
التحفيـــز  تماريـــن  توفـــر   - برليــن   
الكهربائـــي الوقـــت والجهـــد المطلوبين 
لإنقاص الوزن وتحســـين المظهر بطريقة 
سريعة وفعالة. وتعتمد هذه التقنية على 
ومضات كهربائية تنشـــط خلايا عضلات 

الجسم ولا تتطلب سوى 30 دقيقة.
وقال البروفيســـور كلاوس فولكر إن 
تماريـــن التحفيز الكهربائـــي للعضلات 
”إي.أم.أس“ (EMS) تتمتع بمزايا عديدة؛ 
حيـــث إنها تعمـــل على تدريـــب أكثر من 

مجموعة عضلية في وقت واحد.
وأضـــاف أخصائي الطـــب الرياضي 
الألمانـــي أن تأثيـــر تماريـــن ”إي.أم.أس“ 
يصل إلـــى الطبقات العضليـــة العميقة، 
مشـــيرا إلـــى أنهـــا تعمل علـــى تخفيف 
متاعـــب الشـــد العضلـــي، وخاصـــة في 

الظهر.
ويعد الشد العضلي تقلصات مفاجئة 
لا إراديـــة تحـــدث للعضـــلات المختلفـــة 
وتكون مؤلمة وقد تصيب عضلات الجزء 

الخلفي من الساق، وعضلات ظهر 
الفخذ، وعضلات جدار البطن 

والأقدام. وقد ينتج إرهاق 
العضلات عن وصول جزئي 

للدم إلى العضلة، حيث 
يعاني الأشخاص من 

صعوبة ضخ الدم 
إلى الساقين 

مما يمنع 
وصوله إلى 

العضلات.
كما 
تساعد 

التمارين 
على إنقاص 

الوزن بالاشتراك 
مع رياضات قوة 
التحمل (المشي 

والركض والسباحة 
وركوب الدراجات 

الهوائيـــة) وتماريـــن تقويـــة العضلات 
وتعديل النظام الغذائي.

علــــى  وتعمــــل تماريــــن ”إي.أم.أس“ 
تحفيــــز العضــــلات، وتمُكــــن الــــدم مــــن 
الوصول إلى العضلات، فيصبح بالتالي 
حجــــم العضلة أكبر وترتفــــع الطاقة لدى 
الشــــخص. ويفسر خبراء اللياقة ذلك بأن 
خلايــــا العضلات عندمــــا تعمل بمجهود 
وتمريــــن معينــــين تتضاعــــف، وهــــذا ما 
تقوم به تقنيــــة التحفيز الكهربائي تجاه 

العضلات.
البدنيــــة  اللياقــــة  خبــــراء  ويشــــيد 
بالفوائــــد المتعــــددة لهذه التقنيــــة، فهي 
ليســــت فقــــط رياضــــة تقليديــــة لتخفيف 
الــــوزن حســــب اعتقادهم، وإنما وســــيلة 
أيضا تساعد في 
القضاء على 
”السيلوليت“ في 
الجسم، بالإضافة 
إلى قدرتها على 
التسريع من 
عملية الأيض 
وحرق الدهون 
وتفعيل 
العضل.
وتعتمد تقنية 
التحفيز 
الكهربائي 
على برنامجين، 
يعمل الأول على 
تفعيل العضلات 
ويتطلب جلسة واحدة في 
الأسبوع. ويعمل الثاني 
على إلغاء ”السيلوليت“ 
وتعزيز عملية الأيض 
وحرق الدهون وهذا 
يتطلب جلستين إلى ثلاث 
جلسات في الأسبوع، 
اعتمادا على جسم 
كل شخص وعمره.

ويؤكــــد خبــــراء اللياقــــة البدنية على 
ضرورة تنــــاول الشــــخص طعاما صحيا 
وشــــرب الكثيــــر من المــــاء بالتــــوازي مع 

تمارين التحفيز الكهربائي.
وعلى عكس التمريــــن الرياضي الذي 
يتطلب من 4 إلى 6 ســــاعات في الأسبوع، 
ليبدأ الشــــخص غيــــر المتمــــرس رياضيا 
بالعمــــل علــــى عضلاتــــه فــــي كل منطقة 
لوحدهــــا، وليبدأ بعدهــــا بالحصول على 
الشــــكل المطلوب، إذ تمكن تقنية التحفيز 
الكهربائــــي وخــــلال أســــبوع واحد، وفي 
ظــــرف 20 دقيقة فقط، تفعيل كل العضلات 

الأساسية في الجسم بأكمله.
كما يمكــــن للجميــــع اســــتخدام هذه 
التقنيــــة فــــي حالــــة الوضــــع الصحــــي 
الطبيعــــي، أمــــا لمــــن يعاني مــــن أمراض 
الضغط أو القلب والســــكري، فيستحسن 

مراجعة الطبيب أولا.
وشــــدد فولكر على ضرورة ممارســــة 
بشكل صحيح؛ نظرا  تمارين ”إي.أم.أس“ 
إلــــى أن المبالغة في ممارســــتها قد تُلحق 
ضررا بالكتلة العضلية في الجســــم، علما 
بأن مدة الوحــــدة الرياضية تبلغ نحو 20 

دقيقة.
مناســـبة  وتعـــد تمارين ”إي.أم.أس“ 
للكبـــار والصغـــار والرياضيـــين وغيـــر 
الرياضيـــين، غير أنها لا تناســـب بعض 
ومرضـــى  الحوامـــل  مثـــل  الأشـــخاص 
السكري ومرضى السرطان والأشخاص، 
الذين يعانون من عدم انتظام دقات القلب 
يســـتخدمون  الذين  الأشـــخاص،  وكذلك 

منظم ضربات القلب.
وقال البروفيسور شـــتيفان كنيشت، 
رئيـــس الأطبـــاء المتخصص فـــي عيادة 
ســـانت موريتيـــوس للطـــب الرياضـــي، 
بألمانيـــا إن المبالغة فـــي هذه الرياضة قد 

تضر بالكليتين والعضلات أيضا .
واستشـــهد الطبيب بدراســـة جديدة 
أجراهـــا الأطبـــاء فـــي جامعـــة كولـــون 
الرياضية، جاء فيها أن ممارســـة رياضة 
التحفيـــز العضلـــي بقوة شـــديدة، ترفع 
كينيز 18 مرة  معدلات إنـــزيم كرياتـــين – 
في الجســـم أكثـــر من المعـــدل المعتاد في 

التمارين الرياضية الأخرى.
ومـــادة كرياتـــين – كينيز هـــي إنزيم 
وظيفتـــه توفير الطاقة للعضلات، ويمكن 
لارتفـــاع معدلاتـــه أن يبعـــث الاضطراب 

في عمـــل الكليتين، وأن يؤدي إلى إصابة 
العضلات بتمزقات وأضرار.

ويعـــد عدد الممارســـات الأســـبوعية 
لرياضة التحفيـــز الإلكتروني للعضلات، 
وشدة التيار المستخدم عاملين هامين في 
تحديـــد مدى خطورة الخضـــوع لتمارين 
التحفيـــز الكهربائـــي. ويمكـــن للأضرار 
الجســـدية في البشـــر أن ترتفـــع أو تقل 
بحســـب هذين العاملين، وبحســـب كمية 
أنـــزيم كرياتـــين – كينيـــز التـــي يفرزها 

الجسم.
البدنيـــة  اللياقـــة  خبـــراء  وينصـــح 
ممارســـي هذا النوع من الرياضة بزيارة 
الطبيب إذا ما أحســـوا بآلام عضلية، أو 
اضطراب في القلب، أو بحالة تعب كبيرة 
بعد الانتهاء من ممارســـة الرياضة التي 
تحفز العضلات كهربائيا. وقال كنيشـــت 
إن هذه الحالات من أعراض فرط ممارسة 

هذه الرياضة، وهي إنذار أولي بضرورة 
الكف عن ممارسة التحفيز الكهربائي إلى 

حين عودة الجسم إلى طبيعته.

وأثبتت الدراســـات العلمية أنه يمكن 
حـــرق 500 ســـعرة حرارية خلال جلســـة 
واحدة تدوم فقط 20 دقيقة و3500 ســـعرة 
حرارية خلال 48 ساعة بعد جلسات تقنية 

ذات جودة عالية.

وتعمـــل هـــذه التقنية على تنشـــيط 
عضـــلات الجســـم عبـــر ســـترة خاصة، 
تتضمن عشـــرة أقطاب كهربائية موجهة 
على أجزاء العضلات الرئيســـية كالصدر 
والبطن وأعلى وأســـفل الظهر والذراعين 

والساقين أو الأرداف.
وتســـاهم تمارين التحفيز الكهربائي 
فـــي حـــرق الدهـــون وبنـــاء العضـــلات 
الســـيلوليت  ومكافحـــة  الجســـم  وشـــد 
ورفع مســـتوى طاقة الجســـم. وأظهرت 
الدراسات العلمية أنه بعد الخضوع لـ12 
جلســـة من التحفيـــز الكهربائي نقصت 
الدهون بنســـبة 10 في المئة وزادت الكتلة 
العضليـــة بنســـبة 29 فـــي المئـــة ونقص 
الـــوزن بــــ4 كيلوغرامـــات، وزادت قـــوة 
الجســـم بنســـبة 30 في المئـــة، ونقصت 
منطقة الخصر والأرداف لدى النساء بـ5 

سم، ولدى الرجال بـ6 سم.
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التحفيز الكهربائي يدرب أكثر من مجموعة عضلية
تمارين {إي.أم.أس} تصل إلى الطبقات العضلية العميقة وتخفف متاعب الشد العضلي

ــــــز الكهربائي في  ــــــى فاعلية تمارين التحفي ــــــراء اللياقة البدنية عل يؤكد خب
ــــــوزن وتدريب أكثر من مجموعة عضلية فــــــي وقت واحد. لكنهم  إنقاص ال
يحذرون في ذات الحين من المبالغة فيها، لأنها لا تناسب الحوامل ومرضى 
الســــــكري ومرضى السرطان، والأشــــــخاص الذين يعانون من عدم انتظام 

دقات القلب.

التحفيز الكهربائي ينشط خلايا عضلات الجسم

 برليــن - قالت الجمعيــــة الألمانية لطب 
العظام إن الرياضــــة تتمتع بأهمية كبيرة 
لمرضــــى تــــآكل مفصل الركبــــة؛ حيث إنها 
تخفــــف المتاعب مــــن ناحيــــة وتعمل على 
تقويــــة المفاصــــل وتحســــين وظيفتها من 
ناحيــــة أخــــرى، وذلــــك بخــــلاف الاعتقاد 
الشــــائع بأن ممارسة الأنشــــطة الرياضية 
تُلحق ضررا بمفصل الركبة لدى المرضى.

كما أكــــد معهــــد الجودة فــــي القطاع 
الصحــــي الألمانــــي  علــــى أهميــــة الحركة 

لمرضى التهاب مفصل الركبة.
وقــــال المعهــــد إن الحركــــة تخفف من 
متاعب تــــآكل المفصل مــــن  ناحية، وتعمل 
على تقويــــة المفاصل وتحســــين وظيفتها 
مــــن ناحية أخرى، وذلــــك  بخلاف الاعتقاد 
الشــــائع بأن الحركة تضر بمفصل الركبة 

لدى المرضى.
ويقــــع مفصــــل الركبــــة الطبيعي عند 
التقاء عظمة الفخذ مع عظمة الساق، وعند 
الشــــخص الطبيعــــي تكون هــــذه الأجزاء 
مغطاة بطبقة غضروفية تمتص الصدمات 
وتؤمن حركة سلسة للمفصل. ولكن عندما 
تقل كمية هذه الطبقة الغضروفية ينتج ما 
يعرف بالخشــــونة أو الاحتكاك أو التآكل 

أو التهاب المفاصل.

وينتج تآكل مفصـــل الركبة عن تآكل 
الغضاريـــف نتيجة للتقدم في الســـن أو 
زيادة الوزن أو بعض عادات الاســـتخدام 
الخاطئ لمفصل الركبـــة عند الجلوس أو 
المشي. كما بعض الأمراض الروماتيزمية 
التي تؤدي إلى تآكل الغضروف قد تكون 
ســـببا في مرض تـــآكل مفصـــل الركبة، 
وفي بعـــض الحالات يكون المرض نتيجة 
إصابة شديدة للركبة أو الأربطة المحيطة 

بها.
وأوضحـــت الجمعية أنـــه من المثالي 
ممارسة تمارين تقوية العضلات وتمارين 
زيادة الحركية لمدة 45 دقيقة بمعدل مرتين 

إلى ثلاث مرات أسبوعيا.
الحركـــة،  زيـــادة  تماريـــن  وتعـــرف 
على أنها جميـــع التماريـــن التي تجُرى 
للمحافظة على المـــدى الحركي للمفاصل 
بهـــدف الوقاية من تطور التحدد الحركي 
واليبوســـة المفصلية أو لاســـتعادة المدى 
الحركـــي للمفاصل المتحـــدة أي لمعالجة 

اليبوسة المفصلية.
أمـــا تماريـــن تقوية العضـــلات فهي 
تشـــمل بعض التدريبات الأساســـية مثل 
تمارين اللوح الخشـــبي وتمارين البطن 
وتماريـــن كـــرة اللياقـــة البدنيـــة. و يعد 

تمرين الجســـر مثالا آخرا لتمارين تقوية 
العضلات .

تمارين  بممارســــة  الخبــــراء  وينصح 
القــــوة مرتــــين في الأســــبوع علــــى الأقل 
لبنــــاء العضلات لــــدى البالغين، ومن هذه 
التمارين: تماريــــن رفع الأثقال، والمقاومة، 
ودفــــع الجســــم، والقرفصــــاء، كما ينصح 
الخبراء كبار السن الذين يرغبون في بناء 
كتلة عضليّة قويّة، بممارسة تمارين القوة 
باعتدال، مع مراعــــاة تجنّب التعرّض لأيّ 

إصابة خلال التمرين.

كما تشير الدراســــات إلى أنّ ممارسة 
التمارين الهوائيّة تُعدّ طريقة جيّدة لزيادة 
اللياقــــة البدنيّة، وزيادة نمــــوّ العضلات، 
لذلك يُنصح بممارســــة التمارين الهوائية 

لمدّة 75 دقيقة خلال الأسبوع الواحد.
كما تمنح تمارين الرياضة التي تقوي 
مفاصل الجســــم من خلال بناء العضلات 
المحيطة بالمفاصل، المفصل استقرارا أكثر. 
وتحافظ تمارين تقوية المفصل أيضا على 
مرونة الأوتار والأربطــــة، وتقلل من خطر 
الإجهــــاد، أو الالتواء، وتحافظ على نطاق 

حركة المفصل في أفضل حالاته.
أما تماريــــن نطاق الحركــــة فتتضمن 
تحريــــك المفاصــــل خــــلال نطــــاق حركتها 
الكامــــل، ومنها مثلا ســــحب الركبتين إلى 
الصــــدر أو رفــــع الذراعــــين فــــوق الرأس 
وتساعد تمارين نطاق الحركة على تقليل 

التصلب وعلى زيادة المرونة.
ومن الرياضات الأخرى المناسبة لتآكل 
مفصل الركبة المشــــي وركــــوب الدراجات 
ممارســــة  يجــــوز  لا  بينمــــا  الهوائيــــة، 

الرياضات العنيفة مثل كرة القدم.

ويمكّن ركوب الدراجات الهوائية وهي 
رياضــــة منخفضة الضغــــط وممتازة، من 
تقوية المفاصل وتحســــين اللياقة البدنية 

الكلية.
ويشــــير خبــــراء اللياقــــة البدنية إلى 
أن كتلــــة العضلات الهيكلية في الجســــم 
تســــتجيب لتغييــــرات كثيــــرة مــــن حيث 
الكميــــة والنوعية. كما أنها تتميز بكونها 
نســــيجا ديناميكيا قادرا على التضخم أو 
الضمــــور وفقــــا لنمط النمــــو والتقدم في 
العمر وخاصة خلال الشــــيخوخة، وأيضا 
وفقا لنوعية ومقدار النشاط البدني الذي 
يمُارســــه المرء في حياتــــه اليومية وعمله 

الوظيفي.
كما تتأثــــر كتلة العضــــلات الهيكلية 
بكمية ونوعية محتويات التغذية اليومية، 
إضافــــة إلــــى حالة الفــــرد الصحية ومدى 
إصابتــــه المزمنة أو المؤقتة بــــأي نوع من 
الأمــــراض. ويمكّــــن التغييــــر فــــي طريقة 
الحياة كإنقاص الوزن وممارسة الرياضة 
الخفيفــــة والتقليــــل مــــن الجلــــوس على 
الأرض وصعــــود الــــدرج، من عــــلاج تآكل 
مفاصل الركبة، وأيضــــا العلاج الطبيعي 
بجميع أنواعــــه بما فيها التمارين المقوية 

لعضلات الركبة.
ونتيجــــة لتآكل مفصل الركبة يشــــعر 
المريض عــــادة بآلام حــــول الركبة تختلف 
في شــــدتها وتزداد مع الحركة خصوصا 
عند المشي وصعود الدرج والجلوس على 
الأرض. وقد يصاحب هذه الآلام تورم حول 

الركبة أو تيبس وصعوبة في حركتها.
أما في الحــــالات المتقدمــــة فقد يؤدي 
المــــرض إلى تقوس في الأطراف الســــفلية 

وصعوبة في المشي ولو لخطوات قليلة.
ويرجــــع الأطباء تآكل مفصــــل الركبة 
إلى العادات الخاطئة. التي يمارسها كبار 
الســــن خصوصا في المجتمعات العربية. 
ويتم تشــــخيص المرض عن طريق المعاينة 
الســــريرية وبعدهــــا يتــــم إجــــراء كشــــف 
بالأشــــعة الســــينية على الركبتــــين، وفي 
بعض الأحيان يتم إجراء كشــــف بأشــــعة 
الرنــــين المغناطيســــي وبعــــض التحاليل 

المخبرية.

 برلين - قال الدكتور آكســـيل كلاين إن 
التهـــاب الأوتار يعد من المتاعب الصحية 
المزعجة، التي قد تجبر المرء على التوقف 

عن ممارسة الرياضة لفترة طويلة.
وأوضح طبيب العظام واختصاصي 
الطـــب الرياضـــي الألمانـــي أن التهـــاب 
الأوتار له أســـباب عـــدة، منها الحركات 
الخاطئـــة أو التحميل الزائـــد أو ارتداء 
حـــذاء خاطىء، كمـــا قد يكـــون الالتهاب 
مرافقا لأمراض أخرى كالسِـــمنة المفرطة 

أو التهابات أخرى.
وغالبـــا مـــا يصيـــب الالتهـــاب وتر 
أكيليس في الكعـــب أو وتر قرص الركبة 
أو أوتـــار المرفق الداخليـــة في ما يعرف 
أو الخارجية في  بـ“ذراع لاعب الجولف“ 

ما يعرف بـ“ذراع لاعب التنس“.
ويمكـــن مواجهـــة متاعـــب الأوتـــار 
الضمادات  ووضـــع  التبريـــد  بواســـطة 
المحتوية على مراهم، إلى جانب الابتعاد 

عن التحميل على موضع الالتهاب.
ولتجنـــب الإصابة بالتهـــاب الأوتار 
يتعين على المرء عدم المبالغة في ممارسة 
الرياضة مع مراعاة ارتداء حذاء رياضي 
مناســـب، فضلا عن العمـــل على إنقاص 

الوزن.
ويعانـــي اثنان من بـــين كل ثلاثة 
صحيـــة  مشـــاكل  مـــن  أشـــخاص 
متعلقة بأوتـــار عضلاتهم وأربطتهم 
وعظامهـــم، وهو مـــا قد يـــؤدي إلى 

الإصابـــة بالتهـــاب المفاصل أو الرســـغ 
بحيث تتضخـــم الأربطـــة أو الأوتار في 

الرسغ.
وأشار تقرير نشره موقع دويتشه فيله 
الألماني إلى أن أي نشاط، بما في ذلك لعب 
التنس، يتضمن تكرار استخدام عضلات 
الساعد الباسطة قد يسبب التهابا وتريا 
حــــادا أو مُزمنــــا فــــي مغارز أوتــــار هذه 
العضلات. وتســــمى هذه الحالة المرضية 
لأن لاعبي  بـ“مرض مرفق لاعــــب التنس“ 
التنس يعانون منها باســــتمرار، ويصاب 
بها كذلك العمّال الذين يســــتخدمون آلات 
تتطلب حركة اليد بصورة روتينية. وهذه 
الحالة شــــائعة بين النجارين وغيرهم من 
العمــــال الذين يســــتخدمون آلات تتطلب 

أرْجَحة الساعد، مثل المطرقة.
ويوصي الباحثـــون بضرورة معرفة 
الأســـباب الحقيقيـــة للمرض قبـــل البدء 
بعـــلاج الآلام، مـــع الحرص علـــى تجنّب 
الحـــركات الســـيئة التـــي تـــؤدي إلـــى 
التهابـــات المفاصـــل. مثلا عـــدم تحريك 
ووضـــع  باســـتمرار  الكمبيوتـــر  فـــأرة 
الساعد على مائدة الكمبيوتر، أو 
تجنّـــب تحريك اليد بوضعية ما 
بصـــورة روتينيـــة. وإذا كانت 
الآلام ناتجـــة عن ممارســـة 
رياضة أو حرفة ما فيجب 
تغيير طرق ممارســـة هذه 

الرياضة أو الحرفة.

الرياضة مفيدة لتآكل 
مفصل الركبة حيث تخفف 

المتاعب وتعمل على 
تقوية المفاصل وتحسين 
وظيفتها وتقوي العضلات

التحميل الزائد مسبب لالتهاب الأوتارتمارين الحركة مفيدة في بناء كتلة عضلية قوية

يتعين على المرء عدم المبالغة في ممارسة 
الرياضة مع مراعاة ارتداء حذاء رياضي 
مناســـب، فضلا عن العمـــل على إنقاص 

الوزن.
ويعانـــي اثنان من بـــين كل ثلاثة 
صحيـــة  مشـــاكل  مـــن  أشـــخاص 
متعلقة بأوتـــار عضلاتهم وأربطتهم 
وعظامهـــم، وهو مـــا قد يـــؤدي إلى 

ووضـــع باســـتمرار  الكمبيوتـــر  فـــأرة 
الساعد على مائدة الكمبيوتر، أو
تجنّـــب تحريك اليد بوضعية ما
بصـــورة روتينيـــة. وإذا كانت
الآلام ناتجـــة عن ممارســـة
رياضة أو حرفة ما فيجب
تغيير طرق ممارســـة هذه

الرياضة أو الحرفة.

المبالغة في ممارسة الرياضة تمارين زيادة الحركة مفيدة لتآكل مفصل الركبة
تسبب التهاب الأوتار

تمارين {إي.أم.أس} 
تساعد على إنقاص الوزن 

بالاشتراك مع رياضات قوة 
التحمل كالمشي والركض 

وركوب الدراجات

، ميق ا ي ض ا ت طبق ا ى إ صل
شـــيرا إلـــى أنهـــا تعمل علـــى تخفيف
تاعـــب الشـــد العضلـــي، وخاصـــة في

ظهر.
تقلصات مفاجئة ويعد الشد العضلي
إراديـــة تحـــدث للعضـــلات المختلفـــة
تكون مؤلمة وقد تصيب عضلات الجزء 

من الساق، وعضلات ظهر  لخلفي
فخذ، وعضلات جدار البطن

الأقدام. وقد ينتج إرهاق 
عضلات عن وصول جزئي 

دم إلى العضلة، حيث 
عاني الأشخاص من 

صعوبة ضخ الدم 
ى الساقين 
مما يمنع

صوله إلى 
عضلات.

كما 
ساعد 
تمارين

لى إنقاص 
وزن بالاشتراك 
ع رياضات قوة 
تحمل (المشي

الركض والسباحة 
ركوب الدراجات 

يديـ تق ط رياض فق ت ليس
الــــوزن حســــب اعتقادهم، وإنما
أيضا ت
القض
”السيلو
الجسم،
إلى قد
التس
عملي
وحرق

وتعت

ا
على بر
يعمل ا
تفعيل 
ويتطلب جلسة و
الأسبوع. ويعم
على إلغاء ”الس
وتعزيز عملي
وحرق الده
يتطلب جلستين
جلسات في
اعتمادا ع
كل شخص


