
 لندن -  يهتم الكثير من الناس 
برفع مستوى لياقتهم البدنيّة 
والحفاظ عليه ضمن 
أعلى الدرجات، إلا أن 
ما فرضته جائحة 
كورونا من تباعد 
اجتماعي ألزم 
الكثيرين بالبقاء 
في البيت توقيا 
من العدوى، 
وهو ما زاد في 
عزلتهم الذاتية 
وقلل نشاطهم 
وأضعف لياقتهم

 البدنية.
الطبيب  وأكـــد 
الأخصائي  كابيتشـــكين،  أندريه 

فـــي طـــب العـــلاج اليـــدوي، أن المشـــد 
العضلـــي للجســـم يضعف خـــلال فترة 
العزلـــة الذاتيـــة، داعيا إلى  اســـتعادة 

اللياقة البدنية بصورة صحيحة.
وقال كابيتشـــكين ”لقـــد انهار خلال 
مشـــد  الذاتيـــة،  العزلـــة  مـــن  شـــهرين 
عضلاتنـــا الذي يســـند العمـــود الفقري 

والمفاصل“.
وأضـــاف أن البقاء فـــي البيت خلال 
فتـــرة طويلة يـــؤدي حتمـــا إلى ضعف 
عضـــلات الجســـم، وهذه حقيقـــة يجب 
أخذها فـــي الاعتبار، حيـــث بعد انتهاء 
فتـــرة العزلـــة الذاتيـــة يجـــب الاهتمام 

بالحالة الصحية.
وأكـــد علـــى وجوب تطوير النشـــاط 
البدني تدريجيا ورويـــدا رويدا، والبدء 

بالمشي.

وقال ”يجب أن نزيد النشـــاط البدني 
بهـــدوء وتدريجيا، وهـــذا يعني وجوب 
البـــدء بالمشـــي وتمارين التنفـــس، وأن 
يتطور المشـــي من  7 إلى 10 كيلومترات 
فـــي اليـــوم أو مشـــي 10 آلاف خطـــوة 
يوميـــا، وتتمّ زيادة الثقل على العضلات 

تدريجيا“.
بدورهم أشار خبراء اللياقة البدنية 
إلـــى أهميـــة الرياضـــات في اســـتعادة 
اللياقة البدنيّة، ومنها المشـــي الســـريع 
والركـــض والقفـــز والســـباحة وركوب 

الدراجات. 
ونصـــح الخبـــراء بممارســـة هـــذه 
الرياضـــات فـــي الهـــواء الطلـــق وفـــي 

ساعات الصباح الباكر، 
للحصول على أكبر كميّة 

من الأكسجين الذي 
يساعد على تنشيط 
الخلايا والرفع من 

قدرتها وأدائها.
كما أشار الخبراء 

إلى أن الكثيرين 
يخسرون 

جزءا 
كبيرا 

من لياقتهم 
البدنيّـــة وذلـــك بســـبب وقوفهـــم عنـــد 
حـــدّ معـــين مـــن التمارين أو الأنشـــطة 
اعتيـــاد  فـــي  يتســـبب  مـــا  البدنيّـــة، 
العضـــلات والخلايا علـــى صرف مقدار 
وعـــدم  والطاقـــة،  الجهـــد  مـــن  معـــين 
قدرتهـــا علـــى زيـــادة هـــذا المقـــدار أو 

مضاعفته.
وقـــال الخبـــراء إن الحصـــول على 
اللياقـــة البدنيّـــة لا يتطلـــب ممارســـة 
التمارين الرياضيّة بشـــكل منتظم فقط، 
بـــل يحتاج أيضا إلـــى الزيادة منها من 

فترة إلى أخرى.

 برليــن -  تمتاز أساور اللياقة البدنية 
بأنها من الأجهزة الإلكترونية البسيطة 
غيـــر المعقـــدة، والتي تقوم باحتســـاب 
عـــدد الخطوات وتقيس معـــدل نبضات 
القلب والوقت والمســـافات والارتفاعات 
بمساعدة النظام العالمي لتحديد المواقع 
والبارومتـــر، وغالبـــا مـــا تتوافـــر مثل 
هـــذه الوظائف في الســـاعات الرياضية 
والســـاعات الذكيـــة، التي تقـــوم بتتبع 
والأداء  الشـــخصي  الحركـــي  النشـــاط 
الرياضي لأغـــراض اللياقـــة البدنية أو 
تعزيز الجوانب الصحيـــة، ولذلك غالبا 
مـــا يطلـــق عليها اســـم ”أجهـــزة تتبع 

اللياقة البدنية“.
وغالبـــا ما يمكـــن توصيـــل أجهزة 
تتبـــع اللياقـــة البدنية بالهاتـــف الذكي 
أو الكمبيوتـــر، وقد يكـــون ذلك ضروريا 
في بعـــض الأحيـــان. وعندئـــذ يتم نقل 
البيانـــات، التي يتم جمعهـــا وتخزينها 
وتحليلهـــا، وغالبـــا ما يتم إجـــراء هذه 
التحليـــلات على تطبيـــق الهاتف الذكي 
مباشـــرة، ولكـــن قـــد يتطلـــب الأمر في 
بعـــض الأحيـــان إطلاع الشـــركات على 
هـــذه البيانـــات، التـــي يتم نقلهـــا إلى 
خوادم الشـــركات المنتجة مـــن الأجهزة 

الجوالة.
توماس  الرياضـــة  عالـــم  وأوضـــح 
كامينادي ”يجب أن توفر أساور اللياقة 
البدنية بعض الوظائف الأساسية، مثل 
عداد الخطوات وساعة الإيقاف ومراقبة 

معدل نبضات القلب“.

ويعمـــل عداد الخطوات في أســـاور 
اللياقـــة البدنية البســـيطة دون النظام 
العالمي لتحديـــد المواقع ”جي بي أس“، 
وذلك اعتمادا على مستشـــعر الحركة أو 
مستشعر التسارع. ولذلك فإن تكلفة مثل 
هذه الأجهزة تكون منخفضة للغاية، كما 
تتوافـــر موديـــلات رخيصة من أســـاور 
اللياقـــة البدنية تتضمن عداد الخطوات 
وقياس معـــدل نبضات القلـــب، ويمكن 

اســـتعمال هـــذه الأجهزة دون حســـاب 
مستخدم أو هاتف ذكي مقترن.

”تعتبر  كامينـــادي  توماس  وأضاف 
وظيفـــة الملاحـــة مـــن الوظائـــف المهمة 
للأشخاص الذين يتنقلون من مكان إلى 
آخـــر باســـتمرار، ولذلك فقـــد تم تطوير 
الســـاعات الرياضية المزودة بنظام ’جي 
بي أس‘. وتســـاعد الخارطة المســـتخدم 
علـــى التوجـــه أثناء الجري مثـــلا، وإذا 
قـــام المســـتخدم بتحميل مســـار الجري 
قبـــل ممارســـة الرياضـــة، فإن الســـاعة 
تقوم بإصدار صـــوت رنين عندما يتعين 
علـــى المســـتخدم الانعطاف في مســـار 

الجري“.
ويتعين على المســـتخدم قبل شـــراء 
هذه الأجهزة معرفة ما يرغب في تحقيقه 
بواســـطة أســـاور اللياقـــة البدنيـــة أو 
الساعة الرياضية، وما نوعية الوظائف 
الضروريـــة بالنســـبة إليه، وفـــي أغلب 
الأحيان تعتبر أساور اللياقة البدنية من 

أفضل الاقتراحات.
وينصح لارس دونـــات، من الجامعة 
الرياضيـــة الألمانية بمدينـــة كولن، قائلا 
”يجـــب على المرء أن يســـأل نفســـه لماذا 
يرغب في ممارســـة الرياضة على المدى 
الطويـــل؟ وما هـــي الوظيفة المســـاعدة، 
التـــي يمكـــن أن توفرها أســـاور اللياقة 

البدنية أو الساعات الذكية هنا؟“.
هذا إضافـــة إلى أنه يجـــب التفكير 
في كيفية ممارســـة الرياضة، وهل تكفي 
ممارســـة التمارين الرياضيـــة في القبو 
بواســـطة أجهـــزة اللياقـــة البدنيـــة أو 

يحتاج المـــرء إلى المشـــاركة الاجتماعية 
أثنـــاء ممارســـة الرياضـــة؟ ومـــا هـــي 
الأهداف المحددة من ممارســـة الرياضة؟ 
وكيـــف يمكن للمـــرء مكافأة نفســـه عند 
تحقيق أهدافه؟ وما هي وظائف أســـاور 
اللياقة البدنية، التي يمكن أن تدعم المرء 

في التمارين الرياضية اليومية؟
وأكـــد الخبير الألمانـــي لارس دونات 
عمليـــات  بمراقبـــة  يتعلـــق  الأمـــر  أن 
الجهـــاز  بواســـطة  الفرديـــة  التدريـــب 
المناسب. وأضاف ”غالبا ما تكون أساور 
اللياقـــة البدنيـــة كافيـــة مـــع التمارين 
أســـاور  لأن  المنخفضـــة؛  الشـــدة  ذات 
اللياقـــة البدنية العاديـــة تمكن المرء من 
التعـــرف علـــى مقدار الحركة وشـــدتها، 
وعند اقتـــران أســـاور اللياقـــة البدنية 
بتطبيقـــات الهاتف الذكـــي، فإنها تكون 

كافية للغاية“.
وتوفر الساعات الرياضية والساعات 
الذكيـــة وظائف أكثر مما توفره أســـاور 
اللياقة البدنية فـــي أغلب الأحيان؛ فهي 
تقوم بـــإدارة خطط التدريب، علاوة على 
أنهـــا تتعـــرف على تماريـــن الأجهزة أو 
تستخدم الاهتزازات لتذكير المرء بحصّة 

التمارين التالية.
وعن طريـــق تطبيق الهاتـــف الذكي 
المقتـــرن بأســـاور اللياقـــة البدنيـــة أو 
الســـاعة الذكية تتـــم مزامنـــة البيانات 
مع خوادم الشـــركة المنتجـــة أو خدمات 
التخزيـــن الأخرى. وأوضح لارس ”يمثل 
تدفق البيانات في حالة الأجهزة المقترنة 
إشـــكالية كبيرة؛ لذلك يتعـــين على المرء 

العامـــة  والأحـــكام  الشـــروط  يقـــرأ  أن 
للاســـتخدام، التـــي تقدمهـــا الشـــركات 
ومقدمـــو الخدمات، وعندئذ يدرك الكثير 
من الأشـــخاص انعـــدام الشـــفافية عند 
التعامـــل مـــع تدفق البيانـــات في أغلب 

الأحيان“.
وتســـتغل بعض الخدمات البيانات 
لصالـــح المســـتخدم؛ حيث تقـــوم بعض 
الشركات بتوثيق الدورات التدريبية أو 
مســـارات الجري وركوب الدراجات، مع 
إضافة الصور أو الخرائط أو المعلومات 
الأخـــرى، كما يمكـــن أن تتمّ مشـــاركتها 
التمريـــن  شـــركاء  أو  الأصدقـــاء  مـــع 

الرياضي. 
”ومن  كامينـــادي  تومـــاس  وأضاف 
خلال هـــذه الطريقة يتم تحويل التدريب 
إلـــى نـــوع مـــن الإطـــار الاجتماعي عن 
طريـــق البرمجيـــات، كمـــا يمكـــن للمرء 
مقارنة نفســـه باستمرار أو جمع الأفكار 

بخصوص مسارات الجري الجديدة“.
وأكد البروفيســـور لارس دونات أن 
الســـاعات الذكية أصبحت من منتجات 
الحياة العصريـــة، ولا يقتصر ارتداؤها 
الرياضيـــة؛  التماريـــن  ممارســـة  علـــى 
حيـــث يمكـــن اســـتعمالها علـــى الدوام 
لإظهـــار الوقـــت، عـــلاوة علـــى شـــحن 
البطارية بصورة أســـرع مع تحسين دقة 

المستشعرات باستمرار.
وأوضـــح البروفيســـور الألمانـــي أن 
الموديلات المســـتقبلية ستتضمن بطاقة 
E-Sim، وبذلك ســـتعمل دون الحاجة إلى 

الاقتران بالهاتف الذكي، وتزخر أسواق 

بالفعل  الموديـــلات  بهذه  الإلكترونيـــات 
حاليا.

وبخصـــوص الخـــوف مـــن مخاطر 
الساعات الذكية وأساور اللياقة البدنية، 
أكـــد الخبراء أن هنـــاك أوهامـــا عديدة 
تفيد بأن الأجهزة العصرية تنبعث منها 
إشعاعات مختلفة. وقارنوا هذا الخوف 
بالرهاب من ســـقوط نيزك يخلّف عواقب 
وخيمة، مشيرين إلى عدم وجود دراسات 

تثبت أضرار ومخاطر هذه الأجهزة.
ويقول الطبيب قسطنطين إيفانوف، 
إن أغلـــب الناس يميلـــون إلى الحذر من 
اســـتخدام ما هو جديد وغيـــر تقليدي، 
كما حصل عند ظهور القاطرات البخارية 
والكمبيوترات  والطائرات  والســـيارات 
والهواتف الذكية لأنها ترصد وتســـجل 

كل شيء عن حاملها.
ويضيـــف ”الآن جـــاء دور الخـــوف 
مـــن الســـاعات الذكية وأســـاور اللياقة 
البدنية. وهـــذه الأجهـــزة تراقب، وهذه 
ليست خرافة؛ لأنها فعلا يمكن أن تراقب 
المكان وتنقل البيانات“، مشـــيرا إلى أنه 
بإمكان كل شـــخص إلغاء هذه الميزة في 

الإعدادات.
وأكـــد قســـطنطين أن فائـــدة هـــذه 
الأجهـــزة الذكيـــة التـــي تراقـــب الحالة 
الصحية للفرد واضحة جدا، مشيرا إلى 
أنه يتـــم حاليا إعداد دراســـات عن هذه 
الأجهـــزة، وقريبا ســـتتم ملاحظة فائدة 
الساعات الذكية للطب في قياس نبضات 
القلب وضغط الدم ومســـتوى السكر في 

الدم ومراحل النوم وغير ذلك.
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أجهزة ذكية لمراقبة الحالة الصحية

البقاء في البيت خلال فترة 

طويلة يؤدي إلى ضعف 

عضلات الجسم وانهيار 

مشد العضلات الذي يسند 

العمود الفقري والمفاصل

أجهزة تتبع اللياقة البدنية تعزز الجوانب الصحية
أساور اللياقة تساعد على احتساب عدد الخطوات وقيس معدل نبضات القلب

يعد اســــــتغلال الأجهزة الإلكترونية 
المتطــــــورة أمرا هاما في تحســــــين 
عملية اللياقــــــة البدنية، حيث تمكن 
ــــــى مقدار  الفــــــرد من التعــــــرف عل
الحركــــــة وشــــــدتها. ومــــــن بين هذه 
الأجهزة أساور اللياقة البدنية التي 
الهاتف  بتطبيقــــــات  اقترانهــــــا  عند 

الذكي تكون كافية للغاية.

لندن - يهتم ا
برفع مستوى
والح
أعلى
م
ك

و

كابيتشــ أندريه

الطريقة المثالية لاستعادة اللياقة بعد فترة الحجر
أدى غلق مراكز اللياقة البدنية التي اعتاد الأشخاص التواجد فيها بشكل 
شــــــبه يومي، بسبب أزمة كورونا، إلى تراجع نشاط الجسم وفقدان لياقته. 
ــــــى أن البقاء في البيت لفترة  وهــــــو ما أكده خبراء اللياقة الذين أشــــــاروا إل
طويلة يضعف عضلات الجسم، داعين إلى استعادة اللياقة البدنية بصورة 

صحيحة.

 برلين - يعتبر خبراء اللياقة التمارين 
منخفضـــة الشـــدة من أفضـــل التمارين 
الرياضية التي يمكن أن تحسن الصحة 
واللياقـــة باعتبارها لا تـــؤذي المفاصل، 
مؤكديـــن علـــى أنهـــا لا تقل فائـــدة عن 

التمارين عالية الشدة.
الشدة  منخفضة  بالتمارين  ويُنصح 
للمـــرأة الحامل أو لمن لديـــه إصابة في 
مفاصلـــه أو إحدى عضلاتـــه أو لمن كان 

بدينا.
يقول روبين غارغراف، أحد المدربين 
البارزيـــن لمحترفي اللياقة في بريطانيا، 
”التماريـــن منخفضة الشـــدة لا تســـبب 

الإجهاد للمفاصل“.
ويؤكد أن الغاية مـــن هذه التمارين 
هـــو عدم  إصابـــة المفاصـــل بأذية، مثل 

التواء الكاحل أو التمزق الغضروفي.
مـــن جانبـــه أوضـــح البروفيســـور 
الفخـــري  الرئيـــس  لولجـــين،  هربـــرت 
الرياضـــي  للطـــب  الألمانيـــة  للجمعيـــة 
والوقاية، قائلا ”فـــي التمارين المتقطعة 
أو  ســـواء كانت منخفضة الكثافة ’ليت‘ 
يتـــم التبديل بين  عالية الكثافـــة ’هيت‘ 
مراحـــل الإجهـــاد والتحميـــل المعتدلـــة 

والمراحل الفاصلة الأكثر كثافة“.
ومن ضمـــن الأمثلة علـــى التمارين 
منخفضة الكثافة الركض أو المشـــي لمدة 
ثلاث إلـــى أربع دقائق بشـــكل مريح ثم 
الإسراع لمدة دقيقتين. ويمكن تطبيق ذلك 
مع أنواع الرياضات الأخرى مثل ركوب 
الدراجـــات أو الســـباحة، كمـــا ينطبق 
الأمـــر نفســـه علـــى التماريـــن التي يتم 
أداؤها على جهاز التجديف أو حصيرة 

التمارين الرياضية.
واعتبر خبراء اللياقـــة أن التمارين 
المنزليـــة مثالية في حـــال عدم كون المرء 
نشـــيطا جدا لكنـــه يرغب في تحســـين 
صحته، كما أنها تحسّـــن المزاج وتشعر 

الفرد بنوع من الاستقلالية.
وقالـــت مبـــادرة حمايـــة المســـتهلك 
الألمانية إن ممارسة أعمال تنظيف المنزل 
تتمتع بتأثير يحاكي ممارسة الرياضة؛ 
فهـــي تســـاعد علـــى التمتع بالرشـــاقة 

وتسهم في تدريب العضلات.
تنظيـــف  أن  المبـــادرة  وأوضحـــت 
النوافـــذ باســـتخدام الســـلّم على نحو 
مكثـــف يســـاعد علـــى حرق 320 ســـعرا 
حراريـــا فـــي الســـاعة، كمـــا أن حركات 
الصعود والنزول تعمل على تدريب قوة 
التحمل على غرار الصعود والنزول على 

الدرج.
ويســـاعد المســـح لمدة 15 دقيقة على 
حرق نحو 200 ســـعر حـــراري، في حين 
يســـهم دعك البـــلاط لمـــدة 15 دقيقة في 
حرق نحو 75 ســـعرا حراريا، مع تدريب 

العضلات والذراع.
جديـــر بالذكـــر أن احتســـاب هـــذه 
المعدلات يفترض أن وزن الشـــخص يبلغ 

70 كغ.
كمـــا يعتبـــر المشـــي مـــن التمارين 
منخفضـــة الشـــدة الأكثـــر شـــعبية لأنه 
يحسّـــن الحالة القلبية الوعائية ويحرق 
الســـعرات الحراريـــة. ويمكـــن المشـــي 
بســـرعة أكبر من ســـرعة التنزه وزيادة 

معدل ضربات القلب. 
ويمكن أيضا أن تتمّ زيادة 
نسق التمرين بزيادة 
السرعة في المشي، 
أو بإضافة فواصل 
من المشي السريع أو 
بصعود تلٍ منحدر 
مشياً في بعض 
الأحيان.

وأشار 
الخبراء 
إلى أن 
الجسم 
يحتاج 
أيضا إلى 
الراحة من 
أجل الحفاظ 
على سلامة 
أجهزته وأعضائه، 
ونصحوا بأخذ 
قسط كافٍ من 
الراحة والنوم بشكل 
يوميّ خاصة في 
ساعات المساء، حتّى 
تكون العضلات وباقي 
أعضاء الجسم في قمة 
لياقتها عند الصباح 
الباكر، وللتمكن من 
بدء اليوم بحيويّة 
ونشاط. كما نصحوا 
بضرورة الحصول 
على التغذية 

السليمة.

 التمارين منخفضة 

الشدة تحمي من 

التمزق العضلي

أساور اللياقة تكون كافية 

مع التمارين ذات الشدة 

ن من 
ّ

المنخفضة لأنها تمك

التعرف على مقدار الحركة

;
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زة، وقريبا ســـتتم ملاحظة فائدة
الذكية للطب في قياس نبضات ت
ضغط الدم ومســـتوى السكر ف

را

بســـرعة أكبر من ســـرعة الت
معدل ضربات القلب. 

ويمكن أيضا أ
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ع
ض
شي
و
ش
و
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و
يّ
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ض
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 و
لي
ك
ور
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لصباح الباكر،
 على أكبر كميّة 

جين الذي 
تنشيط لى
والرفع من 

أدائها.
 الخبراء
كثيرين

هم 
 وذلـــك بســـبب وقوفهـــم عنـــد
ـين مـــن التمارين أو الأنشـــطة
اعتيـــاد فـــي  يتســـبب  مـــا   
والخلايا علـــى صرف مقدار ت
وعـــدم والطاقـــة،  الجهـــد  ـــن 
علـــى زيـــادة هـــذا المقـــدار أو

ه.
الخبـــراء إن الحصـــول على ل
البدنيّـــة لا يتطلـــب ممارســـة
 الرياضيّة بشـــكل منتظم فقط،
اج أيضا إلـــى الزيادة منها من

 أخرى.

ضغط الدم ومســـتوى السكر في
حل النوم وغير ذلك.

ويمكن أيضا
نسق الت
السرع
أو بإض
من المشي
بصعو
مش
و

أجهزت
ونص
قس
الراحة و
يومي
ساعات 
ي ي

تكون العض
أعضاء الج
لياقتها ع
الباكر،
بدء ال
ونشاط.
بضرو
ع
ال
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