
تعـــد  المتحــدة) -  نيويــورك (الولايــات   
ممارســـة التمارين الرياضة من الأشـــياء 
الضروريـــة، التي يشـــجع عليهـــا خبراء 
الصحـــة الناس على الأقل خمس مرات في 
الأسبوع، إذ تساعد الرياضة جميع أنواع 
الرياضـــات علـــى التخلـــص مـــن ضغوط 
الحيـــاة المتزايـــدة والحفـــاظ على صحة 

جيدة.
وتعمل التمارين الرياضية على تقوية 
العضــــلات وتنشــــيط الــــدورة الدمويــــة، 
ويمكــــن مواءمــــة هــــذه التماريــــن مع كل 
مستوى من مستويات التدريب، كما يمكن 
تنويعها حسب الحالة الصحية للشخص.
ويعد تمرين الضغط مــــن الرياضات، 
التــــي يقوم بها البعض مــــن أجل الحفاظ 
على رشــــاقته وصحته، لاســــيما وأن هذه 
النوع من التمارين يمكن القيام به في أي 
مكان، ولا يتطلب معدات ولوازم على غرار 

باقي أنواع التمارين الأخرى.
وكشفت دراسة حديثة نشرت نتائجها 
في المجلة الأميركيــــة ”جاما نتورك أوبن“ 
أن الرجــــال عندما يكونــــون في منتصف 
العمــــر ويعجــــزون عن إكمــــال 10 تمارين 
للضغط، يرتفع خطــــر إصابتهم بأمراض 

القلب والسكتة الدماغية.

وربطت الدراسة الصادرة التي أجرتها 
جامعـــة هارفـــارد الأميركيـــة بـــين القيام 
بتمريـــن الضغـــط لأكثر مـــن 40 مرة خلال 
دفعـــة واحدة، وانخفـــاض خطر التعرض 
لأمراض القلب والأوعية الدموية بنســـبة 
96 في المئة خلال السنوات العشر القادمة.

واعتمدت النتائج علـــى تقييم بيانات 
مـــن اختبـــارات اللياقة لعيّنـــة تتكون من 
1000 رجـــل، تتـــراوح أعمارهم بين 21 و66 
عاما لمعرفة صحة القلب والشرايين لديهم.

وقال جاستن يانغ الباحث المشرف على 
الدراســـة إن النتائج التـــي توصلت إليها 
الدراســـة توضح أن القدرة على ممارســـة 
تمارين الضغط، ربما تســـاعد على تحديد 

مخاطر أمراض القلب والأوعية الدموية.

  لندن - يفكـــر الكثيرون مع بدء العودة 
إلـــى الحيـــاة الطبيعيـــة فـــي تغيير نمط 
حياتهـــم بعـــد أشـــهر طويلة مـــن الركون 
إلى الخمـــول وقلة الحركـــة والتعود على 
العمل مـــن المنـــزل الذي فرضتـــه جائحة 
كورونـــا، وقد يبدو تبني نمـــط حياة أكثر 
نشـــاطا مجددا ليـــس بالأمر الهـــين، لكن 
هنـــاك بعض النصائح التي يقدمها خبراء 
اللياقـــة البدنية يمكـــن أن تدعم من يرغب 
في اســـتعادة النشاط وتســـهل عليه خطة 

ممارسة الرياضة.

النقطـــة الأساســـية التـــي يجـــب أن 
يتذكرها من يرغبون في ممارسة التمارين 
الرياضية، أن لكل شـــخص خطة شخصية 
خاصـــة ولا يمكن أن تكـــون قابلة للقياس 
ومناســـبة للجميـــع، فللبعـــض خطتهـــم 
الشخصية المتعلقة باللياقة البدنية والتي 
ليســـت بالضرورة صالحة لجميع الناس 
فـــي أي مـــكان وأي زمـــان، ومـــن المهم أن 
يســـعى المرء إلى ممارســـة التمارين التي 
تتناسب معه ومع صحته وطاقته ويختار 
النظـــام الغذائي الخاص به ولا يقلد غيره 
في كل شـــيء حتى يستطيع الوصول إلى 

ما يطمح إليه.
ما أن يعقد البعض العزم على ممارسة 
الرياضـــة حتى تتوالى عليهـــم المثبطات، 
فتـــارة يتعللـــون بضيق الوقـــت، وأحيانا 
أخرى بأحوال الطقس الساخنة أو الباردة 
أو بمشاغل العمل التي لا تنتهي، وهذا أمر 
طبيعي يعاني منه الجميع، ولذلك من المهم 
أن يكون هنالـــك حافز قوي يدفع المرء إلى 
قطع أول درجة في ســـلم البداية ويساعده 
على الاســـتمرار في التماريـــن الرياضية 

بحماسة.
ويمكن أحيانا للمواظبة على مشاهدة 
دروس للتماريـــن الرياضية عبر الإنترنت 
أن يخلق نوعا من التحفيز النفسي، وبعد 
فترة وجيزة يطور المشاهد تفكيرا إيجابيا 
يســـاعده علـــى اتباع نظـــام رياضي وفقا 
لجدولـــه الخـــاص، ودون الاضطـــرار إلى 
التقيد بجدول تمرين في النادي الرياضي 

الذي قد لا يناسبه في بعض الأحيان.

من الجيد أن يكــــون لدى المرء أهداف 
معينة من ممارســــة الرياضة لتحقيق ما 
يطمح إليه في هذا المجال، ولكن من المهم 
أيضا الالتزام بأداء التمارين واتباع نظام 

غذائي صحي.
تعد القدرة على الجري بشكل منتظم 
أمــــرا رائعا، ولكن إذا كان النظام الغذائي 
والســــكريات،  الســــيئة  بالأطعمة  مليئــــا 
فإن ممارســــة التمارين لا يمكن أن تحقق 
الكثيــــر مــــن الفوائــــد، والأمر نفســــه قد 
ينطبــــق على ما يحمله المــــرء بداخله من 
أفكار ومشــــاعر، فمن المهــــم أن تكون لدى 
المرء مشــــاعر إيجابيّة تدعم شعور الرضا 
لديه، وتســــاهم فــــي تطوّر ثقته بنفســــه، 
وتســــاعده علــــى المضي قدمــــا في خطته 

الرياضية.

مـــن المهـــم أيضـــا أن يضـــع المـــرء 
لنفســـه أهدافا واقعية، فإذا كان تركيزه 
منصبا فقـــط على الهـــدف النهائي، فقد 
يتخيـــل أنـــه مـــن الممكـــن أن يحقـــق ما 
يطمـــح إليه مـــن المراحل الأولـــى لبداية 
التمارين، وبالرغم وجـــود ”هدف كبير“ 
من ممارســـة الرياضة يعتبر أمرا جيدا، 
ولكن ليس من الســـهل تحقيقه بســـرعة، 
بل يتطلب تقســـيمه إلى أهداف مصغرة 
وواقعيـــة علـــى طول الطريـــق والحفاظ 
على نفس الدوافـــع للوصول إلى الهدف 

النهائي.

يتمنــــى البعــــض أحيانــــا المشــــاركة 
فــــي ماراثــــون رياضــــي أو المشــــاركة في 
مســــابقات اللياقة البدنيــــة، لكن قد تبدو 
مثــــل هذه الأشــــياء صعبة المنــــال، إلا أن 
المكاسب بســــيطة قد تســــاعد أيضا على 
الوصــــول إلى الأحــــلام الكبيــــرة، والأمر 
كلــــه مرهــــون بالوقت لتحقيــــق المزيد من 

المكاسب الرياضية.

 دبــي - لا يعـــد اتبـــاع نمـــط حيـــاة 
صحـــي والحفاظ عليـــه بالأمر الهين في 
الأوقـــات العاديـــة، ولا شـــك أنه يصبح 
أكثر صعوبة خلال شـــهر رمضان، ولكن 
ولحسن الحظ، فإنه يمكن الجمع ما بين 
الصيام وممارسة الرياضة دون التسبب 

بأي ضرر للجسم.
وأكـــد أحمد مدكـــور مديـــر اللياقة 
البدنيـــة فـــي فيتنس فيرســـت الشـــرق 
الأوسط، أن ممارسة التمارين الرياضية 
بشـــكل معقـــول خـــلال فتـــرة الصيـــام 
يمكن أن تســـاهم فـــي رفع مســـتويات 
الطاقة وتحســـين اللياقة البدنية وبناء 
العضلات وقوة المفاصل وتعزيز تكوين 
الجســـم. كما يســـاعد أيضا في التحكم 
بـــوزن الجســـم لضمـــان الحفـــاظ على 

صحته وقوته.
مـــن  مجموعـــة  مدكـــور  وشـــارك 
النصائـــح والتعليمات حـــول التمارين 
التي يمكن ممارســـتها، والتمارين التي 
يجب تجنبها، والوقت الأمثل لممارســـة 
الرياضة خلال اليوم في شـــهر رمضان 

المبارك:

التزود بالطاقة

إذا كنـــت تخطط لممارســـة الرياضة 
خلال شـــهر رمضـــان، فمـــن الضروري 
تزويد جســـمك بالغذاء المناســـب. وذلك 
ســـواء قبل التدريـــب أو بعده، ويمكن 

المســـتنفدة  الطاقة  مخـــزون  زيـــادة 
(الجليكوجـــين) عـــن طريـــق تناول 
اختيـــار  ويجـــب  الكربوهيـــدرات. 
الأصنـــاف الصحيـــة مثـــل الخضار 
مثـــل  الكاملـــة  الحبـــوب  وبدائـــل 
المعكرونـــة والأرز، وأضف البروتين، 
مثل اللحوم الخالية مـــن الدهون أو 

العدس أو مخفـــوق البروتين لإصلاح 
العضلات.

ومـــن الأفضـــل التدرب خلال شـــهر 
رمضـــان قبـــل الإفطار مباشـــرة أو بعد 
الإفطـــار بمدة تتـــراوح من ســـاعة إلى 
الوقـــت  اختيـــار  ويعتمـــد  ســـاعتين. 
المناســـب فقط على التفضيل الشخصي 
مزايـــا  الخياريـــن  هذيـــن  مـــن  ولـــكل 

وعيوب.
قد يبـــدو التدريب قبـــل الإفطار في 
حالة الصيام صعبا، ولكن معظم الناس 

يســـتمتعون به، خاصة بعـــد مرور أول 
يومين مـــن التعود على هـــذا النمط، إذ 
يعتـــاد الجســـم على التدريـــب في حالة 

الصيـــام، ويزيد التركيز الذهني وتحمل 
صعوبـــة التدريـــب. ويرجـــع ذلـــك إلى 
انخفاض مســـتويات الأنســـولين أثناء 
الصيـــام، وهـــذا ما يـــؤدي إلـــى إنتاج 
المزيد مـــن الناقلات العصبية. تســـاعد 
الناقـــلات العصبية في التركيز بشـــكل 
أفضل وتكثيف التدريبات، مع استخدام 
الدهـــون المخزنـــة بمســـتوى أعلـــى من 

الكفاءة أثناء التدريبات.
يـــؤدي التدريب أثنـــاء الصيام (قبل 
الإفطـــار) إلى تقســـيم أفضـــل للعناصر 
الغذائية، التي يتناولها الشـــخص عند 
الإفطار. وبعـــد يوم كامل مـــن الصيام، 
ســـيكون الجســـم بحاجـــة للمغذيـــات، 
لذلك تخـــزن الكربوهيدرات المســـتهلكة 
بســـهولة، حيـــث ينتقـــل الجليكوجـــين 
العضلـــي والبروتينـــات بســـرعة إلـــى 
ألياف العضلات التالفـــة لبدء الإصلاح 

والنمو.

تمارين المقاومة

أما بالنســـبة للتدرب بعـــد الإفطار، 
فيكون الجســـم في حالة شبع، وبالتالي 
يكون بحالة مثاليـــة لجدولة التدريبات، 
ولكنهـــا تتطلب تخطيطـــا دقيقا. وهناك 
الكثيـــر مـــن النـــاس، الذين يشـــعرون 
بنشـــاط أكبر للتدرب بعـــد الأكل مقارنة 
كان  وإذا  الصيـــام،  بعـــد  بالتـــدرب 
الشـــخص من هؤلاء الأشـــخاص فعليه 
تنـــاول وجبة خفيفة صغيـــرة مثل الماء 
والتمـــر والفاكهـــة، ثـــم القيـــام بتمرين 
ســـريع لمـــدة 20-30 دقيقة، يليه عشـــاء 

مع العائلة.
نصيحـــة: إذا جمعت بين الإفطار في 
منزلك والعشـــاء، فمن الناحية الواقعية 
قد لا يكون لديك وقت لممارســـة الرياضة 
حتى الســـاعة 10 مســـاء. فـــإذا كنت من 
الأشخاص، الذين يشعرون بالكسل بعد 
الإفطـــار وتجد صعوبة فـــي النوم بعد 
جلســـات التدريب المكثفة في المســـاء، 
فحاول القيام بتدريباتك أثناء الصيام 

قبل الإفطار.
وتعتبر تمارين المقاومة من أفضل 
أشـــكال التمارين فـــي رمضان. ويمكن 
الأوزان  باســـتخدام  إمـــا  ممارســـتها 
الحرة وإما باســـتخدام وزن الجســـم. 
كمـــا أن جميع الحـــركات المركبة مثل 
القرفصـــاء، والاندفـــاع، والخطوات، 
والدفع،  والسحب،  الميتة،  والرفعات 
الجســـم،  ســـحب  مثل  والتماريـــن 
والضغط، ورفع الجسم هي أفضل 

أنواع تمارين المقاومة.
يكـــون  أن  المرجـــح  ومـــن 
الجســـم خلال شـــهر رمضان في 
حالـــة تقويض، وهذا مـــا يجعل من 

الممكن فقدان كتلة العضلات والشـــعور 
النـــوع  هـــذا  وسيســـاعد  بالضعـــف. 
مـــن التدريـــب في الحفـــاظ علـــى كتلة 
وتحســـين  وقوتها  الحيوية  العضـــلات 
مســـتوى الهرمونات (التستوســـتيرون 
وهرمـــون  والأنســـولين  والكورتيـــزول 
النمـــو) وتحســـين الحالة النفســـية عن 
طريـــق إنتاج هرمونات الســـعادة، التي 

تسمى الإندورفين.
يمكـــن أن تســـاعد تماريـــن المقاومة 
أيضا في علاج مرض السكري الحدودي، 
حيث إنها تحســـن حساسية الأنسولين 
وتثبت مســـتويات الســـكر في الدم عن 
طريق زيادة حجم خلايا العضلات وعدد 
مستقبلات الأنسولين، ما يجعلها متاحة 
أكثر لتخزين الكربوهيدرات على شـــكل 

جليكوجين.
بـــكل  القيـــام  يمكـــن  نصيحـــة: 
هـــذه التماريـــن فـــي المنـــزل. إذا كانت 
أو  الأثقـــال  مثـــل  حـــرة  أوزان  لديـــك 
الكـــرات الحديديـــة، فيمكـــن إضافتهـــا 
حتـــى تكـــون مقاومـــة الحـــركات أكثر 
صعوبـــة. وفي حال عدم وجـــود أوزان، 
يمكن الارتجال عن طريق إضافة مقاومة 
على شـــكل أكيـــاس ثقيلـــة أو زجاجات 
مـــاء ثقيلة أو حقائـــب. تأكد من الحفاظ 
علـــى إجمالي وقت التدريـــب لمدة 45-40 

دقيقة.

تجنب التمارين المكثفة

أثنـــاء الصيـــام يجب تجنـــب القيام 
بتماريـــن الجهـــد المكثفـــة أو التدريبات 
الدائرية المكثفـــة. ويعتمد هذا النوع من 
التدريب بشـــكل كبير على الجليكوجين 
المخـــزن كركيـــزة للطاقـــة، وهـــو غيـــر 
متوفر بسهولة بســـبب الصيام لفترات 
طويلـــة. ويمكـــن أن يؤدي عـــدم وجود 
كميـــات كافيـــة مـــن الجليكوجـــين إلى 
فقـــدان كتلـــة العضلات، حيـــث يتحول 
البروتين إلى جلوكـــوز من خلال عملية 
متطلبـــات  لدعـــم  الجلوكـــوز  تكويـــن 
الطاقـــة الســـريعة. بالإضافـــة إلى ذلك، 
ويؤدي هذا النوع من التدريب إلى زيادة 
التعرق، ما قد يتســـبب فـــي فقدان الماء 
والشـــوارد، وهو أمر غيـــر محبذ خلال 

شهر رمضان.
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الجمع بين الرياضة والصيام

ز صحة الجسم ورشاقته
ّ
يعز

أفضل وقت لممارسة التمرينات قبل الإفطار مباشرة أو بعده بساعة
الانتظام في ممارســــــة الرياضة خلال شــــــهر الصيام يســــــاعد على حرق 
السعرات الحرارية الزائدة التي يكتسبها البعض نتيجة نمط التغذية غير 
المنضبط في كميات الســــــعرات الحرارية. وأظهرت العديد من الدراسات 
فوائد كبيرة للجمع بين الصيام وممارسة الرياضة ودوره في تعزيز زيادة 
هرمون النمو الذي يجعل الجسم أكثر حساسية للأنسولين، إذ أنه مفتاح 

الرشاقة والشباب.

الرجال عندما يكونون في 

منتصف العمر ويعجزون عن 

إكمال 10 تمارين للضغط، 

يرتفع خطر إصابتهم 

بأمراض القلب

تمارين المقاومة من أفضل 

أشكال الرياضات في 

رمضان، ويمكن ممارستها 

باستخدام الأوزان الحرة أو 

باستخدام وزن الجسم

 مفتاح الرشاقة والشباب

ممارسة التمارين بشكل 

معقول خلال الصيام تساهم 

في رفع مستويات الطاقة 

وتحسين اللياقة وبناء 

العضلات وقوة المفاصل

تمارين الضغط تساعد

على امتلاك قلب سليم

نصائح

حوافز تشجع على الاستمرار 
في ممارسة الرياضة

ريري رر

رحلة شخصية

حاول التغيير

يي رريي

أهداف واقعية

ي ه

الحلم الكبير

رحلة الألف ميل تبدأ بخطوة واحدة
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