
 لنــدن - يُعتبــــر تمريــــن الضّغــــط من 
أقــــدَم التّماريــــن الرياضيّــــة التــــي كانت 
تمُارَس لتقوية العضلات الصدريّة. وهي 
عبارة عن مجموعة مــــن التّمارين مُرتكزة 
بالأساس على ثِقَل الجسم، ومقدرته على 
مقاومــــة جاذبيّــــة الأرض، وذلــــك بإنزال 
الجســــم نحــــو الأرض ثــــمّ الرّجــــوع إلى 
الحالــــة الأولى التي كان عليهــــا، وتُعتبر 
الذّراعان ركائِزَ أساســــيّة في ممُارسة هذا 

التّمرين.
ويعمــــل تمريــــن الضغط علــــى تقوية 
عضــــلات الصّدر؛ حيــــثُ يُعتبر من أفضل 
التّماريــــن الجســــديّة لتقويــــة العضلات. 
ويعمــــل على صلابــــة مُختلــــف عضلات 
الجســــم فــــي آن واحــــد، ويمُكــــن التّركيز 
على عضلة واحدة لتقويِتها. كما يســــاعد 
تمرين الضغط على تقوية عضلات اليدين 
والسّــــاعدين وعضلات الكتفين من الجهة 
التي تكون بــــين منطقة الصّــــدر والكتف 
الأماميّ وعلى شــــد عضلات أعلى الظّهر 
وعضلات أســــفل الظّهر وتقوية عضلات 
كبــــة، والجــــزء  البطــــن، وشــــدّ أوتــــار الرُّ
الأمامي من الفخذ، وشــــدّ عضلات السّاق 
والقدمــــين. كما يســــاعد تمريــــن الضغط 
علــــى تقوية عضلــــة القلــــب ويعمل على 

تنشــــيطها، وكذلك الحال فــــي أيّ تمرين 
يتطلّب مجهودا عاليا.

ويعمــــل تمريــــن الضغط علــــى زيادة 
قوة ومقاومة العضلات الملاصقة لمفاصل 
الكتفــــين، وتعــــد مفاصل وأوتــــار الكتف 
المسؤولة عن اتصال عظام الذراع العلوية 

بعظام الكتف بالشكل الصحيح.
وينصــــح الخبراء بزيــــادة عدد مرات 
القيــــام بتمرين الضغط مما يســــاعد على 
زيادة قوة العضلات، إذ يكون الأشخاص 
الذيــــن يمتلكون ضعفا في العضلات أكثر 

عرضة لإصابة مفاصلهم وأوتارهم.
ويوجــــد العديد من تماريــــن الضغط 
ويقوم كل من هذه التمارين بالتأثير على 

العضلات بطريقة مختلفة.
وأثبتــــت الدراســــات بــــأن ممارســــة 
تمارين الضغــــط باختــــلاف أنواعها لها 
القدرة علــــى زيادة قوة العضلات العلوية 
وتغييــــر شــــكل الجســــم بالكامــــل حيث 
إن أداء تمريــــن الضّغط بطريقة ســــليمة 
يُــــؤدّي إلى الحصول على جســــم رياضيّ 
وصحّة جيّدة. كما يعمل على زيادة القوّة 
والطّاقة. وتشير الدراسات إلى أن كُل من 
قام بتمرين الضغــــط وانتظم به لأكثر من 
شهر، ازداد قوّة وطاقة بشكل كبير، فهو لا 

يُقوّي عضلات الجســــم فقط، وإنمّا يقوّي 
عضلة القلــــب، المســــؤول الأوّل عن طاقة 

الجسد.
وتعتبر تمارين الضّغط من التّمارين 
البسيطة حيث يمُكن ممارستها بسهولة، 
فهي لا تتطلّــــب التّركيز العالي، ولا القوّة 
البدنيّــــة الكبيرة. ويمُكــــن القيام بها في 
أيّ مــــكان وأيّ زمــــان، مــــا دامــــت طريقة 
أدائها صحيحة، ويناسب المكان المنُبسط 
الواسع والمسُطّح أداء هذه التّمارين. ولا 
توجد حاجة إلى مُعــــدّات رياضيّة تقنيّة 

باهظة الثّمن لأدائها.
الضغط  تمريــــن  ويعتبــــر 
لرفــــع الصدر وشــــده وتمرين 
الضغط على الحائط وتمرين 
القرفصــــاء مع حمــــل الأوزان 
لشــــد الصدر وتمرين الفراشة 
لشــــد الصدر من أبرز تمارين 
الضغط التــــي تتطلب إحماء 

قبل البدء فيها.
وتقلل ممُارسة عمليّات 
الإحماء من خطر الإصابات 

أثناء 
التّمرين، 

وتقوم 
بتجهيز 

العضلات 
للقيام بتمرين 

الضّغط. 
وتعتبر 
عمليّات 

الإحماء عمليّات سهلة وبسيطة 

وروتينيّة، يقوم الشّــــخص بها قبل البدء 
بأيّ نشاط ذي مجهود عال لأنها تعمل على 
زيادة تدفُّق الدّم في العضلات والأنسجة 
لزيادة كفاءتهــــا وأدائهــــا، بالإضافة إلى 
أنّها تقوم بزيــــادة الإفرازات بين المفاصل 
لتليينها.. وتشمل طريقة القيام بالإحماء 
تأدية تمارينَ بسيطة بتكرار عال للعضلة 
المرُاد استخدامها، إضافة للقيام بمجهود 
بسيط لتسريع نبضات القلب وزيادة ضخّ 

الدّم في كامل الجسم.
وللقيــــام بتمريــــن الضّغط مــــن أجل 
صــــدر  عضــــلات  علــــى  الحصــــول 
مشدودة قويّة توجد أنواع مُختلفة 
ويلفــــت  الضّغــــط،  تمريــــن  مــــن 
الخبراء إلــــى أنَّ تنــــاوُل الطّعام 
الصحّي المتُوازن يُساعد في بناء 
عضلات الصّدر النّاتجة عن أداء 

هذا التّمرين بشكل سليم.
وللبدء بتمرين الضّغط يتمّ 
اتّخاذ الوضعيّة المنُاسبة على 
الأرض قبل ممُارسة تمرين 
الضّغط، ويفضّل أن تكون 
الأرضية 
ة  مكسوَّ
بالسّجاد 
لتسهيل 
تثبيت 
اليدين 
والقدمين، 
فيتمّ إلقاء 
الجسم على 
الأرض بحيث تكون القدمَان معا. 

ثــــم يتم وضــــع كفّي اليديــــن على الأرض 
ح مســــاو للكتفين وبنفس  بشــــكل مُســــطَّ
اتجّاههمــــا. ويرفع الجســــد باســــتخدام 
الذّراعين، وعند هذه الحالة يجب دعم ثِقل 
الجسم بواســــطة اليدين والقدمين ليكون 
شكلُ الجســــم على هيئة خط مُستقيم من 

الرّأس إلى القدمين.
ثــــم يتم خفض الجســــد ـ مــــع مُراعاة 
اســــتمرار بقائه على هيئة خط مُســــتقيم 
دون اعوجــــاج ـ باتجّــــاه الأرض ليقترب 
منهــــا ولكــــن دون مُلامســــتها. وتكــــرار 
الخطــــوات مــــن 2 إلى 4 إلى حــــين إرهاق 

الجسم.
ويمُكـــن أخذ بعض من الرّاحة بحيث 
لا تتعـــدّى الدّقيقـــة، وذلـــك بعـــد إرهاق 
الجســـد وقبل البدء بالتّمرين من جديد. 
كمـــا يجب مُراعـــاة بعض الأمـــور أثناء 
تأدية تمرين الضّغـــط، وذلك للزّيادة من 
كفاءة التّمرين وتجنُّب الإصابات من ذلك 
ل مع المرفقين  خفض الجذع بحيث يُشـــكِّ
زاويـــة 90 درجـــة، مع العمل علـــى إبقاء 
المِرفقـــين قريبين من الجســـد. والمحُافظة 
علـــى اتجّاه الرّأس بجعلـــه مُتوجّها إلى 
ـــس بِلُطف  الأمام، والحـــرص على التنفُّ
من أجل راحة القلـــب. كما يجب مُقاومة 
مُلامســـة  ودون  بالضّغـــط  الجاذبيّـــة 
الأرض. ويجـــب أن تأتي القوّة في عمليّة 

الضّغط من الصّدر والكتفين.
بذراعــــين  الضّغــــط  تمريــــن  ويقــــوم 
مُتباعديــــن بالتّركيز علــــى تقوية عضلات 
الصّــــدر مــــع تقليل التّركيز علــــى الكتفين 

والذّراعين.

أما تمرين الضغط على الحائط لشد 
الصدر وتكبيـــره فيعتبر مـــن التمارين 
الفعّالة في شـــدّ الصـــدر، بالإضافة إلى 
تخســـيس الذراعـــين. ويمكـــن أن يقف 
الشخص مســـتقيما بالقرب من الحائط، 
ويضـــع راحتي يديـــه علـــى الحائط ثم 
يضغـــط بواســـطتهما عليـــه، ثـــمّ يعود 
إلى الخلف بالاســـتعانة بثقل جســـمه. 
ويمكن تكرار هـــذا التمرين من 10 مرّات 
إلى 15 مرة، يوميّا، ولا يجب أن ينســـى 
الشـــخص زيادة عدد الحركات في اليوم 

التالي.

وينصح خبــــراء اللياقــــة بزيادة عدد 
مرات القيام بتمرين الضغط مما يســــاعد 
علــــى زيادة قــــوة العضــــلات. ويعتبرون 
تمرين الضغط من التمارين التي تســــاعد 
على بناء الجزء العلوي لجســــم الإنسان، 
وتمــــده باللياقة لأنه عنــــد القيام بتمرين 
الضغط بالشــــكل المطلوب فإن الشــــخص 
يقوم بتحريك عضــــلات الصدر والأكتاف 
وثلاثية الرؤوس والظهر والمعدة وأيضا 

عضلات القدمين.
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تمارين الضغط تساعد على شد الصدر وتقوية عضلاته
قدرة ثقل الجسم على مقاومة جاذبيّة الأرض ركيزة أساسية في التمرين

يؤكد خبراء اللياقة البدنية على أهمية تمارين الضغط في شد الصدر وتقوية 
عضلات اليدين والســــــاعدين والكتفين وشد أوتار الركبة وتقوية عضلة القلب 
والعمل على تنشــــــيطها، كما هو الحال فــــــي أيّ تمرين يتطلّب مجهودا عاليا. 
وينصح خبراء اللياقة بمُمارسة عمليّات الإحماء التي تقلل من خطر الإصابات 

أثناء التّمرين، وتقوم بتجهيز العضلات للقيام بتمرين الضّغط.

تقوية العضلات الصدرية جوهر تمارين الضغط
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 برلين - يعاني المرء من بعض الأعراض 
المرضيــــة بســــبب أحــــوال الطقــــس مثل 
الصــــداع وقلــــة النوم والــــدوار والإرهاق 
والتعــــب العام في ما يعرف ”بحساســــية 
الطقس“. وهنا يظهر التساؤل التالي: هل 

حساسية الطقس وهم أم حقيقة؟
وللإجابة عن هذا الســــؤال أوضحت 
البروفيســــورة أنجيلا شــــوهه، رئيســــة 
قســــم علم المناخ الطبــــي والطب الوقائي 
بجامعــــة لودفيج ماكســــيميليان بمدينة 
ميونــــخ الألمانية، قائلة ”لقد ثبت بشــــكل 
واضح وجود حساســــية لدى الأشخاص 

تجــــاه عوامــــل الطقــــس، ولكن ليس 
كل شــــخص يشــــعر بتأثيرات 

الطقــــس على جســــمه أن 
يكون بالضرورة حساسا 

للطقــــس“. وأوضحت 
البروفيسورة إنجيلا 

شوهه أن مستوى تدريب الجسم يعد من 
الأمور التي تساهم في الإصابة بحساسية 
الطقس؛ حيــــث يؤثر نقــــص تمارين قوة 
التحمل على ذلك بشكل سلبي، وفي نفس 
الوقت يعاني الأشخاص، الذين يتدربون 

بإفراط، من حساسية الطقس.
وقالت شوهه إن أفضل وسيلة للوقاية 
هي إجراء تمارين قــــوة التحمل الخفيفة 
والمعتدلــــة مع عدم ارتداء 
للغاية  الدافئة  الملابس 

أثناء التمارين.
ويقصدُ بقوّة التحمّل 
قدرة أعضاء الجسم على 
مقاومة التعب خلال 
المجهود المتواصل. 
وتعتبر قوّة التحمّل 
مدى الاحتفاظ 
بالتوتّر العضليّ 

لفتــــرة زمنيّة طويلــــة، حيــــث أن تمارين 
قوّة التحمّل تزوّد الإنســــان بفوائد عديدة 
للصحــــة العامّــــة، مثل تخســــيس الوزن، 
وزيادة معــــدلات طاقة الجســــم اليوميّة، 

وتقليل معدّل الإصابة بالأمراض.
ويمكن ممارســــة تمارين قوة التحمّل 
من خلال تمرينات الأيروبيكس، بالإضافة 
لكفــــاءة القلــــب والأوعيــــة الدمويّــــة، أي 
الاعتماد على قــــدرة القلب على ضخ الدم 
إلى جميع أجزاء الجسم، وتحصل عضلة 
القلــــب علــــى التدريــــب بواســــطة تدريب 
مجموعــــة كبيرة من العضــــلات الأخرى، 
خاصّــــة عضلات الســــاقين واليدين، لذلك 
فــــإن بعــــض التمارين كالجري الســــريع، 
والســــباحة، وركوب الدراجات الهوائية، 

يفيدها كثيرا في هذا المجال.
إضافة إلى أن نقــــص التدريب المنظم 
حراريــــا يــــؤدي أيضــــا إلــــى حساســــية 

الطقــــس، وأكــــدت البروفيســــورة إنجيلا 
شوهه أنه يمكن التدريب على هذا النظام 
من خــــلال علاجــــات كنيب والاســــتحمام 
البارد والساخن والساونا، ودائما ما يتم 

ذلك بالتشاور مع الطبيب المختص.
ويعتبـــر النظام الغذائي وخصائص 
النـــوم مـــن العوامـــل الأخـــرى المؤثرة، 
وإذا رغـــب المـــرء أن يدرب حساســـيته 
للطقس، فلا بـــد أن يعيش حياة صحية 
بشكل عام، ويشـــمل ذلك مراقبة الساعة 
الداخلية والحصول على قســـط كاف من

النوم.
أندريــــاس  البروفيســــور  وأضــــاف 
ماتزاراكيــــس، المدير العلمي لمركز أبحاث 
الأرصــــاد الجويــــة التابع لهيئــــة الطقس 
الألمانية قائلا ”نقوم بتقســــيم الأشخاص 

إلى مجموعات مختلفة“.
وأردف ماتزاراكيــــس قائــــلا ”يتأثــــر 
جميع الأشخاص بظروف الطقس، فعندما 
تشــــرق الشــــمس يشــــعر المرء بالسعادة، 
وعندما تتســــاقط الأمطار على مدار ثلاثة 

أيام تتأثر الحالة المزاجية سلبا“.
ومع ذلــــك لا يقتصــــر تأثيــــر تقلبات 
الطقــــس علــــى الحالــــة المزاحيــــة لــــدى 
الأشخاص الحساســــين للطقس، بل إنها 
تؤثر أيضا على أعضاء الجسم. وأوضح 
خبيــــر الأرصــــاد الجويــــة قائلا ”يُشــــكل 
انتقال الشــــخص من منطقة ضغط مرتفع 
إلى منطقة ضغــــط منخفض تحديا كبيرا 

للجسم“.
وإلــــى جانــــب مجموعة الأشــــخاص 
الحساســــين للطقس والأشــــخاص الذين 
يســــتجيبون لتأثيــــرات العوامل الجوية، 
هناك مجموعة ثالثة من الأشخاص تظهر 
عليهــــم أعراض مرضية شــــديدة مثل آلام 

في الركبة أو صعوبة في التنفس.

 كولــن - كشـــفت الدراســـات العلمية 
أن ممارســـة رياضـــة الجري أو المشـــي 
فـــي الهواء الطلق يمكـــن أن تكون مفيدة 
وفعالـــة فـــي عـــلاج الاكتئـــاب الخفيف 
والمتوسط كما تعود بالفائدة على صحة 

الجسم.
وفي دراســـة أجريت عام 2012، وجد 
الباحثـــون أن قضـــاء الوقت فـــي الهواء 
الطلق يجعل الناس ســـعداء بنســـبة 50 
فـــي المئـــة أكثر مـــن ممارســـة التمارين 
الرياضية في صـــالات الجيم، كما ربطت 
دراسات سابقة بين التمارين في الخارج 
وبين تناقص الشـــعور بالتوتـــر والقلق 

والغضب والاكتئاب.
أظهرت دراســـة أجريـــت مؤخرا، أن 
الأطفال الذين يعانون من مرض اضطراب 
نقص الانتباه وفرط النشـــاط، أصبحوا 
أكثر قـــدرة على التركيز بعد المشـــي لمدة 
20 دقيقة في حديقة، في حين لم يتحســـن 

التركيز لديهم عند ممارسة نفس النشاط 
بين الأبنية والمناطق السكنية.

وقال البروفيســــور إنجو فروبوزه إن 
ممارســــة الرياضة في الهواء الطلق تعود 
بفوائــــد عديدة على الجســــم والنفس على 

حد سواء.
وأوضح عالـــم الرياضـــة الألماني أن 
اختلاف درجة الحـــرارة والرياح يعملان 
على تنشـــيط جهاز المناعة، مشـــيرا إلى 
أن ممارســـة رياضات التجول أو الركض 
أو ركوب الدراجـــات الهوائية في الهواء 
الطلـــق تعمل على تقويـــة الجهاز القلبي 
الوعائي وتحصن الجسم ضد الأمراض.

كمــــا تســــاعد ممارســــة الرياضــــة في 
الحدائق العامة وعلى الشواطئ في تحسين 
عملية التنفس وزيادة نسبة الأكسجين في 
الدم، كما تنشــــط الدورة الدموية بمعدلات 
أعلى لدى ممارســــيها بالمقارنــــة مع أولئك 

الذين يفضلون الأندية الرياضية.

الرياضة في الحدائق العامة تساعد في تحسين عملية التنفسمستوى تدريب الجسم من الأمور المساهمة في الإصابة بحساسية الطقس

والطب الوقائي قســــم علم المناخ الطبــــي
بجامعــــة لودفيج ماكســــيميليان بمدينة
”لقد ثبت بشــــكل ميونــــخ الألمانية، قائلة
واضح وجود حساســــية لدى الأشخاص

تجــــاه عوامــــل الطقــــس، ولكن ليس 
كل شــــخص يشــــعر بتأثيرات

الطقــــس على جســــمه أن 
يكون بالضرورة حساسا 

وأوضحت  للطقــــس“.
إنجيلا البروفيسورة

والمعتدلــــة مع عدم ارتداء
للغاية الدافئة  الملابس 

أثناء التمارين.
ويقصدُ بقوّة التحمّل
قدرة أعضاء الجسم على
مقاومة التعب خلال
المجهود المتواصل.
وتعتبر قوّة التحمّل
مدى الاحتفاظ
بالتوتّر العضليّ

الاعتماد على قــــدرة القلب على ضخ الدم
إلى جميع أجزاء الجسم، وتحصل عضلة
القلــــب علــــى التدريــــب بواســــطة تدريب
مجموعــــة كبيرة من العضــــلات الأخرى،
خاصّــــة عضلات الســــاقين واليدين، لذلك
فــــإن بعــــض التمارين كالجري الســــريع،
والســــباحة، وركوب الدراجات الهوائية،

هذا المجال. يفيدها كثيرا في
إضافة إلى أن نقــــص التدريب المنظم
حراريــــا يــــؤدي أيضــــا إلــــى حساســــية

نقص تمارين قوة التحمل 
يؤدي إلى الإصابة بحساسية الطقس

الرياضة في الهواء الطلق 
تقوي الجسم والنفس

تمرين الضغط يساعد 
على تقوية عضلات 

الكتفين من الجهة التي 
تكون بين منطقة الصّدر 

والكتف الأمامي

ضلات الملاصقة لمفاصل
مفاصل وأوتــــار الكتف
ل عظام الذراع العلوية

شكل الصحيح.
براء بزيــــادة عدد مرات
ضغط مما يســــاعد على
ت، إذ يكون الأشخاص
ضعفا في العضلات أكثر

صلهم وأوتارهم.
د من تماريــــن الضغط
التمارين بالتأثير على

مختلفة.
ســــات بــــأن ممارســــة
باختــــلاف أنواعها لها
 قوة العضلات العلوية
لجســــم بالكامــــل حيث
ضّغط بطريقة ســــليمة

م

ول على جســــم رياضيّ
يعمل على زيادة القوّة
لدراسات إلى أن كُل من
ـط وانتظم به لأكثر من
طاقة بشكل كبير، فهو لا

توجد حاجة إلى معــــدات رياضية تقنية
باهظة الثّمن لأدائها.

إ

الضغط  تمريــــن  ويعتبــــر 
لرفــــع الصدر وشــــده وتمرين
الحائط وتمرين الضغط على
القرفصــــاء مع حمــــل الأوزان
لشــــد الصدر وتمرين الفراشة
من أبرز تمارين  لشــــد الصدر
تتطلب إحماء الضغط التــــي

قبل البدء فيها.
وتقلل ممُارسة عمليّات 
الإحماء من خطر الإصابات

أثناء 
التّمرين، 

وتقوم 
بتجهيز
العضلات

للقيام بتمرين
الضّغط.
م

وتعتبر 
عمليّات 

الإحماء عمليّات سهلة وبسيطة

وللقيــــام بتمريــــن الضغط مــــن أجل 
صــــدر  عضــــلات  علــــى  الحصــــول 
مشدودة قويّة توجد أنواع مُختلفة 
ويلفــــت  الضّغــــط،  تمريــــن  مــــن 

ع

الخبراء إلــــى أنَّ تنــــاوُل الطّعام 
المتُوازن يُساعد في بناء  الصحّي
م و ى إ بر

النّاتجة عن أداء  عضلات الصّدر
ي ي

هذا التّمرين بشكل سليم.
وللبدء بتمرين الضّغط يتمّ 

م

اتّخاذ الوضعيّة المنُاسبة على 
م ي ري ب ب و

الأرض قبل ممُارسة تمرين 
الضّغط، ويفضّل أن تكون 
الأرضية 
ة  مكسوَّ
بالسّجاد 
لتسهيل 
تثبيت 
اليدين 
والقدمين، 
فيتمّ إلقاء 
الجسم على 
الأرض بحيث تكون القدمَان معا. 

منهــــا ولكــــن دون
2الخطــــوات مــــن 2 إ

الجسم.
ويمُكـــن أخذ بع
تتعـــدّى الدّقيقـــ لا
الجســـد وقبل البد
كمـــا يجب مُراعـــا
تأدية تمرين الضّغ

ب

كفاءة التّمرين وتج
ري ي

خفض الجذع بحيث
90 درجـــة، زاويـــة
المِرفقـــين قريبين من
رج وي ز

علـــى اتجّاه الرّأس
ِ

الأمام، والحـــرص
ر تج ى

من أجل راحة القلـ
بالضّغ الجاذبيّـــة 
الأرض. ويجـــب أن
الضّغط من الصّدر
ب

تمريــــن ويقــــوم 
مُتباعديــــن بالتّركي
الصّــــدر مــــع تقليل

والذّراعين.
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