
 لندن – تعرف تمارين بيلاتس انتشارا 
واســــعا خصوصــــا في صفوف النســــاء، 
لفاعليتها في تحقيق الثبات والاســــتقرار 
وتقوية الجســــم. كمــــا تتمحور كلها حول 
زيــــادة اللياقــــة البدنية، وذلــــك من خلال 
اعتمادهــــا علــــى الاســــترخاء والتنفــــس 

والتركيز.
وتتألف تمارين بيلاتــــس من حركات 
قليلــــة الصدمــــات لتعزيــــز القــــدرة على 
ــــل وتقويــــة العضــــلات وتحســــين  التحمُّ
المرونــــة. وتعــــد الطريقة المثلى لممارســــة 
الرياضــــة باســــتخدام عضــــلات البطــــن 
وأســــفل الظهر والوركــــين والفخذين مما 

يحسّن اللياقة البدنية.
ويتضمن روتين تمارين بيلاتس عادة 
ما بــــين 25 و50 تمرينًا من تمرينات القوة 
المتكررة. وتشــــبه تماريــــن بيلاتس ألعاب 
الجمبــــاز، مثــــل تمارين البطــــن وتمارين 
الضغــــط. ويطلــــق البعض علــــى تمارين 

بيلاتس الشكل النهائي لألعاب الجمباز.
وتتميز تمارين بيلاتــــس بعدة فوائد 
أبرزها التنفّس بطريقة ســــليمة، والتناغم 
الدائم ما بين الجســــم والعقــــل، ما يمنح 
الوعــــي الحركــــيّ. وكذلــــك زيــــادة القوة 
والقدرة على الحركة الجســــديّة، مما يقلل 
الضغط على المفاصل والأوتار والعضلات 
والأربطة، ويحسن التوازن ويخفّف خطر 

السقوط.
كما من 

فوائد تمارين 
بيلاتس 

التخفيف من 
الأوجاع والآلام 
وتحسين كثافة 
العظام وتقوية 

عضلات الجسم 
للحصول على جسم 

مشدود والتخلّص 
من التوتر والإرهاق.

ولا تقتصر فوائد 
تمارين بيلاتس على 
الجسم فقط بل تمتد 
إلى الصحة العقلية 

والنفســــية إذ تحســــن المــــزاج وتخفــــف 

الضغط النفســــي الناتج عن مشقة العمل. 
هــــذا إضافة إلــــى كونها تقــــوي عضلات 
الجســــم في البطــــن والحــــوض والظهر، 
وتخفف من آلام المفاصل والعضلات وآلام 
الظهــــر وآلام العمــــود الفقــــري. كما أنها 
تمنح الجســــم طاقة وحيوية تساعد على 
التنفس الجيد وتحريك الــــدورة الدموية 
وتحفز عضلات العمود الفقري، وتســــاعد 
على حرق الدهون وبالتالي الحصول على 

جسم رشيق ومتوازن.
ويمُكــــن أن يمــــارس هــــذا النــــوع من 
تماريــــن اللياقــــة البدنيــــة فــــي المنــــزل، 
دون الحاجــــة إلى ارتياد صالــــة الألعاب 
الرياضيــــة أو حتى اقتنــــاء أيّة أدوات أو 

أجهزة رياضية.
والتحكــــم  التمركــــز  عمليــــة  وتمثــــل 
والتدفــــق والتنفــــس والدقــــة والتركيــــز، 
المفاتيح الأساسية والكاملة لنجاح تمارين 
بيلاتــــس وتحقيق الأهداف المرجوة منها. 
ولا تعتمــــد التماريــــن على الكــــم لتعطي 
النتائج الإيجابية بــــل تعتمد على نوعية 
النشــــاط الرياضي، وهذا مــــا يميزها عن 

باقي الرياضات الأخرى.
تتميز تمارين بيلاتس بأنها تناســــب 
الجميــــع بمختلف أعمارهم وأجســــامهم، 
بمن فيهم كبار الســــن والحوامل، دون أن 
تســــبب لهم أية مخاطــــر صحية؛ حيث أن 
هنــــاك تمارين مخصصة لكل شــــخص 
بمــــا يتناســــب مــــع ســــنه وحالته 
الصحيــــة، كما أنه لا يشــــترط أن 
يكــــون المتــــدرب متمتعــــا بلياقــــة 
بدنية، فهذه التمارين مناســــبة لمن 
هــــم لا يتحركــــون كثيــــرا، و تعمل 
على تحســــين أداء لياقتهم البدنية، 
وتســــاعدهم علــــى رفــــع مســــتوى 
النشــــاط لديهــــم دون أن يشــــعروا 

بالألم والأوجاع.
ولا تقتصر تمارين 
بيلاتس على 
متمرسي 
اللياقة 
البدنية، 

كما أنها ليســــت للرياضيين أو للراقصين 
المحترفين فقط، بل هي طريقة من الســــهل 
أداؤها لتقوية عضلات الجسم الأساسية.

كمــــا لا تتطلب تمارين بيلاتس أجهزة 
متخصصــــة؛ حيث يمكن القيــــام بالعديد 
منهــــا علــــى الأرض باســــتخدام بســــاط 

التمارين فقط.
ومن أشــــهر تمارين بيلاتــــس لزيادة 
اللياقــــة البدنية تمرين المئــــة ثانية، حيث 
يمكــــن أن تتمدد المرأة علــــى ظهرها، فوق 
الســــجادة الرياضية. وترفع ســــاقيها مع 
فرد ركبتيها بشــــكل مســــتقيم. ثــــمّ ترفع 
كتفيها ورأســــها علــــى الســــجّادة، وتمد 
ذراعيهــــا إلى الأمام مباشــــرة، وتحرّكهما 
صعــــودًا ونــــزولاً، أثناء التنفس شــــهيقًا 
لخمس ثوان، وزفيرًا لخمس ثوانٍ، ليصل 

المجموع إلى 100 ثانية من التنفّس.
أما تمرين تدوير الساق لزيادة اللياقة 
البدنية فيتمثل في أن تستلقي المرأة على 
ظهرها، وترفع ساقًا باتجاه السقف، 

مع إبقائها مستقيمة قدر الإمكان. ثم توجه 
أصابــــع القدم باتجاه الســــقف، وترســــم 
دائرة فــــي الهواء مع تنظيم تنفســــها، ثم 

تكرر الشيء نفسه مع الساق الأخرى.
يُســــاعد التمريــــن المذكــــور على شــــدّ 

عضلات الساق.
ويعتبــــر خبــــراء اللياقــــة أن تمريــــن 
الجســــر فعال فــــي تليين عضــــلات الظهر 
لذلــــك من المستحســــن في تمرين الجســــر 
أن تتمــــدد  المرأة علــــى ظهرها، مع تثبيت 
القدمين، وثني الركبتين. ثم تقوم  بالزفير، 
وتحريــــك  الحوض إلى الخلف، مع ضغط 
أســــفل الظهر إلى الأرض. ثم تنتظر أربع 
ثــــوان قبل أن تعــــود ببطء نحــــو الأرض. 
ويســــاهم هذا  التمرين في تليين عضلات 

الحوض وأسفل الظهر.
 كما يســــاهم تمرين التقاطع في تليين 
عضــــلات الظهر أيضا، ويمكــــن للمرأة أن 
تســــتلقي على ظهرها، وتضــــع أصابعها 
خلف رأســــها؛ كما يجب أن تكون الساقان 

فــــي الهــــواء. ويعتمد التمريــــن على ثني 
الركبتين بزاويــــة 90 درجة، ورفع الكتفين. 
ثــــم تحريك الجذع إلى اليمــــين، مع تمديد 
الساق اليســــرى، ثمّ عكس الحركة. ويعدّ 

التمرين ممتازًا لعضلات البطن.

أمــــا تمريــــن الســــباحة فيقــــوي لدى 
المرأة عضــــلات الظهر والمؤخــــرة وأوتار 
الركبة ويزيد من لياقتها البدنية. ويتمثل 
التمريــــن فــــي التمدد على البطــــن، مع مدّ 
الذراعــــين والرجلــــين. والقيــــام بالتنفس 

البطــــيء، ورفع الذراعين والرأس والصدر 
والســــاقين عن السجادة، مع الحرص على 
أن تكون المعدة والوركين على الســــجّادة، 
ثــــمّ الزفيــــر وخفــــض الــــذراع  اليســــرى 
والساق اليمنى على الأرض، ثم إعادتهما 

للأعلى، مع تكرار الحركة.
ويمكــــن إضافة تماريــــن بيلاتس إلى 
برنامج اللياقة البدنيــــة الكامل. وتوصي 
وزارة الصحــــة والخدمــــات البشــــرية في 
ــــن البالغون  الولايــــات المتحــــدة بأن يضمِّ
الأصحــــاء التماريــــن الهوائيــــة وتمارين 
القوة في برامــــج اللياقة البدنية الخاصة 
بهــــم، وبالتحديد ما لا يقــــل عن 150 دقيقة 
من النشــــاط الرياضي المعتدل أو 75 دقيقة 
ا،  من النشــــاط الرياضي العنيف أسبوعيًّ
أو المزج بين الأنشــــطة المعتدلة والعنيفة، 
موزعــــة على مــــدار الأســــبوع. هــــذا إلى 
جانب ممارسة تمارين القوة البدنية التي 
تســــتهدف جميــــع المجموعــــات العضلية 

ا على الأقل.  الرئيسية مرتين أسبوعيًّ
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تمارين بيلاتس تحقق الثبات وتقوّي الجسم
استخدام عضلات البطن وأسفل الظهر والوركين يقلل الضغط على المفاصل والأربطة

ــــــن بيلاتس وإدراجها ضمن  يوصي خبراء اللياقة البدنية بممارســــــة تماري
ــــــرات إيجابية على الصحة  ــــــة الكامل لما لها من تأثي برنامــــــج اللياقة البدني
الجسدية والنفسية. وتســــــاهم هذه التمارين في زيادة مرونة الجسم، مما 
يقلل الضغط على المفاصل والأوتار والعضلات والأربطة، ويحسن التوازن 

ويخفّف مِن خطر السقوط.

حركات تكسب الجسم مزيدا من المرونة 

 ميونــخ – قالـــت الجمعيـــة الألمانيـــة 
للصداع والصـــداع النصفي إن الصداع 
النصفـــي يعـــد أكثر مـــن مجـــرد ألم في 
الـــرأس؛ حيـــث عـــادة مـــا يكـــون الألم، 
الـــذي يظهر علـــى جانب واحـــد فقط من 
الـــرأس، مصحوبا بأعـــراض أخرى مثل 
الغثيان والقيء والحساســـية الشـــديدة 
تجاه الضوء والضوضاء والروائح، علما 
بـــأن الألم يتفاقم عند ممارســـة النشـــاط 

البدني.
الاضطرابات  أن  الجمعيـــة  وأضافت 
البصريـــة أو الحســـية أو الحركيـــة أو 
اللغوية العابرة تؤشـــر على قرب حدوث 
نوبـــة الصـــداع النصفـــي فيمـــا يعرف 
بــــ”الأورة“، مشـــيرة إلـــى أن مـــدة نوبة 
الصداع النصفي تمتد من نصف يوم إلى 

ثلاثة أيام.
وإلـــى جانب تناول المســـكنات يمكن 
مواجهـــة نوبـــات الصـــداع النصفي من 
خـــلال المزج بـــين تقنيـــات الاســـترخاء 
-كاليوغا والتأمل والاســـترخاء العضلي 
التقدمي- ورياضات قوة التحمل كالمشي 
والركض والســـباحة وركـــوب الدراجات 

الهوائية.
وذكرت دراســـة أجراهـــا باحثون في 
علـــم الأعصاب أن ممارســـة اليوغا يمكن 
أن تكـــون إحدى الوســـائل المكملة لعلاج 

نوبات الصداع النصفي.
وأوضحت الدراســـة، التي نشـــرتها 
”ممارســـة  أن  ”نيورولوجـــي“،  دوريـــة 
تمارين اليوغا تساعد على التخفيف (…) 
من تكـــرار الإصابة بالصـــداع النصفي، 
وحدة الألم الناتجة عنه واســـتمراره مدةً 
طويلة، وذلك مقارنة باســـتخدام الأدوية 

فقط في الخطة العلاجية للمريض“.

 114 مـــن  أكثـــر  الدراســـة  وشـــملت 
شـــخصًا تتـــراوح أعمارهم بـــين 18 و50 
ســـنة، ويعانون من تكرار نوبات الصداع 
النصفي العرضي. وقد تم تقســـيمهم إلى 

مجموعتين.
خضعـــت المجموعـــة الأولـــى للعلاج 
عن طريق الدواء فقط، ومارســـت الثانية 
اليوغا وتضمنـــت تدريبات على التنفس 
والاسترخاء، بالتزامن مع تناول الأدوية. 
وحرص الباحثون على حصول كل أفراد 
العينة على قســـطٍ كافٍ من النوم وتناول 
الوجبـــات الغذائيـــة بانتظام وممارســـة 

الرياضة.

وأكدت الدراســـة أن معدلات الإصابة 
بالصـــداع النصفـــي لدى مَن يمارســـون 
اليوغـــا انخفضـــت مـــن 9.1 نوبـــات في 
الشـــهر إلـــى 4.7 نوبـــات، أما بالنســـبة 
للأفراد الذين استخدموا الأدوية فقط فقد 
انخفـــض معدل الإصابة مـــن 7.7 إلى 6.8 

ا. مرات شهريًّ
الحبوب  عـــدد  متوســـط  وانخفـــض 
التي استخدمها المشاركون في مجموعة 
اليوغا بنســـبة 47 فـــي المئة بعـــد ثلاثة 
أشـــهر، بينمـــا انخفـــض متوســـط عدد 
الحبـــوب التي اســـتهلكها أفـــراد العينة  

الأولـــى الذين لم يمارســـوا اليوغا بنحو 
12 في المئة.

كما أظهرت الدراســـات أن ممارســـة 
التأمـــل المنتظمـــة قـــد تكـــون فعالة في 
التعامل مع الصداع النصفي بعدة طرق 

منها التحكم في الإجهاد.
الصـــداع  مؤسســـة  واعتبـــرت 
النصفي الأميركيـــة أن التوتر والإجهاد 
للصـــداع  شـــائعة  محفـــزات  والقلـــق 
النصفي، مؤكدة أن التأمل يســـاعد على 
التخفيـــف مـــن هذه العوامـــل عن طريق 
تثبيط جزء من الجهاز العصبي المسؤول 

عنها. 
وأكدت الأبحـــاث أن التأمل يمكن أن 
يكون له تأثير إيجابي على معدل التغيّر 
في ضربـــات القلب، والذي يميل إلى أن 

يتأثر بالإجهاد.
وبينـــت الدراســـات أن التأمـــل 
يمكن أن يزيد حجم المادة الرمادية 

في أجزاء معينة من الدماغ. 
كما وجدت دراسة أخرى 

أن الأشخاص الذين 
يمارسون التأمل بطريقة 

مدروسة يملكون مادة 
رمادية أكثر سماكة وكانوا 

أقل حساسية تجاه الألم، 
وأنه كلما طالت مدة 

التأمل زادت كمية 
المادة الرمادية في 

دماغ الشخص 
الممارس 

للتأمل.
وقد أكد 

الأطباء 
أن 

الأشـــخاص الذين يعانون مـــن الصداع 
النصفـــي تكون لديهم كمية أقل من المادة 
الرمادية فـــي مناطق معينة مـــن الدماغ 
مقارنة بأولئك الذين لا يعانون منه، الأمر 
الـــذي قد يكون نتيجـــة للصداع النصفي 

المتكرر. 
وتعد المناطق المســــؤولة عن العاطفة 
والإدراك والذاكــــرة واتخاذ القرار وأيضاً 
الوظائف التنفيذية مثــــل التنظيم الذاتي 
والذاكرة العاملة وحل المشكلات، المناطق 
الأكثــــر تضرراً فــــي الدماغ مــــن تداعيات 

الصداع النصفي المتكرر.
وتنقســــم أنــــواع التأمل الكثيــــرة إلى 
نوعين رئيسيين هما التأمل التركيزي الذي 
يعمل على عــــزل الأفكار عــــن الدماغ، 
والتأمل اليقظ الذي يحفز عملية 
الانتباه إلى كل ما يجري في 
اللحظة الحالية وملاحظة 
أي أفكار تطرأ على الذهن 
ثم صرفها بعيدا. ويعتبر 
التأمل اليقظ هو النوع 
المسُتخدَم كثيراً 
للقضاء على 
الصداع النصفي، 
حيث من السهل 
تعلمه، إضافة إلى 
أن ممارسته 
لبضع دقائق 
فقط في اليوم 
يمكن أن 
تكون 
مفيدة.

تمارين بيلاتس تناسب 
الجميع بمختلف أعمارهم  

بمن فيهم كبار السن 
والحوامل، دون أن تسبب 

لهم أيّ مخاطر صحية

نوبات الصداع النصفي 
يمكن مواجهتها من خلال 

المزج بين تقنيات الاسترخاء 
ورياضات قوة التحمل 

كالمشي والركض والسباحة 
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له تأثير إيجابي على معدل التغير
ربـــات القلب، والذي يميل إلى أن

بالإجهاد.
ينـــت الدراســـات أن التأمـــل 
أن يزيد حجم المادة الرمادية

جزاء معينة من الدماغ. 
وجدت دراسة أخرى  ما

شخاص الذين 
سون التأمل بطريقة 
سة يملكون مادة

أكثر سماكة وكانوا  ة
ساسية تجاه الألم،

كلما طالت مدة 
زادت كمية 
الرمادية في 
لشخص

س
.

أكد  د
ء

يعمل على عــــزل الأفكار عــــن الدماغ
والتأمل اليقظ الذي يحفز عملية
الانتباه إلى كل ما يجري في
اللحظة الحالية وملاحظة
أي أفكار تطرأ على الذهن
ثم صرفها بعيدا. ويعتبر
التأمل اليقظ هو النوع
المسُتخدَم كثير
وع و يي

للقضاء على
الصداع النصفي
حيث من السهل
تعلمه، إضافة إلى
أن ممارسته
لبضع دقائق
فقط في اليوم
يمكن أن
تكون
مفيدة

تقنيات الاسترخاء 
علاج لنوبات الصداع النصفي

 برليــن – قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحية إن أسلوب الحياة الصحي يحد 
من خطر الإصابة بالســـرطان، موضحا 
أن أســـلوب الحياة الصحـــي يقوم على 
التغذية الصحية والمواظبة على ممارسة 

الرياضة.

كما توصل باحثون ألمان ودنماركيون 
إلى أن ممارســـة الرياضة عامل مهم في 
القضاء على الخلايا السرطانية، بعد أن 
اكتشـــفوا أن لهرمـــون الأدرينالين دورا 

كبيرا في ذلك.
وتشير الدراســـة التي أشرف عليها 
البروفســـور مارتـــن هالـــه مـــن جامعة 
ميونخ التقنية إلى أن الحركة مهمة جدا 

للقضاء علـــى الخلايا الســـرطانية بعد 
الإصابة وقبلها.

وقال البروفســـور مارتن هاله ”عدم 
النشـــاط ســـبب مـــن أســـباب الإصابة 
بالســـرطان“. وأضاف أنـــه كلما انتقلنا 
مـــن حالة الخمول إلى النشـــاط، قل عدد 

الخلايا السرطانية في الجسم.
وأشـــار هاله إلى أنـــه ليس المطلوب 
ممارســـة  بالســـرطان  المصابـــين  مـــن 
رياضـــات قويـــة وعنيفـــة ككـــرة القدم 
أو المصارعـــة، كـــي يضعـــف لديهم نمو 
الخلايـــا الســـرطانية، مؤكـــدا أن لـــكل 
مريض برنامجـــا رياضيا خاصا يتعود 
عليـــه تدريجيـــا ويدفعـــه إلـــى التحرك 
والنشاط أكثر. ويجب أن يكون البرنامج 

ملائما لمرحلة العلاج الكيميائي.
كمـــا أشـــار المركـــز الألمانـــي إلى أن 
البدانة تعزز فرص الإصابة بعدة أنواع 
من الأورام الخبيثة مثل ســـرطان الثدي 
وســـرطان عنق الرحم وسرطان القولون 

وسرطان الكلى.
ولتجنـــب هذا الخطـــر ينبغي تناول 
والخضـــروات  الفواكـــه  مـــن  الكثيـــر 
ومنتجـــات الحبوب الكاملـــة، بالإضافة 
إلـــى تقليـــل نســـبة الدهـــون واللحوم 
فـــي الغذاء، مـــع تناول الأســـماك مرتين 

أسبوعيا.
الإصابـــة  خطـــر  خفـــض  ويمكـــن 
بالســـرطان مـــن خـــلال المواظبـــة على 
ممارســـة الرياضة والإقلاع عن التدخين 
والمشـــروبات الكحوليـــة، مـــع مراعـــاة 
الوقايـــة الدائمـــة من أشـــعة الشـــمس 

الشديدة.

المواظبة على ممارسة 
الرياضة تحد من فرص 
الإصابة بالأورام الخبيثة

ن 

ن
لآلام 
افة 
وية 
لجسم

لى جسم
خلّص
م

والإرهاق.
صر فوائد
تس على 
 بل تمتد
العقلية

إذ تحســــن المــــزاج وتخفــــف

هنــــاك تمارين مخصصة لكل شــــخص 
بمــــا يتناســــب مــــع ســــنه وحالته 
الصحيــــة، كما أنه لا يشــــترط أن 
يكــــون المتــــدرب متمتعــــا بلياقــــة 
بدنية، فهذه التمارين مناســــبة لمن 
هــــم لا يتحركــــون كثيــــرا، و تعمل 
على تحســــين أداء لياقتهم البدنية، 
وتســــاعدهم علــــى رفــــع مســــتوى 
النشــــاط لديهــــم دون أن يشــــعروا 

بالألم والأوجاع.
ولا تقتصر تمارين 
بيلاتس على 
متمرسي 
اللياقة 
البدنية، 

كمــــا لا تتطلب تمارين ب
متخصصــــة؛ حيث يمكن ال
منهــــا علــــى الأرض باســــت

التمارين فقط.
ومن أشــــهر تمارين بيلا
اللياقــــة البدنية تمرين المئـــ
يمكــــن أن تتمدد المرأة علــــى
الســــجادة الرياضية. وترفع
فرد ركبتيها بشــــكل مســــتق
كتفيها ورأســــها علــــى الس
ذراعيهــــا إلى الأمام مباشــــ
صعــــودًا ونــــزولاً، أثناء الت
ب م ى إ ي ر

لخمس ثوان، وزفيرًا لخمس
ثانية من  المجموع إلى 100
أما تمرين تدوير الساق
البدنية فيتمثل في أن تستل
ظهرها، وترفع ساقًا با

ي ي ي

البدانة تعزز فرص الإصابة 
بعدة أنواع من الأورام 

الخبيثة مثل سرطان الثدي  
وسرطان عنق الرحم 
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