
 دبي – لا يقتصر دور ممارســـة اليوغا 
علـــى الحصول علـــى الراحـــة فقط، بل 
تعتبـــر أيضـــا مـــن التماريـــن المثاليـــة 
للمســـاعدة فـــي دعـــم الجســـم والعقل 

لمواجهة حرارة الصيف.
وقال ريو نونغا كبير مدربي التمارين 
الجماعية في النـــادي الرياضي فيتنس 
فيرست بدبي، إن ”ممارسة اليوغا أثناء 
الطقس الأكثر دفئا مفيدة للغاية للجسم، 

بالمقارنة مع أشهر الشتاء“.
والحفاظ على نسق معتدل ومتوازن 
للياقة يســـتلزم ممارسة التمارين بشكل 
منتظـــم ومتواصل دون انقطـــاع، حتى 
لا يفقد الجســـم مرونتـــه وقوته. وقضاء 
علـــى  يفـــوت  تدريبـــات  دون  الصيـــف 
العضلات وســـائر الأعضـــاء وقتا ثمينا 
قد تصعب معه عملية اســـترجاع نســـق 

اللياقة مجددا في ما بعد.

العزوف عن الرياضة

يتعلـــل الكثيـــرون بارتفـــاع درجات 
الحرارة للعزوف عن ممارســـة الرياضة 
فـــي هـــذا الفصل الحـــار، بدعـــوى أنها 
تتســـبب في حالة إعياء شـــديد للجسد، 
بســـبب ارتفاع نســـبة التعـــرق وتزايد 

نبضات القلب.
إلا أن نونغـــا يوضـــح أن ”الطقـــس 
الدافئ يســـمح بالحصول على فيتامين 
دي بشـــكل طبيعـــي؛ حيث يســـاعد هذا 
الفيتامـــين في تجديد الجســـم والحفاظ 
علـــى وظيفـــة المناعـــة الجيـــدة وصحة 
القلـــب، ويمكـــن أن يســـاهم أيضـــا في 
إرخاء العضـــلات، التي تزيد من مرونة 
الجسم عند ممارسة اليوغا في أشهر 

الصيف“.
ويرى باحثـــون أن عامل الطقس 
وتقلباتـــه يمكـــن أن تصبـــح حافزا 
إضافيا لممارسة التمارين الرياضية 
بدل التذرع بها. فلكل فصل مميزات 
من الممكن استغلالها لابتداع أنواع 

مختلفة من الرياضات الممتعة.
ولفـــت نونغـــا إلـــى أنه ”مـــن المهم 

الحفاظ على برودة الجسم في الصيف، 
وهو ما يمكن تحقيقه من خلال مجموعة 

متنوعة من حركات اليوغا“.
وتجاوزت اليوغا اليوم دورها 

الأصلي كوسيلة في الطب 
الصيني والهندي 
التقليدي لتصبح 

أداة تساعد في 

التخلــــص مــــن الضغــــوط النفســــية ولا 
تــــكاد تغيب عن قائمة الأنشــــطة المنصوح 
بإدخالهــــا في نمط الحياة اليومية للتمتع 

بمزاياها المتعددة.
وهناك أكثر من مئة نموذج مختلف 
من أســـاليب اليوغـــا، بعضهـــا يضمّ 
وبعضها  ومكثّفـــة،  ســـريعة  حـــركات 
الراحـــة  حـــركات  يتضمّـــن  الآخـــر 

والاسترخاء.
الأميركية  وأوردت مجلـــة ”شـــايب“ 
المعنية بالصحة والجمال أن اليوغا لها 
أســـاليب عديدة، مشيرة إلى أن الأهداف 

والاحتياجات الشخصية هي التي تحدد 
الأسلوب المناسب.

وقـــدم نونغا أفضل خمس وضعيات 
لليوغـــا، والتـــي يمكن أن تســـاهم في 
إرســـال موجـــات مهدئـــة عبـــر الجهاز 
العصبـــي، بالإضافة إلى أنها تســـاعد 
الجســـم في المحاولات التـــي يقوم بها 

للتنظيم الذاتي والحفاظ على اللياقة.
وينصح بتحيـــة القمر، وهي عبارة 
عن مجموعة مـــن الوضعيات التي يتم 
تنفيذها في تسلسل معين. وتعمل هذه 
السلســـلة مـــن الحركات علـــى تحقيق 
التناغـــم بين التنفـــس والحركة وتضع 

الشخص في حالة من التأمل.

فرصة لتبريد الجسم

تنسّـــق كل وضعية في هذا التمرين 
كتمريـــن تحية الشـــمس المعـــروف في 
اليوغـــا، مع التنفـــس، ولكن على عكس 
تحية الشـــمس التي تركز علـــى تدفئة 
وتحفيـــز الجســـم، فـــإن تحيـــة القمر 
تســـاهم فـــي تبريـــد وتهدئة الجســـم، 
وأيضـــا للتمريـــن دور كبير فـــي تهدئة 
العقل وتعزيز الوعي، وهو مفيد عندما 
تكون درجات الحرارة مرتفعة وتحتاج 

للهدوء.
وأما الوضعية الثانية التي يوصي 
بها نونغا، فهـــي انحناء الظهر، والتي 
يـــرى أنها تبدو صعبة، مشـــيرا إلى أن 
”الجزء الأصعب كونه معاكســـا للطريقة 
الطبيعيـــة التي نحرك بها أجســـامنا. 
نحن نميـــل إلـــى الأمام بينمـــا تأخذك 
هذه الوضعيـــة في الاتجـــاه المعاكس، 
لكن يمكن تنفيذها بوضع مســـند لدعم 

الظهر“.
فـــي  الثالثـــة  الوضعيـــة  وتتمثـــل 
الكتـــف،  علـــى  بالاســـتناد  الوقـــوف 
ويســـاعد هذا التمرين في تمديد الرقبة 
وعضلات  الســـاقين  ويقوي  والكتفـــين 
الأرداف الداخليـــة والذراعين وعضلات 
البطـــن. كما يحفز عمـــل أعضاء البطن 
والغدة الدرقية ويسهل الهضم وتنظيم 
الهرمونـــات، وهو مفيـــد للذين يعانون 
من القلـــق والتوتر والاكتئـــاب بدرجة 

معتدلة.
ويحـــذر نونغا الذين يعانون من أي 
شـــكل من أشـــكال إصابات الرقبة عند 
ممارســـة هذا التمرين، حيث يوصيهم 
باستخدام مسند مخصص لدعم أسفل 
الكتفين وحماية العمود الفقري العنقي.
وتعتمـــد الوضعيـــة الرابعة على 
ثنـــي الجســـم نحـــو الأمـــام أثنـــاء 
الجلـــوس، وهـــو مـــا يســـاعد على 
والاســـترخاء  الهـــدوء 
يســـاعد  أن  ويمكن 
تخفيف  فـــي  أيضا 
التوتـــر  حـــالات 

والقلـــق والأرق والصـــداع والاكتئـــاب 
بدرجة معتدلة.

أما بدنيا فيســـاعد هذا التمرين في 
مرونة العمود الفقـــري والكتفين وأوتار 
الركبـــة، ويحفـــز الأعضـــاء الداخليـــة، 
ويمكنه أيضا تحســـين الهضم ويخفف 

من الألم خلال الحيض.
ويعـــد الالتـــواء أثنـــاء التمـــدد على 
الأرض آخـــر الوضعيـــات الخمس التي 
يوصي بها نونغا، ويساعد هذا التمرين 
علـــى جعـــل الانتقـــال مـــن حالـــة اليانغ 
(التدريـــب) إلـــى حالـــة الـــين (وضعيـــة 
الاســـترخاء) أو ما يعرف بالشافاســـانا، 

بشكل سلس.
ويعد هـــذا التمرين مهدئا ويســـاعد 
على التنفس بشـــكل بطـــيء وهو تمرين 

علاجي.
واليوغا ليســـت مجرد القـــدرة على 
ثني الظهر بمرونـــة أو اتخاذ وضعيات 
يصعـــب علـــى الإنســـان العـــادي القيام 
بهـــا، ذلك أنها ترتكـــز على ثلاثة عناصر 
هامة وهي التدريبات العقلية وتدريبات 
التأمل والتمارين الجســـدية، فهي تعمل 
على تحسين الأداء العقلي وتساعد الفرد 
علـــى التركيـــز الجيد وتقلل مـــن التوتر 
وتحســـن المزاج وتمنح شعورا بالنشاط 

والتفاؤل.

بارتفـــاع  الصيـــف  فصـــل  ويتميـــز 
درجـــات الحرارة وطول ســـاعات النهار، 
لذلـــك يفضله الكثيرون لبرمجة إجازاتهم 
الأنشـــطة  بكثرة  للاســـتمتاع  الســـنوية 

وتنوعها.
ولا يتعارض الاستمتاع بالإجازة مع 
اليوغا، إذ يمكن ممارســـتها في كل مكان 
سواء على الرمال أمام البحر أو المسابح 

أو في الفندق أو بين أحضان الطبيعة.
وأثبتت الأبحاث أن ممارسة الرياضة 
في البحر تحسّـــن المـــزاج وتفيد الجهاز 
التنفســـي والصحة، حيث كشف باحثون 
أن استنشـــاق هواء البحر المالح يساعد 

في تنظيف الرئتين.
ويحث الكثير من مدربي اللياقة حول 
العالم الناس على تجربــــة اليوغا المائية 
والانتظام في ممارستها لما لها من فوائد 
كبيرة على الجســــم والمزاج، فإضافة إلى 
أهمية الرياضة في الماء، تســــاعد اليوغا 
المائية على الشعور بالاسترخاء والتوازن 

النفسي والتخلص من التوتر والقلق.

دعم للجسم والعقل لمواجهة حرارة الصيف
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على حرارة الصيف
الحفاظ على نسق اللياقة البدنية يستدعي التكيف مع أحوال الطقس

يعزف الكثير من الناس عن ممارســــــة الرياضة في فصل الصيف بسبب 
ارتفاع درجات الحرارة لما تســــــببه من شــــــعور بحالة من الإعياء الشديد 
للجســــــد، إلا أن مــــــدرب تمارين جماعية بناد رياضــــــي بدبي يقدم بعض 
الوضعيات المناســــــبة لممارسة اليوغا بوصفها تســــــاعد في دعم الجسم 

والعقل لمواجهة حرارة الصيف.

ممارسة الأنشطة الحركية 
تخفف تآكل المفاصل

النشاط البدني الشاق 
يحسّن نوعية النوم

 برلين – كشـــفت الرابطة الألمانية لأطباء 
العظـــام أن ممارســـة الأنشـــطة الحركيـــة 
تساهم في إيقاف تآكل المفاصل في بدايته، 
على خلاف ما هو شـــائع بـــأن هذه الحالة 

تستوجب الميل إلى الراحة.
وعلى الرغم من أنه لا يمكن الشفاء من 
تآكل المفاصل، إلا أنـــه يمكن التخفيف من 
المتاعب وإيقاف التآكل في بدايته من خلال 

ممارسة الأنشطة الحركية.
تماريـــن  بعـــض  ممارســـة  وينبغـــي 
العلاج الطبيعـــي المخصصة لهذا الغرض 
والرياضات الصديقة للمفاصل مثل ركوب 
الدراجـــات الهوائيـــة والســـباحة، وذلـــك 
بهـــدف تقوية المفصل المصـــاب، بالإضافة 

إلى إنقاص الوزن.
وتعرف تمارين زيادة الحركة على أنها 
جميع التمارين التي تجُرى للمحافظة على 
المدى الحركي للمفاصل بهدف الوقاية من 
تطوّر التحدد الحركي واليبوسة المفصلية 
أو لاســـتعادة المـــدى الحركـــي للمفاصـــل 

المتحدة أي لمعالجة اليبوسة المفصلية.
أمـــا تماريـــن تقويـــة العضـــلات فهي 
تشـــمل بعـــض التدريبات الأساســـية مثل 
تمارين اللـــوح الخشـــبي وتمارين البطن 

وتمارين كرة اللياقة البدنية.
وقالـــت الرابطـــة الألمانيـــة إن تـــآكل 
المفاصل يعود إلى عدة أســـباب تتمثل في 

التقدم في العمر والسمنة المفرطة وبعض 
الأمـــراض كالروماتيزم وهشاشـــة العظام 

إلى جانب قلة الحركة.

وأضافـــت أن تـــآكل المفاصل يهاجم 
الركبة والـــورك بصفة خاصة، مشـــيرة 
إلـــى أن المتاعـــب تظهر في صـــورة آلام 
فـــي الركبة والورك عند التحميل عليهما 
وتيبّـــس المفاصـــل بعـــد النهـــوض من 
الفراش، ثم استعادة حركيتها بعد فترة 
من الوقت، بالإضافة إلـــى قيود الحركة 
مثـــل صعوبة فرد مفصل الركبة بشـــكل 

كامل.
كمـــا يمكن اللجـــوء إلى المســـكنات 
والمراهم والجـــل. وفي المراحل المتقدمة، 
التي يشعر فيها المريض بآلام شديدة مع 
فقدان القدرة على الحركة، يتم الخضوع 

للجراحة لاستبدال المفصل.

 لنــدن – يمكن أن تـــؤدي نوعية النوم 
الســـيئة إلى تقصير حياتك، لكنّ أبحاثا 
جديدة وجدت أن النشـــاط البدني الشاق 

قد يبطل بعض الأضرار.
ويرى بعـــض المتخصصين أن علاج 
قلـــة النـــوم يكـــون بالمزيد مـــن النوم أو 

الكثير من التمارين الشاقة.
ويمكن لمـــن يعانون مـــن نوعية نوم 
سيئة أن يختاروا ما يناسبهم من أنشطة 
شـــاقة بما فـــي ذلـــك ركـــوب الدراجات 
ممارســـة  أو  الســـباحة  أو  الهوائيـــة 
البيلاتس قبل أن يفكروا في الذهاب إلى 

النوم.
ووجدت الدراســـة التي اســـتمرت 11 
عاما ونشرت نتائجها المجلة البريطانية 
للطـــب الرياضـــي، أن الأشـــخاص فـــي 
منتصـــف العمر الذين مارســـوا أقل قدر 

مـــن التمارين وكانـــوا يعانون 
مـــن نـــوم أقل جـــودة هم 

أكثر عرضة بنســـبة 57 
فـــي المئة للوفـــاة من 
أولئك الذين مارسوا 
الرياضة أكثر وكانوا 

ينامون بشكل جيد.
وأضافت أن 

أولئك الذين لديهم 
أسوأ درجات النوم 

كانوا أكثر عرضة بنسبة 
67 في المئة للوفاة بسبب 
النوبة القلبية أو السكتة 

الدماغية، و45 في 
المئة أكثر عرضة 

للوفاة بسبب 
السرطان.

وأشارت 
الدراسة إلى 

أن ارتفاع 
مستوى 
النشاط 
البدني 

”يقضي 
على معظم 

الروابط 

الضارة بين ســـوء النـــوم والوفيات“، إذ 
أن الأشـــخاص الذين مارســـوا الرياضة 
بانتظام واستمرار وكانوا أيضا ينامون 
بشـــكل ســـيء تمكنوا من مواجهة الآثار 

السلبية لهذا الأخير بفوائد الأول.
وبشـــكل عام فإن الرياضة المسائية 
التـــي تعرف بأنها تمارس قبل أقل من 4 
ساعات من الذهاب إلى الفراش، تساهم 

في تحسين جودة النوم.
وأظهـــرت دراســـة أميركية ســـابقة 
أن الأشـــخاص الذين كانوا يمارســـون 
الرياضـــة قبـــل النـــوم بأقل مـــن ثلاث 
ســـاعات اســـتيقظوا أقـــل أثنـــاء الليل 
كانـــوا  الذيـــن  بالأشـــخاص  مقارنـــة 
يمارسون الرياضة عصرا، أي ثلاث إلى 

ثمان ساعات قبل النوم.
ووفقا لصحيفة الغارديان البريطانية، 
مــــارك  البروفيســــور  قــــال  فقــــد 
هامر أحد مؤلفي الدراســــة 
النــــوم  قلــــة  ربــــط  ”تم 
بالتأثيــــرات الأيضيــــة 
مثل اضطراب التحكم 
نحن  الجلوكوز..  في 
النشــــاط  أن  نعلــــم 
تأثيرات  لــــه  البدنــــي 
إيجابيــــة علــــى العديد 
مــــن مســــارات التمثيــــل 

الغذائي“.
وتعتبر الرياضة 
جيدة لعملية 
الأيض، فهي 
تساعد على تحويل 
الغذاء إلى طاقة وتمنح 
ممارسيها الراحة النفسية، 
ويتعينّ أن تتجاوز ممارسة 
الأنشطة الرياضية 
الحد الذي أوصت 
به منظمة الصحة 
العالمية وهو 600 
دقيقة كمكافأة 
لعملية التمثيل 
الغذائي في 

الأسبوع.

لا بد من ممارسة الرياضات الصديقة للمفاصل

نصائح

دراسة بريطانية تنصح من 
يعانون من نوعية نوم سيئة 
أن يختاروا ما يناسبهم من 
الأنشطة الرياضية الشاقة 

قبل النوم

ممارسة اليوغا أثناء الطقس 
الأكثر دفئا مفيدة للغاية 

للجسم، بالمقارنة مع أشهر 
الشتاء

لحـــار، بدعـــوى أنها
عياء شـــديد للجسد،
ـبة التعـــرق وتزايد

”الطقـــس ضـــح أن
لحصول على فيتامين
؛ حيث يســـاعد هذا
د الجســـم والحفاظ
ـــة الجيـــدة وصحة
يســـاهم أيضـــا في
تزيد من مرونة لتي
 اليوغا في أشهر 

أن عامل الطقس 
حافزا  تصبـــح
مارين الرياضية
ل فصل مميزات
ا لابتداع أنواع

ت الممتعة.
لـــى أنه ”مـــن المهم
الجسم في الصيف،
ه من خلال مجموعة

ليوغا“.
اليوم دورها 

لطب

”الجزء الأصعب ك
الطبيعيـــة التي
نحن نميـــل إلـــى
هذه الوضعيـــة ف
لكن يمكن تنفيذه

الظهر“.
الوض وتتمثـــل 
بالاســ الوقـــوف
ويســـاعد هذا الت
ويقوي والكتفـــين 
الأرداف الداخليـــ
البطـــن. كما يحف
والغدة الدرقية و
الهرمونـــات، وهو
من القلـــق والتو

معتدلة.
ويحـــذر نونغ
شـــكل من أشـــكا
ممارســـة هذا الت
باستخدام مسند
الكتفين وحماية ا
وتعتمـــد الو
ثنـــي الجســـم
الجلـــوس، وه
ا

الحفاظ على نسق معتدل 
ومتوازن للياقة يستلزم 

ممارسة التمارين بشكل 
منتظم ومتواصل دون 

انقطاع

الرابطة الألمانية لأطباء 
العظام تكشف أن ممارسة 

الأنشطة الحركية تساهم 
في إيقاف تآكل المفاصل 

في بدايته

م
سبة ر عرضة بنس
ة للوفاة بسبب
لبية أو السكتة 

 و45 في 
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