
 لنــدن - يشـــعر الكثيـــرون بالإحبـــاط 
بســـبب عجزهم عـــن تخفيـــف وزنهم بعد 
أن تنتهـــي العديـــد مـــن الحميـــات التـــي 
يتبعونها بالفشـــل، كما لا تجدي التمارين 
القاســـية التـــي يمارســـونها فـــي تحقيق 
هدفهم المنشـــود. لكنّ بعض خبراء اللياقة 
البدنية ينصحون باختيـــار نوعية معينة 
مـــن التماريـــن قبل خوض رحلـــة إنقاص 
الوزن، نظرا لأن معظم الأنشطة الرياضية 
لا تعمـــل بالطريقة نفســـها. وبينما يمكن 
لبعض التمارين الروتينية أن تعمل بشكل 
أســـرع وأكثر كفـــاءة في تنحيف الجســـم 
وتذويب دهـــون البطن، فإن البعض الآخر 
يساعد فقط على تقوية العضلات وصقلها 
فقط، ولذلك فمن المهم تعديل روتين النشاط 
الرياضي ليشمل أيضا تمارين تساعد على 

فقدان الوزن.
ومـــن المعـــروف أن جميـــع التماريـــن 
تقريبا تعمل على رفع معدل ضربات القلب 
والمســـاعدة على حرق السعرات الحرارية، 
لكن إذا رغب الشـــخص فـــي إنقاص وزنه 
بســـرعة فيجب عليـــه ممارســـة التمارين 

الأكثر فعالية في حرق الدهون.
�  القفز بالحبل: هو تمرين يستهدف 
الجســـم كلـــه وليـــس عضلة القلـــب فقط، 
وهذا النـــوع مـــن التمارين فعـــال للغاية 
حيث يمكنـــه أن يحرق ما يصـــل إلى 300 
سعرة حرارية في 30 دقيقة فقط. إنه يعمل 
عـــن طريق إشـــراك جميع أجزاء الجســـم 
عندما يقفز الشـــخص عاليا، وهو بلا شك 
تمريـــن رائع لتعزيز صحة القلب والأوعية 
الدمويـــة وتخفيـــض الكثيـــر مـــن الوزن 

وصقل عضلات الجسم.
�  الجري: هو أبسط طريقة 
الحراريــــة،  الســــعرات  لحــــرق 
ورغــــم أن هذا التمرين بســــيط 

للغايــــة ولا يحتــــاج للذهــــاب إلى 
للقيام  الرياضية  الألعاب  صالة 

بــــه، إلا أنــــه فعــــال للغاية في 
حرق الوزن بسرعة.

ويعــــد الجــــري المتقطــــع، أي عندمــــا 
يركــــض المــــرء بســــرعة، ثم يبطــــئ وتيرة 
أقدامــــه لجعــــل قلبــــه يضــــخ لدقيقــــة أو 
دقيقتــــين وهذه التغييــــرات مهمة لأنه إذا 
واصــــل القيــــام بنفس وتيــــرة الجري كل 
أسبوع، فسيتوقف جسمه في النهاية عن 
حرق السعرات الحرارية ولن يحصل على 

أي شيء من التمرين.
�  تدريبات القــــوة: يعد رفع الأثقال 
أحد أكثر الطرق فعاليــــة لفقدان الدهون، 
فعندمــــا يرفع المرء الأثقــــال، فهو لا يقوم 
فقط بتحفيــــز معدل ضربات القلب وحرق 
السعرات الحرارية؛ بل أيضا يعزز عملية 
التمثيل الغذائي لديه، مما يســــاعدك على 
حرق الســــعرات الحرارية. وسواء اختار 
رفع أوزان ثقيلــــة أو أخف، فالأمر متروك 
له لتعديل روتــــين تدريبات القوة. فإذا ما 
رفع أوزانــــا أخف، فإنه حتما ســــيحتاج 
للقيــــام بذلك في العديد مــــن المرات. وإذا 
اختار رفع أوزان ثقيلة، فســــيتطلب الأمر 
عــــددا أقل مــــن التمارين مــــع اتباع نهج 

خاص لكل تمرين.
� التدريب المتقطــــع: يتيح التدريب 
المتقطع تعظيم فوائد كل من تمارين القلب 
وتماريــــن القــــوة بحيث يمكن للشــــخص 
حرق المزيــــد من الســــعرات الحرارية في 
فتــــرات زمنيــــة أقصر. وتتضمن جلســــة 
التمريــــن المتقطعــــة دفعــــات قصيرة من 
التماريــــن عاليــــة الكثافــــة وفتــــرات من 
التماريــــن منخفضــــة الشــــدة أو فتــــرات 

الراحة.
وأثنـــاء التمرينـــات المتقطعـــة يعيد 
الجسم ضبط مستويات الأيض ليجعلها 
عالية، ثم يســـتغرق الأمر ســـاعات حتى 
يبرد مرة أخرى. ولذلك يستمر في حرق 
الســـعرات الحراريـــة حتـــى بعد 
ساعات من التمرين، كما يعد 
أيضا  المتقطـــع  التدريـــب 
للشـــعور  رائعة  طريقـــة 

بالنصر بعد التمرين.

 واشنطن - أظهرت دراسات حديثة أن 
ركوب الدراجة الهوائية والركض يوميا 
يساعدان في خســـارة الوزن، فضلا عن 
للصحة  المتعـــددة  الأخـــرى  فوائدهمـــا 
الجســـدية والنفسية ومســـاهمتهما في 
إطالة عمر الإنسان وجعل حياته صحية 

أكثر.
وتكون اســـتجابة الجســـم أكثر لمثل 
هـــذه التماريـــن الهوائيـــة التـــي تعمل 
على تحريـــك العضلات الكبيرة بشـــكل 
ر، ممّـــا يزيد نســـبة الأوكســـجين  متكـــرِّ
م وزيادة ســـرعة وعـــدد نبضات  فـــي الدَّ
القلـــب، وهـــذا يـــؤدِّي إلى زيـــادة تدفُّق 
م إلـــى العضلات ثـــمَّ رجوعـــه إلى  الـــدَّ

الرئتين.
 وتـــؤدِّي التماريـــن الهوائيـــة إلـــى 
ـــة الصغيـــرة،  ـــع الأوعيـــة الدمويَّ توسُّ
ممّـــا يزيد نســـبة الأوكســـجين الواصل 
للعضلات وزيادة حَمـــل المخُلَّفات (ثاني 

أُكسيد الكربون وحمض اللاكتيك).

صحة القلب

يوصـــي خبـــراء بريطانيـــون بمـــا 
لا يقـــل عـــن 150 دقيقـــة مـــن التماريـــن 
الهوائية متوسطة الشـــدة في الأسبوع 
لصحة القلب والأوعيـــة الدموية المثلى، 
وهي تعادل ما يقـــرب من 500 دقيقة في 

الأسبوع.
ويساهم ركوب الدراجات أو الركض 
هون الموجـــودة في منطقة  في حـــرق الدُّ
البطن والكبد، وأيضا في خفض مشاكل 
ري والضغـــط وأمراض  أمـــراض الســـكَّ

القلب.
ويعتمـــد عـــدد الســـعرات الحرارية 
التـــي يتـــم حرقها مـــن خلال ممارســـة 
ركـــوب الدراجـــات والجـــري علـــى عدة 
والتضاريـــس  الســـرعة  مثـــل  عوامـــل، 
والـــوزن والتمثيـــل الغذائي للشـــخص، 
فالأشـــخاص الذين يزنون أكثر يحرقون 
ســـعرات حراريـــة أكثر خلال ممارســـة 
أحـــد التمرينـــين، بينمـــا أولئـــك الذين 
يزنون أقل ســـيحرقون ســـعرات حرارية 

أقل.
عــــدد  معرفــــة  شــــخص  أراد  وإذا 
الســــعرات الحراريــــة التــــي ســــيحرقها 
بالنســــبة إلى وزنه في مختلف الأنشطة، 
فيمكنه اســــتخدام آلة حاســــبة للسعرات 
الحراريــــة. بالإضافة إلى ذلــــك، قد يتمكن 
بعض الأشخاص من ركوب الدراجة لفترة 
أطــــول بالمقارنة مع ممارســــتهم للركض، 
مما ســــيؤثر أيضــــا على عدد الســــعرات 

الحرارية التي يحرقونها بشكل عام.

وجدت دراسة أميركية واسعة 
النطاق أجريت على 263 ألف مشارك 

أن ركوب الدراجة إلى العمل 
يقلل من خطر الإصابة 

بأمراض القلب 
والأوعية الدموية 

والسرطان. 
وتوصلت 

هذه الدراسة 
أيضا إلى 
أن الذهاب 
سيرا إلى 

العمل يقلل من 
مخاطر الإصابة 
بأمراض القلب 

والأوعية الدموية.
كما وجدت دراسة 

أخرى أن ركوب الدراجات 
مفيد للأشخاص الذين 

يتعافون من السكتة 
الدماغية وقد ساعد 

في تحسين معدل 
ضربات القلب 

لديهم بعد 
ممارسة هذا 

التمرين.
ووجد بحث 
أجري عام 2019 
أن الجري يقلل 

من مخاطر الإصابة 
بأمراض القلب 

والأوعية الدموية 
والسرطان.

ونوه الباحثون 
المشرفون عليه أن 
مقدارا من الجري 

يكون أكثر فائدة من 
عدمه. وحتى الجرعات 

الصغيرة من الجري، 
مثل 5 أو 10 دقائق 

يوميا بسرعات تقل 
عن 6 أميال في الساعة، 

يمكن أن تقلل بشكل كبير 
من خطر الإصابة بأمراض 

القلب والأوعية الدموية 
والوفيات الناجمة عن 

جميع الأسباب.
أجريت  دراسة  كشفت  كما 

عـــام 2018 ونشـــرت فـــي مجلة 
”سيركيوليشـــن“ الأميركية، أن 

كامل  ماراثـــون  فـــي  الجري 
يؤدي إلى إجهاد القلب أكثر 

من المسافات الأقصر.

ويحتاج العلماء إلى إجراء المزيد من 
الأبحاث للتحقيق في الآثار طويلة المدى 

على القلب للركض مسافات طويلة.

صحة العظام

يمكن أن يكون الجري أفضل لصحة 
العظـــام على المـــدى الطويـــل من ركوب 
الدراجات، وفق ما أشارت الأبحاث التي 

أجريت في هذا الصدد.
وأكدت دراسة 
إسبانية حديثة أن 
الجري المنتظم 
لمسافات طويلة 
يزيد من كثافة 
العظام، ما 
قد يحمي 
الإنسان من 
التعرض 
لهشاشة 
العظام عند 
التقدم 
في السن.

وكشفت دراسة أجرتها 
جامعة كاميلو خوسيه ثيلا 
على مجموعة من رياضيين 
المشاركين في سباقات 
الماراثون أن لديهم 
قدرة على التحمل 
لأن  كثافة 
العظام لديهم 
أعلى بكثير 
مقارنة 
بمن يتبع 
نمط حياة 
مختلف يعتمد 
على كثرة الجلوس، 
وحتى الرياضات الأخرى 
كالسباحة والتزلج لا 
تؤثر بنفس الدرجة على 
صحة العظام.

أما بالنسبة إلى 
ركوب الدراجات، فإنه 
يمكن أن يساهم في تقليل 
أعراض التهاب المفاصل 
وتليين المفاصل وتقليل 
الألم والتيبس، ووفقا 
لبحث أجري عام 2011.
ويشير البحث أيضا إلى 
أن راكبي الدراجات قد 
يكونون معرضين لخطر 
انخفاض كتلة العظام، 
خاصة في الجزء السفلي 
من العمود الفقري. ويمكن أن 
يؤدي انخفاض كتلة العظام 
إلى زيادة خطر الإصابة

بالكسور.
حديثـــة  دراســـة  وربطـــت 
بين ركـــوب الدراجات الهوائية 
بشكل مستمر وانخفاض خطر 

الإصابـــة بأمـــراض القلب والشـــرايين، 
مقارنة مع الأشـــخاص الذين لا يقضون 

وقتا كبيرا في ركوب الدراجات.
وقـــام الباحثـــون المشـــرفون علـــى 
الدراســـة بتحليل بيانات أكثر من 4500 
شـــخص بالـــغ اعتـــاد جميعهـــم ركوب 
الدراجات إما كوســـيلة نقـــل أو للترفيه 

في أوقات الفراغ.
ووجد الباحثـــون أنه بعد متابعتهم 
لإصابـــة راكبي الدراجـــات على مدى 20 
عاما، فإن الأزمات القلبية قلت لديهم بما 
يتـــراوح ما بين 11 في المئة و18 في المئة 
مقارنة مع الأشخاص الذين لم يمارسوا 

مطلقا ركوب الدراجات.
 2892 بنحـــو  المشـــاركون  وأصيـــب 
أزمـــة قلبيـــة في أثنـــاء فترة الدراســـة. 
ويقـــدر الباحثـــون أنـــه كان بالإمـــكان 
تفـــادي أكثر من 7 في المئـــة من كل هذه 
الأزمات القلبية بفضل ممارســـة رياضة 
ركوب الدراجات والمواظبة عليها بشكل 

منتظم.
وتوصلت نتائج الدراســـة أيضا إلى 
أن ركـــوب الدراجـــة لفتـــرة لا تزيـــد عن 
ساعة أســـبوعيا وفّر بعض الحماية من 

مرض الشريان التاجي.

وقـــال أنـــدرس جرونتفيـــد الباحث 
المشـــرف على الدراســـة، إن ”أشخاصا 
كثيريـــن يعتقـــدون أن الإنســـان يكـــون 
نشـــيطا بدنيـــا يعني القيـــام بتدريبات 
منتظمـــة، وهـــو مـــا يمكـــن أن يكـــون 
عقبـــة كبيـــرة أمـــام اتبـــاع نمـــط حياة 

نشيط“.
وأضاف ”دراســـتنا تُظهر أن ركوب 
الدراجات للترفيه أو كوسيلة نقل شيء 

عظيم لصحة القلب“.
وعمومـــا، يمكـــن أن يفيـــد كل مـــن 

ركـــوب الدراجـــات والجري صحة 
الإنســـان ولياقته، وخاصة على 
مســـتوى صحة القلب والأوعية 

الدموية.
وإذا كان الناس جددا على 
مثل هذا النوع من الرياضات 

الهوائية، فيمكنهم البدء 
ببطء وتدريجيا سيتمكنون 
من بناء القدرة على التحمل 
والقوة للحفاظ على ممارسة 

ممتعة ومستدامة. كما يمكنهم 
اختيار النشاط الذي يناسب 

احتياجاتهم الصحية وأسلوب 
حياتهم، أو الجمع بين الاثنين للحفاظ 

على روتين تمارين متنوع.
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ركوب الدراجات والجري أفضل الرياضات 

لصحة سليمة وعمر مديد
المواظبة على الرياضات الهوائية تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب 

ــــــى  ــــــى يحافظــــــوا عل ــــــة حت ــــــاس عــــــادة الرياضــــــات الهوائي يمــــــارس الن
لياقتهم البدنية وصحتهم، لكن دراســــــات حديثة كشفت فوائد كبرى وغير 
متوقعة لركوب الدراجة والجري ودورهما في تقليل احتمال الوفاة بسبب 
أمــــــراض القلب والســــــرطان، وهو ما يعني أن هــــــذا النوع من الرياضات 

يساعد على إطالة العمر.

النمط النشط للحياة يحافظ على اللياقة ويبعد الأمراض

 برلين - يعاني الكثير من الأشخاص من 
بعض الطيات الإضافية للجلد والأنسجة 
أســــفل الكتفين، أو ما يطلــــق عليه دهون 
الإبطــــين التي يمكن أن تكــــون ناتجة عن 
عدة عوامل، مثل العامل الجيني والتغذية 
غير الصحية التي تعد ســــببا مباشرا في 
زيادة الوزن أو الملابس الضيقة، التي قد 
تســــاهم في دفع جلد الصدر إلى أعلى، ما 

يترك طيات تحت الإبطين.
وهنــــاك مجموعة مــــن التمارين التي 
يمكن أن تقضي على هذه المشــــكلة بشكل 
فعــــال، إضافــــة إلــــى اتباع نظــــام غذائي 
صحي وتجنب تناول الوجبات الســــريعة 
التي تزيد وزن الجسم بشكل كبير وتراكم 

الدهون تحت الإبطين.
وتعــــد تمارين رفع الأثقــــال وخفضها 

في زاوية بدرجة 180 درجة في حركات 
مختلفة، مع مد الذراعين إلى 
جانب الجسد وحتى مستوى 
الكتفين، من الوسائل التي قد 
تساعد وبشكل ملحوظ 

على تقوية عضلات الظهر 
وإذابة الدهون المتراكمة 

تحت الإبطين في وقت قصير.
ولحسن الحظ، فإن ممارسة 

هذه التمارين لا 

تستدعي الاشــــتراك في قاعة للرياضة أو 
حتى شراء مجموعة أوزان الدمبل، حيث 
يمكــــن اســــتخدام الأدوات المنزليــــة مثل 
عبوات الماء البلاستيكية المعبأة والثقيلة 

للحصول على نفس النتائج.
ويمثـــل تمرين الدفـــع المتعرج، وهو 
من أهـــم وأســـهل التماريـــن الرياضية 
التـــي يمكن ممارســـتها بأي مـــكان، من 
أفضـــل أنواع التماريـــن الرياضية التي 
تؤدي إلى حرق الدهون المتكدســـة تحت 

الإبطين.
وللحصـــول على نتائج فعالة ينصح 
خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة بالمواظبة على 
ممارســـة التمارين الرياضية، لكن الأهم 
مـــن ذلك هو اتبـــاع نظام غذائي ســـليم 
وصحي، يعتمد بالأســـاس علـــى تناول 
عـــدد صحيح من الســـعرات الحرارية، 
نظرا لأن الســـعرات الحرارية التي 
لا يستطيع الجسم أن يحرقها

 تتحول إلى دهون، 
وقد تتركز في منطقة 
الذراعين والإبطين، 

لذا فإنه من المهم 
حساب عدد السعرات 

الحرارية التي يحتاجها 
الجسم والالتزام بها.

أنشطة مثالية للتخلص

من الدهون تحت الإبطين

ي والأو ب ق ا صح زيز ت رائع ن تمري
الدمويـــة وتخفيـــض الكثيـــر مـــن الوزن

وصقل عضلات الجسم.
الجري: هو أبسط طريقة  �

الحراريــــة،  الســــعرات  لحــــرق 
ورغــــم أن هذا التمرين بســــيط 

للغايــــة ولا يحتــــاج للذهــــاب إلى 
للقيام  الرياضية  الألعاب  صالة 

بــــه، إلا أنــــه فعــــال للغاية في 
حرق الوزن بسرعة.

راح ا
وأثنـــاء التمرينـــات المتقطعـــة يعيد
الجسم ضبط مستويات الأيض ليجعلها
عالية، ثم يســـتغرق الأمر ســـاعات حتى
يبرد مرة أخرى. ولذلك يستمر في حرق
الســـعرات الحراريـــة حتـــى بعد
ساعات من التمرين، كما يعد
أيضا المتقطـــع  التدريـــب 
للشـــعور رائعة  طريقـــة 

بالنصر بعد التمرين.

نصائح

تمارين سهلة لفقدان الوزن 

في أسرع وقت

أن ركوب 
نقل شيء 

د كل مـــن 
صحة
لى
ية 

 

 

ب 
 للحفاظ 

ت حرك في درج 80 بدرج زاوي في
مختلفة، مع مد الذراعين إلى 
جانب الجسد وحتى مستوى 
الكتفين، من الوسائل التي قد
تساعد وبشكل ملحوظ

على تقوية عضلات الظهر
وإذابة الدهون المتراكمة

تحت الإبطين في وقت قصير.
ولحسن الحظ، فإن ممارسة

هذه التمارين لا 

، الحراري رات س ا من صحيح دد
نظرا لأن الســـعرات الحرارية التي 
لا يستطيع الجسم أن يحرقها

دهون،  تتحول إلى
وقد تتركز في منطقة
والإبطين، الذراعين

لذا فإنه من المهم 
عدد السعرات  حساب

الحرارية التي يحتاجها 
الجسم والالتزام بها.

تمرين لا يحتاج للذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية

150
دقيقة من التمارين الهوائية 

متوسطة الشدة في الأسبوع 

مفيدة للقلب والأوعية الدموية

الجري المنتظم لمسافات 

طويلة يزيد من كثافة العظام، 

ما قد يحمي الإنسان من التعرض 

لمرض هشاشتها

.
اسة 

لدراجات 
لذين 
تة
عد 

بة 

ن

من
رعات
ري،
ق
قل

ساعة، 
كل كبير 

 بأمراض 
دموية 

ة عن 

أجريت  راسة 
رت فـــي مجلة 
الأميركية، أن 

كامل  ثـــون 
القلب أكثر 

صر.

وكشفت د
جامعة كاميلو
على مجموعة
المشاركين
المار
قدر

م
على ك
وحتى الريا
كالسبا
تؤثر بنفس

أم
ركوب ا
يمكن أن يس
أعراض ال
وتليين الم
الألم وا
لبحث أج
ويشير البح
أن راكبي
يكونون م
انخفاض
خاصة في
من العمود الفق
يؤدي انخفاض
زيادة إلى

بالكسور.
درا وربطـــت 
الدرا ركـــوب بين
بشكل مستمر وا

لمرض هشاشتها


