
 برلين - تعتبر تمارين التمدد أو المرونة 
أحد أنــــواع التمارين الأربعــــة إلى جانب 

تمارين القوة والتوازن والتحمّل.
وتختلف آراء الخبــــراء حول تمارين 
التمــــدد والإطالة، حيث يرى بعض خبراء 
الرياضــــة ضــــرورة أن تصبــــح تماريــــن 
المرونة والإطالة جزءا أساسيا في برنامج 
التدريبات الأسبوعي، بينما يرى البعض 
الآخر إجراء تمارين التمدد عندما يحتاج 

المرء إليها.
وقال الخبير الرياضي ومدرب اللياقة 
البدنيــــة دانيــــال جارتنيــــر ”إذا كان المرء 
يمــــارس الكثير من التماريــــن الرياضية، 
والليونــــة  بالرشــــاقة  يتمتــــع  لا  ولكنــــه 

الكافية، فسوف يشعر بالتعب بسرعة“.
ويحتاج الأشخاص الذين لا يتمتعون 
بالرشــــاقة والليونــــة إلى قــــوة أكبر لأداء 
التمارين الرياضيــــة، نظرا لأنهم يعملون 
ضــــد مقاومة أكبر للتمــــدد والإطالة، على 

العكس من الأشخاص المرنين.

ومــــع مرور الوقت تتــــواءم العضلات 
والأوتــــار، ويتحــــرك الجســــم فــــي وضع 
الحماية، وهو ما يشكل ضغطا وعبئا على 
المفاصل، وتصبح اللفافــــات أكثر صلابة 
وتلتصق مــــع بعضها البعــــض، وهو ما 
يــــؤدي إلى الشــــعور بــــالآلام والإصابات 

المزمنة في الأوتار والعضلات.
وأوضح البروفيسور إنجو فروبوزه، 
من الجامعــــة الرياضيــــة الألمانية بمدينة 
كولــــن، أن الأمــــر يختلف مــــن مفصل إلى 
آخر، فمثلا الكتف يســــمح بدوران الذراع 
360 درجة، إلا أن الكثير من الأشــــخاص لا 

يتمتعــــون بالليونة الكافيــــة للقيام بذلك، 
وفي مفصــــل الركبة يمكــــن تخطي تقييد 
الحركــــة حتــــى 10 درجــــات، لأنه لــــم يتم 
تدريــــب المرء على ثنــــي ركبته أكثر من 90 

درجة في الحياة اليومية.
وأكــــد الخبيــــر الألماني فروبــــوزه أن 
تدريبــــات الرشــــاقة والليونــــة يجــــب أن 
تهدف إلى الاستخدام الكامل لنطاق حركة 
المفصل، محذرا من أن الأشــــخاص الذين 
يتمتعون بالليونة المفرطة، قد يتعرضون 

لخطر عدم ثبات المفاصل.
وينصح دانيال جارتنير الأشــــخاص 
الذين يمارسون رياضة الهرولة أو المشي 
السريع فقط، بالتخلي عن التمدد والإطالة 
قبل الرياضة، نظــــرا لارتفاع خطر التواء 

الكاحل.
الذيــــن  الأشــــخاص  علــــى  ويتعــــين 
يمارســــون الكــــرة الطائــــرة أداء تمارين 
التمــــدد والإطالــــة قبل اللعبــــة، لأنه يلزم 
إجــــراء قفزات عالية أثناء اللعب، وشــــدد 
الخبير الألماني علــــى أداء تمارين الإطالة 
لمدة 10 إلــــى 15 ثانية لــــكل وضع، وليس 

أكثر من ذلك.
إنجــــو  الألمانــــي  الخبيــــر  وينصــــح 
فروبــــوزه بعــــدم إجــــراء تماريــــن التمدد 
والإطالــــة قبــــل الرياضــــة، إذا كانت قوة 
الســــرعة مطلوبة، وعلل ذلك بقوله ”تؤدي 
تمارين الإطالة إلى نتائج عكســــية، لأنها 

تتسبب في إبطاء السرعة”.
وبالنســــبة للاعبــــات الجمبــــاز فــــإن 
تماريــــن التمدد والإطالة تعتبر من الأمور 
الضروريــــة قبــــل أداء التماريــــن، وبعــــد 
الرياضــــة تعمــــل تماريــــن الإطالــــة على 
استرخاء العضلات والتجدد، غير أن هذه 
التمارين لا تحسن من الليونة والرشاقة.

وأوضــــح دانيال جارتنيــــر أن الجمع 
بــــين الحركات الديناميكيــــة والثابتة عند 
إجراء تمارين التمدد والإطالة، يفيد هواة 
ممارســــة الرياضة، وأضاف قائلا ”يعمل 
الوثــــب الخفيــــف والقفــــز على تحســــين 
اللفافــــات، في حين تعمل حــــركات التمدد 
الساكنة على تحسين العضلات العميقة”.

وإذا رغــــب المرء في تحســــين ليونته 
ورشــــاقته فلا بد من إجراء عملية إحماء 
قصيرة، وبعد ذلــــك إجراء حركات التمدد 
الثابتة، حيث يجب الحفاظ على كل وضع 
لمــــدة 30 إلى 40 ثانيــــة، وفي النهاية يجب 

إجراء بعض حركات الوثب.
وأكد الخبيــــر الألماني على عدم صحة 
مقولــــة أن الوثــــب مضــــر أثنــــاء تمارين 
التمــــدد والإطالــــة، حتــــى أنــــه يعــــد من 
التمارين المهمة لكبار الســــن، ولكن يجب 
إجراء الوثب والقفز بشكل محكوم وببطء 
بدلا من إجراء حركات القفز بشكل محموم 

وبأقصى قوة وسرعة.
من جهة أخــــرى أكد إنجــــو فروبوزه 
أن هناك مغالطة بشــــأن أن تمارين التمدد 
والإطالــــة لا تفيد في شــــيء مع التقدم في 
العمر، حيــــث قال ”لم يمــــض الوقت بعد 

لإجــــراء التماريــــن، حيث يمكن للجســــم 
أن يتكيف مع التمارين بشــــكل ســــلبي أو 

إيجابي“.
البدنيــــة  اللياقــــة  خبــــراء  ويعتبــــر 
تمارين التمدد جزءا من النظام الرياضي 
الصحي، حيث تســــاعد على الاســــترخاء 
وتخفيــــف التوتــــر. ومن فوائــــد تمارين 
الإطالة مســــاعدة الجســــم علــــى العودة 
إلى وضعه قبل التماريــــن وإعطاء العقل 
والجســــم فرصة للتفكير والشعور بتأثير 
التماريــــن الرياضيــــة الســــابقة وكذلــــك 
الشــــعور بالراحة بعد التمارين الشــــاقّة 
وتخفيــــف ألــــم العضــــلات والأوجاع في 
والظهــــر  والكتفــــين  الصــــدر  عضــــلات 

والذراعين والوركين والساقين.
وتتميز تماريــــن التمدد بعدم الحاجة 
إلى وقت طويل للحصــــول على فوائدها، 

كمــــا تتميــــز ببســــاطتها. وللقيــــام بهذه 
التمارين يحتاج الشخص إلى الكرسي أو 
الكرة الخاصة بالتمارين. وينصح خبراء 
اللياقة بإحماء الجســــم لمدة عشر دقائق، 
أو القيــــام بهــــا بعــــد التماريــــن الأخرى 

المعتادة، أو بعد الاستحمام.
وتحافظ تمارين الإطالــــة على مرونة 
ودون  وصحتهــــا.  وقوتهــــا  العضــــلات 
تماريــــن الإطالة تقصر العضلات وتصبح 
ضيقــــة مما يجعلها ضعيفــــة وغير قادرة 
على التمدد عندما يحين الموعد لممارســــة 
النشــــاط الرياضــــي، وهو مــــا قد يعرض 
الشــــخص لخطــــر آلام المفاصــــل وتلــــف 

العضلات.
ويؤكــــد خبــــراء اللياقــــة أن الجلوس 
على الكرســــي لفتــــرة طويلة يــــؤدي إلى 
ضيــــق في الأوتــــار الموجودة فــــي الجزء 

الخلفي من الفخذ، مما يجعل من الصعب 
تمديد الســــاق أو ثني الركبة أثناء المشي. 
ويقارنون ذلك باستدعاء عضلات مشدودة 
فجأة لممارسة نشاط شاق يمدها مثل لعب 
التنس مما يؤدي إلى تضررها من تمددها 
المفاجئ. وقد لا تكــــون العضلات المصابة 
قويــــة بدرجة كافية لدعم المفاصل فتصاب 

نتيجة لذلك.
ويــــرى الخبــــراء أن التمدد المســــتمر 
يســــاعد فــــي تحريك المفصــــل أكثر، حيث 
يمنــــح المزيد من حرية الحركة، أما التمدد 
الثابــــت والديناميكــــي فهو فعــــال عندما 
يتعلــــق الأمر بالمزيد مــــن الحركة. كما أن 
التمــــدد العصبي التحفيزي يســــاعد على 
تمــــدد العضلات إلى أقصــــى حد لها، مما 
يجعلــــه أكثــــر فعالية في تحقيــــق نتائج 

فورية.
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تمارين الإطالة والتمدد تحسن أداء العضلات
الجمع بين الحركات الديناميكية والثابتة خلال تمارين التمدد يفيد هواة ممارسة الرياضة

تســــــاعد تمارين التمدّد على زيادة مرونة الجسم والعضلات، والقدرة على 
الحركة والقيام بالتمارين الأخرى، في حين تساعد بقية  التمارين الأخرى 
ــــــراء اللياقة البدنية  حول  ــــــى رفع مســــــتوى التحمّل والقوة. ويختلف خب عل
تمارين التمدد والإطالة، وينصحون الأشــــــخاص الذين يمارســــــون رياضة 
الهرولة أو المشــــــي السريع فقط، بالتخلي عن التمدد والإطالة قبل الرياضة 

نظرا لارتفاع خطر التواء الكاحل.

التمدد مرونة للجسم والعضلات

 دريســدن - ينصــــح الدكتــــور أكســــل 
كلايــــن بــــأداء التماريــــن الرياضية دائما 
بشــــكل غير مؤلم، وذلــــك على العكس مما 
يعتقده الكثيرون من أن الألم هو جزء من 

الرياضة.
وأوضــــح الطبيب الرياضــــي وجراح 
العظام الألماني أن الاســــتثناء الوحيد هو 
الألــــم الناجم عن الإجهــــاد العضلي. وفي 
هذه الحالة يمكن التحميل على مجموعة 
أخرى من عضلات الجســــم. كما أن هناك 
اســــتثناء آخر يتمثل فــــي أن بعض الآلام 
المزمنــــة، على ســــبيل المثــــال آلام الظهر، 

تزول بالحركة.
وقــــد يفاجأ البعض بآلام شــــديدة في 
جنب واحد من البطن أو في الجنبين، عند 
ممارســــة الرياضة وهو مــــا يجبرهم على 
قطع النشاط الرياضي. ويشكو الكثير من 
العدائــــين على وجه الخصــــوص من هذا 

الألــــم المزعــــج، لكنه قد يصيب الشــــخص 
حتى عند المشي.

ويقول الخبراء إنه لا داعي للقلق عند 
الشعور بهذه الآلام التي تشبه الوخز في 
الجنب. ويقــــول الطبيب العــــام أولريش 
فولش ”إنه شعور مؤلم، لكنه غير خطير“.
ولا يوجد سبب واحد واضح لتفسير 
هذه الظاهرة، لكن الخبراء وجدوا بعض 
العوامل التي قــــد تلعب دورا، مثل تناول 
الطعام قبل ممارســــة النشــــاط الرياضي 
بوقــــت قصير، مثلما يقول إنجو فروبوزه 
من جامعة الدراسات الرياضية في كولن.

ويعزو بعض الخبراء سبب الإصابة 
بهذه الآلام إلـــى عدم وصول دم كاف إلى 
الكبد والطحال أثناء ممارســـة الرياضة. 
ويفسر هذا سبب حدوث الوخز الجانبي 
بشـــكل خاص إذا كانت المعـــدة ممتلئة، 
فهـــي تحتاج إلـــى الدم من أجـــل عملية 

الهضـــم، لكن العضـــلات تحتاجه أيضا 
أثناء ممارسة الرياضة، وبالتالي يحدث 
نقص في ضخ الدم ما يتسبب في الوخز 

المؤلم.
ويرفض الطبيب الألماني الاعتماد على 
المسكنات، والتي قد تنتج عن استخدامها 
مشاكل وأضرار وخيمة، فعلى سبيل المثال 
إذا أراد الرياضي المشــــاركة في مســــابقة 
وهــــو يعاني من مشــــكلة، فإنها قد تتفاقم 

بمحاولة تناسيها عن طريق المسكنات.
وأشــــار كلايــــن إلــــى أن الألــــم يعتبر 
دائمــــا أمرا ذاتيا يشــــعر به كل شــــخص 
بشــــكل مختلف. ومع ذلك لا بد من البحث 
لمعرفة سببه وهل يرجع سببه إلى مشاكل 
فــــي العظــــام أو الأوتــــار أو الأربطــــة أو 

الغضروف.
وقد يشــــعر الرياضي أيضــــا بألم في 
الســــاق نتيجة إصابــــة ســــابقة للمنطقة 
الأماميــــة من الســــاق مما يســــبب بعض 
الالتهاب في الأربطة التي تصل العضلات 
بالعظــــم، وتزداد الآلام كلما أراد الرياضي 

الركض أو القيام بالتمارين.
وأحيانا قد يســـتمر الألم مما يضطر 
الرياضـــي إلـــى التوقـــف عـــن التمارين 
وتعالج هـــذه الحالة بوضـــع ثلج مرتين 
إلـــى ثلاث مـــرات في اليوم لمـــدة 5 إلى 7 
دقائق كل مرة، وكذلك بأخذ المسكنات مثل 
البروفـــين أو الفولتارين، ووضع ضاغط 
علـــى المنطقـــة قبـــل الرياضـــة، والقيام 

بتمارين خاصة لعضلات الساق.
ويفضـــل التوقف عـــن التمارين على 
الأقـــل لمدة أســـبوعين بعد اختفـــاء الألم 
ثـــم العودة إلى الرياضـــة وذلك بتقليص 
الجري إلى 50 في المئة من المســـافة التي 
كان بإمكان الرياضي جريها قبل حصول 
الألـــم، لثلاثة أو أربعة أســـابيع ثم زيادة 

المسافة بالتدريج.
ويشـــير خبـــراء الياقـــة البدنية إلى 
أنـــه توجد بعـــض الحالات التـــي تؤدي 
فيهـــا الرياضة إلـــى نتيجة عكســـية بل 

وينبغي خلالها تجنب ممارسة الرياضة. 
ومن الحالات التي ينبغـــي فيها التوقف 
عن الرياضة الإحســـاس بألم شـــديد في 
آخـــر مرة تمـــت فيها ممارســـة الرياضة 
والشـــعور بـــآلام فـــي الظهـــر. وينصح 
الخبراء بضرورة منح الجســـم عدة أيام 
مـــن الراحة في حال الشـــعور بـــآلام في 
الظهر. كما يبنغي مراقبة الحركات التي 
تعمـــل على زيـــاة الألـــم أو التقليل منها 

كالإنحاء مثلا بحيث يتم تجنبها.

وتجـــدر الإشـــارة إلـــى أن الشـــعور 
ببعـــض الاحتقـــان يعـــد طبيعيـــا بعـــد 
ممارســـة الرياضة إلا أن الإحساس بآلام 
شديدة يســـتوجب مراجعة الطبيب وذلك 

قبل استئناف الرياضة.
كما تعد الإصابة بارتجاج الدماغ من 
الإصابات البالغة التـــي تحتاج إلى مدة 
زمنيـــة حتى يتعافى صاحبهـــا، لذا فإنه 
يتوجـــب التوقف عن ممارســـة الرياضة 
عند الإصابة بها وذلك خوفا من التعرض 

لإصابات أخرى قد تكون مدمرة للدماغ.
إلا أنه فـــي بعض الأحيـــان قد تكون 
التمارين الرياضيـــة مفيدة للتخلص من 
الألم، وتشمل التمارين الرياضية الملائمة 
الأنشـــطة الهوائيـــة منخفضـــة التأثير، 
مثل المشـــي والســـباحة وركوب الدراجة 
والرياضـــات المائية. ويمكن أن يســـاعد 
اختصاصي العلاج الطبيعي الذي يكون 
على درايـــة بالالتهاب العضلي في وضع 

برنامج للتمارين المنزلية.

 لنــدن - يســـاهم الجســـم المشدود في 
تحقيـــق إطلالـــة جذابة، كمـــا يحمي من 
الأمراض الناتجة عن الترهلات الدهنية، 
ويقي الشـــرايين والأوعيـــة الدموية من 
الانسدادات المؤدية إلى الجلطات القلبية 

والدماغية.
كما يستدعي الجســـم المشدود اتباع 
نظـــام غذائـــي متـــوازن، والانضباط في 
التدريبـــات التي تشـــدّ عضلات الجســـم 

وفق خبراء اللياقة البدنية.
ويمكـــن تعريف عملية شـــد الجســـم 
وعضلاته بأنها جملة التمارين والوسائل 
الرياضية التي تعمل على حرق الكميات 
الزائـــدة مـــن الدهون في جميـــع مناطق 
الجســـم، إضافة إلى زيـــادة قوة عضلات 
الجســـم المترهلة بحيث تصبح متماسكة 

أكثر.
وتعمل التمارين التي تتركز 

على تحريك عضلات الظهر، 
على شدّ الجسم من الأعلى، 
فيما تقوم تمارين عضلات 
الكتفين بتوسيع الذراعين 

وإبعادهما عن بعضهما 
البعض، أما تمارين 

عضلات الصدر فتضخّم 
منطقة الصدر وتوسّعها.

كما لعضلات الساق أهمية بالغة في 
شـــد الجســـم، فهي تعطي الجسم القوّة، 
إضافة إلى كونها دعامة للقســـم العلوي 

من الجسم.
واختصاصيـــو  الأطبـــاء  وينصـــح 
التغذية وخبراء اللياقة البدنية بممارسة 
التمارين الرياضية اليومية، التي تساهم 
في شـــد الجســـم ومنها تمارين الإحماء 
والتمدد حيث يقوم الشخص بمد جسمه 

وعمل استطالة لكل أطرافه.
 وتســـاعد هذه التماريـــن على تهيئة 
العضـــلات لغيرها من الحـــركات الأكثر 

شدة، ومنع حدوث الشدّ العضلي.
كما أن الركض الخفيف بشكل يومي 
يســـهم في شـــد عضلات الجســـم بشكل 
متناسق.  وينصح خبراء اللياقة بارتداء 
الحـــذاء المناســـب والمريح الذي يســـاعد 

على الركض لأكبر قدر ممكن من الوقت.
كمـــا تعتبـــر تمارين القلـــب من أهم 
التمارين التي تساهم في شد الجسم 
حيث يجب القيام بأداء 30 دقيقة من 
التمارين الهوائية، يوميا. وتحرق 
الدهون  الكارديـــو  تماريـــن 
وتشـــدّ الجســـم، مثـــل 
الجري والسباحة 

والملاكمة.

الاستثناء الوحيد هو الألم 
الناجم عن الإجهاد العضلي 

وفي هذه الحالة فقط يمكن 
التحميل على مجموعة أخرى 

من عضلات الجسم

الجسم المشدود إطلالة جذابةأداء التمارين الرياضية يكون بشكل غير مؤلم

أكثر.
وتعمل التمارين التي تتركز

على تحريك عضلات الظهر، 
على شدّ الجسم من الأعلى، 
فيما تقوم تمارين عضلات 
الكتفين بتوسيع الذراعين 

وإبعادهما عن بعضهما 
البعض، أما تمارين

عضلات الصدر فتضخّم 
منطقة الصدر وتوسّعها.

الحـــذاء المناســـب والمريح الذي يســـاعد
على الركض لأكبر قدر ممكن من الوقت.
كمـــا تعتبـــر تمارين القلـــب من أهم
التمارين التي تساهم في شد الجسم
0حيث يجب القيام بأداء 30 دقيقة من
التمارين الهوائية، يوميا. وتحرق
الدهون الكارديـــو  تماريـــن 
وتشـــدّ الجســـم، مثـــل
الجري والسباحة

والملاكمة.

تمارين القلب الألم جزء من الرياضة.. اعتقاد مغلوط
تساعد على شد الجسم

الأشخاص الذين يمارسون 
رياضة الهرولة أو المشي 

السريع فقط، عليهم 
التخلي عن التمدد والإطالة 

قبل الرياضة
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