
 لندن – تساعد تمارين المقاومة النساء 
علـــى تعزيـــز صحتهـــن العامـــة ونحت 
أجســـامهن. وتتضمّن تدريبات المقاومة 
حزمة واســـعة من التمارين التي تساعد 

على تحقيق اللياقة البدنية العالية.
وســـواء كانت المـــرأة ترغب في بناء 
العضلات، أو إنقاص الوزن، أو تحســـين 
صحتهـــا العامـــة، فقـــد يســـتغرق الأمر 
بعض الوقـــت لملاحظة ثمـــار التمارين. 
أما إذا أرادت اســـتمرار الجسم في حرق 
الســـعرات الحراريـــة لمـــدة طويلة بعد 
الانتهاء من التدريـــب، فهذا لا يتحقق إلا 
بممارسة تمارين المقاومة عالية الكثافة 
لأنها تـــؤدي إلى رفع التمثيـــل الغذائي، 
وزيـــادة ما يُســـمى بتأثير مـــا بعد حرق 
الدهون، أو اســـتهلاك الأكســـجين الزائد 

بعد التمارين.
وتختلف تمارين المقاومة عن تمارين 
القـــوّة، ولا يمكن الإشـــارة إلـــى تمارين 
المقاومـــة على أنّها تدريبـــات قوة، ومع 
أنهمـــا مرتبطتـــان برفـــع الأوزان إلا أنّ 
تمارين المقاومة تهدف إلى زيادة التحمل 
العضلي، أما تماريـــن القوة فتهدف إلى 

زيادة قوة العضلة.
ولا تكتســـب النســـاء الحجم الضخم 
مـــن تماريـــن القوة، على عكـــس الرجال، 
ويعـــود الســـبب إلى مســـتويات هرمون 
إذ  بالرجـــال،  مقارنـــة  التستوســـتيرون 
تمتلك النســـاء حوالي 10 فـــي المئة من 
هرمـــون التستوســـتيرون لـــدى الرجال. 
بنـــاء  للمـــرأة  يمكـــن  لذلـــك،  ونتيجـــة 
قـــوة العضـــلات دون انتفـــاخ حجمهـــا 

وتضخمه.
ويعرّف تدريب القـــوة بأنه أي حركة 
بدنيـــة يُســـتخدم فيهـــا وزن الجســـم أو 
المعدات (مثل الدمبل وأشرطة المقاومة) 
لبناء كتلة العضلات والقوة والقدرة على 
التحمل. وهناك أنواع عديدة من تدريبات 
القـــوة، مثـــل تمارين وزن الجســـم ورفع 

الأثقال أو تدريب الدائرة.
ومـــن الأمثلة على تماريـــن المقاومة 
التـــي يُوصـــي بهـــا المدربـــون: تمرين 
القرفصاء، وتمرين رمـــي الثقل، وتمرين 
الضغـــط  وتمريـــن  بالثقـــل،  الاندفـــاع 
بالدمبـــل، وتمريـــن القرفصـــاء مـــع رفع 
الكتفيـــن، وتمرين حركة اليـــد الأمامية، 

وتمرين ضغط الأكتاف، وغيرها.
وقـــد أظهرت الدراســـات تزايد الأدلة 
التي تشـــير إلى وجود علاقـــة بين كثافة 
الزائد  الأكســـجين  واســـتهلاك  التمرين، 
بعـــد الانتهاء منه، فـــي الحفاظ على كتلة 

الجسم.

وبعـــد الانتهاء مـــن التمريـــن، يظل 
امتصاص الأكســـجين مرتفعـــا من أجل 
إعـــادة العضلات إلى حالـــة الراحة، عن 
طريق تكســـير الدهـــون والكربوهيدرات 

المخزنة.
الأكســـجين  هو  الزائد  والأكســـجين 
الـــذي يتوفر من اســـتخدام الطاقة أثناء 
التدريبات ”ليعمل على حرق الســـعرات 
الحراريـــة، أثنـــاء وصـــول الجســـم إلى 

التعافي والراحة“.
وتســـاعد تمارين المقاومة على حرق 
المزيد من الســـعرات الحرارية، وبالتالي 
تقليل الدهون في الجسم وتحسين فقدان 
الوزن. ولكل رطل من العضلات تكتســـبه 
المـــرأة، ســـتحرق من 30 إلى 50 ســـعرة 

حرارية إضافية يوميا.
كمـــا تســـاهم تماريـــن المقاومة في 
التخفيـــف مـــن خطر الإصابة بالكســـور 
وهشاشـــة العظـــام. كمـــا أنهـــا تفيد في 
بنـــاء أنســـجة ضامـــة أقـــوى وتزيد من 
اســـتقرار المفاصل، ما يساعد على منع 
الإصابة. وكذلك، يمكـــن أن تؤدي إضافة 
الـــوزن أيضـــا إلى زيـــادة كثافـــة عظام 
العمود الفقري وإنشـــاء عمود فقري قوي 
وصحـــي. هـــذا إلـــى جانب كميـــة كافية 
من الكالســـيوم الغذائـــي، يمكن أن يكون 
أفضل دفاع للمرأة ضد هشاشـــة العظام. 
ويمكن أن تسهم أيضا في بناء ظهر قوي 
ما يســـاعد على منـــع أي ألم في أســـفل 

الظهر.
وتحمل تماريـــن المقاومة العديد من 
الفوائد للنساء، على الصعيدين الصحي 
الشـــعور  أبرزهـــا  ولعـــلّ  والجمالـــي. 

بالسعادة والراحة النفسية.
ومعلوم أن الرياضة تطلق هرمون 
الإندورفيـــن الـــذي يحسّـــن المـــزاج 
ويمنـــع الألـــم ويحـــارب الاكتئـــاب. 
وعـــادة ما تشـــعر النســـاء اللواتي 
يمارســـن تمارين المقاومة بالمزيد 

من الثقـــة والقدرة 
نتيجة تدريبهن.

ويمكن 
أن يساعد 

امتلاك 
جسم أقوى في 

تحسين الأداء في 
الرياضات الأخرى من خلال تعزيز القوة 
والســـرعة وخفّـــة الحركة والقـــدرة على 
التحمّل. كما تســـاعد تماريـــن المقاومة 
الجســـم على التكيّف مع المواقف التي 

ســـيواجهها أثنـــاء الرياضـــة وفـــي 
الحياة اليومية.

وتوفّر ممارســـة  التمارين الرياضية 
بـــالأوزان العديـــد من الفوائـــد الصحية 
الهامة للمرأة، لـــذا ينصح خبراء اللياقة 
البدنيـــة بتضمينهـــا في روتيـــن اللياقة 
البدنيـــة الخاص بها إلـــى جانب تمارين 

القلب.
وســـيؤدي اســـتخدام تدريـــب الوزن 
كجـــزء مـــن روتينها أيضا إلى تحســـين 
طريقـــة معالجة الجســـم للســـكر، ما قد 
يقلل من خطر الإصابة بمرض الســـكري. 
وتدريـــب المقاومة لا يقتصـــر فقط على 
زيادة قـــوة العضلات، بل يســـاعد أيضا 
علـــى التمتّـــع بصحة جيدة وقـــوام أكثر 

لياقة وقوة.
ويمكن أن يســـاعد تدريب الوزن على 
تحســـين صحة القلب والأوعية الدموية 
عن طريق خفض الكوليســـترول الســـيء 
وزيـــادة الكوليســـترول الجيـــد، وهـــذا 

بـــدوره سيســـاعد علـــى خفـــض ضغط 
الدم.

بالإضافـــة إلـــى ذلـــك، يجـــب علـــى 
البالغات أيضا ممارســـة أنشـــطة تقوية 
العضـــلات ذات الكثافـــة المتوســـطة أو 
الشديدة، والتي تشمل جميع مجموعات 
العضلات الرئيسية، من مرتين إلى ثلاث 

مرات في الأسبوع.
وإذا كانـــت المـــرأة ترغـــب في حرق 
الدهـــون وفقـــدان الوزن فـــي المنزل في 
أقصـــر وقـــت ممكـــن، فهي بحاجـــة إلى 

تمارين المقاومة.
وتظهر الأبحاث أن تمارين المقاومة 
بعد دمجها مع نظام غذائي صحي، سواء 
تمت عـــن طريق وزن الجســـم، أو أحبال 
المقاومة، أو الآلات أو الدمبل أو الأوزان 
الحرة، لها آثار مفيـــدة تجمع بين تقليل 
دهون الجســـم، وزيـــادة حجم العضلات 
وقوتها، والمساعدة على مواجهة فقدان 

العضلات المرتبط بالعمر.
وقد يكـــون التردد على صالة الألعاب 
الرياضية في الوقت الحالي أمرا محفوفا 
بالمخاطر، بسبب فايروس كورونا، فمن 
الممكـــن ممارســـة تماريـــن المقاومة في 
المنـــزل لكامـــل الجســـم، بطـــرق عملية 
وفعالـــة، ودون الحاجة إلـــى أي معدات، 
وذلك باســـتخدام بعض الأشياء مختلفة 
الأوزان المتوفـــرة فـــي المنـــزل، كعلـــب 

الفاصوليا أو زجاجات المياه.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة  
بتمارين المقاومة للنســـاء فوق سن الـ30 
لدورهـــا في الحفاظ علـــى كثافة العظام، 
والكســـور،  الهشاشـــة  حـــدوث  ومنـــع 
وبالنسبة للنســـاء اللواتي انقطع عنهن 
الطمث بالفعـــل، يرى الخبراء أن ذلك هو 
الوقت المثالـــي لبدء برنامـــج المقاومة 
والمحافظـــة علـــى صحة عظامهـــن، أما 
بالنسبة للنســـاء الأصغر فيمكنهن البدء 
بهـــا للاســـتفادة خلال مراحـــل حياتهن 

اللاحقة.
بتماريـــن  المـــرأة  تقـــوم  وعندمـــا 
المقاومة، يتم تكســـير العضلات وإعادة 
بنائهـــا خـــلال 24 – 48 ســـاعة القادمـــة، 
وبينما يعيد جسمها بناء تلك العضلات، 
ودهـــون  الكربوهيـــدرات  يحـــرق  فإنـــه 
الجســـم للحصول 
على الطاقة للقيام بهذه 

العملية الشاقة.
يعنيه  وما 
هذا باختصار 
هو أن التمثيل 
الغذائي الخاص بها 
يرتفـــع بعد فتـــرة طويلة 

من انتهاء التمارين.
وكلمـــا زاد عدد العضـــلات لديها زاد 
معدل الأيض الأساســـي، مما يعني أنها 
ستحرق المزيد من الســـعرات الحرارية 

على مدار اليوم.

تمارين المقاومة تساعد على تعزيز صحة 
النساء ونحت أجسامهن

كثافة التمرين واستهلاك الأكسجين الزائد يحافظان على كتلة الجسم

يؤكد خبراء اللياقة البدنية أهمية تمارين المقاومة في الحفاظ على لياقة النساء، 
حيث تساعدهن على حرق الســــــعرات الحرارية والوصول إلى جسم منحوت، 
ذلك أن تمارين المقاومة تمكّن النساء من بناء قوة العضلات دون انتفاخ حجمها 

وتضخمه، ويشير الخبراء إلى أن تمارين المقاومة تختلف عن تمارين القوّة.

تمارين المقاومة أفضل وسيلة لحرق السعرات الحرارية 

نوع من الرياضة التي تحافظ على التواصل الاجتماعي مع الآخرين

مع أنهما مرتبطتان برفع 
الأوزان إلا أنّ تمارين المقاومة 

تهدف إلى زيادة التحمل 
العضلي، أما تمارين 
القوة فتهدف 
إلى زيادة قوة 

العضلة

 برلين – انتشـــرت فـــي الآونة الأخيرة 
رياضـــة جديدة تعرف باســـم كـــرة قدم 

.“Walking Football” المشي
وقال العالم الرياضي الألماني فيليب 
ميسيرشـــميت إن كرة قدم المشـــي هي 
رياضـــة مخصصة لكبار الســـن فوق 50 
عاما، وتهدف إلى مساعدة المسنين في 
الحفاظ علـــى لياقتهم البدنية والذهنية، 
بالإضافـــة إلـــى الحفاظ علـــى التواصل 
الاجتماعي مـــع الآخرين ما يعود بالنفع 

على الجسد والنفس في آن واحد.

وتســـاعد كرة قدم المشـــي في علاج 
الحـــالات البســـيطة والمتوســـطة مـــن 
ارتفاع ضغط الـــدم، كما أنها تعمل على 
تقوية العضلات وتنمية مهارات التوازن 
والتناســـق العضلـــي العصبـــي، فضلا 
عـــن أنها تســـاعد على حرق الســـعرات 

الحرارية ومن ثم إنقاص الوزن.
وأشـــار ميسيرشـــميت إلى أنه تتم 
ممارســـة كرة قدم المشـــي بنفس قواعد 
كرة القدم العاديـــة، فيما يحظر الركض 
ســـواء بالكـــرة أو بدونها، كمـــا يحظر 
الانزلاق والاحتكاك الجســـدي الخشـــن، 
بينمـــا لا يجوز لعب الكـــرة إلى ما فوق 

ارتفاع الخصر. وتهدف هذه القواعد إلى 
تجنب الإصابات والإجهاد البدني.

ويتكـــون الفريق مـــن 6 لاعبين فقط 
ودون حارس مرمى، بينما تبلغ مســـاحة 

الملعب 800 متر.
ولا تمثل القيـــود البدنية عقبة أمام 
ممارســـة كرة قدم المشـــي، حيث يمكن 
ممارســـتها حتى مع تركيب مفصل ورك 

جديد أو مفصل ركبة اصطناعي.
وعلى أية حال يتعين على كبار السن 
استشـــارة الطبيب أولا والحصول على 
الضوء الأخضر لممارسة هذه الرياضة، 
مـــع مراعـــاة التوقـــف عـــن الممارســـة 
فـــي حال الشـــعور بأيـــة متاعب صحية 

ومراجعة الطبيب فورا.
ويعـــرّف الخبـــراء رياضة كـــرة قدم 
المشي على أنها إحدى أنواع كرة القدم 
التي تهدف إلى تمكين الأشخاص الذين 
تزيد أعمارهم عن 50 عاماً من المشـــاركة 
فـــي لعب كرة القدم حـــال لم يتمكنوا من 
ممارســـة اللعبـــة التقليدية بســـبب قلة 

الحركة أو لأسباب أخرى.
وأشار الخبراء إلى أنه يمكن ممارسة 
هذه الرياضة التي تم تطويرها عام 2011 

في الأماكن المفتوحة والمغلقة.
وعلى الرغـــم من كونها إحدى أنواع 
الأساســـي  الفـــارق  أن  إلا  القـــدم  كـــرة 
فـــي قواعدهـــا هو أنـــه في حالـــة قيام 
اللاعب بالركـــض يحق للفريق المنافس 
تســـديد ركلة حرة. ويهـــدف هذا التقييد 
بالإضافـــة إلى منع العرقـــلات الانزلاقية 
إلـــى تجنـــب الإصابـــات وتيســـير هذه 
الرياضة على الأشخاص غير المؤهلين 

جسدياً.

 برلين – قال البروفيســـور رالف شتوكر 
إن بعض الأطفال يعانون من تشوهات في 
الأقـــدام، حيـــث تتخذ الأقدام لديهم شـــكل 
حـــرف O، أي تكون مقوســـة للخـــارج، أو 
تتخذ شـــكل حرف X، أي تكون متجهة إلى 

الداخل.
وأوضح طبيـــب العظـــام الألماني أن 
هـــذه التشـــوهات قـــد يرجع ســـببها إلى 
العوامـــل الوراثيـــة أو بعـــض الأمـــراض 
مثل نقص فيتامين D، مشـــيرا إلى أن هذه 
التشـــوهات غالبا ما تتلاشـــى مـــن تلقاء 
نفسها بعد مرور 18 إلى 24 شهرا بالنسبة 
إلى التشوهات على شكل حرف O، وبعد 6 
إلى 8 سنوات بالنسبة إلى التشوهات على 

.X شكل حرف

وفي حال اســـتمرار التشـــوهات حتى 
عمر أكبر من ذلك، فينبغي حينئذ استشارة 
الطبيـــب نظرا إلى أن هذه التشـــوهات قد 
تؤدي إلـــى تآكل مفصل الركبـــة، كما أنها 
تســـبب اختـــلال التـــوازن العضلي حيث 
تكون المفاصل غير مستقرة، ومن ثم تكون 
وضعية الجسم أثناء الوقوف غير سليمة، 

فضلا عن عدم التمتع بالاتزان والاستقرار 
أثناء المشي.

ويتم علاج هذه التشـــوهات بواســـطة 
العـــلاج الطبيعي والجراحـــة مثل تعديل 

مراكز النمو.
وقد يكون الأطفـــال أكثر عرضة لخطر 
الاضطرابـــات  بســـبب  العظـــام  مشـــاكل 
الوراثيـــة الخلقيـــة منذ الـــولادة، وتنتقل 
الاضطرابـــات الوراثيـــة مـــن الآبـــاء إلى 
أطفالهـــم من خلال الجينات ومنها الحنف 
القربي وحنـــف القدم وخلل التنســـج في 
الـــورك وعيوب الأطـــراف وتكـــوّن العظم 
الناقـــص وضمور العضلات، وتنتج أيضا 

عن ممارسة الرياضة.
وعـــادة مـــا يتـــم تشـــخيص الالتواء 
والعظام المكســـورة والكدمات والخدوش 
والارتجـــاج عند الأطفال الذين يمارســـون 
الرياضـــة. ويعـــود الســـبب في ذلـــك إلى 
الإفـــراط فـــي التدريـــب ونقـــص التهيئة 

والشكل أو الأسلوب غير المناسب.
وقـــد يولـــد بعـــض الأطفـــال ولديهم 
تشـــوهات فـــي  القـــدم، ولكن أغلـــب هذه 
الاختلالات والتشـــوهات تختفي من تلقاء 
نفســـها، وقـــد  تســـتدعي بعـــض الحالات 

استشارة الطبيب والتدخل الجراحي.
كال،  جوزيـــف  هيرمـــان  وأوضـــح 
مـــن الرابطـــة الألمانيـــة لأطبـــاء الأطفال 
 والمراهقيـــن، أن من الأمور المهمة أن يتم 
إخضاع الأطفال للفحوص  الطبية بصورة 
منتظمـــة حتى يتم اكتشـــاف التشـــوهات 
والاختلالات وعلاجها  مبكـــرا حيث تكون 

هناك فرص جيدة لعدم ظهور أية أضرار.

طريقة ممارسة هذه 
الرياضة تعزز صحة القلب 

والأوعية الدموية مع ضغط 
أقل على الجسم كما تحافظ 

على نمط حياة نشط

في حال تشوهات الأقدام 
لدى الأطفال تكون 

المفاصل غير مستقرة ومن 
ثم تكون وضعية الجسم 
أثناء الوقوف غير سليمة

كرة قدم المشي
تحفظ اللياقة البدنية

والذهنية للمسنين

تشوهات الأقدام لدى 
الأطفال تؤدي إلى اختلال 

التوازن العضلي

تدريبـــات قوة، ومع
رفـــع الأوزان إلا أنّ
ف إلى زيادة التحمل
ن القوة فتهدف إلى

ســـاء الحجم الضخم
على عكـــس الرجال،
 مســـتويات هرمون
إذ بالرجـــال، رنـــة
فـــي المئة من 10 ي
يرون لـــدى الرجال.
بنـــاء للمـــرأة  كـــن 
ن انتفـــاخ حجمهـــا

قـــوة بأنه أي حركة
هـــا وزن الجســـم أو
 وأشرطة المقاومة)
والقوة والقدرة على
ع عديدة من تدريبات
وزن الجســـم ورفع

ئرة.
ى تماريـــن المقاومة
 المدربـــون: تمرين
مـــي الثقل، وتمرين
الضغـــط وتمريـــن 
لقرفصـــاء مـــع رفع
ركة اليـــد الأمامية،

ف، وغيرها.
راســـات تزايد الأدلة
ود علاقـــة بين كثافة
الزائد الأكســـجين 
الحفاظ على كتلة ـي

ي
بنـــاء أنســـجة ضامـــة أقـــوى وتزيد من 
اســـتقرار المفاصل، ما يساعد على منع 
الإصابة. وكذلك، يمكـــن أن تؤدي إضافة 
الـــوزن أيضـــا إلى زيـــادة كثافـــة عظام 
العمود الفقري وإنشـــاء عمود فقري قوي 
وصحـــي. هـــذا إلـــى جانب كميـــة كافية 
من الكالســـيوم الغذائـــي، يمكن أن يكون 
أفضل دفاع للمرأة ضد هشاشـــة العظام. 
ويمكن أن تسهم أيضا في بناء ظهر قوي 
أســـفل  ما يســـاعد على منـــع أي ألم في

الظهر.
وتحمل تماريـــن المقاومة العديد من 
الفوائد للنساء، على الصعيدين الصحي
الشـــعور  أبرزهـــا  ولعـــلّ  والجمالـــي. 
ي

بالسعادة والراحة النفسية.
ومعلوم أن الرياضة تطلق هرمون 
الإندورفيـــن الـــذي يحسّـــن المـــزاج 
ويمنـــع الألـــم ويحـــارب الاكتئـــاب. 
وعـــادة ما تشـــعر النســـاء اللواتي 
يمارســـن تمارين المقاومة بالمزيد 

من الثقـــة والقدرة 
نتيجة تدريبهن.
ويمكن
أن يساعد 
امتلاك

جسم أقوى في 
تحسين الأداء في

الرياضات الأخرى من خلال تعزيز القوة 
والســـرعة وخفّـــة الحركة والقـــدرة على 

ي ي

التحمّل. كما تســـاعد تماريـــن المقاومة 
الجســـم على التكيّف مع المواقف التي
ســـيواجهها أثنـــاء الرياضـــة وفـــي

الحياة اليومية.

وفعالـــة، ودون الحاجة إلـــى أي معدات،
وذلك باســـتخدام بعض الأشياء مختلفة
الأوزان المتوفـــرة فـــي المنـــزل، كعلـــب

الفاصوليا أو زجاجات المياه.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة
بتمارين المقاومة للنســـاء فوق سن الـ30
لدورهـــا في الحفاظ علـــى كثافة العظام،
والكســـور، الهشاشـــة  حـــدوث  ومنـــع 
وبالنسبة للنســـاء اللواتي انقطع عنهن
الطمث بالفعـــل، يرى الخبراء أن ذلك هو
لبدء برنامـــج المقاومة الوقت المثالـــي
والمحافظـــة علـــى صحة عظامهـــن، أما
بالنسبة للنســـاء الأصغر فيمكنهن البدء
بهـــا للاســـتفادة خلال مراحـــل حياتهن

اللاحقة.
بتماريـــن المـــرأة  تقـــوم  وعندمـــا 
المقاومة، يتم تكســـير العضلات وإعادة
48 ســـاعة القادمـــة، – 4بنائهـــا خـــلال 24
وبينما يعيد جسمها بناء تلك العضلات،
ودهـــون الكربوهيـــدرات  يحـــرق  فإنـــه 
الجســـم للحصول
على الطاقة للقيام بهذه

العملية الشاقة.
يعنيه وما 
هذا باختصار
هو أن التمثيل
الغذائي الخاص بها
يرتفـــع بعد فتـــرة طويلة

من انتهاء التمارين.
وكلمـــا زاد عدد العضـــلات لديها زاد
معدل الأيض الأساســـي، مما يعني أنها
المزيد من الســـعرات الحرارية ستحرق

على مدار اليوم.

الأوزان إلا أن تمارين المقاومة
تهدف إلى زيادة التحمل

العضلي، أما تمارين
القوة فتهدف 
إلى زيادة قوة 

العضلة
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