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السنة 44 العدد 12156 لياقة

 موسكو – يؤكد خبراء اللياقة البدنية 
أن الســـباحة تعتبر وســـيلة فعالة لحرق 
السعرات الحرارية. وقال أنطون لوسيف 
أخصائـــي اللياقة البدنية إن الســـباحة 
دون توقف مدة ١٠ إلى ٣٠ دقيقة تســـاعد 

على خفض الوزن.
وأضاف أنـــه أثناء الســـباحة يحرق 
الشخص ما بين ٤٠٠ و٦٠٠ سعرة حرارية 
في الساعة. وبالنسبة إلى الجسم أصعب 
نوع هو ســـباحة الفراشة، وتسمى أيضا 
طريقـــة الدلفـــين، لأن هذا النوع يســـمح 

بالمزيد من استهلاك الطاقة.
وأشـــار كذلك إلـــى وجود أســـلوبين 
شائعين للســـباحة هما الزحف وسباحة 
الصدر، وهمـــا متماثلان تقريبا من حيث 
استهلاك الطاقة، ولكن يجب أن يؤخذ في 
الاعتبار أن ســـباحة الصدر أكثر صعوبة 

من الناحية التقنية.
وأكد أنه لتحقيق التأثير المطلوب من 
الأفضل عدم وجود فواصل زمنية طويلة 

بين فترات السباحة.
الســـباحة  ”يمكـــن  لوســـيف  وقـــال 
يوميـــا لمـــدة ٢٠ إلـــى ٤٠ دقيقـــة، ويمكن 
تنظيم الســـباحة على شـــكل ٣ مرات في 
الأســـبوع“. وشـــدد على أنه من الأفضل 
الســـباحة لوقت أقل، ولكن بوتيرة أكبر. 
وإذا كان الهـــدف هـــو إنقاص الوزن فمن 
الأفضل السباحة في مسابح معدة لذلك، 
لأن المسطحات المائية الطبيعية -وخاصة 

البحر- ليست مناسبة تماما لذلك.
الســـباحة تجبر الشـــخص على بذل 
جهـــد كبيـــر، خاصـــة إذا كانت بســـرعة 
عالية، إذ يمكن حرق ٨٩٢ ســـعرة حرارية 
في ســـاعة واحدة من خلال ممارسة هذه 

الرياضة.
وأكد الخبير الرياضي الألماني جورج 
أبل أن ممارســـة الســـباحة لمـــدة نصف 
ساعة دفعة واحدة تعمل على حرق كمية 
كبيرة من الســـعرات الحرارية تصل إلى 
٣٥٠ سعرة حرارية؛ حيث يُسهم الاختلاف 
بين درجة حرارة الجســـم ودرجة حرارة 
الماء في تحفيز حرق الســـعرات الحرارية 

في الجسم.
ولأنه عادةً مـــا يصعب على المبتدئين 
في ممارسة الســـباحة الوصول إلى هذه 
المدة دفعة واحدة فـــي البداية، ينصحهم 
أبل من الجامعة الألمانية للوقاية والإدارة 
الصحية في مدينـــة زاربروكين بضرورة 
الشروع في ممارســـتها تدريجياً بمعدل 

مرتين إلى ثلاث مرات أســـبوعياً، بحيث 
تتم زيادة مدة ممارســـتها شـــيئاً فشيئاً 
إلـــى أن يتم الوصول إلى ممارســـتها في 

كل مرة لمدة ٣٠ دقيقة دفعة واحدة.
ولتحقيق ذلك أوصى الخبير الألماني 
بأن تُقسّم ممارسة السباحة إلى وحدات 
صغيـــرة تتم زيادتها بصورة منتظمة من 
٢٥ متـــرا مثـــلاً إلى ١٠٠ متر ثـــم إلى ٢٠٠ 
ومنها إلـــى ٤٠٠ متر، ثم إلى ما هو أطول 

من ذلك.
وكي لا يشـــعر المبتدئون في ممارسة 
الســـباحة بالملل ينصحهـــم أبل بالتبديل 
بين سباحتي الصدر والظهر وغيرهما من 
أنواع السباحة، مؤكداً أنه من الأفضل أن 
يحضروا دورة تدريبية أو يتلقوا تدريباً 
علـــى يد مختص في البداية، كي يتعلموا 

منه تقنية السباحة السليمة.
وإلـــى جانب دور الســـباحة في حرق 
كميات كبيرة من الســـعرات الحرارية أكد 
الخبير الرياضي أبل أنهـــا تمثل تدريبا 
شـــاملاً للجســـم؛ حيث تعمل على تقوية 
الجهاز القلبي الوعائي وعضلات الظهر 
والكتفـــين والذراعـــين وكذلـــك عضـــلات 
البطـــن والجـــذع، كما تدعم أيضـــاً قدرة 
الجســـم على إحداث التناســـق العصبي 
العضلي بشـــكل عـــام، فضلاً عـــن كونها 
تمتاز بانخفاض خطر التعرض لإصابات.

ولتجنب إلحاق الأضرار بالبشـــرة أو 
العيـــون أو الغشـــاء المخاطـــي في الأنف 

أو الأذنـــين، بســـبب الماء الـــذي يحتوي 
على الكلور في أحواض الســـباحة، شدد 
الخبيـــر الرياضي الألمانـــي على ضرورة 
الاســـتحمام بعد الخـــروج من الأحواض 
مباشـــرةً. وأكـــد أنه من الأفضـــل أن يتم 
ارتـــداء نظارة الســـباحة ومشـــبك الأنف 
وقلنســـوة الســـباحة؛ لأن هـــذه الأدوات 

تعمل على الحد من الأضرار المذكورة.
إن الســـباحة رياضة رائعة وتســـهم 
كثيرا في حرق الســـعرات الحرارية، كما 
تســـهم في الوقاية من بعـــض الأمراض 
كداء الســـكري والسكتة الدماغية وبعض 
الأنواع من فشل القلب. وتساعد أيضاً في 
تقوية العضـــلات دون أي إجهاد لمفاصل 

الركبتين والوركين.
مـــن  الســـباحة  تكـــون  أن  ويمكـــن 
الرياضات الجيّدة لتخفيض الوزن، لكنّها 
كغيرها من التمارين بحاجة إلى إتباعها 
بحمية غذائيّة لتحقيق هذا الهدف، حيث 
تســـاعد على زيادة عملية الأيض وحرق 
الســـعرات الحراريّة في الجســـم. وتؤثّر 
العديـــد من العوامل علـــى ذلك، إذ يحرق 
الشـــخص الـــذي يـــزن ٦٨ كيلوغراماً ما 
يقارب ٤٠٠ ســـعرة حرارية عند السباحة 
بســـرعة معتدلـــة مدّة ســـاعة، لكـــنّ هذه 
النســـبة قد تختلف من شخص إلى آخر، 
حيث يعتمد ذلك على العديد من العوامل 
الأخرى كمدّة الســـباحة ودرجة شـــدتها 

ونوعها.

 لندن – تعـــد تمارين الكارديو من أهم 
التمارين الرياضيّة التي تمُارس بشـــكل 
كبيـــر وعلى نطاق واســـع، وهي تتطلب 
مجهوداً عالياً ورشاقة، حيث ترفع معدل 

نبضات القلب لمدة طويلة نسبيّا.
ويشير خبراء 

اللياقة البدنية 
إلى أن تمارين 

الكارديو تعتبر 
من أفضل 
التمارين 

المفيدة لجسم 
الإنسان،لأنها 
تعتمد بشكل 
رئيسي على 

حرق الأكسجين وسكر الدم في 
الجسم لإنتاج الطاقة، وبالتالي 

فهي من أهم التمارين 
التي تمُارس لخفض 

الوزن وحرق 
الدهون في مختلف 

أنحاء الجسم.
تماريـــن  وتســـاعد 

تحســـين  على  الكارديـــو 
الدورة الدمويّة في الجسم 

إيصال  وبالتالي  وتنشيطها، 
العناصر الغذائيّة والأكسجين 
إلى خلايا الجســـم والتخلص 

مـــن الفضـــلات الأيضيـــة. كما 
تعمل على التخلص من الضغط 
وتحسّـــن  والإجهـــاد  والتوتـــر 

الحالة المزاجيّة والنفســـيّة، وتقلّل نسبة 
الإصابـــة بالأمـــراض المزمنـــة وأهمهـــا 
ضغـــط الـــدم وداء الســـكري وأمـــراض 
الشـــرايين والقلـــب، وتقـــوي العضلات 

المسؤولة عن التنفس.
ويعـــد المشـــي مـــن أكثـــر تمارين 
الكارديـــو التي تتم ممارســـتها نظراً 

لســـهولة أدائـــه ونجاعتـــه فـــي حـــرق 
الدهون، كما يعد مناسباً لجميع الأعمار 

بالإضافة إلى الحوامل أيضاً.
ويمكـــن أداء التمرين فـــي أي مكان 
مفضل أو مريح، وتجدر الإشـــارة إلى أنّ 
تمرين المشـــي يحرق ٣٠٠ سعرة حرارية 
أو أكثـــر. أما القفز على الحبل فهو من 
أقـــدم التمارين الرياضيـــة، وهو من 
التماريـــن القويـــة في حـــرق الدهون 
وتنشيط الجسم وإمداده 
بالطاقة والحيويّة، 
حيث يعمل 
على 

حرق 
 ١٢٠٠

سعرة حرارية 
خلال الساعة 
الواحدة، 

ويتميّـــز بأنّـــه يحـــرك 
جميع عضلات الجســـم 
القلب،  عضلـــة  وأهمهـــا 
بالقفـــز  التمـــرّن  ويمكـــن 
على الحبل بعدد بســـيط من 
القفـــزات كنوعِ مـــن الإحماء، 
ثمّ زيـــادة العـــدد تدريجيّا مع 

الحصول على وقت استراحة.
الدرج  صعود  تمرين  ويشبه 
إلـــى حدٍ مـــا تماريـــن القوة من 
حيـــث دوره الإيجابي في تقوية 
العظـــام والعضـــلات التي يتم 
اســـتخدامها؛ فتمريـــن صعـــود 
الدرج -ســـواء كان فـــي الصالة 
الـــدرج  علـــى  أو  الرياضيّـــة 
الحقيقـــي- هو من أهم تمارين 
الكارديو التـــي تقوّي عضلات 
على  وتســـاعد  والمؤخرة  الفخذين 

شـــدها. كما أنّه يحرق ســـعرات حرارية 
كثيرة ويســـاعد فـــي التخلص من الوزن 
الزائـــد. ويُفضل القيـــام بالتمارين ثلاث 
مرّات أســـبوعيّاً أو خمس مرّات بحسب 
هدف التمرين، فإذا كان الهدف منه حرق 
الدهـــون والســـعرات الحراريـــة فيجب 
ممارســـته خمس مـــرات أســـبوعياً لمدة 

عشرين دقيقة.
وينصــــح الخبــــراء بالبــــدء بتمارين 
الإحماء لتجنب الشد العضلي، ويفضلون 
للتقليــــل  الرياضيــــة  الأحذيــــة  ارتــــداء 
مــــن فــــرص الإصابــــة بإحــــدى إصابات 
الرياضيين عند ممارسة تمارين الكارديو.

كمـــا ينصحون باتبـــاع نظام غذائي 
صحـــي يحتوي علـــى جميـــع العناصر 
الغذائيـــة، مثـــل الفواكـــه والخضروات 
عـــن  والابتعـــاد  الكاملـــة،  والحبـــوب 
المشـــروبات الغازيـــة، وتجنـــب تنـــاول 
القهـــوة والشـــاي، وعـــدم الإكثـــار مـــن 
تناول الطعـــام، والقيام بتوزيع حصص 
الأكل علـــى ٥ وجبات للتقليـــل من كمية 
الطعـــام الـــذي يتناوله الشـــخص مرة 
واحدة. ومن غير المرغوب فيه مشـــاهدة 
التلفزيون عند الأكل، لأن هذا سيزيد من 
تناول الأطعمة التي يستهلكها الشخص 
فـــي الظـــروف الطبيعية، كمـــا أن مضغ 
الطعـــام يصبح ســـريعاً، ممـــا يقلل من 

معدل حرق الدهون.

 واشــنطن – ينصــــح معظــــم الأطبــــاء 
بممارســــة الأنشــــطة الرياضية في الهواء 
الطلــــق؛ فقد أثبتت الدراســــات أنها تعزّز 
المشــــاعر الإيجابية وتســــهم في التخلص 

من التوتر والضغط.
كمــــا أثبتــــت العديد مــــن الأبحاث أن 
ممارســــة التمارين الرياضيــــة في الهواء 
الطلق تســــاعد على التعرق بشكل أفضل، 
مما يمكن الجســــم من التخلص من جميع 
أنواع الســــموم، كما تســــاعد على خفض 
والغضب،  والارتبــــاك  التوتر  مســــتويات 
ما يســــاهم بشكل فعّال في تجنب الإصابة 

بالاكتئاب.
مــــعُ المراكــــز الأميركيــــة لمكافحة  وتجُْ
الأمراض والوقاية منها والكلية الأميركية 
للطب الرياضي وتقريــــر الجراحة العامة 
للنشاط البدني والصحة على أن ممارسة 
التمارين الرياضية في الهواء الطلق ذات 
فوائد صحية جمة، وتؤكد أن الأشــــخاص 
بحاجــــة إلى ٣٠ دقيقة يوميا على الأقل من 
النشــــاط البدني الذي يتراوح بين المعتدل 

والمكثف.

وقــــال الدكتــــور فريدريــــك ســــالدمان 
إن  تغذيــــة)  وأخصائــــي  قلــــب  (طبيــــب 
”ممارســــة الرياضــــة لمدة ٣٠ دقيقــــة يوميا 

تســــاعد علــــى التقليل من خطــــر الإصابة 
بالســــرطان وأمــــراض القلــــب والأوعيــــة 

الدموية بنسبة ٤٠ في المئة“.
وأضــــاف ”خــــلال الدقائق العشــــرين 
الأولى يحرق الجسم السكر فقط ويتخلص 
فــــي الدقائــــق التاليــــة مــــن الدهــــون غير 
الصحية، ويطلق كوكتيلاً يتكون من ١٠٠٤ 
جزيئات وقائية. وعمــــر هذه الجزيئات لا 
يتجاوز ٢٤ ســــاعة، مما يستدعي ممارسة 

الرياضة بشكل يومي“.
ويقــــوم أغلب الأفــــراد عند ممارســــة 
الأنشــــطة الرياضــــة فــــي الهــــواء الطلق 
بالإكثــــار من شــــرب الماء، ويؤدي شــــرب 
الماء إلى تنظيف الجســــم من السموم، كما 
تســــهم ممارســــة الأنشــــطة الرياضية في 

تنشيط جميع خلايا الجسم.
وتؤدي ممارســــة الأنشــــطة الرياضية 
خصوصــــاً في الهــــواء الطلــــق إلى تعرق 

الأفراد، وتعتبر عملية 
لتعرق  ا

من أهم العمليات التي تتم عند ممارســــة 
الأنشــــطة الرياضية للتخلــــص من جميع 
الســــموم المتراكمة في جســــم الإنســــان؛ 
ه عنــــد ممارســــة الرياضــــة تزيد  ذلــــك أنَّ
عمليات استنشاق الأكسجين، واستنشاق 
الأكسجين يؤدي إلى زيادة تدفق الدم إلى 
جميع عضلات وأعضاء الجســــم، وهو ما 
يسهم في تسهيل عملية الأيض وتحسين 
وصول الســــوائل الليمفاوية إلى الجسم 

وطرد جميع السموم المتراكمة فيه.
ويمكن القيام بتمارين اللياقة البدنية 
في الهواء الطلق عن طريق برنامج منظم 
يســــتغل الشــــخص من خلاله التضاريس 
الطبيعيــــة فــــي الخــــلاء لتحقيــــق المظهر 
الخارجي المطلوب. وتتخذ تمارين اللياقة 
البدنية في الهواء الطلق عدة أشكال؛ على 
ســــبيل المثال تقليم الأشــــجار، فهو يعتبر 
شكلا من أشــــكال النشاط البدني المعتدل. 
وإذا كان وزن الشــــخص يبلــــغ ١٣٥ رطــــلا 
فيمكنه حــــرق حوالي ٢٥٠ ســــعرا حراريا 

خلال فترة تقليم الأشجار لمدة ساعة.
ويشــــير خبــــراء اللياقــــة البدنية إلى 
أنه مهما كانت الوســــيلة التــــي يختارها 
الشــــخص للقيــــام بالتماريــــن الرياضية 
في الخــــلاء فســــوف يتمتــــع بالكثير من 

الفوائد.
ويقول هؤلاء الخبراء إن هذه التمارين 
مجانية؛ فالهواء الطلق ملك للجميع، كما 
لا يحتاج الشــــخص إلى أدوات مخصصة 
للقيــــام بهــــذه التمارين، فالهــــواء الطلق 

يتوفر حالما نخرج من المنزل.
وأوضــــح تقرير وكالة حمايــــة البيئة 

أن نسبة التلوث 
في الهواء في الأماكن 

المغلقة تصل إلى 
أكثر من ضعف 

نسبة التلوث 
في الهواء 

الطلق، لذلك 
ينصح 

بممارسة 
التمارين في 

الهواء الطلق 
من أجل التمتع 

بهواء أنقى.
وأيضا 

تتم الاستفادة 
بجرعة مجانية 
من فيتامين ”د“ 

أثناء ممارسة 
التمارين 

والتعرض لأشعة الشــــمس الذهبية التي 
تمد الجســــم بهذا الفيتامــــين الذي يعمل 
على تقوية العظام. وهذا أمر مهم جداً إذا 
كان الشــــخص يعاني من السمنة. وأكدت 
دراســــة حديثــــة وجود علاقــــة طردية بين 
زيادة الســــمنة ونقص فيتامين ”د“، فأكثر 
مــــن ضِعف البدناء يعانــــون من نقص في 

الفيتامين المذكور.
كمـــا أنـــه عندمـــا يقـــوم الشـــخص 
بالتماريـــن الرياضية فـــي الهواء الطلق 
الطبيعة  التضاريس  مختلف  سيشـــاهد 
(التـــلال والجبـــال والشـــواطئ…) وهو 
مـــا يعمل على تحفيز الخلايـــا الدماغية 
وزيـــادة معـــدل التركيز علـــى كل ما هو 
مختلـــف، وهـــذا أفضـــل من النظـــر إلى 
أرضية قاعة الألعاب الرياضية المحدودة.

وتعد ممارســـة الرياضـــة في الهواء 
الطلق مفيدة لمرضى الربو؛ حيث يوصي 
الأطباء المرضى الذين يعانون من مشاكل 
في التنفس بممارسة الرياضة -وخاصة 
المشي الســـريع في الهواء الطلق- لأنها 
تساعد على توسع الرئتين والحفاظ على 

صحة القصبات الهوائية.
ويؤكـــد الخبـــراء أن لضـــوء النهار 
تأثيـــرا إيجابيا على تـــوازن الهرمونات 
مـــن ناحية ويعمل على تحســـين الحالة 

النفسية من ناحية أخرى.
وكشـــفت دراســـة حديثـــة أن مجرد 
التعـــرض لضوء الشـــمس فـــي الصباح 
الباكـــر يؤدي إلـــى فقدان الوزن بشـــكل 
واضـــح، كمـــا يؤثر الضوء بشـــكل كبير 
علـــى عمل ســـاعة الجســـم البيولوجية 
وتغييـــر معـــدلات الحـــرق فـــي النهـــار 
والليل. وثبُت أن ممارســـة الرياضة في 
أحضان الطبيعة تحد من التوتر النفسي 
وتســـاعد علـــى الشـــعور بالاســـترخاء 

والهدوء النفسي.
وقال البروفيســـور إنجـــو فروبوزه 
ممارســـة  إن  ألمانـــي)  رياضـــة  (عالـــم 
الرياضـــة في الهواء الطلـــق ذات فوائد 
عديدة للجسم والنفس على حد السواء.

وأوضح عالم الرياضة 
الألماني أن اختلاف درجات 
الحرارة والرياح يعملان 
على تنشيط جهاز 
المناعة، مشيرا 
إلى أن ممارسة 
رياضات التجول 
أو الركض أو 
ركوب الدراجات 
الهوائية في الهواء 
الطلق تعمل على تقوية 
الجهاز القلبي الوعائي 

وتحمي الجسم من 
الأمراض.

فوائد صحية جمة

السباحة تساعد على خفض الوزن

ممارسة التمارين الرياضية 

في الهواء الطلق 

تساعد على التعرق بشكل أفضل
تخليص الجسم من جميع أنواع السموم

يساعده على استرداد لياقته ويقوي مناعته

يشير خبراء اللياقة البدنية إلى أهمية ممارسة التمارين الرياضية في الهواء 
الطلق ويحثون على تأديتها. وتساعد ممارسة الأنشطة الرياضية في الهواء 
الطلق في التسريع وبشكل كبير في عمليات إزالة وتنظيف الجسم من جميع 
الســــــموم المتراكمة فيه. ويؤكد الخبراء أن الأشخاص بحاجة إلى 30 دقيقة 

يوميا على الأقل من النشاط البدني المعتدل إلى المكثف.

عند ممارسة الرياضة في 

الهواء الطلق تزيد عمليات 

استنشاق الأكسجين 

ن وصول السوائل 
ّ

ويتحس

الليمفاوية إلى الجسم

تمارين الكارديو تعتمد

بشكل رئيسي على حرق

الأكسجين وسكر الدم في

الجسم وهي من أهم التمارين

تمارس لخفض الوزن

الة 
ّ

السباحة وسيلة فع

لحرق السعرات الحرارية

تمارين الكارديو ترفع معدل 

نبضات القلب وتمد الجسم بالطاقة

وقــــال الدكتــــور فريدريــــك ســــالدمان 
إن  تغذيــــة)  وأخصائــــي  قلــــب  (طبيــــب 
٣٠ دقيقــــة يوميا  ٠ممارســــة الرياضــــة لمدة ”

تســــاعد علــــى التقليل من خطــــر الإصابة 
بالســــرطان وأمــــراض القلــــب والأوعيــــة 

الدموية بنسبة ٤٠ في المئة“.
العشــــرين  وأضــــاف ”خــــلال الدقائق
الأولى يحرق الجسم السكر فقط ويتخلص 
فــــي الدقائــــق التاليــــة مــــن الدهــــون غير 
الصحية، ويطلق كوكتيلاً يتكون من ١٠٠٤
و ي ق ي

جزيئات وقائية. وعمــــر هذه الجزيئات لا 
٢٤ ســــاعة، مما يستدعي ممارسة  يتجاوز

الرياضة بشكل يومي“.
ويقــــوم أغلب الأفــــراد عند ممارســــة 
الأنشــــطة الرياضــــة فــــي الهــــواء الطلق 
بالإكثــــار من شــــرب الماء، ويؤدي شــــرب 
الماء إلى تنظيف الجســــم من السموم، كما 
تســــهم ممارســــة الأنشــــطة الرياضية في 

تنشيط جميع خلايا الجسم.
وتؤدي ممارســــة الأنشــــطة الرياضية 
خصخصخصوصوصــــاً في الهــــواء الطلــــق إلى تعرق 
ي ي ي ؤ يو

الألأفرارادد، وتعتبر عملية 
تلتعرق ا

للقيــــام بهــــذه التمارين، فالهــــواء الطلق
يتوفر حالما نخرج من المنزل.

وأوضــــح تقرير وكالة حمايــــة البيئة 
أن نسبة التلوث 

في الهواء في الأماكن 
المغلقة تصل إلى 
أكثر من ضعف
نسبة التلوث 
في الهواء
الطلق، لذلك
ينصح
بممارسة

التمارين في
الهواء الطلق

من أجل التمتع 
بهواء أنقى.
وأيضا

تتم الاستفادة 
بجرعة مجانية 
من فيتامين ”د“
أثناء ممارسة 

التمارين 

والهدوء النفسي.
إنجـــو فروبوزه وقال البروفيســـور
ممارســـة إن  ألمانـــي)  رياضـــة  (عالـــم 
الرياضـــة في الهواء الطلـــق ذات فوائد
عديدة للجسم والنفس على حد السواء.
وأوضح عالم الرياضة
الألماني أن اختلاف درجات
الحرارة والرياح يعملان
على تنشيط جهاز
المناعة، مشيرا
إلى أن ممارسة
رياضات التجول
أو الركض أو
ركوب الدراجات
الهوائية في الهواء
الطلق تعمل على تقوية
الجهاز القلبي الوعائي
مسسمسمسمسمسمسم منننن وتحمي الج

الأمراض.

الليمفاوية إلى الجسم

تي
مل
ذا
ت
ين

مة

مجهوداً عالياً ورشاقة، حيث ترفع معدل
ب ي ع

نبضات القلب لمدة طويلة نسبيّا.
ويشير خبراء
اللياقة البدنية
إلى أن تمارين 
الكارديو تعتبر

من أفضل 
التمارين

المفيدة لجسم
الإنسان،لأنها
تعتمد بشكل 
رئيسي على 

حرق الأكسجين وسكر الدم في 
الجسم لإنتاج الطاقة، وبالتالي 

فهي من أهم التمارين
التي تمُارس لخفض 

م ي

الوزن وحرق
الدهون في مختلف

أنحاء الجسم.
تماريـــن  وتســـاعد 
تحســـين على  الكارديـــو 

الدورة الدمويّة في الجسم 
إيصال وبالتالي  وتنشيطها، 

العناصر الغذائيّة والأكسجين 
إلى خلايا الجســـم والتخلص 

مـــن الفضـــلات الأيضيـــة. كما 
تعمل على التخلص من الضغط 
وتحسّـــن والإجهـــاد  والتوتـــر

الحالة المزاجيّة والنفســـيّة، وتقلّل نسبة
لإ

الإصابـــة بالأمـــراض المزمنـــة وأهمهـــا
ضغـــط الـــدم وداء الســـكري وأمـــراض
الشـــرايين والقلـــب، وتقـــوي العضلات

المسؤولة عن التنفس.
ويعـــد المشـــي مـــن أكثـــر تمارين
الكارديـــو التي تتم ممارســـتها نظراً 
ي ي يوي

إ لإ
ويمكـــن أداء التمرين فـــي أي مكان 
أنّ  الإشـــارة إلى مفضل أو مريح، وتجدر

ي

٣٠٠ سعرة حرارية  تمرين المشـــي يحرق
الحبل فهو من  أو أكثـــر. أما القفز على
أقـــدم التمارين الرياضيـــة، وهو من 
التماريـــن القويـــة في حـــرق الدهون 
وتنشيط الجسم وإمداده

بالطاقة والحيويّة، 
حيث يعمل 
على 

حرق
١٢٠٠

سعرة حرارية
خلال الساعة
الواحدة،

ويتميّـــز بأنّـــه يحـــرك 
جميع عضلات الجســـم 
القلب،  عضلـــة  وأهمهـــا 
بالقفـــز  التمـــرّن  ويمكـــن 
على الحبل بعدد بســـيط من 
مـــن الإحماء،  القفـــزات كنوعِ
ثمّ زيـــادة العـــدد تدريجيّا مع 

ِ

وقت استراحة. الحصول على
الدرج  صعود  تمرين  ويشبه 
إلـــى حدٍ مـــا تماريـــن القوة من 
حيـــث دوره الإيجابي في تقوية 
العظـــام والعضـــلات التي يتم 
اســـتخدامها؛ فتمريـــن صعـــود 
الدرج -ســـواء كان فـــي الصالة 
الـــدرج علـــى  أو الرياضيّـــة 
الحقيقـــي- هو من أهم تمارين 
الكارديو التـــي تقوّي عضلات 
على  وتســـاعد  والمؤخرة  الفخذين 

مرّات أســـبوع
هدف التمرين
الدهـــون والس
ممارســـته خم
و و

عشرين دقيقة
وينصــــح
الإحماء لتجنب
الأحذ ارتــــداء 
مــــن فــــرص ا
الرياضيين عن

كمـــا ينص
صحـــي يحتو
الغذائيـــة، مث
ا والحبـــوب 
المشـــروبات ا
القهـــوة والش
تناول الطعـــا
٥ الأكل علـــى
الطعـــام الـــذ
واحدة. ومن 
التلفزيون عند
تناول الأطعم
فـــي الظـــروف
الطعـــام يصب
و ي

معدل حرق ال

تمارين

بشكل

الأكسج

الجسم

تمارس


