
 دوســلدورف (ألمانيا) – وجدت أجهزة 
اللياقـــة البدنيـــة ســـوقا رائجة وســـط 
لمواصلـــة  والمتحمســـين  الرياضييـــن 
أنشـــطتهم الرياضية في المنزل بســـبب 
الحجـــر الـــذي فرضته جائحـــة كورونا، 
إلا أن ذلك أثـــار قلق الخبراء من خطورة 
بعـــض المـــواد الضارة التـــي تدخل في 

صناعة هذه الأجهزة.
وشدد مركز حماية المستهلك بولاية 
شـــمال الراين وســـتفاليا الألمانية على 
ضـــرورة فحص أجهـــزة اللياقة البدنية؛ 
وحبال  والكـــرات  والدامبل  كالحصائـــر 
القفز، جيدا قبل الشراء؛ حيث قد تحتوي 
الخامـــات المصنوعـــة منها علـــى مواد 

ضارة بالصحة.
وأوضـــح المركز أن انبعـــاث رائحة 
نافـــذة يعد بمثابة جرس إنذار؛ حيث إنه 
ينذر باحتواء الجهـــاز على مواد ضارة 
بالصحة، مشـــددا على ضرورة الابتعاد 
عـــن الأجهـــزة المصنوعـــة مـــن خامـــة 
الـ“PVC“، والتي كثيرا ما تُســـتخدم في 
صناعـــة الحصائر والكـــرات، حيث إنها 

تنطوي على مُلدّنات ضارة بالصحة.
وينبغـــي توخـــي الحـــذر أيضا من 
الأجهـــزة المصنوعة مـــن المطاط؛ حيث 

قـــد يحتوي بعضهـــا على مـــواد ضارة 
بالصحة.

باختيار  الألمـــان  الخبـــراء  وينصح 
خامـــة  مـــن  المصنوعـــة  الأجهـــزة 
(TPE)؛  إيلاســـتومر“  ”ثيرموبلاســـتيك 
نظـــرا إلـــى أن هـــذه الخامـــة تخلو من 

المُلدّنات الضارة بالصحة.
وبشـــكل عام ينصح الخبراء بشـــراء 
الأجهـــزة الحاصلة علـــى علامة الفحص 
الأجهـــزة  هـــذه  تخضـــع  حيـــث  ”GS“؛ 

للفحص من حيث الالتزام بالقيم الحدية، 
التي تنص عليها اللوائح والتشريعات.

كما ينصـــح الخبراء بضرورة معرفة 
الهـــدف مـــن اختيـــار بعـــض الأجهـــزة 
الرياضيـــة المنزلية المعينـــة، فإذا كان 
الغرض من شـــرائها هو حـــرق الدهون 
وإنقـــاص الـــوزن، فإنـــه مـــن الأفضـــل 
اقتنـــاء العجلـــة أو الدراجـــة الثابتة أو 
جهـــاز التجديف، أمـــا في حالـــة ما إذا 
كان الشـــخص يرغب في بناء العضلات 
متعـــدد  المقعـــد  فـــإن  وتضخيمهـــا، 
من  المختلفة  والمجموعـــات  الأوضـــاع 
والأوزان  بأنواعهـــا،  والبـــار  الدامبـــل 
المتعـــددة تعدّ مـــن الخيـــارات الأفضل 

والأهم.

 لندن – تعود ممارسة التمارين بفوائد 
عديدة على الصحة والوظائف الإدراكية، 
وهو ما من شـــأنه أن يساعد في تحسين 
الحالة المزاجية واللياقة البدنية والأداء، 
لكـــن البعـــض ينتابهم تســـاؤل بشـــأن 
الأوقـــات التي من الممكن أن تعود عليهم 

بالفائدة أكثر.
وتقول بعض الأبحاث إن هناك أوقاتا 
معينـــة تعدّ الأفضل لممارســـة الرياضة، 
حتى تأتي بنتائج ملموســـة على المظهر 

الجسماني والصحة بشكل عام.
ووجـــدت إحـــدى الدراســـات التـــي 
أجريت على عينة من الرجال المعرضين 
لخطر الإصابة بمرض السكري من النوع 
الثاني، أن أولئك الذين مارســـوا تمارين 
بعـــد الظهر زادوا مـــن صحتهم الأيضية 
أكثر بكثير مـــن أولئك الذين أجروا نفس 

التمرين في الصباح.
وأضافت الدراسة التي قام بها باتريك 
شروين، أستاذ التغذية ودراسات الحركة 
في المركز الطبي بجامعة ماســـتريخت، 
نتائـــج جديدة إلى الأدلـــة المتزايدة على 
أن توقيت ممارسة الرياضة يحدث فارقا 

في مدى الاستفادة من التمرين.
ويميل معظم الناس إلى الاعتقاد بأن 
التدريبات الصباحيـــة هي أفضل طريقة 
للحفاظ على لياقة الجسم، إلاّ أن الدراسة 

الجديدة تدّعي خلاف ذلك.
ودرس شـــروين دور التمرينـــات لدى 
الرجـــال المصابين بمرض الســـكري من 
النوع الثاني والمعرضين لخطر الإصابة 
به، بعد أن طلب منهم ركوب دراجة ثابتة 
ثلاث مرات في الأسبوع لمدة 12 أسبوعا، 

مع تسجيل الأوقات التي مارسوها.
ووجـــد شـــروين أن الرجـــال الذيـــن 
مارسوا الرياضة في وقت مبكر من اليوم، 
أي من الســـاعة 8:00 إلـــى 10:00 صباحا، 
جنوا فوائد صحيـــة أقل من أولئك الذين 
اســـتخدموا الدراجة الثابتة مســـاء، من 
الســـاعة 15:00 إلى 18:00، على الرغم من 
أنهم مارســـوا تماريـــن متطابقة إلى حد 

كبير.
وتمكـــن الأشـــخاص الذين مارســـوا 
الرياضة في فترة ما بعد الظهر من فقدان 
المزيد من الدهون، والتحكم بشكل أفضل 
في نســـبة الســـكر في الدم وحساســـية 
الأنســـولين مـــن راكبـــي الدراجـــات في 

الصباح.
وقـــال شـــروين ”أعتقد أن ممارســـة 
الرياضة أفضل من عدم ممارسة الرياضة، 

بغـــض النظر عن التوقيـــت“، وتابع ”هو 
أمر مريح لأولئك الذين يؤمنون بضرورة 
القيام بالتمارين عندما يستطيعون ذلك، 
بغـــض النظر عـــن أي توقيـــت على مدى 

كامل اليوم“.
وأضاف ”مع ذلك تشير هذه الدراسة 
إلـــى أن ممارســـة الرياضة بعـــد الظهر 
قـــد تكون أكثـــر فائدة“، وفـــق ما ورد في 
الدراســـة التي نشرتها صحيفة نيويورك 

تايمز.
 وأوضح شروين أن ممارسة الرياضة 
في وقت متأخر من اليوم قد ”تساعد على 
زيادة التمثيل الغذائي للوجبات الأخيرة 
للناس بشكل أسرع“، خصوصا في فترة 

ما بعد الظهر أو في الليل. 

الرياضة المسائية

وعلى الرغم من أن الدراسة لم تشمل 
النســـاء وركزت على الرجال المعرضين 
لخطر الإصابة بمرض السكري من النوع 
2، إلا أنها كشـــفت عن شـــيء مهم، يجب 
علـــى الناس وضعـــه في الاعتبـــار، وقد 
تكون بمثابة تشجيع إضافي للأشخاص 
الذيـــن عـــادة لا يســـتيقظون مبكرا على 
ممارســـة الرياضة المسائية التي تحقق 

لهم فوائد صحية أكثر.
ويقـــول بعـــض العلماء إن الجســـم 
يحتوي على «ســـاعة جزيئية» مســـتقلة 
عن الجدول الزمني اليومي للأشـــخاص 
تتحكـــم فـــي قدرة أجســـامهم علـــى أداء 
التدريب بكفاءة أعلـــى في وقت الظهيرة 
بدلا من أوقات أخـــرى، مع ذلك، لا يُعرف 
إلا القليـــل عـــن التفاعـــل بين الســـاعة 

البيولوجية للجسم ومواعيد ممارسة 
الأنشـــطة الرياضيـــة، وعلـــى وجه 

التحديد، تأثيرهـــا على الصحة 
بشكل عام.

التـــي  الدراســـات  وتشـــير 
أجريـــت على كل مـــن الحيوانات 

والبشـــر إلى أن كل نســـيج في الجســـم 
يحتـــوي على ســـاعة بيولوجيـــة ترتبط 
ارتباطا وثيقا بالهضم والتمثيل الغذائي 
بطـــرق عدة، مـــن خـــلال مســـارات نقل 

بين  الإشارات 
الخلايـــا فـــي 

الجسم.
ويوجـــد 

بداخـــل 
خليـــة  كل 

تنظـــم  فـــي الجســـم ”ســـاعة جزيئيـــة“ 
توقيـــت جميـــع الســـلوكيات والعمليات 
الفســـيولوجية تقريبا، بـــدءا من إطلاق 
الهرمونـــات والنواقل العصبية ووصولا 
إلى ضغط الدم ونشاط الخلايا المناعية 
وحتى الأوقات التي يشـــعر فيها الناس 
بالنعـــاس أو النشـــاط أو الاكتئاب خلال 

اليوم.
وتنظم عمل هذه الســـاعات إشـــارات 
ترســـلها النـــواة فـــوق التصالبيـــة في 
الدماغ، للحفاظ على تناغم الســـاعات مع 
بعضها البعض وتطابقهـــا مع التوقيت 
الخارجـــي. وتستشـــعر هذه الســـاعات 
النـــور والظلام في العالـــم الخارجي من 
خلال الخلايا العقدية المستقبلة للضوء 

في شبكية العين.
والهدف من كل هذه الســـاعات داخل 
الخلايـــا هو توقع الأنشـــطة التي تحدث 
بانتظام، مثل وصول الطعام، والاستعداد 
لـــه. ولهـــذا يفضـــل حـــدوث التفاعلات 
الكيميائيـــة الحيويـــة فـــي الجســـم في 
مواعيـــد محـــددة على مـــدار اليوم حتى 
تستعيد أعضاء الجســـم نشاطها وتنفذ 

بانتظام الوظائف المختلفة.
وكشفت بعض الأبحاث أن الأشخاص 
الذيـــن يعملون فـــي نوبات ليليـــة، على 
سبيل المثال، تتغير عادات النوم لديهم، 
فتميـــل أجســـامهم إلـــى أن تكـــون أكثر 

عرضـــة لمشـــاكل التمثيـــل الغذائي مثل 
السمنة ومرض السكري من النوع 2.

ويرجح الباحثون أن التعرض للضوء 
الاصطناعــــي خــــلال الليــــل يعرقــــل عمل 
الســــاعة البيولوجية للجسم، ما يحد من 
إفــــراز هرمون الميلاتونيــــن، الذي يعرف 

بهرمون النوم.
وهرمــــون الميلاتونيــــن ينظــــم دورة 
النوم عند الإنسان، وقد يضر عدم إفرازه 
بصورة منتظمة بعمليــــة الأيض، فيؤدي 

بالجسم إلى اكتساب وزن زائد.
وينطبق الشيء نفسه على الأشخاص 
الذين يأكلون في وقــــت متأخر من الليل، 

وخارج ساعات العشاء المعتادة.

الاستجابة للتمرينات

غيـــر أن الكثيـــر من الأبحـــاث ركزت 
على مواعيـــد تناول الطعـــام أو الذهاب 
إلى الفراش للنوم، فيما تجاهل معظمها 
توقيت ممارســـة التمارين الذي قد يؤثر 
بشـــكل كبير على الصحـــة الأيضية، كما 
أن النتائج التي توصلـــت إليها البعض 
منها كانت في معظمها متضاربة. ومنها 
ما أكـــد على أهمية التدريبات الصباحية 
ودورها في زيادة حـــرق الدهون وفقدان 
الوزن، ما جعل من الصعب اســـتخلاص 
بالتماريـــن  الخاصـــة  اليوميـــة  الآثـــار 

المسائية.
وتشــــير أدلة جديــــدة إلــــى أن إيقاع 
البيولوجيــــة  وســــاعتها  العضــــلات 
للتمرينات،  الاســــتجابة  فــــي  يتحكمــــان 
مشــــيرة إلى أن عامل تحديــــد الوقت في 
اليوم مهم للحصــــول على أفضل النتائج 

من التمرينات.
باحثــــون  أجراهــــا  دراســــة  وأكــــدت 
مــــن جامعة نورث وســــترن في شــــيكاغو 
الأميريكية، أن استجابة الجسم للتمرين 

تختلف باختلاف أوقات النهار.
وبحســــب الدراسة، فإن الوقت الأمثل 
للتمارين هو في ضوء النهار، حيث تكون 
القدرة على الأداء لدى معظم الأشــــخاص 

على أشدها.
وعزت الدراسة ذلك إلى بروتينات 
معينــــة تحافــــظ على ثبــــات عملية 
الاســــتقلاب داخل الجســــم حين 
تنخفض مستويات الأوكسجين 
أثناء  العضلية  الخلايــــا  في 
وتكون  الرياضة.  ممارســــة 
هذه البروتينات حين يكون 
المرء مستيقظا جدا. لذلك 
بأن  الباحثــــون  يوصــــي 
تســــتغل اســــتراحة مــــا 
بعد الغداء لممارسة 

التمارين الرياضية.

لياقة

ضبط موعد التمارين مع إيقاع 

الساعة البيولوجية يرفع كفاءة الأداء الرياضي
توقيت ممارسة الرياضة يحدث فارقا في مدى الاستفادة من التمرين

ترتبط الســــــاعة البيولوجية للجســــــم ارتباطا وثيقا بالهضــــــم والتمثيل الغذائي 
بطرق عدة، من خلال مســــــارات نقل الإشارات بين الخلايا في الجسم، إلاّ أن 
دراسات جديدة تضيف أدلة أخرى على أن الساعة البيولوجية تتحكم في قدرة 

الأجسام على أداء التدريبات بكفاءة أعلى في وقت معين من النهار.

الظهيرة أفضل أوقات ممارسة الرياضة

غني عن الصالات الرياضية
ُ

حل مؤقت ي

انبعاث رائحة نافذة يمثل بمثابة جرس إنذار

تمارين يمكن ممارستها 

على الأريكة
 هانوفــر (ألمانيا) – يشـــعر الكثيرون 
بالحزن بســـبب إفســـاد جائحة كورونا 
الرياضة،  بممارســـة  المتعلقة  لخططهم 
إلا أن بعـــض الخبـــراء يعتقـــدون أننـــا 
فـــي حاجـــة إلـــى التفكيـــر بشـــكل أكثر 
ذكاء. وقبل التحســـر على ضياع فرصنا 
في الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية، 
علينـــا أن نأخـــذ فـــي الاعتبـــار بعـــض 
النصائـــح للحصول على أكبر اســـتفادة 
من التمارين باســـتعمال بعض الوسائل 

المنزلية البسيطة.
وقـــال مـــدرب اللياقـــة البدنيـــة يان 
ماجنـــوس باهمـــان إنه يمكن اســـتغلال 
الأريكة كجهاز رياضي لرفع اللياقة البدنية 
وتقوية العضلات وحرق الدهون. ولهذا 
الغرض يقدم الخبيـــر الألماني التمارين 

التالية.

[ تمرين القرفصاء البلغارية

قف أمام الأريكة وخـــذ خطوة كبيرة 
للأمـــام، ثم قم بمد ســـاق واحدة للخلف 
وضع قدمك على الأريكة بحيث يشير نعل 
القـــدم نحو 
هذا  السقف. 
هو وضع 
البدايـــة، 
بعد ذلك يتم 
ثني وفرد 

ركبة الساق الواقفة، ثم يتم تبديل الرجل 
بعد أداء الحركة عدة مرات.

[ تمارين الضغط

يمكـــن القيام بتماريـــن الضغط على 
الأريكـــة بوضـــع القدميـــن عليهـــا، ومن 
المهم أن يشـــكل الظهر خطا مســـتقيما 
حتى تكـــون الرجلان مشـــدودتان، ويتم 
الاعتماد على الذراعين ثم القيام بثنيهما 
حتى يلامس طرف الأنف الأرض والعودة 

إلى أعلى مرة أخرى.

[ تمرين اقتحام الورك

 Hip) يعمـــل تمريـــن اقتحام الـــورك
Thrust) علـــى تقويـــة عضـــلات الأرداف. 

ولأداء هـــذا التمريـــن ينبغـــي الجلوس 
أمـــام الأريكـــة بحيـــث يلمســـها الظهر، 
ثم الوقـــوف مع ثنـــي الركبتين، ووضع 
حـــزام الكتف على حافـــة الأريكة، عندئذ 
ينبغي تعليـــق الأرداف قليلا في الهواء. 
ومن هذا الوضع يتم مدّ إحدى الســـاقين 
إلـــى الأمـــام، والدفـــع بالســـاق الآخـــر، 
التـــي لا تزال مثنية، إلـــى أعلى، ثم ثني 
الســـاق مجددا ببطء، بينما تظل الساق 
المفـــرودة كمـــا هـــي طـــوال التمريـــن، 
علـــى أن يتـــم تبديـــل الرجل بعـــد عدة 

محاولات.

أجهزة اللياقة البدنية تحتوي 

على مواد ضارة

تحذيرات

نصائح

الجسم يحتوي على «ساعة 

جزيئية» مستقلة عن الجدول 

الزمني للأشخاص تتحكم في 

قدرة أجسامهم على أداء 

التدريب

أوقات أخـــرى، مع ذلك، لا يُعرف
ـــل عـــن التفاعـــل بين الســـاعة 

جية للجسم ومواعيد ممارسة 
طة الرياضيـــة، وعلـــى وجه

، تأثيرهـــا على الصحة 
ام.

التـــي  الدراســـات  شـــير 
ت على كل مـــن الحيوانات 

إلى أن كل نســـيج في الجســـم  ر
على ســـاعة بيولوجيـــة ترتبط ي
وثيقا بالهضم والتمثيل الغذائي
عدة، مـــن خـــلال مســـارات نقل

بين  ت
فـــي  ا

جـــد 
ل

ـــة 

الأميريكية، أن استجابة ا
تختلف باختلاف أوقات ال
وبحســــب الدراسة، فإ
للتمارين هو في ضوء النه
القدرة على الأداء لدى معظ

أشدها. على
وعزت الدراسة ذلك
معينــــة تحافــــظ على
الاســــتقلاب داخل
تنخفض مستوي
الخلايــــا في 
الر ممارســــة 
هذه البروتي
المرء مستي
ا يوصــــي 
تســــتغل
بعد ا
التمارين

ي م ص لأ ي زم

قدرة أجسامهم على أداء

التدريب

القـــدم نحو
هذا السقف. 
هو وضع
البدايـــة،
بعد ذلك يتم
ثني وفرد

إلـــى الأمـــام، والدفـــع بالســـاق الآخـــر،
التـــي لا تزال مثنية، إلـــى أعلى، ثم ثني
الســـاق مجددا ببطء، بينما تظل الساق
المفـــرودة كمـــا هـــي طـــوال التمريـــن،
علـــى أن يتـــم تبديـــل الرجل بعـــد عدة

محاولات.
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