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الأجهزة الرياضية المنزلية تحافظ على اللياقة البدنية

تمارين شد عضلات البطن مهمة لتوازن الجسم وقوته

الدراجات الثابتة وأجهزة الكروس ترينر تساعد على أداء تمارين قوة التحمل بصورة فعالة

 برليــن – في ظل الإغلاق العام بســــبب 
انتشــــار فايــــروس كورونــــا يمكــــن للمرء 
اســــتعمال الأجهزة الرياضيــــة في المنزل 
للحفــــاظ على لياقتــــه البدنية، غير أنها لا 
تغني عن زيارة صالات اللياقة البدنية ولا 

تعدّ بديلا لها.
وتتناســــب الدراجات الثابتة وأجهزة 
الكروس ترينــــر لأداء تمارين قوة التحمل 
بصورة جيدة، ودائما ما يشــــير الخبراء 
إلــــى التأثير الإيجابي للتحميل المنخفض 
على المفاصــــل، وتعتبر أجهــــزة الكروس 
ترينر أكثر كفاءة وفعالية؛ لأنها تؤدي إلى 
المزيد مــــن الضغط على عضــــلات الجذع 

والكتفين والذراعين.
وأوضح الخبير تيودور شــــتيمبر أن 
جهاز الجري يعتبر مــــن الأجهزة المثالية 
لتدريــــب الكارديــــو، ولكــــن يجــــب توخي 
الحــــرص والحــــذر؛ حيــــث أكــــد الخبيــــر 
الألمانــــي على ذلــــك بقولــــه ”التدريب على 

جهاز الجري لا يخلو من الأخطار“.

ويمكــــن اســــتعمال جهــــاز التجديف 
أيضــــا لإجــــراء التماريــــن الرياضية في 
اســــتعماله  بإمكانيــــة  ويمتــــاز  المنــــزل، 
فــــي أداء تماريــــن قوة التحمــــل وتمارين 
تقويــــة العضــــلات فــــي نفــــس الوقــــت؛ 
فمثــــلا عنــــد زيــــادة معــــدل التجديف يتم 
تعزيــــز قوة التحمل، ومــــع زيادة المقاومة 
يعمــــل التمرين علــــى تقويــــة العضلات.

وحــــذر الخبيــــر تيــــودور شــــتيمبر مــــن 
اســــتعمال جهاز التجديف في المنزل دون 
إشــــراف المختصين، حتى لا يتم التحميل 
علــــى الظهــــر والكتفين بصــــورة خاطئة، 
وأضاف مدير التدريــــب بالرابطة الألمانية 
للياقــــة البدنية أن عواقــــب ذلك تتمثل في 
حدوث شــــدّ وتوتر للعضلات، بل قد يصل 
الأمــــر إلــــى إصابات في الظهر في أســــوأ 

الحالات.
كمــــا يعــــد مقعــــد التماريــــن متعــــدد 
الأوضاع إحدى الأدوات الأساســــية التي 
تمنح الرجل ممارسة العديد من التمارين 
المعتمدة على رفع الأثقال سواء باستخدام 
الدمبــــل أو البار والتي تســــتهدف جميع 
عضلات الجســــم مثل الصــــدر والذراعين 

والكتف بالإضافة إلى الظهر.
ويمثــــل وجــــود الأوزان المختلفــــة من 
الدمبــــل أمرا هامــــا للغاية فهــــي الأدوات 
التماريــــن  فــــي  المســــتخدمة  الأساســــية 
الرياضيــــة لذلــــك يجــــب الحرص بشــــكل 
كامل على وجود أزواج من أوزان مختلفة 
ومتنوعــــة حتى تتماشــــى وتتناســــب مع 
القدرة البدنية للرجل بالنســــبة للتمارين 

الرياضية المختلفة.
وبالتأكيــــد لا يقل وجود البار ســــواء 
المتعــــرج أو المســــتقيم أهمية عــــن الدمبل 
فالتمارين المعتمــــدة على الأوزان والأثقال 
الحديديــــة يزداد تأثيرها قــــوة وعمقا في 

حال تمت ممارستها باستخدام البار.
وعلى الفـــرد معرفة ما يريده جيدا من 
ممارسة التمارين الرياضية وذلك لضمان 
اختيار الأجهزة الرياضية المنزلية بشـــكل 
صحيـــح فـــإذا كان الغرض من ممارســـة 
التماريـــن هو حرق الدهـــون يجعل وجود 
العجلـــة أو الدراجـــة الثابتـــه أو جهـــاز 
التجديف أمـــرا في غايـــة الأهمية أما في 
حالة ما إذا كان بناء العضلات وتضخيمها 
هـــو الهدف الأساســـي فإن المقعـــد متعدد 
الأوضاع ومجموعـــات مختلفة من الدمبل 
والبار بأنواعه وأوزانا متعددة من الأثقال 

الحديدية هي المعدات الأبرز والأهم.

ولتجنــــب حــــالات التحميــــل الخاطئ 
علــــى  ينبغــــي  الأرض،  علــــى  والســــقوط 
جميــــع الراغبين في التدريب الاســــتعانة 
بالمختصــــين، بغــــض النظــــر عــــن نوعية 
الجهاز، الذي يتم التدريب عليه في المنزل، 

وأن يتم ضبط الجهاز بشكل مثالي.
ومـــن جانبه انتقـــد إنجـــو فروبوزه، 
الخبير بالجامعة الرياضية الألمانية بمدينة 
كولن، كثيرا من الشـــركات المتخصصة في 
إنتاج الأجهزة الرياضية؛ لأنها تترك المرء 
بمفرده ولا توفر له إرشـــادات وافية حول 
كيفية استعمال الجهاز بصورة صحيحة، 
ولذلك فإنـــه يوصي المســـتخدمين عديمي 

الخبرة بعدم شراء مثل هذه الأجهزة.
عــــلاوة علــــى أن الأشــــخاص، الذيــــن 
لا يتمتعــــون بالخبــــرة لا يعرفــــون كيفية 
إجراء التمارين بصورة ســــليمة أو كيفية 
التخطيط لأنفســــهم بدقة، وأشــــار الخبير 

الألمانــــي إنجــــو فروبوزه إلــــى عدم وجود 
توصيات عامة بشــــأن الأجهزة الرياضية 
فــــي المنزل، ولكن يمكن للمرء الاسترشــــاد 

بتفضيلاته الشخصية.
وأشــــار الخبير تيودور شــــتيمبر إلى 
أنــــه يتعين على الأشــــخاص غير المدربين 
طلب المشــــورة الطبية قبل شراء الأجهزة 
الرياضية في المنزل، ويســــري ذلك بصفة 
خاصة على الأشخاص، الذين يعانون من 

مشكلات صحية.
وينبغي على الطبيب إجراء التخطيط 
الكهربائي للقلب مع الإجهاد، وعلى أساس 
ذلك يتم تحديد معدل نبضات القلب، الذي 
يمكن معه أداء التمارين الرياضية بأمان، 
وعلاوة على أنه يتعــــين على المرء مراعاة 
حالته الجســــمانية أثنــــاء التمرين، وعند 
الشــــعور بالتعب والإرهاق يجب التوقف 

على الفور.

ويــــرى الخبير الألماني إنجو فروبوزه 
أن الأجهزة الرياضيــــة في المنزل لا تغني 
عن زيارة صــــالات اللياقة البدنية ولا تعد 
بديلا لها، ولكنها تعتبر إضافة مفيدة في 

أغلب الأحيان.
وعلل إنجو فروبوزه ذلك بقوله ”يفقد 
الكثيــــر من الأشــــخاص الدافع في مرحلة 
مــــا بعد الحماســــة الأولــــى للتدريب على 
الجهاز الرياضي“، وبالتالي فإن الأجهزة 
الرياضيــــة باهظــــة التكلفــــة تصبح غير 

مجدية.
وهناك بعض الحيل البســــيطة، التي 
قد تشجع المرء على ممارسة التمارين في 
المنزل، مثل وضــــع الجهاز الرياضي أمام 
شاشــــة التلفاز، بدلا مــــن وضعه في غرفة 
ســــفلية مظلمة، وبالتالي لن يشعر بالملل 
عنــــد أداء التمارين الرياضية ومشــــاهدة 

برامجه المفضلة على شاشة التلفاز.

وتجدر الإشــــارة إلى أن مجال صناعة 
المعدات الرياضية المنزلية قد شهد تطورا 
كبيــــرا ما جعلها متاحة أمام الراغبين في 
ممارســــة التمارين الرياضيــــة في المنزل 
دون عنــــاء الذهاب إلى قاعــــات الرياضة 
ومــــا منحها فاعلية وتأثيــــرا إيجابيا في 
ما يخص بناء العضــــلات والتخلص من 

الدهون المتراكمة في الجسم.
وقد سهلت المعدات الرياضية المنزلية 
الأمــــور كثيرا على الأفــــراد في ما يخص 
التمتــــع بالكتلة العضليــــة المثالية وحرق 
الدهــــون والتخلــــص مــــن الــــوزن الزائد 
حيث لم تعد ممارسة التمارين الرياضية 
مقتصــــرة علــــى الذهــــاب إلــــى الصالــــة 
الرياضيــــة، بــــل يكفــــي فقــــط تخصيص 
مســــاحة متوســــطة أو صغيــــرة داخــــل 
المنزل أو الغرفة بحســــب نوعية التمارين 

وشدتها.

 لنــدن - يرغــــب أغلــــب الشّــــباب مــــن 
الجنسين في شدّ عضلات البطن لما يمنحه 
من قوّة للجسم وزيادة في اعتدال المظهر، 
وهنــــاك العديد مــــن العوامــــل التي تمنع 
ظهــــور عضلات بطن مشــــدودة عند أغلب 
الناس، لكن بالقليــــل من الجُهد وفي فترة 
قصيرة يمُكن أن يتم تمرين تلك العضلات 

لتظهر بشكل أفضل وعلى مدى طويل.
البدنيــــة  اللياقــــة  خبــــراء  وينصــــح 
الراغبون في ممارسة تمارين شد عضلات 
البطــــن بتخصيــــص وقــــت فــــي جدولهم 
الأسبوعي بشــــكل منتظم، أي من 3 إلى 4 
مرّات أسبوعيّا، والحرص على زيادة قوة 

التمارين، بصورة تدريجيّة.
ويــــرون أنه مــــن الضــــروري التقليل 
من تناول الســــعرات الحرارية؛ ويقيمون 
خســــارة الوزن بشــــكلٍ صحي، بخســــارة 
كيلوغرام، أســــبوعيا. وينصحون بتناول 
1200 ســــعرة حرارية في اليوم على الأقل، 
علمــــا وأنّ نصــــف الكيلوغــــرام من الدهن 
يســــاوي 3500 ســــعرة حرارية. ولخسارة 
ذلك في أســــبوع يقول الخبــــراء إن الفرد 
يحتــــاج إلى تقليل 500 ســــعرة كل يوم من 

نظامه الغذائي.
كمــــا ينصح الخبــــراء بتقنــــين تناول 
الأطعمــــة الغنيّة بالســــكّر والدهــــون، أو 
اســــتبدالها بالخضــــروات، وخاصــــة تلك 
والســــبانخ  بالمغذيــــات كالكرنب  الغنيــــة 
والكربوهيــــدرات مــــن الحبــــوب الكاملة، 
والبروتــــين كالزبادي والدجــــاج والبيض 
والســــمك. والتقليل مــــن الدهون الصحية 
المســــتهلكة، كزيــــت الزيتــــون والأفوكادو 
شــــرب  علــــى  والحــــرص  والمكسّــــرات. 
كمّيــــات وافرة من المــــاء، أي ما لا يقل عن 
8 أكــــواب، يوميــــا. وكذلــــك الامتنــــاع عن 
تنــــاول الأطعمة الجاهزة الغنيّة بالســــكّر 

المعالجــــة. الأطعمــــة  وكل  والمشــــروبات 
وتختلــــف أنواع تمارين إبــــراز العضلات 
الخاصة بالإناث عن تلك الخاصة بالذكور، 
ويتمثــــل الهــــدف منها في شــــدّ عضلات 
البطن وإحراق الدهــــون المختزنة في تلك 

المنطقة وتتطلب عملية شد عضلات البطن 
وقتا كبيرا وحمية غذائية صحية بنســــبة 
مئــــة في المئــــة، بالإضافة إلــــى نمط حياة 
صحي، كما تعتبر مــــن الأمور التي يمكن 
تحقيقها والتمتع بظهور نتائجها الأولية 
الإيجابية خلال 14 يوما. فيكفي أن يعرف 
الشــــخص كيف يتعامل مع دهون الخصر 

وكيف يختار التمرين المناسب له.
ومـــن التماريـــن الخاصـــة بالبنات 
تمارين الســـحق وتماريـــن رفع الأرجل 
وتمريـــن العجلـــة وتمرين المقـــص. أما 
تلك الخاصة بالرجال فأشـــهرها تمرين 

العنكبوت وتمرين الطحن العكسي.

تمرين السحق

يتمثل تمرين الســــحق في الاستلقاء 
علــــى الأرض؛ وثنــــي الركبتــــين وجعــــل 
القدمين مستويتين على الأرض. ثم وضع 
اليديــــن متقاطعتــــين على الصــــدر، ورفع 
الجســــم العلوي بسلاسة، بدءا من الكتف 
وحتّى أســــفل الظهر مــــن على الأرض. ثم 
الجلــــوس، والتوقف قليــــلا عند الوصول 
إلــــى الأعلــــى أثنــــاء الحركة، ثــــم النزول 
مجددا، وتكــــرار التمرين. والحرص على 
عدم حدوث حركات اهتزازية أو تشنجات، 
وعدم رفع الرقبة. ويجب أن يتولّد الحمل 
علــــى عضلات البطــــن لا الرقبــــة. ويجب 
الحفــــاظ على فرد الظهر وعــــدم ثنيه أبدا 

خلال هذا التمرين.

تمرين رفع الأرجل

يتمثل في الاستلقاء على الأرض؛ وفرد 
الرجلين، مع ضــــمّ الكعبين إلى بعضهما. 
والحفــــاظ علــــى الرجلــــين مســــتقيمتين. 
ثــــمّ، رفعهما ببــــطء وسلاســــة إلى وضع 
عمودي. إنزال الرجلين بلطف إلى الأرض، 
وتكــــرار الحركة مرّة أخــــرى. عدم التباعد 
بــــين الرجلــــين أو ثنــــي الركبتــــين، خلال 
التمرين. تعديــــل التمرين عن طريق جلب 
الركبتــــين إلى الصدر. ولزيــــادة التحدّي، 
ينصح بمحاولة إمســــاك الكرة الطبية أو 
وزن صغيــــر بين الرجلــــين، أثناء أداء هذا 

التمرين.

تمرين العجلة

يتمثــــل تمرين العجلة في الاســــتلقاء 
على الظهر، وثنــــي الركبتين، مع الحرص 
علــــى إبقــــاء القدمــــين مســــتويتين علــــى 
الأرض. ثــــم وضــــع راحتي اليدين أســــفل 
علــــى  والمحافظــــة  الــــرأس، 
المرفقــــين مثنيين. ثم 
الركبة  رفــــع 
اليمنــــى 
فــــي اتجــــاه 
الصــــدر. وما 

إن يتم رفع الركبتينِ، يرفع الجسم العلوي 
ويلــــف بلطــــف لملامســــة الركبــــة اليمنى 
بالمرفــــق الأيســــر. ثــــم يتم إنزال الجســــم 
العلوي ببــــطء، والركبــــة اليمنى في ذات 
الوقت، ثمّ رفع الركبة اليسرى وملامستها 
بالمرفــــق الأيمن. يمكن تكــــرار هذه الحركة 

بالتبديل بين الركبتين والمرفقين.

تمرين الرقبة

مــــن أهــــم خطــــوات تمريــــن الرقبــــة 
الجلوس بشكل مســــتقيم، وإرجاع الظهر 
قليلا ثم وضع اليدين خلف الأذنين، وثني 
الركبتين، ورفع الساقين بحسب زاوية 45 
درجــــة مئويّة. ثمّ، القيام برســــم دائرة في 
الهواء بواسطة الساقين، وعكس الاتجاه، 
ورســــم الدائرة في الاتجــــاه المعاكس، كأن 
الشــــخص يقوم بقيــــادة درّاجــــة هوائية. 
ة،  وينصح بتكرار هذا التمرين لعشرين مرَّ

في كلِّ اتجاه.

تمرين المقصّ

يتمثل تمرين المقص في الاستلقاء على 
الجانب الأيمن، ورفع الساق اليسرى إلى 
الأعلى لعشــــر مرّات، مع محاولة ملامسة 
القــــدم باليــــد اليســــرى. ينصــــح بتكرار 
الأمر بالســــاق اليمنى واليد اليمنى، بعد 
الاســــتلقاء على الجانب الأيســــر. والقيام 
بشــــد الســــاقين والردف وعضلات البطن 

الجانبيّة.

تمرين الطحن العكسي

يؤكد خبراء اللياقة البدنية أن تمرين 
الطحن العكســــي الذي تتم ممارســــته عن 
طريق الاســــتلقاء ورفع النصــــف العلوي 
من الجذع مع التحريك في الاتجاه الأيمن 
والأيســــر يعطــــي القوة لعضــــلات البطن 
وخصوصــــا الأجزاء الوســــطى والعلوية 
مــــن عضلات الصــــدر فهــــذا التمرين يعد 
من بــــين أهم تمارين شــــد عضلات البطن 
للرجــــال ولعل أهم ما يجــــب الالتفات إليه 
عند ممارســــة هذا التمرين هو عدد المرات 

بشــــكل متطابق بالنسبة لجانبي الجسم.
وينصــــح خبــــراء اللياقة بممارســــة هذا 
التمرين على شــــكل 3 مجموعات تحتوي 
كل مجموعــــة علــــى 20 تكــــرارا بمعدل 10 
تكرارات لكل جانب من جانبي الجسم في 

المجموعة الواحدة.

تمرين العنكبوت

يعطــــي خبــــراء اللياقــــة البدنية، في 
ما يتعلق بشــــد عضلات البطــــن للرجال، 
أهمية كبرى لتمريــــن العنكبوت باعتباره 
يعمــــل بكفاءة كبيــــرة علــــى تقوية جميع 
أجزاء عضلات البطن ويعمل على محاربة 
ترهلاتها والقضاء على الدهون المتراكمة 
حولها خصوصا في الأماكن الصعبة مثل 
المنطقة الســــفلية والأجــــزاء الجانبية من 

عضلات البطن .

وتعــــد محاولــــة القيام بـــــ10 خطوات 
من تمرين شــــد عضــــلات البطــــن للرجال 
عبر ارتكاز الجســــد علــــى أصابع القدمين 
وكفي اليديــــن كافية للحصول على نتائج 

إيجابية .
وللحصــــول على أفضــــل النتائج من 
هــــذه التماريــــن ينصــــح خبــــراء اللياقة 
البدنية بالاهتمام بوجبة ما قبل التمارين 
والتــــي تمنــــح الجســــم الطاقــــة الملائمة 
لممارســــتها وتقصير المدة اللازمة لظهور 
النتائــــج الإيجابية. كما ينصحون بتناول 
الكاربوهيــــدرات  علــــى  تحتــــوي  وجبــــة 
الصحية وما يعــــادل من 50 إلى 100 غرام 
مــــن البروتين. وبالابتعاد تماما عن تناول 
المشــــروبات الغازيــــة منزوعــــة أو قليلــــة 
الســــعرات الحرارية لأنها ترفع من تراكم 

الدهون حول الخصر بمقدار الضعف .

ــــــر الإيجابي للتحميل المنخفــــــض على المفاصل،  يؤكــــــد الخبراء على التأثي
ــــــر أجهزة الكروس ترينر أكثر كفــــــاءة وفعالية؛ لأنها تؤدي إلى المزيد  وتعتب
من الضغط على عضلات الجذع والكتفين والذراعين. كما يمكن استعمال 

جهاز التجديف أيضا لإجراء التمارين الرياضية في المنزل.

لا يخلو أي مجهود جسدي سواء كان مصدره التّمارين أو الأنشطة اليوميّة 
من اســــــتخدام عضلات الوسط. وتعتبر عضلات البطن جزءا من عضلات 
الوســــــط، وهي مهمّة لتوازن الجِســــــم وقوّته. وتتكون عضلات الوســــــط من 
ــــــين. ويؤدي وجود  ــــــفليّ وعضلات الخاصرت عضــــــلات المعَِدة والظّهر السُّ
ضعــــــف في أيّ من هذه العضلات إلى إصابات في الجســــــم وضغط كبير 

على العظام والمفاصل.

مزيد من الضغط على عضلات الجذع والكتفين والذراعين 

مجهود جسدي يستدعي استخدام عضلات الوسط

باب من الجنسين 
ّ

أغلب الش
يرغبون في شدّ عضلات 

البطن لما يمنحه من قوّة 
للجسم وزيادة في اعتدال 

المظهر

الأشخاص غير المدربين 
يتعين عليهم طلب المشورة 

الطبية قبل شراء الأجهزة 
الرياضية المنزلية، ويسري 

ذلك بصفة خاصة على 
الأشخاص الذين يعانون 

من مشكلات صحية

وزن صغيــــر بين الرجلــــين،
التمرين.

تمرين العجلة

يتمثــــل تمرين العجلة في
على الظهر، وثنــــي الركبتين،
علــــى إبقــــاء القدمــــين مســــتو
الأرض. ثــــم وضــــع راحتي الي
والمحافظ الــــرأس، 
المرفقــــين
رف

فــــ
الص مجهود جسدي يستدعي استخدام عضلات الوسط
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