
يؤكـــد   – (ألمانيــا)  ســاربروكن   
خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة علـــى أهميـــة 
اليوغـــا في الشـــعور بالصفـــاء الذهني 
المدربـــة  وقالـــت  النفســـية.  والراحـــة 
إن  موريابـــادي  أوشـــي  الشـــخصية 
اليوغـــا تمثـــل مفهوما شـــاملا لتحقيق 
والعقـــل  الجســـد  بيـــن  الانســـجام 

والروح.
وأوضحت المُحاضِـــرة في الجامعة 
الألمانية للوقايـــة والإدارة الصحية في 
ســـاربوكين، أن التماريـــن البدنية، التي 
تسمى ”الأســـاناس“، تعمل على تحقيق 
الانســـجام بين العضلات والعظام، على 
ســـبيل المثـــال تعـــزز الـــدورة الدموية 
العصبي.وتســـاعد  الجهـــاز  وتنســـق 
تمارين التنفـــس المكثفة، التي تســـمى 
”برانايامـــا“، علـــى الشـــعور بالصفـــاء 

الذهني والرضا الداخلي.
ومصطلـــح البرانايامـــا يتكـــون من 
كلمتيـــن، الأولـــى ”برانـــا“ وتعنـــي قوة 
وتعني الإطالة. وتعني  الحياة، و“أياما“ 
كلمـــة برانا فـــي مجـــال اليوغـــا، القوة 
اللازمـــة داخـــل الجســـم لعملـــه وكذلك 
حيويته. وتصف نصـــوص اليوغا برانا 
علـــى أنها قـــوة فعالة تمر عبر الجســـم 
للحفاظ على صحته ونشـــاطه وحيويته. 
ويلعب التنفـــس دورًا بالـــغ الأهمية في 

تنظيم برانا.
ويُعتقد أنه عندما لا تكون برانا قادرة 
على الحركة بحرية في الجســـم، بســـبب 
الانسداد في قنواته مثلا، يبدأ الشخص 
في إيـــواء المرض. ثـــم إن تأثير البرانا 
على صحة الشـــخص البدنيـــة له علاقة 
أكبر بحالتـــه العقلية وصحته العاطفية. 
وأثبتـــت البحـــوث العلميـــة أن الطريقة 
التـــي نتنفـــس بها قد تؤثـــر على طريقة 
إدراكنا للأشـــياء بالإضافـــة إلى صحتنا 

العقلية.
وتعد البراناياما، بحســـب تسميتها 
ممارســـة، بســـيطة للعديد مـــن تقنيات 
التنفس التـــي تعزز الســـلامة العاطفية 

والعقلية والبدنية.
ويقـــع التنفـــس فـــي مركـــز الوجود 
البشـــري، لذلـــك فهـــو يشـــكل جوهر أي 
ممارســـة لليوغـــا، فهـــو يســـاعد علـــى 
تسهيل وصول الأوكســـجين إلى الدماغ 
وكذلـــك إلى بقية أعضاء الجســـم. ووفقا 
للطبيعـــة الخاصـــة بك، يمكـــن أن تكون 
علـــى  مختلفـــة  تأثيـــرات  للبرانايامـــا 
حالتـــك الذهنية بالإضافـــة إلى صحتك 

العاطفية.

ويـــرى خبيـــر اليوغا أنغـــو كالهان 
أن ”معظم الناس يتنفســـون بشـــكل غير 
صحيـــح؛ إنهم يســـتخدمون فقط الجزء 
الصغير من قدرة الرئة“. كما أن التنفس 
الضحـــل، أي مـــن دون اســـتخدام قدرة 
الرئـــة إلى أقصى حد، يحرم الجســـم من 
الأوكســـجين. لذلك فإن البرانا ضرورية 
التنفـــس  ويعتبـــر  الجيـــدة.  للصحـــة 
الصحيـــح أيضـــا طريقـــة فعالـــة لإزالة 

السموم من الجسم.
وبالإضافة إلى ذلك، يســـاعد التركيز 
أثنـــاء أداء التمارين على محاربة التوتر 
والهدوء  بالاسترخاء  والشعور  العصبي 

النفسي.
ومن المهـــم طلب المشـــورة الطبية 
اليوغـــا  جلســـة  قبـــل  الأمـــر  لـــزم  إذا 
الأولى. وينطبق هذا بشـــكل خاص على 
الأشـــخاص الذين يعانون مـــن أمراض 

مزمنة والنساء الحوامل.
وقالـــت الرابطـــة الألمانيـــة لأطبـــاء 
أمـــراض النســـاء، إن النســـيان يعد من 
المتاعب الصحية الشـــائعة لدى النساء، 
خاصة خلال فترتـــي الحمل والرضاعة، 
وذلك بسبب التغيرات الهرمونية الطارئة 
على الجســـم خـــلال هاتيـــن المرحلتين 

الحرجتين.
وأوضحـــت الرابطـــة أن التغيـــرات 
الطارئـــة علـــى الجســـم خـــلال هاتيـــن 
المرحلتيـــن غالبـــا مـــا تقتـــرن بالتوتر 
النفســـي الاجتماعي والقلـــق وقلة النوم 
والأرق والشـــعور بثقل الكاهل، ما يؤدي 
بـــدوره إلـــى زيـــادة إفـــرازات هرمونات 
و“الكورتيزول“،  ”الأدريناليـــن“  التوتـــر 
الأمر الذي يؤثر بالســـلب على أداء المخ 

والذاكرة، فيزيد النسيان.
وتترتب على ذلـــك معاناة المرأة من 
النســـيان وضعـــف التركيز والتشـــوش 
الذهنـــي فيمـــا يعـــرف بـ“خـــرف الحمل 

والرضاعة.“
وأكـــدت الرابطـــة أن هـــذه الأعراض 
عـــادة ما تـــزول من تلقاء نفســـها بعدما 
تجتاز المرأة هاتين المرحلتين بســـلام، 
مشـــيرة إلـــى أن الـــزوج والأهـــل يمكن 
أن يلعبـــا دورا كبيـــرا فـــي تخفيف حدة 
هـــذه المتاعب من خلال الدعم النفســـي 

للمرأة.
كمـــا يمكن للمـــرأة مواجهـــة التوتر 
النفســـي من خلال اللجوء إلـــى تقنيات 

الاسترخاء مثل اليوغا والتأمل.
وتعـــرف اليوغـــا على أنهـــا رياضة 
مفيدة للجســـم والعقل، وتمتـــدّ لأصول 

تاريخيّة قديمة. كما تتعدّد أنماطها التي 
تجمع بين تقنيات التنفّس، والاسترخاء، 

والتأمّل، والحركات الجسدية.
وقد أصبحت لليوغا شـــعبية كبيرة؛ 
كونهـــا تعدّ شـــكلا من أشـــكال التمارين 
الجســـدية التـــي تعتمد علـــى وضعياتٍ 
جسدية معينة، بهدف تحسين السيطرة 
علـــى العقل، والجســـم، والحصول على 

الراحة.
وخلصت دراسة بحثية إلى أنّ ضغط 
الـــدم لـــدى البالغيـــن الذين يمارســـون 
اليوغا مع تمرينات التنفس والاسترخاء 
ثـــلاث مرات علـــى الأقل أســـبوعيا ربما 

يكون أقل من غيرهم.
وحلـــل الباحثون بيانـــات 49 تجربة 
شـــارك فيهـــا 3517 شـــخصا، معظمهـــم 
رجال ونساء في منتصف العمر، وبدناء 
يعانون بالفعل من ضغـــط الدم المرتفع 

أو أوشـــكوا علـــى الإصابة بـــه. وقيّمت 
التجارب الأصغر ضغـــط الدم قبل وبعد 
تكليف المشـــاركين إمّا بممارسة اليوغا 

أو بالامتناع عن ذلك.
وتبيّـــن أنّ ضغـــط الـــدم الانقباضي 
لدى المشـــاركين الذين مارســـوا اليوغا، 
كان أقـــل خمـــس مليمتـــرات زئبقية في 
المتوســـط مقارنـــة بالمجموعـــات التي 
امتنعـــت عن ممارســـة التمرينـــات، كما 
انخفـــض ضغط الدم الانبســـاطي لديهم 

3.9 ملليمتر زئبقي بفضل اليوغا.
كذلك اتضح أنّ ضغط الدم الانقباضي 
لـــدى مرضـــى الضغـــط الذين مارســـوا 
اليوغا ثلاث مرات أسبوعيا في جلسات 
اشـــتملت أيضا على تمرينـــات التنفس 
والاسترخاء انخفض 11 ملليمترا زئبقيا 
وتراجـــع ضغط الدم الانبســـاطي لديهم 

ست مليمترات زئبقية.
وقال الباحث في علم حركات الجسم 
بجامعـــة كونيتيكـــت في مدينة ســـتورز 
وكبيـــر الباحثين في الدراســـة، ين وو: 
”لا تظهـــر نتائجنـــا فقـــط أن اليوغا ربما 
تكون في فعاليـــة التمرينات البدنية في 
خفض ضغـــط الدم بل تشـــير أيضا إلى 
أهمية ممارســـة تمرينات اليوغا للتنفس 
والاســـترخاء العقلي والتأمل إلى جانب 
الحـــركات“، فالأمـــر ليس لـــه علاقة فقط 

بخفض ضغط الدم.
هنـــاك أكثر من 100 نـــوع من اليوغا 
بعضها يضـــمّ حركات ســـريعة ومكثّفة، 
وبعضها الآخر يتضمّـــن حركات الراحة 

والاسترخاء.
ويعتبر ”يين يوغا ”نمطا تأمليا ينفّذ 
لمـــدّة تتـــراوح بين ثلاث وســـبع دقائق 
كحدّ أقصى ويتمّ فـــي وضعية الجلوس 
أو الاســـتلقاء على البطـــن أو الظهر مع 
التنفس ومحاولة تهدئة الجسم والعقل.

والهدف منه هو الســـماح للنســـيج 
الضـــام في الجســـم بالاســـترخاء، وهو 
مناســـب لمتدربي اليوغا الجـــدد، كونه 
يساعد على بناء المرونة وإطلاق التوتر.

فهو نوع يركّز  أما ”يوغا الأشتانغا“ 
على الحركات القوية، مثل الضغط الذي 
ل، وهي  يتطلّب القوة والقدرة على التحمُّ
مناسبة للأشخاص الذين يسعون لإعادة 
تأهيل إصابات الظهر لديهم والأشخاص 
وراكبـــي  العدّائيـــن  مثـــل  الرياضييـــن 
الدراجـــات، والذيـــن يرغبون فـــي زيادة 

المرونة والتوازن.
اســـم  ويطلق علـــى ”يوغا البيكرام“ 
اليوغا الساخنة؛ لأنّه يتم في غرفة دافئة 
جدا، وهي طريقة مناسبة لزيادة المرونة 
لأنّ الحرارة تســـاعد على تمديد أنسجة 
الجسم، ولكنها غير مناسبة للأشخاص 
الذين يعانون من أمراض القلب والأوعية 
الدمويـــة، بســـبب الضغط على الجســـم 
أثناء ممارســـة التمارين بقـــوة في بيئة 

حارة.

اليوغا: انسجام بين الجسد والعقل والروح
تمارين «براناياما» تساعد على الشعور بالصفاء الذهني والرضا الداخلي 

ــــــى أهمية تمارين اليوغا في الحفاظ على صحة الجســــــم،  تؤكد الدراســــــات عل
ــــــث تمده بالقوة اللازمة لعمله وكذلك حيويته. ويشــــــير خبراء اللياقة البدنية  حي
إلى أن رياضة اليوغا تمثل انسجاما بين الجسد والعقل والروح، حيث تساعد 
تمارين التنفس المكثفة، التي تسمى ”براناياما“، على الشعور بالصفاء الذهني 

والرضا الداخلي.

التنفس يلعب دورا بالغ الأهمية في تمارين اليوغا

فوائد صحية جمة 

من المهم طلب المشورة
الطبية قبل جلسة اليوغا

الأولى، وينطبق هذا بشكل
خاص على النساء الحوامل
والأشخاص الذين يعانون

من أمراض مزمنة

 برليــن – قـــال مـــدرب اللياقـــة البدنية 
الألمانـــي يـــان باهمان إن القفـــز بالحبل 
لـــه فوائد صحية جمّـــة؛ حيث يعمل على 
تنمية مهارات التوازن العصبي العضلي 
والمرونة والخفة والسرعة والقدرة على 

التحمل.
وأضاف باهمان أنه عند القفز بالحبل 
يرتفـــع النبـــض إلـــى 180، مـــا يضاهي 
الجري الســـريع، علما بأن ممارسة القفز 
بالحبل لمـــدة 10 دقائق تعادل ممارســـة 
الجري السريع لمدة 30 دقيقة، الأمر الذي 
يســـاعد على حـــرق الســـعرات الحرارية 

ومن ثم إنقاص الوزن.

ولتحقيـــق المزيـــد مـــن الاســـتفادة 
أوصى باهمان بالجمع بين القفز بالحبل 
وتماريـــن القرفصـــاء وتماريـــن البطـــن 

علـــى النحو التالي: يمكـــن أداء 100 قفزة 
بالحبـــل، ثـــم أداء 50 تمريـــن قرفصـــاء. 
ويلـــي ذلك 100 قفزة بالحبـــل و50 تمرين 

بطن.
وبالإضافـــة إلى ذلك، للقفـــز بالحبل 
تأثير إيجابي على النفس حيث يســـاعد 
على الشعور بالمرح والبهجة والسعادة.
وأثبتت دراســـة فرنســـية أن رياضة 
الحبـــل مـــن أهـــم الرياضات وأحســـنها 
للنســـاء اللواتـــي يرغبـــن فـــي تنحيف 
أجسامهن وشـــد عضلات الظهر والبطن 

والأرداف.
وكشـــف الباحثون أن القفـــز بالحبل 
يقوي بنية الجســـم ويحسن أداء الجهاز 
التنفســـي وأداء القلب. وحسب الدراسة 
تعادل ممارسة هذا التمرين مدة 15 دقيقة 
ممارســـة رياضـــة كرة القـــدم مدة نصف 

ساعة، و45 دقيقة من السباحة.
كما أنها تســـاعد علـــى التخلص من 
الدهون المتراكمة على الأرداف. وأثبتت 
جمعيـــة القلب الأميركيـــة أن تمارين نط 
الحبـــل تعمل على حـــرق الدهون بمعدل 
500 ســـعرة حرارية في الساعة للشخص 
الذي يزن 100 كيلوغرام، في حين أن الفرد 
الذي يزن 200 كيلوغرام فإنه يحرق 1000 

سعرة حرارية في الساعة.

 كليفلانــد (الولايــات المتحــدة) – أكّــــد 
خبــــراء مــــن مستشــــفى كليفلانــــد كلينــــك 
الأميركــــي أن التمارين الرياضية تســــاعد 
في إدارة مرض الســــكري، حيث تؤدي إلى 
خفض مســــتويات الســــكر في الدم وحتى 
تقليــــل الحاجــــة إلــــى الإنســــولين. ودعــــا 
الخبــــراء فــــي الوقت نفســــه إلــــى ضرورة 
اهتمام المرضى باتخاذ احتياطات سلامة 

إضافية عند ممارسة التمارين الرياضية.
ومن المعــــروف أن ممارســــة التمارين 
الرياضيــــة مهمــــة للأشــــخاص المصابين 
بالسكري، بل إن المعاهد الوطنية للصحة 
فــــي الولايــــات المتحدة توصي بممارســــة 
التماريــــن الهوائيــــة لمــــدة 150 دقيقــــة كل 

أسبوع.

وهنا حــــدّدت الممرضتان المختصتان 
والمعتمدتــــان لرعايــــة مرضــــى الســــكري 
وتعليمهم لدى كليفلاند كلينك ســــو كوتي 
وأندريا هاريس خمسة من أفضل التمارين 
التي ينبغي لمريض الســــكري ممارستها، 
موضحتيــــن منافعها ومقــــدار الوقت الذي 

يلزم لممارستها.
وقالت كوتي إن مرضى الســــكري يجب 
أن يحاولوا التعــــوّد على القيام بالتمارين 
التالية بانتظام، مؤكّدة أنها سوف تمنحهم 
أقصى المنافع وتســــاعدهم علــــى التحكّم 
بالمــــرض. وأضافــــت أنها تمارين يســــهل 
إدراجهــــا في البرنامــــج اليومي للمريض، 
مشــــيرة إلــــى أن أفضــــل تمرين هــــو الذي 

يستمتع به الشخص ويمارسه بأمان.
● المشـــي: يمكن لأي شــــخص ممارسة 
المشــــي في أي مكان تقريبــــا، لذا يظلّ هذا 
التمرين الأكثر شيوعا والموصى به بشدة 
لمرضى السكري. ويُعد قضاء 30 دقيقة في 
المشــــي الســــريع خمس مرات كل أسبوع 
طريقــــة ممتــــازة لزيــــادة النشــــاط البدني، 

ويمكن تقسيم المشــــي إلى حصص مدتها 
10 دقائق تُؤدّى ثلاث مرات في اليوم.

● تاي تشي: يقوم هذا التمرين الصيني 
علــــى حــــركات جســــدية بطيئــــة وسلســــة 
لإرخاء العقل والجســــم بحســــب الخبراء. 
وقــــد أظهرت الدراســــات أن أولئــــك الذين 
أكملوا جلســــات تاي تشي أظهروا تحسنا 
ملحوظا في التحكّم بنسبة السكر في الدم، 
وأفادوا بزيادة الحيوية والطاقة والصحة 

العقلية.
● اليوغـــا: تتضمّــــن اليوغــــا حــــركات 
سلســــة تبنــــي المرونة والقــــوة والتوازن، 
وتُعــــدّ مفيدة للأشــــخاص الذيــــن يعانون 
من مجموعــــة متنوعة من الحالات المزمنة 

كمرض السكري. 
وتقلــــل اليوغــــا مــــن التوتر وتُحسّــــن 
وظيفة الأعصاب، ما يؤدي إلى زيادة حالة 
الصحــــة العقليــــة ورفع مســــتوى العافية. 
ووفقــــا للجمعيــــة الأميركية للســــكري فإن 
اليوغا قد تحســــن مستويات الغلوكوز في 
الدم بسبب مســــاهمتها في تحسين الكتلة 

العضلية في الجسم.
● الرقــــص: لا تقتصـــر منافـــع الرقص 
على الجســـم وحده، فالعمل الذهني اللازم 
لتذكر خطوات الرقص وتسلسله يعزز قوة 
الدماغ ويحسّـــن الذاكرة أيضا. وبالنسبة 
إلى المصابين بمرض السكري فهو طريقة 
ممتعـــة ومثيرة لزيـــادة النشـــاط البدني 
وتعزيز فقـــدان الوزن وتحســـين المرونة 

وخفض نسبة السكر في الدم. 
وتشير الخبيرتان إلى أن الرقص على 
الكرســــي الذي يتضمن اســــتخدام كرسي 
لدعــــم الأشــــخاص ذوي القــــدرات البدنية 
المحــــدودة يجعــــل الرقــــص خيــــارا جيدا 
للكثير من المرضى. ويمكن لشــــخص بالغ 
يــــزن نحو 70 كيلوغراما أن يحرق ما يصل 

إلى 150 سعرة حرارية في 30 دقيقة فقط.
● الســـباحة: تمــــدّ الســــباحة وتُرخــــي 
العضلات في الوقت الذي لا تُسبب ضغطا 
على المفاصل، مــــا يعد أمرا جيدا لمرضى 
وتظهــــر  الخبيرتيــــن.  بحســــب  الســــكري 
الدراسات أن الســــباحة تُحسّن مستويات 
الكوليســــترول في الدم وتحرق الســــعرات 
الحراريــــة وتقلل مــــن مســــتويات التوتر، 
أو  بالســــكري  المصابيــــن  لــــدى  لاســــيما 

المعرضين لخطر الإصابة به.

عند القفز بالحبل يرتفع 
النبض إلى 180 ما يضاهي 

الجري السريع الأمر الذي 
يساعد على حرق السعرات 

الحرارية وإنقاص الوزن

على مرضى السكري 
التحدث إلى أطبائهم قبل 

الشروع في ممارسة أي 
تمرين للتأكّد من أنه آمن 

ومناسب لنوع إصابتهم 

القفز بالحبل ينمي مهارات 
التوازن العصبي العضلي

ممارسة الرياضة بأمان تساعد 
في إدارة مرض السكري
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خاص على النساء الحوامل
والأشخاص الذين يعانون

من أمراض مزمنة


