
 لنــدن – لا تمثـــل العلاقة بين التمارين 
الرياضيـــة واللياقـــة البدنيـــة والتمتـــع 
بصحة جســـدية جيدة أمـــرا جديدا، لكن 
الأبحاث العلمية الحديثة أضافت الكثير 
من الفوائد إلى دور الرياضة في محاربة 
التوتر والاكتئاب والمساعدة على الشعور 

بالهدوء والاسترخاء.
وتبـــدو الصلـــة أقـــوى في ممارســـة 
الرياضات الجماعيـــة وركوب الدراجات 
إذ ارتبطـــت بتقليل أيام الشـــعور بحالة 
نفسية سيئة بنســـبة 22 في المئة مقارنة 
بعدم ممارســـة الرياضة لتليها تمرينات 
اللياقة البدنية التي ارتبطت في مجملها 
بتراجع الحالة المزاجية الســـيئة بنسبة 

21 في المئة.
ويشـــدد الخبـــراء على أن ممارســـة 
التماريـــن بجميع أشـــكالها تقريبا تعمل 
كمخفـــف للضغـــوط اليوميـــة وتقلل في 
الوقت نفسه من المشـــاعر السلبية، ولها 
دور مباشر في تحســـين المزاج والشعور 
بالســـعادة، فالنشـــاط البدنـــي يمكن أن 
يســـاعد فـــي تحفيـــز إنتـــاج الناقـــلات 
العصبيـــة فـــي الدمـــاغ والتـــي تُســـمى 
الإندورفـــين، وهـــي عبارة عـــن مجموعة 
مـــن المـــواد الكيميائية ينتجهـــا الجهاز 
العصبي بشـــكل طبيعي لمواجهة الألم أو 
الإجهـــاد، وتعرف بـ“هرمون الســـعادة“، 
لأنهـــا يمكـــن أن تعمـــل كمســـكن للألـــم 

وتساهم في تحسين المزاج.
ويختلـــف مســـتوى الإندورفـــين من 
شـــخص إلى آخر، وقد يكون الأشخاص 
الذين لديهم مستويات منخفضة من هذا 
الهرمون أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب 
أو الألـــم العضلـــي الليفي، ولكـــن هناك 

وسائل طبيعة لتعزيز هذا الهرمون.

وهنـــاك بعض الأنشـــطة التي أثبتت 
قدرتهـــا علـــى زيـــادة الإندورفـــين مثـــل 
رياضة التنس أو المشـــي لمسافات طويلة 
أو الجـــري، أو عدة جولات في المســـبح، 

وبالتالي سيجد الكثيرون أنهم قد نسوا 
ما يشعرون به من ضغوط اليوم بالتركيز 

فقط على حركات أجسامهم.
وإذا ما تمت ممارسة بعض التمارين 
بشـــكل يومي ســـيبدأ المرء بالتركيز على 
مهمة واحدة، ويرتبط ذلك بتراجع الحالة 
المزاجيـــة الســـيئة، فيما نســـبة ”هرمون 
الســـعادة“ تـــزداد لتتناســـب مع نســـبة 

النشاط الرياضي.
ويمكن لقدر بســـيط مـــن التمارين أن 
يســـاهم في تخفيـــف مشـــكلات الصحة 
النفســـية، ويحسّـــن المزاج ويساعد على 
تغيير النظرة السلبية إلى الذات وتعزيز 

الإحساس بالتميّز والتفوّق.

الثقة بالنفس

وجـــد باحثـــون من جامعة إســـيكس 
البريطانية أن النشاط الرياضي المنتظم، 
كالمشـــي أو ركوب الدراجات أو ممارســـة 
البستنة لوقت قليل يمكن أن يعزز الحالة 
المزاجيـــة والثقة بالنفس، ويســـاعد على 
الاســـترخاء، ويقلل من أعراض الاكتئاب 
والقلـــق الخفيـــف، ومـــن شـــأن ذلـــك أن 
يحسّـــن من جـــودة النوم أيضـــا ويمنح 
المرء إحساســـا بأنه مسيطر على جسمه 

وحياته بشكل عام.

البرنامج الناجح

يبدأ برنامج التمرين الناجح ببضع 
خطـــوات، فبالنســـبة إلى الأشـــخاص 
الذيـــن يعانـــون مـــن مشـــاكل صحية 
خطيرة تجب عليهم أولا وقبل كل شيء 
استشـــارة الطبيـــب لمعرفة النشـــاطات 
الرياضية المناسبة لهم والتي تتماشى 
مع طبيعـــة حالتهـــم، أما الأشـــخاص 
الخبراء  فيوصيهم  الأصحـــاء  البالغين 
بممارســـة 150 دقيقـــة علـــى الأقـــل من 
التمارين الهوائية المعتدلة أو 75 دقيقة 
من التمارين الهوائية القوية أسبوعيا، 
أو القيام بمزيج من الأنشـــطة المعتدلة 

والقوية.
وتشمل الأنشـــطة الهوائية المعتدلة 
المشي السريع أو السباحة، أما الأنشطة 
الهوائية القوية فتشمل الجري أو ركوب 
الدراجات، بالإضافة إلى ذلك، يجب على 
المرء أن يحرص على أداء تمارين لزيادة 

قوة العضلات وقدرتها على التحمل من 
تدريبـــات القوة والتحمـــل مرتين على 
الأقل في الأســـبوع، و من الأفضل دائما 
أن تكـــون هذه التمارين تحت إشـــراف 
خبير رياضـــي للتقليل مـــن الإصابات 

الناتجة عنها.

افعل ما تحب

يمكن لأي شكل من أشكال التمارين 
أو الحركة تقريبا أن يزيد من مســـتوى 
مشـــاكل  ويعالـــج  البدنيـــة  اللياقـــة 
التوتـــر، لكن الأهم من ذلـــك هو اختيار 
المـــرء لأنشـــطة يحبهـــا وتتماشـــى مع 
مواهبـــه وهواياته حتى يـــزداد تعلقه 
بهـــا ويواضـــب علـــى ممارســـتها عبر 
اســـتقطاع وقـــت مـــن حياتـــه اليومية 
لممارستها، وجعلها من ضمن أولوياته 

في الحياة.

وتبدو عملية المواظبة على ممارسة 
الرياضة من الأمـــور الصعبة، حتى في 
ظل وجود النية الحســـنة للقيام بذلك، 
وخاصـــة إذا ما عزم المـــرء على خوض 
التجربة بمفرده، ومن دون وجود شبكة 
مـــن الأصدقـــاء يدعمونه ويشـــجعونه 
على المضيّ قُدما في ممارســـة التمارين 
فإنه لن يواظب على ممارســـة التمارين 
وليـــس مـــن المســـتبعد أن يركـــن إلى 
الخمول ويتخلى عن ممارســـة رياضته 

المحبذة.
غيـــر أن الكثير من الأبحـــاث تؤكد 
أن الشـــخص قد يواظب على ممارســـة 
التمارين الرياضية إذا توفرت له بيئات 
محفزة وداعمة، ويســـمى هذا السلوك 
بالتعلـــم الاجتماعي من خلال الملاحظة 

والمحاكاة.
ويشـــجع الخبـــراء علـــى ضـــرورة 
ممارســـة الرياضة مع الأشخاص الذين 

لديهـــم نفـــس الحافز داخل الأســـرة أو 
شـــبكة الأصدقـــاء، بهـــدف خلـــق نوع 
مـــن التنافس يجعل المـــرء أكثر التزاما 
بسلوكياته  ووعيا  التمارين  بممارســـة 

الصحية.
ويمكن ممارسة التمارين الرياضية 
فـــي جميـــع الأماكـــن تقريبا فالنشـــاط 
البدني لا يستوجب بالضرورة الذهاب 
إلـــى القاعات الرياضية، أو اســـتخدام 

معدات معيّنة.
العالمية  الصحـــة  منظمـــة  وتنصح 
بممارســـة أي نشـــاط بدنـــي بوتيـــرة 
معتدلـــة ولمـــدة 30 دقيقـــة كل يوم طيلة 
خمســـة أيام في الأسبوع، للحفاظ على 

الصحة وتحسينها.
وذلـــك لا يعني أنّـــه يجـــب، دائما، 
ممارسة النشـــاط البدني لمدة 30 دقيقة 
متتاليـــة، فيمكن توزيع النشـــاط طيلة 
اليوم: المشـــي بســـرعة لمدة عشر دقائق 

ثـــلاث مرّات في اليوم؛ أو تخصيص 20 
دقيقة لذلك في الصباح ثمّ 10 دقائق في 

وقت لاحق من اليوم.
ويمكـــن إدراج تلك الأنشـــطة ضمن 
الأنشـــطة الروتينية اليومية، في مكان 
العمـــل أو المدرســـة أو البيـــت أو مكان 
اللعـــب. وهناك أنشـــطة بســـيطة، مثل 
اســـتخدام الســـلالم أو ركوب الدراجة 
للذهاب إلى العمل أو النزول من الحافلة 
قبـــل الوصول إلـــى الوجهـــة النهائية 
المســـافة  وإكمـــال  اثنتـــين  بمحطتـــين 
المتبقية مشيا، فهي من الممارسات التي 
يمكنها التراكم على مدى اليوم وتشكيل 

جزء من أنشطتك اليومية المنتظمة.
وحتـــى إذا كان المرء مشـــغولا جدا، 
فيمكنـــه إدراج 30 دقيقـــة من النشـــاط 
البدني في نشـــاطه اليومـــي الروتيني 
مـــن أجـــل تحســـين صحته الجســـدية 

والنفسية.
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150
دقيقة من التمارين الهوائية 

المعتدلة أو 75 دقيقة من 
التمارين القوية أسبوعيا كافية 

للتخلص من الضغط النفسي

التمارين الرياضية وصفة سحرية لتعديل المزاج السيء
الرياضات الجماعية تساهم في تقليل الشعور بالضغط النفسي

ممارسة أي قدر بســــــيط ولو بمعدل 30 دقيقة من الأنشطة الرياضية يوميا، 
يلعب دورا مباشــــــرا في تحســــــين المزاج والشعور بالســــــعادة، وكل تمرين 
بســــــيط بما فــــــي ذلك المشــــــي أو ركوب الدراجــــــة يرتبط بتخفيف مشــــــاكل 

الصحة النفسية.

بعض الأنشطة أثبتت قدرتها على زيادة هرمون السعادة

أن  الجميـــع  يعلـــم   – (ألمانيــا)  يينــا   
التمارين الرياضية مفيدة للصحة البدنية 
ســـواء بالنسبة إلى الصغار أو الكبار لكن 
ربمـــا الجانـــب الأقل شـــهرة هـــو المتعلق 
بالأطفـــال حيث يمتلكون الكثير من الطاقة 
بحكـــم طبيعتهم، ولا يمكنهـــم المكوث في 
مكان واحـــد أو الثبات على نفس الوضع، 
ولذلك ينصح الخبراء الآباء بعدم تضييع 
الوقـــت أو الطاقـــة فـــي تلقينهـــم مبادئ 
النشـــاط البدني أو إجبارهم على ممارسة 
أنشطة رياضية لا تتناسب مع سنهم، ذلك 

لأنّهم نشيطون بطبيعتهم.
لكن من المهم للآباء تشـــجيع أطفالهم 
على ممارســـة الرياضة والحركة من خلال 
القيام ببعض الأنشـــطة الجماعية، لما في 

ذلك من صحة ومتعة.
وحذرت جـــوان ويلزمـــان نائبة مدير 
مركـــز بحـــوث الأطفـــال، وخبيـــرة صحة 
الأطفال في جامعة إكســـتر البريطانية من 
أن الأطفـــال الخاملين هـــم أكثر عرضة لأن 
يســـتمر بهم الخمول حتـــى يبلغوا الكبر، 
ولذلك فإن غرس عادة النشاط عند الصغر 
أمر حيوي وضروري. ولهذا الســـبب على 
الأسرة أن تحدد وقتا لممارسة الرياضة مع 
الطفل ويفضل أن يكـــون ذلك كل يوم. كما 
أنه بالنســـبة إلى الأطفال دون 5 ســـنوات 
تكون الرياضة غير النظامية لفترة ســـاعة 

أو ساعتين كافية تماما.
وبالرغم مـــن أهمية الرياضة للأطفال؛ 
ودورها الكبير في تحفيز نموّهم الجسدي 
والنفسي والذهني، إلا أن الجمعية الألمانية 
لطب العظام الرياضي تحذر من ممارســـة 
الأطفـــال للرياضة بشـــكل مبالـــغ فيه وما 
قـــد تُلحقه من ضرر بمـــا يعرف ”بصفيحة 

(growth plate) المعروفـــة أيضـــا  النمـــو“ 
 Epiphyseal) باســـم الصفيحة المشاشـــية
plate)، وهـــي عبـــارة عـــن صفيحـــة مـــن 
غضـــروف زجاجـــي تقع فـــي نهاية طرفي 

العظام الطويلة.

الأضــــرار  أن  الجمعيــــة  وأوضحــــت 
المحتملة تتمثل في الالتواءات والكســــور، 
بالإضافة إلى التشوهات مثل قِصر الساعد 
عند ممارسة رياضة الجمباز أو زيادة طول 

الذراع عند ممارسة رياضة التنس.
ومن جانبهم أكد باحثون أســـتراليون 
من جامعـــة هارلاند وجامعة ولونغونغ أن 
ممارســـة الأطفال الذين يعانون من زيادة 
فـــي الـــوزن للتمارين الرياضيـــة يمكن أن 
تســـبب لهم ضغطا علـــى أقدامهم التي لا 
تـــزال في مرحلة النمـــو؛ لأنّ الطفل البدين 
عادة ما تكون قدمه مسطحة وسمينة، ممّا 
قد يـــؤدّي إلى زيادة الضغـــط على الجزء 

المقوّس من باطن القدم.
ولتجنب هذه الأضرار ينبغي أن يمارس 
الأطفال الرياضة على نحو معتدل لما تتمتع 
به من فوائد صحية جمّة مثل تقوية المناعة 
وتنشــــيط القلب والأوعية الدموية وتقوية 
العضــــلات وزيادة قوة التحمل وتحســــين 

مهارات التناسق والتوازن.

 ســاربروكن (ألمانيــا) – قـــال الخبيـــر 
الرياضـــي الألمانـــي توبيـــاس ميشـــو إنه 
الرياضـــة  فـــي  المبتدئـــين  علـــى  ينبغـــي 
ممارستها باعتدال للاستفادة من مزاياها 
العديدة للصحـــة ولتجنـــب أضرارها في 

حال ممارستها بشكل مبالغ فيه.
وعن جرعة التدريب المناسبة للمبتدئين 
أوضح ميشـــو أنـــه ينبغي عند ممارســـة 
رياضات قوة التحمل مثل الركض والمشي 
باســـتخدام العصـــا وركـــوب الدراجـــات 
الهوائية اختيار درجة لشـــدّة الأداء بحيث 
يمكن للمـــرء تجاذب أطـــراف الحديث من 

دون أن يلهث.
وكي تعـــود ممارســـة الرياضة بفائدة 
على الصحة، فإنه ينبغي ممارستها بحيث 
تكون مُجهدة بعض الشـــيء، أي ليس على 
نحـــو خفيف، ولكن ليـــس على نحو مفرط 

أيضا، مع مراعاة ممارسة الرياضة بمعدل 
لا يقل عن 3 مرات أسبوعيا من أجل تحقيق 

استفادة ملموسة.
ومن المثالي ممارسة الرياضة يوميا، 
مـــع مراعـــاة تغيير نـــوع الرياضـــة، أي 
ممارســـة إحدى رياضات قوة التحمل في 
يوم، وممارســـة تمارين تقوية العضلات 
في اليوم التالي. وفي هذه الحالة ينبغي 
مراعاة أخـــذ يوم راحة لإتاحـــة الفرصة 

للجسم للاستشفاء وتجديد النشاط.
ويتعين على كبار السن والأشخاص، 
مزمنـــة  أمـــراض  مـــن  يعانـــون  الذيـــن 
كالســـكري وارتفاع ضغط الدم، استشارة 
الطبيب قبل البدء في ممارســـة الرياضة 
مـــن أجـــل إعطاء الضـــوء الأخضـــر لهم 
وتحديـــد نوعية الرياضات ودرجة شـــدّة 

الأداء المناسبة لهم.

ممارسة الأطفال للرياضة 
بشكل مبالغ فيه تلحق 

ضررا بما يعرف «بصفيحة 
النمو» والمعروفة أيضا 

باسم الصفيحة المشاشية 

ممارسة الرياضة ثلاث مرات أسبوعيا تحقق الإفادة للجسم الأطفال يحتاجون إلى تعلم مبادئ النشاط البدني 

الممارسة المعتدلة للرياضة 
تحمي الأطفال من التشوهات

تنويع التمارين أكثر فائدة
للرياضيين المبتدئين
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