
 واشــنطن – صنفــــت عيــــادة كليفلاند 
كلينيك ركــــوب الدراجات الهوائية واحدة 
مــــن أفضل خمســــة أنواع مــــن التمرينات 
الهوائية، والتي تضم الســــباحة والركض 
والمشــــي والرقص، واســــتخدام الأجهزة 
الرياضية الهوائية، وذلك لكونها تســــاعد 
على تخفيف آلام المفاصل، وتعزيز صحة 

القلب، والعضلات.
وقــــال  جوردون بلاكبيــــرن وهو مدير 
البرامج في قســــم إعــــادة تأهيل القلب في 
كليفلانــــد كلينيك بقســــم أمــــراض القلب 
الوقائــــي، إن ركوب الدراجــــات الهوائية 
أو الدراجــــة الثابتة يعتبر خيــــارا مثاليا 

لممارسة التمارين الهوائية.
وأضاف أن ركوب الدراجات الهوائية 
يعــــزز صحــــة القلــــب والأوعيــــة الدموية 
والرئتين، وذلك من خــــلال التنفس بعمق 
والحصول على كميات أكبر من الأكسجين 
أثنــــاء التنفس، مشــــيرا إلــــى أن ذلك يزيد 
درجــــة حرارة الجســــم، مما يســــاعد على 
تحســــين مســــتوى لياقة الجســــم بشــــكل 

عام.
ويشــــير الخبــــراء إلى أهميــــة ركوب 
قــــوة  زيــــادة  فــــي  الهوائيــــة  الدراجــــات 
ومرونــــة عضــــلات الجســــم، والتخفيض 
من مســــتويات التوتر والقلق والاكتئاب، 
وتحســــين تنســــيق الجســــم، وبناء عظام 
قويــــة، وتخفيض مســــتويات الدهون فيه 

وحمايته من الإصابة بالأمراض.
تتفــــق جــــل الدراســــات علــــى فعالية 
المواظبــــة علــــى ركــــوب الدراجــــات بكل 
أنواعها الهوائية أو الثابتة أو المائية في 
تحفيز نشاط الجسم وبناء لياقة الأعضاء 

والأوعية الدموية.
ويشــــجع خبراء اللياقــــة البدنية على 
ركوب الدراجات لمدة لا تقل عن 150 دقيقة 
كل أســــبوع لضمان نســــق معتــــدل للياقة 
البدنية والنفســــية. وتساعد ممارسة هذا 
النشاط بانتظام على فقدان الوزن وخفض 
التوتــــر والتخلــــص مــــن الشــــد العضلي 

والخمول.
ويقــــول البروفيســــور كلاس ويســــتر 
لتريب من جامعة ماســــتريخت الهولندية 
إن على كل من يرغب ببلوغ اللياقة البدنية 
المثلى أن يقلص من النشاطات التي يغلب 
عليها طابع الخمول الجسدي، كالجلوس 
أمام شاشة تلفاز أو كومبيوتر، ويزيد من 
النشــــاطات ذات الكثافــــة المرتفعة، التي 
تتضمــــن الحركة، مثــــل المشــــي وركوب 

الدراجات الهوائية.

ويضيــــف أن النشــــاطات المعتدلــــة، 
لكن المســــتمرة، هي أفضل من النشاطات 
المكثفة لكن غير المنتظمة، وهي مناسبة 

كثيرا للبدناء ومن بلغوا منتصف العمر.

ويلقى ركوب الدراجات إقبالا واسعا، 
كشكل من أشكال الرياضة ويمكن للأطفال 
أو  الأصحــــاء  المتقاعديــــن،  الصغــــار، 
الأشــــخاص ذوي الإعاقة التمتع بركوبها 

إذا كانت لديهم المعدات المناسبة.
ويعــــد نمط الحياة النشــــط جســــديا 
أمــــرا ضروريا ليكون الفرد لائقا وصحيا، 
ويحتــــاج جســــم الإنســــان إلى ممارســــة 
النشاط البدني حتى يعمل بشكل طبيعي، 
وأحســــن وســــيلة لتحقيق ذلك هو ركوب 

الدراجات.
ويتطلب الجســــم  كل يــــوم، ما لا يقل 
عن 30 دقيقة من النشاط البدني، وهو أمر 
ضروري أيضــــا لصحة العقل والجســــد، 

ويعــــد ركــــوب الدراجات من أســــهل 
الوســــائل لمنع ظهــــور المخاطر 
المرتبطة بنمط الحياة المستقرة 

التى لا حركة فيها، لأنه تمرين 
صحي، سهل يمكن أن يتمتع 

به الأشــــخاص من جميع 
الأعمار.

وقال الخبراء ”من 
البدانة، والمرض العقلي، 

ومرض السكري، إلى 
التهاب المفاصل، يمكن أن 

يساعد ركوب الدراجات 
في حماية الجسم من 

الأمراض المختلفة، 
فهو يساعد في مرونة 

العضلات، وتحسين 
صحة القلب والأوعية 

الدموية، وتعزيز الدورة 
الدموية“.

وينطوي ركوب 
الدراجات بانتظام على 

الكثير من دواسة القدم، مما 
يقوي عضلات الساق، ليس 
ذلك فحسب، ولكنه يساعد 
أيضا في مرونة العضلات 
بأكملها، ومرونة عضلات 

الذراعين، بسبب القوة 
الممنوحة لتحقيق التوازن، 

بصرف النظر عن ذلك، 
يمكــــن أن يكون ركوب الدراجات مفيدا 
للأطفال لأنه يساعد على تحسين صحة 

العضلات وزيادة مرونة العضلات.

وأثناء ركوب الدراجات، ينبض القلب 
بشــــكل أســــرع من المعدل الطبيعي، مما 
يعــــزز صحة القلــــب، ذلــــك لأن الدم يضخ 
بشكل أسرع مما يحســــن أداء القلب. كما 
أن الأشــــخاص الذين يتنقلون كل يوم إلى 
العمــــل، أو في أماكن أخرى هم أقل عرضة 
للإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية 

مثل ارتفاع ضغط الدم.
كما يساعد ركوب الدراجات في زيادة 
القــــدرة علــــى التحمل في الجســــم ويعزز 
قدرة التحمل للشــــخص ويفيد الجسم عن 
طريق زيادة مستويات الطاقة لدى الفرد.

ويعد ركوب الدراجات وســــيلة جيدة 
للقضاء على الدهــــون غير المرغوب فيها 
مــــن الجســــم، وتقوية عضــــلات الفخذين 
والأرداف، كما أنها تزيد من معدل الأيض، 
وبالتالي تقليل دهون البطن، يمكن لساعة 
من ركوب الدراجات النشط أن تحرق عددا 
كبيرا من الســــعرات الحرارية، وتســــريع 

عملية فقدان الوزن.
كمـــا تقلل مـــن خطـــر الإصابـــة بداء 
الســـكري الذي يزيـــد من خطـــر الإصابة 
بالنوبـــات القلبيـــة، والســـكتة الدماغية، 
ومستويات السكر في الدم. وتساعد ركوب 
الدراجات يوميا في تقليل خطر الإصابة

 بمرض السكري، وهي إحدى 
أفضل الطرق للحفاظ على 
مستويات السكر في الدم 
تحت السيطرة، ويقلل ركوب 
الدراجات كل يوم لأكثر من 30 
دقيقة، من خطر الإصابة 
بمرض السكري بنسبة 

تقاربـ40 في المئة.
أما الدراجات الثابتة 
فتمثل خيارا آخر للتمارين 
ذات التأثير المنخفض على 
مفاصل الجسم، إذ أنها لا 
تعتمد على وزن الجسم 
فلا تحمل مفاصل 
الجسم عبء الوزن. 
وهي جيدة للأشخاص 
الذين يعانون من الآلام 
وإصابات الركبة أو 

الظهر.
ركوب  رياضة  وممارســــة 
الدراجة الثابتة من الأنشطة 
الشائعة إلى حد ما، كما أنها 
تمثــــل جهــــدا بدنيــــا ملائما 
للجزء السفلي من الجسم، 
على الرغم مــــن وجود بعض 
الأنواع التي تخدم -بالإضافة إلى 
ذلك- الجزء العلوي من الجسم وذلك 
لوجــــود روافع يدوية يمكن من خلالها 
أن يدفع الشــــخص ويجذب مســــتخدما 

يديه في أثناء التبديل.
ووضع بعض الخبراء تمرينا يدرب 
عضلات أسفل الظهر وعضلات الأرداف 

وهو أكثر فعالية من التدريب العادي على 
الدراجة الثابتة الذي يتم بشــــكل تقليدي. 
هذا التدريــــب يتركز علــــى الوقوف وعدم 
الجلــــوس على مقعــــد الدراجة ثم الضغط 
للأسفل بقوة على البدالة المتجهة للأسفل 
بإحدى القدمين في الوقــــت الذي يتم فيه 

سحب البدالة المتجهة للأعلى بالقوة.
أثناء دفع البدالة على الدراجة الثابتة 
والوصول إلــــى معدل 90 دورة في الدقيقة 
يفضــــل أخذ نفس عميق وإخــــراج الهواء 
بالكامل لأن هذا يســــاعد على شــــد عضلة 
التجويف البطني أكثر من أي تمرين آخر.

ومــــع مــــرور الوقــــت ســــتكون طريقة 
التنفس هذه أمرا طبيعيا وتلقائيا في كل 
مرة يتم فيها التدرب على الدراجة الثابتة. 
والكثيــــر من الناس لا يدركــــون حقيقة أن 
ممارســــة رياضــــة الدراجــــة الثابتة لمدة 
نصف ســــاعة تنشــــط كافة أجزاء الجسم 

إلى جانب الرئة والقلب والأقدام.
ومن فوائد ركوب الدراجة الثابتة حرق 
الدهون إذا استخدمت بطريقة الأيروبكس، 
أي التدرج الســــريع وبنــــاء العضلات إذا 
وضعــــت علــــى برنامج الصعــــود وتليين 
المفاصل وإحمائها وتحريكها وتحســــين 

نسبة أخذ الأوكسجين.
وتتميز الدراجة الثابتة بهدوئها فهي 
لا تحدث ضوضاء ويمكن استخدامها أمام 
التلفزيون، وعند وجود الأطفال وبإمكانها 

حرق 500 سعرة حرارية في الساعة.
ومع كل هذه الفوائد يفســــر الباحثون 
أنــــه نظــــرا إلــــى أن وزن الجســــم يكــــون 
مدعوما بمقعد فــــإن الدراجات تعتبر أقل 
حرقا للســــعرات الحرارية مقارنة بالسير 
المتحــــرك أو جهــــاز التزحلــــق وأنــــه من 
الصعــــب رفع معــــدل ضربــــات القلب كما 
يحــــدث في حالــــة الجري. وهــــو ما يدعو 
بالضــــرورة إلى زيــــادة الوقت المخصص 
للتدرب على الدراجات الهوائية أو الثابتة 

لتحقيق منافع أكثر للجسم.
ولركـــوب الدراجات الهوائية، لا بد من 
إحضار المعدات اللازمة للصيانة في حال 
وقوع أي خلل فـــي الدراجة أثناء قيادتها. 
والمحافظة على نظافة سلاســـل الإطارات، 
لأن ذلك ســـيضمن تحرك الدراجة بسهولة 
أكبر. وتتبع حالة الطقس لتجنب ممارسة 
هذه الرياضـــة في أجواء مناخية ســـيئة، 

كالعواصف، أو الأمطار الشديدة.

 هامبــورغ (ألمانيــا) – تعد حمية 5:2 
الحمية الجديدة التـــي تتيح للأفراد أن 
يأكلوا كل ما يريدونه لمدة خمســـة أيام، 
ثـــم الصيام عـــن كل شـــيء تقريبا لمدة 

يومين.
وأوردت مجلـــة ”Brigitte“ أن حميـــة 
الصيـــام  مفهـــوم  ضمـــن  تنـــدرج   5:2
المتقطـــع، وهي تعنـــي تنـــاول الطعام 
الصحي خلال 5 أيام، وصيام يومين في 

الأسبوع.
وأوضحت المجلة المعنية بالصحة 
والجمـــال والموضة أن حمية 5:2 تتمتع 
بفوائد صحية جمّة، حيث أنها تســـاعد 
على حرق الدهون واستقرار أيض السكر، 
ومن ثم الحد من نوبات الجوع الشـــديد 
وفقدان الوزن بشكل معتدل وعلى المدى 
الطويل بدون تأثير ”اليويو“ (انتكاسة)، 
بالإضافة إلى خفض قيم الكوليســـترول 

الضار.
إلـــى أنه خلال   “Brigitte” وأشـــارت
هـــذه الحميـــة ينبغـــي تنـــاول الأغذية 
قليلـــة  ولكـــن  بالبروتينـــات  الغنيـــة 
الســـعرات الحرارية مثـــل اللحوم قليلة 
الدهـــون كالطيـــور والأســـماك واللبـــن 
قليـــل الدســـم والخضـــروات والفواكه، 
بالإضافـــة إلى الدهـــون الصحية كزيت 

الزيتون.

وفـــي يومـــي الصيـــام يُســـمح فقط 
بتناول 500 ســـعرة حرارية للمرأة و600 
للرجـــل، مع مراعـــاة عدم صيـــام هذين 
اليومين بشـــكل متتابـــع، وذلك لتجنب 

حدوث نوبات الجوع الشديد.
ولتدعيـــم تأثيـــر حميـــة 5:2 ينبغي 
ممارســـة الرياضة والأنشـــطة الحركية 
بمعـــدل ثلاثة أيـــام في الأســـبوع لمدة 
ثلاثيـــن دقيقة فـــي المـــرة الواحدة، مع 
مراعـــاة ممارســـة الرياضـــة فـــي الأيام 
التي لا يتـــم فيها الصيام، أما في يومي 
الصيام فيكفي ممارسة الأنشطة الخفيفة 

كالتنزه واليوغا.
ويُشـــار إلى أنه قد يترتب عن حمية 
5:2  بعـــض الآثـــار الجانبية مثل ضعف 

التركيز والتعب والتقلبات المزاجية.
إلـــى أن حمية   “Brigitte” وأشـــارت
5:2 لا تناســـب المـــرأة خـــلال فترتـــي 
الحمـــل والرضاعـــة وكذلك الأشـــخاص 
الذين يعانون مـــن انخفاض ضغط الدم 
المزمن، والأشـــخاص الذين يعانون من 
اضطرابـــات الأكل، وكذلك الذين يعانون 

من اضطرابات الأيض.
ويشـــير خبراء التغذية إلـــى أن كل 
من حاول ذات مرة اتباع حمية ســـريعة 
لخفض الوزن يعلم أنه بعد خفض الوزن 
الســـريع، فإن الوزن الزائد يعود سريعا 

وبشكل أكبر.
ولا تعد الحميات الســـريعة مناسبة 
لأولئـــك الذين يعانون من عشـــق الأكل، 
لأنهـــا لا تقدم حـــلا للتغييـــر التفكيري 
والســـلوكي المطلـــوب. وكل مـــا تقدمه 
هـــذه الحميـــات هـــو تغيير مؤقـــت، ثم 
العـــودة إلى طريقـــة الأكل التي لا تحدد 
الكميـــات وأنـــواع الطعـــام. وقـــد تضر 

التغييـــرات المتكـــررة بعمليـــة التمثيل 
الغذائـــي، وتجعل فقـــدان الـــوزن أكثر 

صعوبة.
صحية  بطريقـــة  الـــوزن  ولخفـــض 
يمكننـــا الحفـــاظ عليهـــا لمـــدة طويلة 
طريقـــة  اعتمـــاد  يجـــب  الزمـــن،  مـــن 
جديـــدة للحيـــاة بـــدلا من اللجـــوء إلى 
اتبـــاع حميـــة أخـــرى مؤقتـــة، وإيـــلاء 
الاهتمـــام لبعض الأمـــور مثل التخطيط 

المبكر.
ويؤكـــد الخبـــراء أنـــه كـــي لا يقـــع 
غيـــر  الأكل  مطبـــات  فـــي  الأشـــخاص 
المخطـــط لهـــا، مـــن المهـــم التخطيط 
والإعداد المســـبق لوجبات الطعام التي 
سيتناولونها خلال اليوم وذلك من حيث 
نوع الوجبة وكذلك مـــن حيث الكميات، 
وهـــو مـــا مـــن شـــأنه أن يجنـــب الأكل 

الزائد.
وقـــال الخبـــراء ”عندمـــا تخططون 
علـــى  احرصـــوا  الغذائـــي  نظامكـــم 
دمجـــه بنمـــط حياتكـــم حيـــث يمكنكم 
الاســـتمرار به لفترة طويلـــة من الزمن. 
النظـــام الغذائـــي الصحـــي ينبغـــي أن 
الغذائيـــة  العناصـــر  جميـــع  يتضمـــن 
الرئيســـية: الكربوهيدرات والبروتينات 
الفيتامينـــات  وكذلـــك  والدهـــون 

والمعادن“.
وتابعوا ”من المهـــم التأكد من أنكم 
واعـــون لمّـــا تأكلون. ســـجلوا في دفتر 
مذكراتكم ماذا تأكلـــون كل يوم وفي أي 
وقـــت، حتى تبقوا منتبهين وواعين لكل 

ما يدخل أفواهكم“.
والغـــداء  الفطـــور  وجبـــات  وتعـــد 
والعشـــاء هي الأكثر أهمية، ولكن أيضا 
يجـــب الحـــرص على تنـــاول وجبة بين 
هـــذه الوجبات والتي هدفها منع حدوث 
ارتفـــاع حاد في مســـتويات الســـكر في 
الـــدم، والحـــد مـــن الجوع فـــي الوجبة 
الرئيســـية التالية. وفي وجبة الســـاعة 
الرابعة بعد الظهر، على ســـبيل المثال، 
يمكـــن للشـــخص أن يأكل الزبـــادي مع 
الفاكهـــة، أو خليط الحبـــوب الكاملة مع 

كوب من الحليب.
كمـــا يفضـــل الاســـتعانة بأخصائي 
تغذيـــة يمكنـــه تقديم الدعم الشـــخصي 
ويساعد الأفراد في الحفاظ على تطبيق 
نظامهم الغذائي. والشـــخص المختص 
يمكنـــه أيضـــا وضـــع قائمـــة النظـــام 
الغذائـــي الســـليمة والملائمـــة والتأكد 
من أن الأفـــراد لا يأكلون أكثر أو أقل من 

المطلوب.
ويشـــير الخبـــراء إلـــى أنـــه عندما 
يخطط الأفراد لنظامهم الغذائي وخاصة 
حميـــة الصيام، يجـــب أن يتأكـــدوا من 
أنه يحتوي علـــى الخضار (الطازجة أو 
المطبوخـــة) والفواكه والحبوب الكاملة 
ومنتجات الألبان والأســـماك أو اللحوم 

الخالية من الدهون.
التـــي  الكربوهيـــدرات  تحتـــوي  و 
مصدرهـــا البقوليات مثـــلا وخبز القمح 
الكامـــل والأرز البني أو الشـــوفان على 
الأليـــاف الغذائيـــة التـــي تســـاعد على 
تحســـين عمل الجهـــاز الهضمـــي. أما 
البروتيـــن والكالســـيوم والفيتامينـــات 
المختلفـــة التـــي تعتبـــر مهمـــة لصحة 
العظام والعضلات فتأتـــي من منتجات 
الألبان التي تحتـــوي أيضا على الزنك، 
وفيتامين B12، والمغنيسيوم وفيتامين 
”أ“. ومـــن الفواكـــه والخضـــروات تأتي 
مجموعـــة متنوعـــة مـــن الفيتامينـــات 
والمعـــادن، والتي يمكـــن أن نذكر منها 

لطات الطازجة واللذيذة. السَّ
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خلال هذه الحمية ينبغي 
تناول الأغذية الغنية 

بالبروتينات ولكن قليلة 
السعرات الحرارية مثل 

اللحوم قليلة الدهون 

الأشخاص الذين يتنقلون 
كل يوم إلى العمل، 

بالدرجات الهوائية هم أقل 
عرضة للإصابة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية 

ركوب الدراجات الهوائية يعزز صحة القلب 
والأوعية الدموية والرئتين

التنفس بعمق يساعد على تحسين مستوى لياقة الجسم 
يشــــــير خبراء اللياقة البدنية إلى أهمية ركوب الدراجات الهوائية في زيادة قوة 
ومرونة عضلات الجســــــم، والتخفيض من مســــــتويات التوتر والقلق والاكتئاب 
لدى الأفراد. وتتفق جل الدراســــــات على فعالية المواظبة على ركوب الدراجات 
بكل أنواعها الهوائية أو الثابتة أو المائية في تحفيز نشــــــاط الجسم وبناء لياقة 

الأعضاء والأوعية الدموية.

ركوب الدراجات الهوائية واحد من أفضل خمسة أنواع من التمرينات الهوائية 

الحمية الغذائية الصحية ينبغي أن تتضمن جميع العناصر الغذائية الرئيسية 

حمية 5:2 تساعد 
على حرق الدهون واستقرار 

أيض السكر
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ومستويات السكر في الدم. و
تقليل خط الدراجات يوميا في
 بمرض السكري
أفضل الطرق
مستويات ال
تحت السيطرة،
الدراجات كل يوم
دقيقة، من خ
بمرض الس
تقاربـ40 في
أما الدر
فتمثل خيارا آ
ذات التأثير الم
مفاصل الجس
تعتمد على
فلا ت
الجسم
وهي جيد
الذين يعان
وإصاب

الظهر.
ر وممارســــة 
الدراجة الثابتة
الشائعة إلى حد
تمثــــل جهــــدا ب
للجزء السفلي
على الرغم مــــن
الأنواع التي تخدم -ب
ذلك- الجزء العلوي من
لوجــــود روافع يدوية يمك
أن يدفع الشــــخص ويجذب

أثناء التبديل. يديه في
ووضع بعض الخبراء
عضلات أسفل الظهر وعض


