هذا على تحســــين 

علاقاتك الأسرية أيضا.

* الرياضية في المكتب

قــــف عندما تتلقى مكالمــــة هاتفية، خذ 
اســــتراحة للتجــــول فــــي المكتب مــــرة كل 
ســــاعة. لــــن يجعلك ذلــــك تشــــعر بالراحة 
العقلية فحســــب، بل سيجعلك أكثر لياقة. 
يمكنك حتى ممارســــة التمارين الرياضية 
على كرسي في العمل. كما يمكنك أن تفعل 
الشيء نفسه في المنزل، ولن يتساءل أحد 

عما تفعله.

* الرياضة مع الحبيب

بدلا من العشاء ومشاهدة فيلم، اذهبا 
إلى الصالة الرياضية أو تعلما الرقص أو 
اذهبا فــــي نزهة على الأقدام، هناك الكثير 
من الأنشــــطة المجانية في معظم الأماكن. 
ويمكــــن أن يؤدي هذا إلى إعادة تنشــــيط 

علاقتك. 
برنامجــــا  تتابعــــان  كنتمــــا  وإذا 
تلفزيونيا، فتوجها إلى الصالة الرياضية 

وتمرنا أثناء مشاهدته.

* حدد هدفك

حــــدد هدفــــا واقعيــــا، لن تخســــر 100 
كيلوغــــرام فــــي الشــــهر. حدد هدفــــا أقل 
ثــــم كافئ نفســــك عند تحقيقــــه. ولا تكافئ 
نفســــك بالطعام. أنــــت تعرف 
نفسك، اختر هدفا ومكافأة 
معقولــــة. وكــــن صادقا مع 
نفســــك. إذا لم تحقق هدفــــك، فابذل جهدا 

أكبر!

ولا يــــدرك معظــــم النــــاس أن بعــــض 
المتاجــــر ومواقــــع الإنترنت تبيــــع مقاطع 
الفيديو الخاصــــة بالتماريــــن الرياضية، 
إذا كنــــت محرجا مــــن فكــــرة الذهاب إلى 
صالــــة الألعــــاب الرياضيــــة، احصل على 
قرص مضغوط طرحه أحد المدربين وجرب 
أنشطة مختلفة في منزلك، أو اتّبع مقطعا 
مصــــورا لتمريــــن كامل يناســــبك، يمكنك 

حتى أن تحاول تعلم الرقص الشرقي!
كمــــا يمكنــــك العثــــور علــــى تماريــــن 
مجانية عبر الإنترنت، لكن لا تشتر قرصا 
مضغوطا أو برنامجا للتمرين حتى تتأكد 

من أنك ستلتزم به.

* النظام الغذائي

الاصطناعية  والمحليات  السكر  تجنب 
والدقيــــق الأبيــــض والأطعمــــة المصنعة. 
وتوقف عــــن تنــــاول الوجبات الســــريعة 

والمشروبات المحلاة.
لن تساعدك هذه الأطعمة في الحصول 
على الجســــم الذي تريده وليس لها مكان 
في نمــــط الحيــــاة الصحــــي. مــــن دونها 
ستشــــعر بتحســــن وســــتكون أكثر صحة 
وستفقد الوزن. وتناول المزيد من البروتين 
الخالي من الدهون والخضروات الصحية 

والحبوب الكاملة والدهون الصحيّة.
والتحرك  النهــــوض  مجرد  ســــيُحدث 
فرقا كبيرا في مستوى لياقتك، لا يهم حقا 
ما تفعله، كل ما يهــــم هو أنك تتحرك. ولا 

تقارن نفسك بالآخرين.
ولا توجد طريقة للحصول على الجسم 
المنحوت الذي تحلم به دون بذل جهد، إذن 
تناول نظاما غذائيــــا أنظف وأكثر صحة، 
واجعــــل كل خطوة مهمة، وجرب أنشــــطة 
جديدة، وابحث عن صديق يســــاعدك على 
تحقيق هدفك. إذا كنت غير راغب في زيارة 
الصالــــة الرياضية، فانتقــــل إلى الإنترنت 
أو إلى المتجــــر القريب منــــك للعثور على 
أقــــراص مضغوطة تعلمــــك كيفية التدرب 
بمفردك. وكلما زادت الأهداف التي ترغب 
في الوصول إليهــــا، كلما وجب عليك بذل 

المزيد من الجهد.
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تريد الحصول على جســــــم جميل، 
ولكــــــن الصــــــالات الرياضية باهظة 
الثمن، أو يمنعك أسلوب حياتك من 
إيجاد الوقت للذهاب إليها، لا يعني 
هذا أن هدفك مســــــتحيل بل توجد 
ــــــك الزيادة في  طرق متعــــــددة تجنب
الوزن وتسهل عليك الحصول على 
الجسم الرشــــــيق فقط تذكر أن أهم 
جهــــــد تحتاج إليه هــــــو البدء باتباع 
نظــــــام حياة صحي وحيل بســــــيطة 
تواظب عليها دون قتل نفســــــك في 

صالات الرياضة.

لا تقتل نفسك في صالات الجيم

الرياضة في الصباح تنسجم مع هرمونات الجسم

أفضل وقت لممارسة الرياضة في اليوم

عندما تتلقى مكالمة هاتفية 

قف، خذ استراحة للتجول 

في المكتب مرة كل ساعة. 

لن يجعلك ذلك تشعر 

بالراحة العقلية فحسب، بل 

سيجعلك أكثر لياقة

 عندما تحاول إنقاص وزنك، وتفشل 
في استشارة أخصائي، يمكنك ارتكاب 
العديـــد من الأخطاء وقـــد تتبنى نظاما 
غذائيا غير مناســـب لجسمك ولا تصل 
إلى أهدافك في فقـــدان الوزن. وبمجرد 
أن تـــدرك هذه الأخطـــاء، يمكنك متابعة 
الريجيم بشـــكل أكثر كفاءة والتخلص 

من دهون البطن.
وتبدو بعض الأخطـــاء غير ضارة، 
أو ليس لهـــا تأثير كبير، ولكن تكرارها 
يعرّض برنامجك لفقدان الوزن للخطر، 
بل يمكـــن أن تزيد مـــن تخزين الدهون 
وتمنعـــك مـــن الحصـــول علـــى القوام 

الرشيق الذي تحلم به.
أهم الأخطاء المكررة عند العزم على 
فقدان الـــوزن: تناول الطعـــام في وقت 

متأخر.
هـــذا  لتفـــادي  تلتجـــئ  أن  يمكـــن 
الخطأ إلى اعتماد ما يســـمى بـ“كرونو 
وهـــو   (chrononutrition) نيترشـــن“ 
نظـــام غذائي يُنشـــئ علاقـــة وثيقة بين 
ســـاعتك اليوميـــة وقدرة جســـمك على 
امتصـــاص العناصر الغذائية. ويتعلق 
الأمر بتناول الطعام المناسب في الوقت 

المناسب.
ووفقـــا لهذا المبدأ، يجـــب أن يكون 
الإفطـــار هـــو أكثـــر وجبة ســـخية في 
اليوم. فجسمك يخرج من فترة الصيام 
ليـــلا ويحتـــاج لاســـتعادة الطاقة عند 
الاســـتيقاظ لذلـــك مـــن المهـــم أن تكون 
لديـــك تركيبة غذائية غنية بالبروتينات 
والدهـــون الجيـــدة، وأن تتناولها بين 
الســـاعة السادســـة والســـاعة الثامنة 
صباحا. ويجب أن تكون وجبة الإفطار 
غنية بالأليـــاف والبروتين، وهي وجبة 

كاملة تمنحك شعورا بالشبع.
أما العشاء فيجب أن يكون الوجبة 
الأخـــف فـــي اليـــوم، وتجنـــب الدهون 
والســـكريات. ومن الأفضـــل تناوله بين 
الســـاعة السادســـة والســـابعة مساء. 

تتجاوز  ألا  وحـــاول 
الســـاعة الثامنة ليلا، 
لأن جســـمك سيخزن 

المزيد من الدهون.
أما الخطأ 

الثاني فهو 
الوجبات 
الصغيرة 

بين 
الوجبات 
الرئيسية 
نسمع في 
الكثير من 

الأحيـــان أن تناول عدة وجبات بكميات 
صغيرة يعزز عمليـــة التمثيل الغذائي 
ويســـاعد فـــي حـــرق الدهـــون. ووفقا 
لدراســـة أجريت على مرضى الســـكري 
مـــن النوع الثاني، فإن تناول أكثر من 2 
إلى 3 مرات في اليوم من شأنه أن يؤدي 
إلـــى توليد حرارة أكثـــر من 6 حصص 

صغيرة في اليوم.
ويقوم النظام الغذائي المثالي على 
تنـــاول 3 إلى 4 وجبات فـــي اليوم، أي 
الإفطار والغداء والعشـــاء. ويظل شاي 
بعـــد الظهـــر اختياريـــا إذا كانت لديك 
وجبـــة خفيفة في منتصف فترة ما بعد 
الظهـــر. ويجـــب أن تتباعـــد الوجبات 

بفارق 4 ساعات على الأقل.
ثالثا اتباع النظم الغذائية القاسية 
المخصصة لإنقاص الوزن بشكل أسرع: 
إذ تدعـــي بعـــض الأنظمـــة الغذائيـــة 
أنها  الحراريـــة  الســـعرات  منخفضـــة 
أفضل خيار ممكن لفقدان الوزن بشـــكل 
ســـريع ودائم بمرور الوقت. لكن خبراء 
التغذيـــة يؤكدون أن هذا ليس صحيحا 

تماما.
الغذائية  الأنظمـــة  هـــذه  وتســـبب 
المقيـــدة نقصا في الســـعرات الحرارية 
وتجبر جســـمك على إجـــراء تعديل في 
التمثيـــل الغذائي، مثل هذا التغيير في 
موارد الطاقة يؤثر علـــى فعالية فقدان 
الـــوزن، لذلك مـــن المستحســـن تفادي 
نقص الطاقة، وفقدان الوزن التدريجي 
علـــى المـــدى الطويل. وتـــؤدي الأنظمة 
الغذائيـــة القاســـية أيضـــا إلـــى زيادة 

الوزن بعد نهاية النظام الغذائي.
رابعا لا تتصور أن جميع السعرات 
الحرارية متســـاوية فـــإذا تناولت 100 
ســـعرة حرارية من كعكة الشـــوكولاتة 
صـــدور  مـــن  حراريـــة  ســـعرة  و100 
الدجاج، فلن تكون النتيجة هي نفسها. 
فالبروتينـــات لهـــا تأثير طاقـــي أكبر، 
وتتراوح نســـب الطاقة التي نستهلكها 
من خـــلال البروتينات بـــين 20 و30 في 
المئـــة، والكربوهيدرات بـــين 5 و10 في 

المئة، وتتراوح 
الدهون بين 0 

و3 في المئة.

أخطاء شائعة تجعلك 

تكتسب الوزن أثناء الريجيم

كاملة تمنحك شعورا بالشبع.
أما العشاء فيجب أن يكون الوجبة
الأخـــف فـــي اليـــوم، وتجنـــب الدهون
والســـكريات. ومن الأفضـــل تناوله بين
الســـاعة السادســـة والســـابعة مساء.

تتجاوز  ألا  وحـــاول 
الســـاعة الثامنة ليلا،
لأن جســـمك سيخزن

المزيد من الدهون.
أما الخطأ 
الثاني فهو
الوجبات

الصغيرة 
بين

الوجبات
الرئيسية 
نسمع في

الكثير من 

ســـعرة حرارية من كعكة الشـــوكولاتة 
صـــدور  مـــن  حراريـــة  ســـعرة  0و100 
الدجاج، فلن تكون النتيجة هي نفسها. 
فالبروتينـــات لهـــا تأثير طاقـــي أكبر، 
وتتراوح نســـب الطاقة التي نستهلكها 
0 و30 في  من خـــلال البروتينات بـــين 20
في  0 و10 5 المئـــة، والكربوهيدرات بـــين

المئة، وتتراوح 
0 0الدهون بين
في المئة. و3

* ابحث عن رفيق يشاركك أهدافك

يمكنك الاستعانة بحيوانك 
الأليف لتمارس بعض تمارين

المشي خاصة إذا كان كلبا 
يعاني بدوره من زيادة 

الوزن، ويمكن أن 
يساعدك وجود 
صديق أو زميل 

في العمل. 
لكن، حاول
أن تركز

على 
المشي

وليس 

ن ب
إلى الصالة الري
اذهبا فــــي نزهة
من الأنشــــطة الم
ويمكــــن أن يؤدي

علاقتك. 
كنتمـــ وإذا 
تلفزيونيا، فتوج
وتمرنا أثناء مش

* حدد هدفك

حــــدد هدفــــا
كيلوغــــرام فــــي
ثــــم كافئ نفســــك
نفســ
ن
مع
نفســــك. إذا لم تح

أكبر!

أفضل وقت للتمرين 

هو على الأرجح حوالي 

الساعة 7 صباحا، ولكن 

حتى تمارين فترة ما بعد 

الظهر مفيدة أيضا
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