
 لندن - كشفت مجلة ”إل“ العالمية أن ما 
بين 3 و10 دقائــــق من التمارين الرياضية 
الخفيفة تســــاهم في كســــر رتابة يوم من 
العمــــل عن بعد، وتعزيز مســــتوى الطاقة 

ورفع الروح المعنوية.
وتســــاعد هذه التمارين بعد أكثر من 
عام مــــن أزمة الصحــــة العالميــــة والعمل 
عــــن بُعد علــــى تتكيف مع أنمــــاط حياتنا 
الجديدة، وتســــاهم في تحسين إحساس 

المرء بالعافية والإنتاجية.
ويتســــبب العمــــل عن بعــــد، وخاصة 
خلال جائحة فايــــروس كورونا، في جعل 
المرء لا يتمتــــع بذهن صــــافٍ، أو بتمرين 
ساقيه من خلال التنقل لأداء العمل، وهو 
مــــا يمكن أن يســــبب له شــــعورا بالتوتر 

وتقلبا مزاجيا مستمرا.
وبيّنــــت الأبحــــاث في عدة بلــــدان أن 
العمــــل عن بعــــد الناجم عــــن الوباء أدى 
إلــــى ســــاعات عمــــل أطــــول للملايين من 
الأشخاص، ويعمل الكثيرون في منازلهم 
دون ممارسة الرياضة، ما يجعلهم يقعون 
فريسة ســــهلة للمشاكل الصحية كالبدانة 

وآلام الظهر والرقبة.
ولتجنب حدوث مشاكل صحية بسبب 
هــــذا الروتين، تقدم مجلــــة ”إل“ مجموعة 
مــــن التماريــــن الرياضية التــــي يمكن أن 
يعــــزز المرء من خلالها التوازن بين الذهن 

والجسد.
وقالت مود بونيه المؤسســــة المشاركة 
المتخصصة  أيجنســــي“،  ”أثليتيك  لوكالة 
فــــي الرياضــــة والرفاهيــــة، ”خــــلال فترة 
الحجــــر الأولــــى، كان هناك حمــــاس كبير 
للــــدورات التدريبية عبــــر الإنترنت، حيث 
هرع الناس إلى بســــاط اليوغا، والأشرطة 
المطاطيــــة المقاومة المعتمــــدة في التمارين 
الرياضيــــة، وأوزان ’كيتــــل بيل‘، ولكن في 
وقت لاحق، ومع اســــتمرار العمل عن بعد، 
ظهر إرهــــاق عام، مع غيــــاب الحدود بين 
العمــــل والحياة الشــــخصية حيث يصبح 
من الســــهل تخطي وقت العمل الرســــمي 
بســــبب عدم وجــــود حــــدود واضحة بين 
المكتب والمنزل مما أعطى انطباعا بوجود 

نفق لا نهاية له“.
أما توم هولاند خبير اللياقة البدنية 
ومؤلف كتاب ”ذا ميكرو ووركوت“ فأرجع 
تخلــــي العاملين عــــن بعد عن ممارســــة 
الرياضة والحفاظ على لياقتهم البدنية 

إلى ”ضيق الوقت، باعتباره السبب 
الأول للتخلي عن الرياضة“.

وتشهد الأرقام على ذلك، فمنذ 
بداية الأزمــــة الصحية لم يجد 65 
في المئــــة من الموظفــــين الوقت أو 

الفرصة للنشاط البدني.

وأوضح هولانــــد أنه ”بدافــــع العادة 
نميــــل إلى اعتبــــار أن الرياضــــة تمُارس 
بالضــــرورة في أماكــــن معيّنة، وبملابس 
خاصــــة ولفترة زمنية محــــددة. ومع ذلك، 
ليس من الضروري على الإطلاق أن تجبر 
نفســــك على الحركات لمدة ساعة متتالية 

لرؤية النتائج“.
الدراســــات  مــــن  الكثيــــر  وأظهــــرت 
الحديثــــة أن الحقيقة البســــيطة المتمثلة 
في التحرك لبضــــع دقائق بانتظام تجلب 

بالفعل نصيبها من الفوائد الصحية.
ولفــــت ســــليمان كامــــارا، مــــدرب في 
إيبيــــزود، إلــــى أن ”العمل عــــن بعد أبرز 
الجمود المزمن الســــائد فــــي مجتمعاتنا، 

بينما أجسادنا مصنوعة لتكون في حالة 
حركة“.

وحتــــى يكون العمل عــــن بعد مجديا، 
يجــــب المحافظة على اللياقــــة البدنية من 
خلال ممارســــة التمارين الرياضية خلال 
فترة الاستراحة في العمل، والتي تساعد 
علــــى تجديــــد الطاقــــة وتحســــين الدورة 
الدموية وتعزيز النشاط، الأمر الذي يؤدي 

إلى زيادة التركيز وتعزيز الإنتاجية.
وأثبتــــت دراســــة عالمية موســــعة أن 
ممارســــة التماريــــن أثناء فتــــرات العمل 
ووقت الفراغ تســــاعد على تقليل مخاطر 
الإصابة بالأزمات القلبية بشــــكل جوهري 
ســــواء في الدول النامية أو فــــي البلدان 

المتقدمة.
ووفقــــا للمرصــــد الوطنــــي للنشــــاط 
البدني والحياة المستقرة (أونابس)، فقد 
زاد وقــــت الجلوس بين البالغين بنســــبة 
24.6 فــــي المئة في فرنســــا العام الماضي، 
وقضــــى 87.7 في المئة مــــن البالغين أكثر 
من 6 ســــاعات في الجلوس يوميا في عام 

.2020
وكشــــفت دراسة نُشــــرت نتائجها في 
جورنال أوف أبلايــــد فيزيولوجي (مجلة 
علــــم وظائــــف الأعضــــاء التطبيقية) في 
ينايــــر الماضــــي، أن التخلص من وضعية 
الجلــــوس لمــــدة 30 دقيقــــة بسلســــلة من 
القرفصاء أو المشــــي لمــــدة دقيقتين يعزز 
اســــتقرار نســــبة الســــكر في الــــدم لدى 
البالغــــين الأصحاء. وهذا بدوره يســــاعد 
في تقليل مخاطر السمنة ومرض السكري 
من النوع الثاني وأمراض القلب والأوعية

 الدموية.
وأجــــرى علمــــاء الحركة فــــي جامعة 
ماكماســــتر الكندية قبل عامــــين، اختبارا 
لمجموعــــة من الشــــباب من الفئــــة التي لا 
تقوم بــــأي نشــــاط بدني، وطلبــــوا منهم 
تسلق سلالم ثلاثة طوابق بسرعة عالية، 
ثــــلاث مرات فــــي اليوم لمدة تتــــراوح بين 
ساعة وأربع ساعات، ويكرر هذا التمرين 

ثلاثة أيام في الأسبوع.
ولوحظ بعد ستة أسابيع، 
تحسن سعة الأوكسجين 
القصوى (الحد الأقصى 
لامتصاص الأوكسجين، المرتبط 
بسعة القلب والأوعية الدموية) 
بالفعل لدى المتسلقين بنحو 5 في المئة 

مقارنة بمجموعة التحكم.
فتــــرات  أن  اللياقــــة  مدربــــو  ويــــرى 
الاســــتراحة النشــــيطة المتكررة يمكن أن 
تحدث المعجزات في ما يتعلق بتحســــين 
إحســــاس المــــرء بالعافيــــة والإنتاجيــــة، 
ويقترحون القيام بتمارين بســــيطة خلال 

أداء العمل من المنزل.
وينصــــح جو هولدر، مــــدرب عارضة 
الأزياء مــــن أصل أفريقــــي نعومي كامبل 
والمصمم الأميركي فيرجيــــل أبلوه، الذي 
يقدم فيديوهات على إنســــتغرام، ”اضبط 
تنبيها على ســــاعتك واســــتيقظ كل 60 أو 

90 دقيقة للتحرك“.

ويضيف نصيحة أخرى قائلا ”اطرح 
بساطك في الصباح واترك حبل القفز أو 
الدمبل (إحدى القطع المستخدمة في رفع 
الأثقال) على مقربة منك. لأخذ اســـتراحة 

رياضية صغيرة لا تتطلب تغييرا“.
ويتابـــع يمكـــن الاســـتفادة كذلك من 
أو  راديو تايســـو أو ”تماريـــن الراديو“ 
3 دقائـــق مـــن التماريـــن مـــع الصلصة 
اليابانيـــة، وهـــو برنامـــج يتـــم بثه منذ 
نحـــو قـــرن أربع مـــرات في اليـــوم على 
الهواء، ويقـــدم ثلاث دقائق من الحركات 
البســـيطة، دائما نفســـها، علـــى نغمات 
المفاصـــل  لتخفيـــف  المرحـــة،  البيانـــو 

والاسترخاء من التوترات.
وقال كامارا ”لا بد مـــن البدء بدقيقة 
صغيـــرة من إحمـــاء العظـــام والمفاصل، 
وبعد ذلك بلف الكتفين للخلف والأســـفل، 
ثم عمـــل دوائر صغيرة بالـــرأس لإرخاء 

الرقبة“.
صغيرة  حركيـــة  ”بجلســـة  ويوصي 
فـــي الصبـــاح كتمرين الضغـــط وتمرين 
والقفـــز  الركبتـــين  ورفـــع  القرفصـــاء 
ومتســـلق الجبـــال، وصولا إلى جلســـة 
إطالـــة قصيرة فـــي نهاية فتـــرة ما بعد 
الظهر من خلال 3 أو 4 تمارين الرياضية 
خفيفة“، ستتجاوز بسرعة 150 دقيقة من 
النشاط البدني المعتدل في الأسبوع الذي 

أوصت به منظمة الصحة العالمية.
وكانـــت منظمـــة الصحـــة العالميـــة 
أوصت بإجراء تمارين بدنية معتدلة لمدة 
150 إلى 300 دقيقة أســـبوعيا؛ نظرا إلى 
أن التمارين البدنية المعتدلة بدءا من 300 
دقيقة لها العديد من التأثيرات الإيجابية 
على الصحـــة العامة مثـــل خفض خطر 
الإصابة بســـرطان الثدي أو القولون أو 

مرض السكري أو السكتة الدماغية.
وأشار كامارا إلى أن ”الفكرة لا تكمن 
في القيام بجلسات أطول، ولكن أن تكون 
نشـــيطا حتى في الأيام التي يكون لديك 

فيها وقت قصير. الاتساق هو المفتاح“.
ويصرّ المدرب على أن ”حتى المؤيدين 
المتحمســـين لممارســـة رياضيـــة متطلبة 
ســـيجدون فضائـــل فـــي هـــذه الوجبـــة 
الخفيفة مـــن التمارين الرياضية.. العمل 
على أقســـاط هـــو فرصة لإجـــراء القليل 
مـــن فحص الجـــودة، لمراجعـــة المواضع 
الخاصـــة بك لتجنـــب الإصابـــات أثناء 
الجلســـات الطويلة، وللتركيز على نقاط 

الضعف“.
ويؤكد كامارا أن ”التمارين القصيرة 
ممتعة للغاية، خاصة للأشـــخاص الذين 
يعانون من الإرهـــاق أو الإحباط، أولئك 
الذين تثبـــط عزيمتهم من فكـــرة متابعة 

تدريب لمدة ساعة“.
وبشـــكل عام لا توجد حدود للإبداع 
في نوعية التمارين البسيطة، التي يمكن 
إجراؤها في أثناء العمل من المنزل، بدءا 
من الحـــركات الدائرية بواســـطة اليدين 
والذراعين والكتفين والرأس وصولا إلى 

الرقص لبعض الوقت.
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ممارسة الرياضة تكسر رتابة العمل
 عن بعد وتعزز الإنتاجية

 التمارين البسيطة خلال أوقات الاستراحة تحسّن الدورة الدموية

ــــــي موظفو العمل المكتبي عادة مــــــن قلة الحركة؛ وأدى تحولهم للعمل من  يعان
منازلهم بســــــبب جائحة كورونا إلى الوقوع فريســــــة المزيد من الخمول. لذلك 
ينصح مدربو اللياقة البدنية العاملين عن بعد بالحصول على فترات استراحة 
نشــــــيطة لممارســــــة بعض التمارين الرياضية البســــــيطة، والتي من شأنها أن 

تجدد الطاقة وتجنب المرء عدة مشكلات صحية.

التمارين البسيطة تجدد الطاقة 

 لنــدن - أظهرت دراســـة جديدة أجراها 
باحثون في جامعة جنوب غرب تكســـاس 
الطبيـــة أن التمارين الهوائيـــة المتراوحة 
بـــين الاعتـــدال والشـــدّة قد تســـاعد على 
مكافحة الحالات المتزايدة لمرض الزهايمر 

وأشكال الخرف الأخرى.
ووجـــدت الدراســـة، التي نُشـــرت في 
مجلة ”علم وظائـــف الأعضاء التطبيقية“، 
دليلا علـــى أن تدريب التماريـــن الهوائية 
لمـــدة عـــام واحـــد أدى إلى تحســـين لياقة 
القلب والجهـــاز التنفســـي وتنظيم تدفق 
الدم فـــي المخ وتحســـين وظيفـــة الذاكرة 
لدى الأشـــخاص الذين يعانون من ضعف 

إدراكي خفيف.
وقـــال رونـــغ زانـــغ الـــذي قـــاد 

الدراسة، وهو أستاذ علم الأعصاب 
في جامعة جنوب غرب تكساس 

الطبية، ”تعتبر التمارين الهوائية 
مهمة جدا لتحسين وظائف 

الأوعية الدموية ووظائف 
المخ الذي يحتاج إلى 

تدفق دم وأكسجين 
مستمر“.

وشملت 
الدراسة 37 شخصا تتراوح 

أعمارهم بين 55 و80 عاما 
ويعانون من ضعف إدراكي 
بسيط، وتابعتهم 12 شهرا.

وفي الأسابيع 
العشرة الأولى من 

الدراسة شارك هؤلاء 
في ثلاث جلسات 

تمارين في الأسبوع 
تضمنت المشي السريع، 

وفقا لمؤلف الدراسة 
الرئيسي تسوباسا 

توموتو.

في بداية الدراســـة شـــارك الأشخاص 
فـــي ثـــلاث جلســـات مـــن تمارين المشـــي 
السريع كل أسبوع لمدة تتراوح بين 25 و30 
دقيقة. وابتداءً من الأســـبوع الحادي عشر 
مارســـوا التمارين 4 مرات في الأســـبوع، 
ومارســـوا رياضـــة المشـــي الســـريع لمدة 
تتراوح بين و30 و35 دقيقة. بعد الأســـبوع 
السادس والعشرين زادت جلسات التمرين 
من 4 إلى 5 مرات في الأسبوع لمدة تتراوح 

بين 30 و40 دقيقة.
ووجـــد الباحثـــون أن التمارين كانت 
مرتبطة بمجموعة من الفوائد للأشخاص 
الذين يعانون من ضعف إدراكي بسيط؛ إذ 
لم يقتصر الأمر على تحســـين تنظيم تدفق 
الدم في المخ واللياقة القلبية التنفسية، 
بل حسّـــن ذاكرتهم ووظائف الدماغ 

التنفيذية أيضا.
وأوضح طبيب الأعصاب سانتوش 
كيساري أن هناك بعض الأدلة 
التي تشير إلى وجود صلة 
بين التمارين الرياضية 
والتقليل من مخاطر 
الإصابة بمرض 

الزهايمر.
ورأى كيساري 
-وهو مدير عام قسم 
الأورام العصبية في مركز 
بروفيدنس سانت جون 
الصحي في سانتا 
مونيكا بكاليفورنيا- 
أن الدراسة مثيرة 
للاهتمام، فهي تؤكد 
أن التمارين يمكن أن 
تحسن وظائف القلب 
والأوعية الدموية والدماغ 
في فترة زمنية قصيرة إلى 

حد ما.

نبضات القلب تكشف مدى استجابة الجسم للإجهاد البدني

تمارين الرياضة الهوائية 
تقلل الإصابة

 بمرض الزهايمر

الحقيقة البسيطة المتمثلة 
في التحرك لبضع دقائق 
بانتظام تجلب بالفعل 

نصيبها من الفوائد 
الصحية ياضية التــــي يمكن أن 

لها التوازن بين الذهن 

يه المؤسســــة المشاركة 
المتخصصة  جنســــي“، 
رفاهيــــة، ”خــــلال فترة 
ان هناك حمــــاس كبير 
ة عبــــر الإنترنت، حيث 
ــــاط اليوغا، والأشرطة 
المعتمــــدة في التمارين 
’كيتــــل بيل‘، ولكن في 
ــــتمرار العمل عن بعد، 
مع غيــــاب الحدود بين 
شــــخصية حيث يصبح 
 وقت العمل الرســــمي 
حــــدود واضحة بين  د
أعطى انطباعا بوجود 

 خبير اللياقة البدنية
كرو ووركوت“ فأرجع
ــن بعد عن ممارســــة 
على لياقتهم البدنية 

باعتباره السبب 
رياضة“.

على ذلك، فمنذ 
65 حية لم يجد

فــــين الوقت أو 
دني.

ي
 الدموية.

وأجــــرى علمــــاء الحركة فــــي
ماكماســــتر الكندية قبل عامــــين، ا
لمجموعــــة من الشــــباب من الفئــــة
تقوم بــــأي نشــــاط بدني، وطلبــــو
تسلق سلالم ثلاثة طوابق بسرعة
ثــــلاث مرات فــــي اليوم لمدة تتــــراو
ساعة وأربع ساعات، ويكرر هذا ا

ثلاثة أيام في الأسبوع.
ولوحظ بعد ستة أس
تحسن سعة الأوك
القصوى (الحد ا
لامتصاص الأوكسجين،
بسعة القلب والأوعية ال
ف بالفعل لدى المتسلقين بنحو 5

مقارنة بمجموعة التحكم.
ف أن  اللياقــــة  مدربــــو  ويــــرى 
الاســــتراحة النشــــيطة المتكررة يم
تحدث المعجزات في ما يتعلق بتح
إحســــاس المــــرء بالعافيــــة والإنتا
ويقترحون القيام بتمارين بســــيط

أداء العمل من المنزل.
وينصــــح جو هولدر، مــــدرب ع
نعومي الأزياء مــــن أصل أفريقــــي
والمصمم الأميركي فيرجيــــل أبلوه
” يقدم فيديوهات على إنســــتغرام،
تنبيها على ســــاعتك واســــتيقظ كل

للتحرك“. دقيقة 90

و ن يب
الصحية

 برليــن - يحظـــى معدل نبضـــات القلب 
باهتمام الرياضيين لأن تزايد معدل نبضات 
القلب أثناء التمارين الرياضية يشـــير إلى 
استجابة الجسم للإجهاد البدني. ويرتبط 
معـــدل نبضـــات القلب بعلاقـــة طردية مع 
كثافة التمارين الرياضية؛ فكلما زادت حدة 
التمارين، زاد معدل نبضات القلب. وعادة 
ما يعتمـــد المعدل المثالـــي لنبضات القلب 
على الهدف من التمارين والعمر ومستوى 

اللياقة البدنية.
ويرى البروفيســـور إنغو فروبوزه من 
الجامعـــة الرياضية بمدينة كولن الألمانية، 
أن هنـــاك مجموعتين يجب عليهما مراعاة 

معـــدل نبضات القلب وهما المبتدئون 
والرياضيون الطموحون 

والتنافسيون.
وبالنسبة إلى المبتدئين، 

فإن قياس معدل نبضات القلب 
يوفر وسيلة للتوجيه 
أثناء التدريب، وهو 

ما يمنح المرء شعورا 
معيّنا بالتحميل 

المناسب، بينما من 
الأفضل للرياضيين 

الطموحين 
والتنافسيين 

الاهتمام بقياس معدل 

نبضات القلب بانتظـــام من أجل التدريب 
لرفع وتحسين الأداء في نطاقات مختلفة.

وفي ما يخص نطاقات التدريب، يميز 
الخبـــراء بـــين النطاق الهوائـــي والنطاق 
اللاهوائـــي. ويقصـــد بالنطـــاق الهوائي 
أنه يتـــم إمداد الجســـم بكميـــة كافية من 
الأوكسجين من الهواء عن طريق التنفس، 

ولا يكون التدريب فيه بكثافة عالية.
وأوصى البروفيســـور فروبـــوزه بأن 
يتواجد الرياضي في هذا النطاق بنســـبة 
80 في المئة، بينما يجب إكمال جزء صغير 
فقط مـــن التدريب في النطـــاق اللاهوائي 

الأكثر إجهادا.
بــــين  الفواصــــل  تحديــــد  ويختلــــف 
النطاقين من شــــخص إلــــى آخر. ويمكن 
للمرء هنا استشارة طبيب رياضي، حيث 
يتم الاعتماد علــــى معدل نبضات القلب 
لتحديد القرار المناسب، 
فإذا كان المرء يتدرّب 
بأكثر من 80 في 
المئة من الحد 
الأقصى لمعدل 
نبضات القلب، 
ففي هذه الحالة 
ربما يكون

 في النطاق 
اللاهوائي.

قياس معدل نبضات 
القلب وسيلة للتوجيه 
أثناء التدريب الرياضي

ـــغ زانـــغ الـــذي قـــاد 
أستاذ علم الأعصاب 
وب غرب تكساس

ر التمارين الهوائية 
سين وظائف
ة ووظائف 
ج إلى
جين 

خصا تتراوح
عاما  0و80 5
ضعف إدراكي
هم 12 شهرا.

بيع 
 من

 هؤلاء 
ات 
سبوع

ي السريع، 
راسة
باسا 

لم يقتصر الأمر على تحس
الدم في المخ واللياقة 
بل حسّـــن ذاكرتهم

التنفيذية أيضا.
وأوضح طبيب الأ
كيساري أن ه
التي تشير
بين ال
وال

ال

-وه
الأورام الع
بروفيد
الص
موني
أن
للاه
أن ال
تحس
والأوعية
في فترة زم

حد ما.


