
 لنــدن – يجـــد معظم النـــاس صعوبة 
الجديـــدة  بأهدافهـــم  الاحتفـــاظ  فـــي 
التمارين  ممارســـة  بمواصلة  المتعلقـــة 
الرياضيـــة، حتـــى في ظل وجـــود رغبة 
للقيام بذلك، وخاصة إذا ما عزموا على 
خوض تجربة اللياقة البدنية بمفردهم، 
ومـــن دون وجود شـــبكة اجتماعية من 
الأشـــخاص يدعمونهـــم ويشـــجعونهم 
على المضيّ قُدما في ممارســـة أنشطتهم 
الرياضية أو المواظبة على نظام غذائي 

معين من أجل تقليص الوزن.
وترجـــح الكثيـــر مـــن الأبحـــاث أن 
أو  الإرادة  قـــوة  لا  الجيـــدة،  العـــادات 
الدافع، هي ما يحتاجون إليه لخلق نوع 
من الالتزام تجاه أهدافهم التي يرغبون 

في تحقيقها.
وعندما يتعلق الأمر بتحديد أهداف 
معينة من اللياقة البدنية، كالجري مثلا 
لمســـافة معينة أو محاولة رفع وزن أثقل 
أو إتقان وضعية يوغا معينة، فإن معظم 
الأشـــخاص يعتقـــدون أن قـــوة الإرادة 
والحافـــز المعنـــوي مـــن أهـــم الأدوات 
التـــي يجـــب أن تتوفر لديهـــم للوصول 
إلى اللياقـــة البدنيـــة والمحافظة عليها 
على المـــدى الطويل، لكـــن حتى الحافز 
قد يتلاشـــى وتخفت قوة الإرادة شـــيئا 
فشيئا، خصوصا في فصل الشتاء الذي 
يشجع على الخمول والركون في المنزل 

خوفا من برودة الطقس.
لكن بمقارنة العادات الصحية التي 
يكتســـبها النـــاس، وهـــي مجموعة من 
الســـلوكيات التي يكررونها عدة مرات، 
قد تصبح مع الوقت تلقائية وتساعدهم 

كثيرا للبقاء على المسار الصحيح.
ووجـــدت العديد من الدراســـات أن 
حوالـــي 40 في المئة من أنشـــطة الناس 
اليومية ليســـت أفعالا واعيـــة، بقدر ما 
هي عادات متأصلة، مما يعني أن إجراء 
تغييـــرات ســـلوكية بســـيطة وإيجابية 
لديهـــا القدرة على تغييـــر نمط حياتهم 

بالأكمل إلى الأفضل.

سلوكيات غير واعية

نظـــرا إلـــى أن معظم العـــادات هي 
عبارة عـــن ســـلوكيات غيـــر واعية ولا 
تتطلـــب اتخاذ قـــرارات مســـبقة، فإنها 
تحـــرّر الطاقـــة العقليـــة مـــن الشـــعور 
بالغضـــب أو النـــدم ولا تســـتنزف قوة 
الإرادة، وبالتالي يمكن توظيفها بشـــكل 
مريح وبسلاســـة أكبر لممارســـة أنشطة 

رياضية محددة.
والأهم من هذا كله أن يتحول النشاط 
الرياضي إلى هواية ممتعة بالنسبة إلى 
المرء، وهذا في حد ذاته يسهم في جعله 
يواظب عليه باستمرار ويواصل القيام 

به لفترة طويلة.

وتشـــير الدراســـات إلى أنه لا يجب 
القيام  بتدريبات شـــاقة لمدة ساعتين بل 
الأفضل الاكتفاء بممارســـة نشاط بدني 
معتدل لمدة 30 دقيقة على الأقل، وبنسق 
يومي. فكلما كان الشـــخص أكثر نشاطا 
وحيويـــة فـــي حياته اليومية، اكتســـب 
المزيـــد مـــن الطاقـــة التي باســـتطاعته 
الرياضية،  ممارســـة  فـــي  اســـتثمارها 
وهكـــذا يحـــرق المزيـــد من الســـعرات 

الحرارية.
وتقول ستيفاني هاريسون، الخبيرة 
الأميركيـــة في علـــم النفـــس الإيجابي 
وتغييـــر الســـلوك، ”إننـــا ننخـــرط في 
سلوكيات تدعم أهدافنا من دون الحاجة 

إلى أن نفكر فيها“.
وفي مـــا يلي بعـــض الطـــرق التي 
يمكن من خلالها تدريب الجسم والعقل 

علـــى تطويـــر عـــادات صحية تســـاعد 
على ممارســـة الرياضة وأنواع اللياقة 

البدنية المتنوعة وبشكل منتظم ودائم.
مـــن المهمّ فـــي البدايـــة وضع هدف 
معين مـــن اللياقة يكون قابـــلا للقياس 
والتحقيـــق وواقعيـــا ومحـــدّدا بوقـــت 
معين، فعلى ســـبيل المثـــال فبدلا من أن 
نقول ”ســـأبدأ بالجري“، لنقل ”أريد أن 
أركـــض 5 كيلومترات وسأقســـمها إلى 
ثلاثة في الأســـبوع وأتبع ذلك عبر أحد 

التطبيقات على هاتفي“.
كمـــا تقترح عالمـــة النفس والخبيرة 
الدكتـــورة  الرياضيـــة  التماريـــن  فـــي 
جوزفـــين بيري ضـــرورة المضـــي قدما 
وعـــدم وضع أفكار مســـبقة فـــي الذهن 
مثل ”لا أســـتطيع“ أو ”من الصعب عليّ 
القيـــام بذلـــك“. وبدلا من ذلـــك الأفضل 
شـــحن الذهن بالعـــادات الإيجابية مثل 
”أنـــا قـــادر على ذلـــك“ أو ”ســـأفعل هذا 
الشـــيء“. مثل هذه الأفكار البسيطة قد 
تشـــجع الشخص على المضي قدما ومع 

الوقت تصبح بمثابة العادة الصحية 
التلقائيـــة والثابتـــة فـــي حياتـــه 

اليومية.
ومن المؤكد أن معظم 

الأشخاص لديهم إيمان راسخ 
بأنه يجب عليهم فعل كل 

شيء أو لا يفعلون أي 
شيء عندما يتعلق 

الأمر بأهدافهم 
المرتبطة باللياقة 
البدنية، لكن بدلا 

من السعي إلى 
المشي لمدة ساعة 

يوميا، إضافة إلى 
الرغبة في ممارسة 

اليوغا وتمارين القوة، 
فمن الأفضل التمسك 

بعادة واحدة والتركيز 
عليها.

وتقول هاريسون 
”اختر النشاط الأكثر 
أهمية بالنسبة إليك 

وقسّمه إلى أصغر فترات 
ممكنة، لنفترض مثلا أنك 

اخترت المشي في الصباح، 
ابدأ بالسير إلى نهاية شارعك 

والعودة، فمجرد أن تصبح هذه 
عادة، يمكنك تدريجيا زيادة وتيرة 

التمارين وكثافتها إذا كان هذا 
هو هدفك“.

فعندما يشـــعر المرء أنه نجح 
في شيء ما، فإن ذلك يزيد الحافز 

ويجعل بلوغ الهـــدف والحفاظ  عليه 

أقل صعوبة لجعل الســـلوك أكبر، ومن 
الممكن بعد ذلك إدخال عادة إضافية في 

روتين الحياة اليومية.
ومن المهـــم تكرار هذه الســـلوكيات 
باســـتمرار، وبمـــرور الوقت ســـتصبح 
غريزيـــة. فمهمـــا كانت عادة ممارســـة 
الكثيـــرون  يحـــاول  التـــي  الرياضـــة 
اكتســـابها، فإن الأجدى بهم التفكير في 
كيفيـــة جعلها جـــزءا منتظما من روتين 
حياتهم، وليس مجرد أنشـــطة يرغبون 
في ممارستها متى سنحت لهم الفرصة.
وقالت الدكتورة شـــارلوت تشاندلر، 
كبيـــرة المحاضريـــن فـــي علـــم النفس 
الرياضـــي والتمارين في جامعة ديربي 
بالمملكـــة  المتحـــدة، إن ”إحـــدى أفضل 
الطـــرق لإدخال عادة جديـــدة هي اتباع 
سلوك مختلف أو الارتباط بنقطة زمنية 

محددة“.
ويقدم الخبير الأميركي جيمس كلير 
مجموعة  مؤلف كتاب ”العادات الذرية“ 
من الطرق السهلة والمثبتة لبناء عادات 
جيدة وكســـر العادات الســـيئة، وقد 
أطلق على ذلـــك مصطلح ”تكديس 

العادات“.
وحدد كلير استراتيجيات 
عملية تعلم الشخص كيف 
يستطيع اكتساب عادات جيدة 
ويتخلص من القديمة 
السلبية، وطرق إدارة 
وإتقان السلوكيات 
اليومية البسيطة التي 
يستطيع من خلالها 
الشخص تحقيق 

نتائج مذهلة.
وقال كلير ”إن 
مشكلة تغيير العادات 
ليس سببها الفرد 
نفسه وإنما نظام 

حياته“.
وأكد أن العادات السيئة 
تكرر نفسها ليس لأن الشخص 
لا يريد التغيير ولكن لأن لديه 
نظاما خاطئا للتغيير، وهذه 
إحدى الفلسفات الأساسية التي 

ركز عليها في كتابه.
تشاندلر  الدكتورة  وشـــرحت 
ذلـــك بقولها ”على ســـبيل المثال، 
عندمـــا تنتهـــي من العمـــل هذا 
اليـــوم وتغلق جهـــاز الكمبيوتر 
الخاص بك، فقد يكون ذلك بمثابة 
إشارة ســـلوكية لممارسة الرياضة، 

وهو الوقت المناسب لك“.
واســـتدركت ”لكن تأكد من أن 
هذا الروتـــين ليس صارما للغاية، 

فـــإذا حـــددت لنفســـك هدفـــا لممارســـة 
الرياضة مدة  خمسة أيام في الأسبوع، 
فلا داعي لأن تكون هذه الأيام الخمســـة 

هي نفسها“.
وأضافت ”مـــن غير المرجح أن يكون 
للانحرافات الصغيرة عن هذه العادة أي 
تأثير ســـلبي، لذلك لا تقلق إذا لم تتمكن 

من الالتزام بذلك السلوك في كل مرة“.

الحفاظ على العادات

تلعب البيئـــة الاجتماعية دورا كبيرا 
في التأثير على سلوكيات الناس، وتخلق 
نوعا من التقليد أو الاستجابة التلقائية 
نحو مجموعة من العادات والســـلوكيات 
الســـيئة خاصة عندما يكـــون التواصل 
بين بعض الأشـــخاص وثيقا، ويكونون 
مقرّبـــين مـــن بعضهـــم البعـــض وعلى 
العكس من ذلك، فإن العلاقات غير المتينة 
ليـــس لها تأثيـــر كبير على الســـلوكيات 
الاجتماعيـــة للناس. لـــذا تنصح ويندي 
جنـــوب  بجامعـــة  النفـــس  عالمـــة  وود، 
بين  كاليفورنيا، بالتقليل من ”الاحتكاك“ 
هؤلاء الأشـــخاص والتفاعـــلات اليومية 
معهـــم، وهـــذا ما يطلـــق عليـــه العلماء 

”عدوى السلوكيات الاجتماعية“.
الأبحـــاث  مـــن  العديـــد  وأظهـــرت 
أن الكثيـــر مـــن الســـلوكيات الصحيـــة 
تتكون نتيجة عمليـــة الاحتكاك اليومية 
والتواصل المباشـــر بين أشـــخاص جدد 
ملتزمين بنفس أهـــداف اللياقة البدنية، 
وهذه الاســـتراتيجية أثبتـــت أنها أنجع 
بكثير من مجرد اعتماد الأشـــخاص على 
لائحة من النصائح أو الحكم لمساعدتهم 

على تغيير عاداتهم السلبية.
وبالرغم من أنه يصعب اليوم تكوين 
صداقات في صـــالات الألعاب الرياضية 
أو أســـتوديوهات اليوغا كما كان سائدا 
قبل جائحة كورونا التي أضرت بشـــكل 
مباشـــر الأنشـــطة الرياضية، لكن يمكن 
لمواقع التواصـــل الاجتماعـــي اليوم أن 
تؤدي دورا رئيســـيا في خلـــق مثل هذا 
النوع من عدوى السلوكيات الاجتماعية 
الإيجابيـــة بفضل مـــا أصبح متاحا على 
فضاءاتها مـــن مجموعـــات تحضّ على 
تخفيف الوزن ومنشورات حول الأنظمة 
الغذائيـــة والعادات الصحية، والأهم من 
ذلـــك كلـــه أن البعض من المشـــتركين في 
هـــذه المواقع يســـاهم في خلق شـــبكات 
اجتماعية أوســـع نطاقا تشترك في نفس 
الهـــدف وتعمـــل ســـوية علـــى الوصول 

إليه.
واريـــن،  ميلتـــزر  راشـــيل  وأكـــدت 
أخصائية التغذية الأميركية، أن التواصل 

بين شـــبكة مـــن الأصدقاء والأشـــخاص 
الذيـــن يتشـــاركون نفس الأهـــداف على 
مواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي، يفضي 
إلى جعل الكثيريـــن يعملون بجِد للبقاء 
دائمـــا على المســـار الصحيح، مشـــددة 
علـــى أن القصص الشـــخصية أكدت أن 
الشـــبكات  وخصوصـــا  التكنولوجيـــا، 
عامـــلا  تكـــون  أن  يمكـــن  الاجتماعيـــة، 
مســـاعدا للشـــباب على تحقيـــق أوزان 

صحية.
وشـــدّد البعض مـــن خبـــراء اللياقة 
البدنية علـــى أن التفاعل مـــع الأصدقاء 
عبر العالم الافتراضي يوفر للأشـــخاص 
الذين يرغبون في الوصول إلى مستوى 
لياقة بدنية وجســـدية جيـــد الدعم الذي 
مـــن شـــأنه أن يســـاعدهم علـــى تحقيق 
أهدافهـــم، كما يمكنهـــم التفاعل إيجابيا 
في مـــا بينهم والاقتداء بتجارب بعضهم 
البعض من تيسير الطريق لبلوغ هدفهم 

المنشود.

الاستعداد للأخطاء والعقبات

أحد الأســــباب الأكثر شــــيوعا لفشل 
قــــرارات اللياقة، هــــو أن البعض لا يضع 
في الحسبان العقبات والتحديات التي لا 

مفر من مواجهتها.
وتشرح هاريســـون هذا الأمر  بقولها 
”إحدى الطـــرق المفيدة لتجب الفشـــل هي 
توقـــع العقبات التي ستنشـــأ في طريقنا، 
اســـأل نفســـك إن كنت تميل إلـــى تأجيل 
أنشـــطتك الرياضية الصباحيـــة إذا رأيت 
بريـــدا إلكترونيـــا مهمـــا من رئيســـك في 

العمل. وقرّر من البداية كيف ستجتاز 
هذه العقبة باتخاذ قرار حاسم مثل 

رســـائلك  من  التحقـــق  عـــدم 
بعـــد  إلا  الإلكترونيـــة 

ممارسة المشي صباحا“.
ويجب النظر 

إلى ممارسة الأنشطة 
الرياضية على أنها 

تدليل للذات وليست 
عقابا لها، وقد وجدت 

بعض الأبحاث أن 
أولئك الذين لديهم المزيد 

من التعاطف مع الذات كانوا 
أكثر تحفيزا لمواصلة أنشطة 

اللياقة البدنية، حتى بعد 
أن فشلت مخططاتهم في 
ذلك، فكل ما يقوم به المرء 

هو في النهاية من أجل 
ضمان صحته الجسمانية 
والنفسية وجَودَة علاقاته 

بالآخرين.

 فرانكفــورت (ألمانيــا) – يمثل الركون 
للراحــــة والخمــــول أكبر خطــــر على صحة 
القلب والأوعية الدموية، حيث يقول أطباء 
القلب إن نبض القلــــب أثناء فترات الراحة 
يمكن أن يكشف الأخطار التي تحيط به مثل 

النوبات القلبية.
ويشــــيرون إلى أن نبض القلب السليم 
يســــرّع ويبطئ فــــي النبــــض، وفقا لحاجة 

الجسم المتغيرة من الأكسجين.
ومــــع ذلك، فــــإن زيادة معــــدل ضربات 
القلــــب عنــــد الراحة بشــــكل غير عــــادي أو 
انخفــــاض معــــدل ضربــــات القلــــب أثنــــاء 
النشــــاط البدني، يدل على خطــــر الإصابة 

بالنوبات القلبية التي تقود إلى الوفاة.
وحذرت مؤسســــة القلــــب الألمانية من 
خطــــورة ارتفاع معدل النبض أثناء الراحة 
”resting heart rate“، حيــــث يرتفــــع حينئذ 
خطــــر الإصابــــة بأمراض القلــــب والأوعية 
الدمويــــة. وأوضحت المؤسســــة أن المعدل 
الطبيعــــي للنبض أثناء الراحة يتراوح بين 
60 و80 دقة في الدقيقة لدى البالغين، بينما 
قد يكون أعلى من ذلك قليلا لدى كبار السن.
ويتراوح المعدل الطبيعي للنبض أثناء 
الراحــــة بين 80 و100 دقة فــــي الدقيقة لدى 
الأطفــــال الأكبر ســــنا والشــــباب، بينما قد 
يكــــون أعلى من ذلك لــــدى الأطفال الصغار 
والرضــــع. ومن المثالي قياس معدل النبض 
أثنــــاء الراحة في الصباح بعد الاســــتيقاظ 
بفترة قصيــــرة. وعند إجراء القياس نهارا، 
ينبغــــي أولا الجلوس أو الاســــتلقاء لبضع 

دقائق من أجل الهدوء والاسترخاء.
مثــــل  العوامــــل،  بعــــض  لأن  ونظــــرا 
العدوى والتوتر النفســــي، لها تأثير سلبي 
علــــى معــــدل النبــــض أثنــــاء الراحــــة، لذا 
ينبغــــي تكرار القياس على مــــدار عدة أيام 

واحتساب المتوسط.

 ميونخ – الانتظام في ممارسة الرياضة 
مســــألة صعبة وتحتاج إلى تخطيط طويل 
حتى يتم التوفيق بين جدول مواعيد العمل 
أو الدراســــة. وعندمــــا يتمكن المــــرء أخيرا 
مــــن إيجــــاد حيز زمني لممارســــة نشــــاطه 
الرياضــــي، فجــــأة قــــد يصــــاب بفايروس 
كورونــــا فينقطع عن ذلك، لكــــن بمجرد أن 
يتماثل للشــــفاء يتوق إلى العودة السريعة 

لتمارينه المعتادة.
إلا أن البروفيســــور مارتن هاله يحذر 
من العودة السريعة لممارسة الرياضة بعد 

التعافي من فايروس كورونا المستجد.
وعلــــل أخصائي طب القلــــب الرياضي 
ذلك بأن العودة السريعة لممارسة الرياضة 
ترفع خطر الإصابــــة بالتهاب عضلة القلب 

واضطرابات نظم القلب.
وكشفت دراسات ســــابقة أن المتعافين 
مــــن فايــــروس كورونــــا، والذيــــن أمضوا 
أســــابيع أو أشــــهرا على أجهــــزة التنفس 
الاصطناعي في وحــــدة العناية المركزة، قد 
يعانون من تداعيــــات صحية خطيرة على 

المديين القصير والمتوسط.
وأشــــار هاله إلى أنه يمكــــن أخذ فترة 
راحــــة قبل العودة لممارســــة الرياضة تبعا 

للقيم الاسترشادية التالية:
[ أســــــبوعان على الأقل في حال عدم ظهور 

أعراض.
[ أســــــبوعان إلى أربعة أســــــابيع على الأقل 
بدءا مــــــن ظهور الأعراض في حال المســــــار 
ــــــف للمرض، أي المعاناة من ســــــعال  الخفي

وحمى.
[ شــــــهر في حال الإصابة 

بالتهاب رئوي.
[ ثلاثة أشــــــهر في حال 
عضلة  بالتهــــــاب  ــــــة  الإصاب

القلب.
حــــال  أي  وعلــــى 
استشــــارة  ينبغــــي 
العــــودة  قبــــل  الطبيــــب 
لممارسة الرياضة لتجنب 
صحيــــة  مخاطــــر  أي 

محتملة.
ولكن يظل المشـــي لمدة 
20 دقيقـــة مـــن الخيـــارات 
أن  يمكنها  التـــي  الجيـــدة 
تساعدك في الحصول على 
ميزات التمارين الرياضية، 
وتحدّ من تأثيرات كورونا 

على الجسد.

الأحد 2021/01/31 18
السنة 43 العدد 11957  لياقة

العادات الصحية تساهم في تعزيز
أهداف اللياقة البدنية 

تكرار ممارسة بعض الأنشطة الرياضية يحولها إلى تصرف غريزي
ــــــرا ما يقال إن الإنســــــان رهين  كثي
ــــــه التي كثيرا ما يتقيّد بها ولا  عادات
يرغب في التخلي عنها. وتماشــــــيا 
مع هذه المقاربة يبدو أن الأشخاص 
الذين يســــــعون لرفع الكفاءة والأداء 
ــــــن بدورهــــــم على  الرياضــــــي قادري
اكتســــــاب مجموعة من السلوكيات 
التي تســــــاعدهم على جعل أسلوب 
الحياة الصحي عادة دائمة وتلقائية.

اختر النشاط المهم بالنسبة إليك وقسمه إلى أصغر فترات ممكنة

مخاطر ارتفاع 
نبضات القلب أثناء 

فترات الخمول

التعافي من كورونا 
لا يعني العودة 

السريعة للرياضة

صعوبة تغيير العادات 
ليس سببها الفرد بل 

نظام حياته

جيمس كلير

نصائح

تحذيرات
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