
 لنــدن - يتساءل كثيرون عن الفرق بين 
المشي والتجديف وأيهما أفضل، ورغم أن 
كليهما يقويان عضلات الجسم ويدعمان 
وظيفة القلـــب والرئة ويحســـنان صحة 
العظـــام والمـــزاج ويعمـــلان علـــى تقليل 
الشعور بالتوتر ويرفعان مستوى الطاقة 
فـــي الجســـم ويســـاعدان على خســـارة 
الوزن، إلا أن التجديف يفوق المشـــي في 

بعض المميزات الأخرى.
وقالت زابينـــا كيند إن التجديف يعد 
رياضة مثالية خلال فصل الصيف؛ حيث 
أنه يتمتع بفوائد جمّة للجســـد والنفس 

على حد السواء.
بالجامعـــة  المحُاضـــرة  وأوضحـــت 
الألمانية للوقاية والإدارة الصحية بمدينة 
ســـاربروكن أن التجديـــف يعـــد تدريبـــا 
شـــاملا للجســـم؛ حيـــث إنه يعمـــل على 
تدريب الأذرع والأكتاف وعضلات الجذع 
والســـاقين، كما أنه يعمل على زيادة قوة 
التحمل وتنمية حاســـة التوازن العضلي 

العصبي.
ومـــن ناحيـــة أخرى، يعـــد التجديف 
ســـلاحا فعـــالا لمحاربة التوتر النفســـي؛ 
حيث أنه يســـاعد على الشـــعور بالبهجة 
فـــي  ممارســـته  بفضـــل  والانتعـــاش 

المسطحات المائية كالأنهار والبحيرات.
اختيـــار  المبتدئـــين  علـــى  ويتعـــين 
المســـافات المناسبة لمســـتواهم من حيث 
القـــوة العضلية وقوة التحمل مع مراعاة 

ظروف وأحوال التيار أيضا.
كمـــا أكـــد خبـــراء ألمـــان أن رياضـــة 
مـــن  واحـــدة  تعـــد  الصـــالات  تجديـــف 
الرياضـــات الحديثة المهمة التي تســـاعد 
علـــى منـــح الجســـم  المزيد مـــن الصحة 
واللياقـــة البدنيـــة. ورياضـــة التجديف 

إحدى رياضات قـــوة التحمل التي تعمل 
على تقوية العضلات، وفي هذه الرياضة 
يجلـــس اللاعـــب ويمد قدميـــه ويثبتهما 
باتجـــاه ســـطح ثابت، ثـــم يقـــوم بيديه 
بســـحب أثقال أو الســـحب ضد مقاومة 

عبر مقبض موصول بحبل.
وهنـــاك عدة تقنيات وطرق لممارســـة 
تجديف الصـــالات، إذ قد يتـــم التجديف 
مع تثبيت الجسم، كما قد يشمل التمرين 
تحريـــك الجســـم للأمام والخلـــف. وتتم 
عادة ممارســـة هذه الرياضـــة على جهاز 
اســـمه ”الإرغوميتـــر“. وتعمـــل رياضـــة 
تجديـــف الصالات علـــى تدريـــب جميع 
عضلات  الجســـم، كما أنها لا تحمل على 

جانب واحد دون الآخر.

ومـــع أن تجديـــف الصـــالات يعمـــل 
على تحريـــك جميع العضـــلات، فإنه في 
الوقت  نفســـه لا يحـــرك جميع العضلات 
بشكل شـــديد؛ فهو يتميز، مثل السباحة، 
بعـــدم  التحميل على جانب واحد فقط من 

الجسم.
 والســـاقان هما أكثر أجزاء الجســـم 
اســـتفادة من ممارسة التجديف؛ حيث أن 
70 في المئة من  القوة لدى التجديف تأتي 

من الساقين.

 برليــن - يــــؤدى التقدم فــــي العمر إلى 
ضمور عضــــلات الســــاق، ومصاعب في 
الحركة الاعتياديــــة مثل صعود الدرج أو 

النهوض من على المقعد.
لكنّ ممارسة التمارين الرياضية يمكن 
أن تســــاهم في الحد من فقدان العضلات 
مع تقدم الســــن وضعفها، والشــــيخوخة 

المبكرة أو ما يُعرف بـ“ساركوبينيا“.
ويبدأ فقدان العضلات في الغالب مع 
مرور السنين، فبداية من العقد الرابع من 
العمر يفقد الإنســــان من 3 فــــي المئة إلى 
5 فــــي المئة مــــن حجم عضلاتــــه كل عقد 
وتنخفض النســــبة إلى 1 في المئة كل عام 

بعد سن الـ50.
العضــــلات  إن  الباحثــــون  ويقــــول 
تحافظ على قوة الجسد وتدريبها يحرق 
الســــعرات الحرارية ويحافظ على الوزن، 
وهــــي أيضــــا تســــاعد على دعــــم العظام 
وجعلهــــا قويــــة أيضــــا. ودون العضلات 
يفقد الشخص قدرته على القيام بالأنشطة 

منفردا وقد يفقد حركته.
ولكــــن، الخبر الســــار هــــو أنه يمكن 
إبطاء عمليــــة فقدان العضلات في غالبية 
الحالات، والمحافظــــة على قوة العضلات 
بصرف النظر عن العمر من خلال ممارسة 

الرياضة والتغذية الصحية.
وقــــال عالــــم الرياضة البروفيســــور 
يورغن غيسينغ من جامعة كوبلنز-لانداو 
الألمانيــــة إنــــه من المهــــم معرفــــة أن كتلة 
العضــــلات تقــــل بداية من ســــن الثلاثين 
تقريبا. ويفقــــد الأشــــخاص، الذين تزيد 
أعمارهم عن 70 عامــــا، حوالي 3 في المئة 
من قوة عضلاتهم سنويا، والتي تزيد لمن 
يــــلازم الفراش لفترة طويلة، على ســــبيل 
المثال أثناء الإقامة في المستشــــفى. وفي 
مثل هذه الحالات، غالبا ما يكون المرضى 
أضعف مــــن أن يتمكنوا من الوقوف على 

أقدامهم.

حالات مرضية

ويمكن أيضا أن 
تتسبب بعض الحالات 

المرضية مثل 
السرطان ومرض 
الانسداد الرئوي 
المزمن وأمراض 

القلب والكلى 
المزمنة في فقدان كتلة 

العضلات وقوتها.
وأوضح عالم الرياضة 

البروفيسور سيباستيان 

غيليرت من جامعة هيلدســــهايم الألمانية 
أن هــــذا يمكــــن أن يؤثــــر علــــى المرضــــى 
الصغار وكبار السن على حد سواء. ومع 
ذلك، فإن أكبر عوامل خطر حدوث ضمور 

العضلات هي الشيخوخة.
وبالإضافة إلى التطور المرتبط بالعمر 
في العضلات، غالبا ما يســــاعد المرء على 
ظهــــور المرض من خــــلال الخمول ونقص 
الحركة وبعض العادات الخاطئة مثل قلة 

تناول البروتين من خلال الطعام.

تمارين تقوية العضلات

وأكــــد غيليرت على أهميــــة التخلص 
مــــن الخمــــول البدنــــي لمواجهــــة ضمور 
العضلات، وذلــــك من خلال تمارين تقوية 
العضلات المســــتهدفة. فمع رياضات قوة 
التحمل مثل السباحة أو ركوب الدراجات 

الهوائية لا تتم زيادة القوة بشكل كبير.
وأشار غيسينغ إلى أن تمارين تقوية 
العضــــلات لا تتطلب الكثير مــــن الجهد. 
ولا يتعلق الأمر بالضــــرورة برفع الأثقال 
أيضــــا. كمــــا أن تمارين مثــــل القرفصاء 
أو الضغــــط بالكتف يمكنهــــا تعزيز بناء 

العضلات بشكل فعال.

وحــــدات  ثــــلاث  أن  غيســــينغ  وأكــــد 
تدريبية لمدة ســــاعة واحدة في الأســــبوع 
كافية وجيدة. ومن المهم القيام بالتمارين 
ببطء وبشــــكل صحيح، كما يفضل أن تتم 

تحت إشراف وتوجيه من متخصص.
ويوصي الأطبــــاء وأخصائيو العلاج 
الطبيعي كبار الســــن بضرورة استشارة 
الطبيب قبل بدء ممارســــة أنواع الرياضة 
التــــي تتطلب بعض الجهــــد كرفع الأوزان 
والســــباحة والركض وغيرهــــا، ولا تجب 
البدايــــة القوية الســــريعة لأنهــــا قد تضر 
بالعضلات. ويعتبرون التدرج في الشــــدة 
من أفضل الطــــرق الآمنة للتدرب كالبداية 

بالمشي ثم زيادة المسافة ثم الركض.
وأكــــد الطبيب الألماني هيربرت لولغن 
أنــــه يمكــــن لكبــــار الســــن التمتــــع بقدر 
مــــن اللياقــــة البدنية من خلال ممارســــة 
الرياضــــة، محذرا من الاندفــــاع عند البدء 
في ممارســــتها أو التحميل الشــــديد على 
الجســــم، لاســــيما إذا لم يكن قد سبق لهم 

ممارسة الرياضة.
وأضــــاف لولغــــن وهو مــــن الجمعية 
الألمانيــــة للطب الرياضي أنــــه إذا لم يكن 
كبار الســــن يمارســــون الرياضة قبل ذلك 
وبدأوا بممارستها بعنف فإنهم يعرضون 
أنفســــهم للعديــــد مــــن المخاطر بــــدءا من 
الإصابة بأمراض القلب أو مواجهة خطر 

الموت المفاجئ.
وأوصى الطبيب الألماني باستشــــارة 
طبيــــب رياضــــي مختص أولا قبــــل البدء 
في ممارســــة الرياضة من الأساس، وذلك 
لاستيضاح المخاطر المحتمل التعرض لها.

وأردف أن خطر الإصابة بأحد أمراض 
القلــــب والأوعيــــة الدموية يــــزداد بمعدل 
يتــــراوح بين خمس مرات و50 مرة إذا بدأ 
الأشــــخاص الذين تزيــــد أعمارهم عن 35 
عاما ولم يمارسوا أيّ نشاط رياضي طوال 
حياتهم تقريبا، في ممارسة الرياضة بعد 

بلوغهم هذه المرحلة العمرية.
وأوصــــى لولغــــن الرجــــال بــــدءا من 
45 عامــــا والنســــاء بــــدءا مــــن 55 عامــــا 
بضــــرورة الخضوع لاختبــــار بذل الجهد 
الــــذي يقومون فيه بالركــــض على دراجة، 
ويخضعــــون أيضــــا للفحص عبــــر جهاز 
تخطيــــط دقات القلب، كمــــا يقوم الطبيب 
بقياس معدلات دقــــات القلب وضغط الدم 
لديهــــم. وإذا كانــــت نتائج هــــذا الاختبار 
طبيعية فينصح لولغن كبار السن حينئذ 
بمحاولة إدخال 
المزيد من 
الأنشطة 
الحركية 
إلى يومهم 
كصعود 
الدرج 
بدلا من 
استخدام 
المصعد 

الكهربائي مثلا والســــير على الأقدام في 
المسافات القصيرة.

الرياضي  الطب  اختصاصي  وأضاف 
الألماني أن المشي السريع والمشي الشمالي 
(باســــتخدام العصي) وكذلك السباحة من 
أكثــــر الرياضات المناســــبة لكبار الســــن 

والتي لا تمثل خطورة عليهم.

تغذية غنية بالبروتينات

بالإضافة إلى التمارين، من المهم أيضا 
اتباع نظـــام غذائـــي غنـــي بالبروتينات؛ 
فالبروتينـــات ضروريـــة لبنـــاء العضلات 
والحفاظ عليها وإصلاحها. وقال غيليرت 
إن المشكلة الشائعة مع كبار السن هي أنهم 
يشـــعرون بجوع أقل وبالتالي يستهلكون 
ســـعرات حرارية قليلة نســـبيا. ويمكن أن 

يؤدي ذلك بسرعة إلى سوء التغذية.

بالبروتــــين  الغنــــي  الطعــــام  ويعــــد 
ضروريا لكبار السن ليس فقط في الحياة 
اليوميــــة، ولكن أيضا بشــــكل خاص بعد 
ممارســــة تمارين تقوية العضــــلات. لذلك 
ينبغي شرب كوب من الحليب أو مخفوق 

البروتين مباشرة بعد التمرين.
وبشــــكل عام، يجب على كبار الســــن، 
الذين يعانــــون من ضمــــور العضلات أن 
يســــتهلكوا 20 إلى 40 غراما من البروتين 
لــــكل وجبة رئيســــية بشــــرط عــــدم وجود 

مشاكل في الكلى.
ويمكن تحديد هذا من بعض الأطعمة 
على النحو التالي: تحتوي 200 غرام فيليه 
سمك سلمون على 40 غراما من البروتين، 
ووجبة مــــن صدور الدجــــاج (150 غراما) 
تحتــــوي علــــى 35 غرامــــا مــــن البروتين، 
ووجبــــة مــــن اللحــــم البقــــري الخالي من 
الدهــــون (150 غرامــــا) تحتــــوي علــــى 30 
غرامــــا، وكذلك اللــــبن الطبيعي، والعدس، 
والبطاطس وخبز القمح الكامل والبيض 
ومنتجــــات  والبقوليــــات  والمكســــرات 

الصويا.
وقد ثبــــت أيضا أن أحمــــاض أوميغا 
3 الدهنيــــة لها تأثيــــر إيجابي في الحفاظ 
علــــى العضلات. الأمر نفســــه ينطبق على 
والــــذي  الأمينيــــة،  الأحمــــاض  كرياتــــين 
يوجد بشــــكل حصري تقريبا في الأطعمة 
الحيوانيــــة. وتوجــــد أحمــــاض أوميغا 3 
الدهنيــــة فــــي زيت بذر الكتان والأســــماك 

الدهنية مثل السلمون.
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الأغذية الصحية والتمارين الرياضية أفضل 
وصفة طبيعية لإنقاذ العضلات من الضمور

البروتينات ضرورية لبناء العضلات والحفاظ عليها وإصلاحها

تنخفض الأعصاب التي تتحكم في الساقين بنسبة 30 في المئة لدى المسنين، 
ــــــؤدي ذلك إلى ضمور العضلات، ولكن في حالة الأشــــــخاص  ويمكن أن ي
الذين يمارســــــون الرياضة ويتناولون أغذية صحية تزيد الفرصة للمحافظة 

على العضلات من الضمور واستعادة قوة الأعصاب.

المشي السريع والسباحة 
من أكثر الرياضات 

المناسبة والمفيدة لكبار 
السن، والتي لا تشكل أي 

خطورة على صحتهم

التجديف سلاح فعال
لمحاربة التوتر النفسي،  
فهو يساعد على الشعور 

بالبهجة والانتعاش بفضل
ممارسته في البحيرات

 برليــن - قالت حركـــة ”صحة الظهر“ 
إنه يمكن تجنّـــب آلام الظهر أثناء وبعد 
ممارسة رياضة الركض من خلال تقوية 
عضلات الجـــذع، التي تعمل على تدعيم 
الظهـــر وتمنحـــه الثبـــات والاســـتقرار 

اللازمين.
وأوضحت الحركة الألمانية أنه يمكن 
تقوية عضلات الجذع من خلال ممارسة 

تمرين البلانك بالاتكاء على الكوع.
وبشـــكل عام يتعينّ علـــى المبتدئين 
ممارســـة الركض على نحـــو معتدل في 
البداية مع التبديل بين الركض والمشي، 
كي تعتاد العضـــلات والأربطة والأوتار 
على الحمـــل البدنـــي، ثم زيـــادة درجة 

الشدّة شيئا فشيئا.

وســـبق لنـــوي جيـــرارد أخصائـــي 
العلاج الطبيعي المتخصص في الجري، 
أن أكد أن الســـبب الرئيســـي لآلام أسفل 
الظهـــور هو الإفراط فـــي الركض، وهذا 
يحـــدث أيضا عنـــد إجهاد الجســـم في 

الصالات الرياضية.
وأوضـــح أن مـــا يجب فعلـــه أيضا 
لتجنـــب الألـــم هـــو الانتبـــاه للحـــذاء 
الرياضـــي الـــذي يجـــب أن يتغيـــر مع 
كل مـــرة يصـــل فيها الشـــخص إلى 800 
كيلومتر، لأنه بعد ذلـــك يفقد متانته فلا 
يصـــد الصدمات التي تتلقاها القدم عند 

الهبوط بقوة على الأرض ويتلقى الظهر 
مـــع القـــدم الضربـــات المتتاليـــة وبذلك 

يحدث ألم الظهر سريعا.
ذات  الأحذيـــة  باختيـــار  ونصـــح 
البطانة الكبيرة دائما لأنها أكثر الأنواع 
التـــي تحمي من الصدمـــات مع ضرورة 
اختيار أماكن جيدة للركض مثل شوارع 
ممهدة أو نادٍ لأن غير ذلك سيتسبب في 

ألم شديد.
وأشـــار إلـــى أنه يمكـــن تخفيف ألم 
الظهـــر مـــن خـــلال عـــدة أشـــياء، منها 
التســـخين لمـــدة 20 دقيقة كل ســـاعتين 
لتهدئة الألم ووضـــع كمادات دافئة على 

الظهر.
وأكـــد أنـــه في حالـــة عدم الشـــعور 
بتحســـن خلال 48 ســـاعة، فيجب زيارة 
الطبيـــب لفحـــص الظهر لأنـــه يمكن أن 
يكون الشـــخص مصابـــا بالتهابات أو 

يحتاج إلى جلسات علاج طبيعي.
وقال إنه ليس فـــي كل الحالات على 
المصـــاب التوقـــف عن الجـــري، لأن ذلك 
يتوقف على مستوى الإصابة بعد زيارة 
الطبيـــب فـــي حالة عـــدم اختفـــاء الألم، 
مضيفا أنـــه في حالة تطور آلام أســـفل 
الظهر إلى عرق النسا، فيجب أخذ راحة 
من التمارين الشـــاقة والركض والاتجاه 
إلى تمارين الاسترخاء وبمجرد استعادة 
الصحـــة، يفضـــل البـــدء تدريجيـــا في 
الرياضة حتى يتحمل الجســـم المجهود 

دون ألم جديد.
ونصـــح مـــن يتعـــرض لألـــم الظهر 
بصفة مســـتمرة خـــلال الركض بتجربة 
شـــيء بديل وهو ركوب الدراجات، لأنها 
تســـاعد في بناء عضلات بجميع أنحاء 
الجسم دون التسبب في ألم، أو ممارسة 
تمارين السباحة لخسارة الوزن وتقوية 

العضلات.

نصائح لتتجنب آلام الظهر 
عند الركض

يمكن المحافظة على قوة العضلات بغض النظر عن العمر

في كل حركة بركة

العضلات تحافظ على قوة 
الجسد وتدريبها يحرق 

السعرات الحرارية ويحافظ 
على الوزن، وهي أيضا 

تساعد على دعم العظام 
وجعلها قوية

رياضة التجديف تمنح القوة 
للجسد والراحة للنفس

مرضية

كن أيضا أن
بعض الحالا

مثل 
ن ومرض
 الرئوي 
مراض
لكلى

ي فقدان كتل
ت وقوتها.
ضح عالم الر
سور سيباست

وي
تخطيــــط
بقياس م

ل

وجعلها قوية

لات 

لة 

رياضة
تيان 

ح

وإذا كانــــت نتائج هــ
فينصح لولغن كبار ا

لديهــــم.
رطبيعية ف ب و ح ي

بمح
ي بي

المبتدئون في رياضة 
الركض عليهم المداولة 

بين الركض والمشي، كي 
تعتاد العضلات والأربطة 

والأوتار تدريجيا


