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معتقدات خاطئة في الرياضة

الفصل الثامن عشر
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المعتقدات الخاطئة في الرياضة:

 الست المفروض ما تلعبش حديد ولو ــ

لعبت يبقى أوزان خفيفة علشان غلط تعمل عضل زي الرجالة..

ــكل  ــورة بالش ــون الذك ــاش هرم ــت معنده ــح إن الس ــأ، والصحي خط
ن  ــ�ي ــوفوهم عامل ــ�ي بتش ــدا وال ــ�ي أب ــر عض ــل مظه ــان تعم ي علش

ــكا�ف ال
ي 

ــك �ف ــي وقت ي بتضيع
ــن ــة يع ــات. أوزان خفيف ــدوا هرمون ــده دول بياخ ك

ي بيهــا مثــا 8 و حــىت  الجيــم ومــش هايحصــل أي فــرق لازم أوزان تجيــىب
ي الأول 

ن ده ملــوش لازمــة غــري �ف 14تكــرار وبصعوبــة, شــغل الكيلــو والاتنــ�ي
ــدك  ي عن

ــىت ــزودي أســبوعيا, ومفيــش حاجــة اســمها إن ــده لازم ت وبعــد ك
عضــل زايــد..

ي الــوزن، الأفضــل تلعــب كارديــو أو جــري ــ
لــو إنــت زايــد أوي �ف

ــس.. ــان تخ ــيل أوزان علش ــدون ش ــس ب ــري ب ــس وج ــات أيروبك وكلاس

ــت وكل  ــع الوق ــل، وم ــرك عض ــت هايخ ــع الوق ــو م ــاء الكاردي خط
ــوق الـــ100  ــة  ف ى أو تفاح ــرث ــكل كم ــن ش ــول م ــل هاتتح ــ�ي هايحص ال
ى،  ي الـــ 80 أو 70 كيلــو ونفــس شــكل التفاحــة أو الكمــرث

نســان �ف كيلــو لإ
ولكــن منكمــش فقــط وبرضــه عيــوب الجســم مــش هاتتحســن بالجــري 
ــن  ــو أحس ــأوزان ه ــن ب ــد أوي، التمري ــا زاي ــ�ي وزنه ــاس ال ــا الن خصوصً
طريــق لتصحيــح عيــوب الجســم ولا غــىن بالطبــع عــن تماريــن الكارديــو.
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 الستات ليهم تمارين والرجالة ليهم تمارين...ــ

ــد  ــط، ولا يوج ــد بالظب ــة واح ــتات والرجال ــن الس ــة إن تماري الحقيق
ــقف  ــد س ــدرج ولا يوج ــب الت ــتخدمة يج ي الأوزان المس

ــىت �ف ــرق ح أي ف
ــن الرجــال..  ــل م للنســاء أق

ي الجســم ــ
هنــاك تماريــن معينــة علشــان تخســس مناطــق بعينهــا �ف

ســواء النــص الــ�ي تحــت أو الــ�ي فــوق.. 

ــون  ــر الده ــم بيخ ــم, الجس ــة أو العل ــن الصح ــار م وده كلام ع
ز الدهــون أعــى  ــري ــدك ترك ــن يكــون عن ــس علشــان ممك ــة، ب ــن كل حت م
ــة،  ــن التاني ــح زي الأماك ــش واض ــون م ــه بيك ول من زن ــ ــه ال ــكان بعين ي م

�ف
ي عاملــة دايــت قــاسي الجســم هايتمســك بالدهــون العنيــدة 

ولمــا تكــو�ن
نســان  ــا, زي مــا الإ أكــرت ويخــرك مــن الدهــون الســهلة زي الــوش مث
ن الأول دهــون.  ن دهــون مــش هايختــار يخــر فــ�ي ش يزيــد فــ�ي مــا اخــرت
ــة  ــدت معلق ــا اخ ي وأن ــرش ــق ك ــاك طب ــت مع ــو إن ــق ل ــس المنط وبنف

ــة؟!!.. ــس بحاج هاتح

وأي اســتخدام لأجهــزة أو علاجــات لتفتيــت الدهــون بشــكل موضعــي 
ب مــن أماكــن أخــرى  ي جســمك ض�

مشــاكلها بشــعة ومــع الوقــت هاتــا�ق
إذا توقفــت عــن الرياضــة والأكل الصحــي.. 

الرياضة تحتاج إلى إمكانيات ووقت.. ــ

 أصــا مــش معــىن معندكــش وقــت أو إمكانيــات إن صحتــك تدهــور، 
، اتنططــي، حركــة  ي مــع العيــال، ارقــ�ي ي الشــارع العــىب

ي البيــت �ف
ي �ف

إمــ�ش
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ي البيــت مــع 
, هــات أوزان �ف ي

مســتمرة، شــيل عفــش البيــت ورجعيــه تــا�ن
تنظيــم الأكل.. 

ــيس ــ ــزام التخس ــاونا أو ح ــة الس ــة، زي بدل ــس الحراري ــس الملاب لب
ــون.. ــدان الده ــى فق ــاعد ع يس

ــق العــرق,  ن وليــس عــن طري ــ�ي ي الرئت
ــم �ف خطــأ, خســارة الدهــون تت
ــرة القطــار البخــاري(..  )نفــس فك

ة ودسمة بالتمارين الرياضية..ــ يمكن حرق طعام وجبة كب�ي

ا قيمتهــا  ز غلــط كبــري لأن إنــت مثــا علشــان تحــرق وجبــة بيــرت
تقريبًــا. ســاعات   6 لمــدة  تجــري  محتــاج  حــراري  ســعر   3000 

فا هل الأسهل تجري 6 ساعات ولا تقلل الأكل.. 

..ــ ن يجب عدم الأكل بعد التمرين بساعت�ي

ي خلال ســاعة بحد أقصى 
وده خطأ شــديد، يجب الأكل بعد التمرين و�ف

 لوقــف عمليــة الهــدم العضلي وبدء ترميم العضلات واســتعادة النشــاط.. 

التوقّف عن الرياضة يحوِّل العضلات إلى دهون..ــ

الحقيقــة أن الدهــون والعضــات نوعــان مختلفــان مــن الأنســجة لا 
ي حــال التوقّــف 

يمكــن لأحدهمــا التحــوُّل إلى الآخــر. ولكــن الــ�ي بيحصــل �ف
ــة هــو سرعــة تراكــم الدهــون حــول  ة طويل عــن ممارســة الرياضــة لفــرت
ن  ن والســاق�ي ن والوركــ�ي ــا الذراعــ�ي ي الجســم، وخصوصً

ــة �ف ــة العضلي الكتل



216

ي 
فــراط �ف ي والإ

ــذا�ئ ــض الغ ــدّل الأي ــاض مع ــاط وانخف ــة النش نتيجــة قلّ
ــد عــى حاجــة الجســم مــن الطاقــة. ــاول  الطعــام بمــا يزي تن

حاسبات السعرات على الأجهزة الرياضية غ�ي دقيقة..ــ

ي تؤكــد أن عــدادات الســعرات 
هنــاك العديــد مــن التقاريــر الــىت

الحراريــة الخاصــة بالأجهــزة الرياضيــة ليســت دقيقــة تمامًــا مثلمــا يعتقــد 
ن لأن جســم  ون، فهــي غــري صحيحة لحــوالي %20 من المســتخدم�ي الكثــري
الشــخص العــادي لا يحــرق الســعرات بمعــدلات مرتفعــة دائمًــا كمــا أن 
ــك لا  ــح، ومــع ذل المســتخدم لا يقبــض عــى الحساســات بشــكل صحي
ون ينظــرون إلى هــذا العــداد عــى أنــه دليــل حصولهــم عــى  يــزال الكثــري

أقــى اســتفادة مــن التماريــن الرياضيــة.. 

ة العرق دليل على جودة التمرين..ــ كث�

الحقيقــة أن أجســادنا تنتــج العــرق كوســيلة للتهدئــة وخفــض درجــة 
حــرارة الجســم، ولكــن أفضــل طريقــة لمعرفــة مــا إذا كنــت تحصــل عــى 
ــة  ــة الخاص ــوع الحمي ــو تن ــة ه ــن الرياضي ــن التماري ــتفادة م ــى اس أق
ي تحــدٍّ مســتمر، فهــذه الطريقــة ســوف 

ي ســوف تبقــي جســمك �ف
بــك الــىت

تسُــاعد عــى تحقيــق أفضــل النتائــج بغــض النظــر عــن كميــة العــرق.

الرجال والنساء لا يمُارسون نفس التمارين الرياضية..ــ

لا يوجــد تماريــن خاصــة بالرجــال دون النســاء, والدليــل ان كل العــاب 
 القــوى والمســابقات الأوليمبيــة تجــري للرجــال والنســاء عــى حــد ســواء.
وعــى كل ســيدة أو فتــاة تبحــث عــن حلــول لمشــاكل الجســم مــن 
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 ترهــات ســيلولايت أو أماكــن دهــون عنيــدة أن تمــارس التماريــن بــأوزان..
فهي الحل الأول والأسرع لحل هذه المشاكل.

مواصلة التمارين مع الألم..ــ

يظــن البعــض أن الشــعور بالألــم أثنــاء ممارســة الرياضــة هــو أمــر 
طبيعــي ويــدل عــى فاعليــة التمريــن ممــا يدفعهــم إلى مواصلــة التماريــن 
ــعور  اء أن الش ــرب ــن الخ ــد م ــر العدي ــد حظ ــن ق ــم، ولك ــل الأل وتجاه
ي بدايــة التمريــن هــو بمثابــة تحذيــر مــن الجســم ويــدل عــى 

بالألــم �ف
ء خاطــئ، ومــن الممكــن أن يــؤدي إلى إصابــات عــى المــدى الطويــل  ي

�ش
قــد تعــوق ممارســة الرياضــة مــرة أخــرى.

توقع النتائج بعد تمرين واحد..ــ

ــة  ــا البدني ــن نصــل إلى أهدافن ــا ل ــدًا أنن ــا جي عــى الرغــم مــن إدراكن
ي يــوم وليلــة، إلا أننــا ولســبب مــا مــا زلنــا لا نســتطيع أن نمنــع أنفســنا 

�ف
ــي أن  ــذا ينبغ ــط، ل ــد فق ــن واح ــة تمري ــد ممارس ــج بع ــة النتائ ــن رؤي م
ــذي سنســتغرقه للوصــول  ن مــع أنفســنا حــول الوقــت ال نكــون صادقــ�ي

ــا.. إلى أهدافن

21 يومًا هي مدة مناسبة لرؤية نتائج ملموسة..

الأحسن لعب الرياضة بعد تناول الطعام..ــ

ة  ــا�ش ــاول الطعــام مب يعتقــد البعــض أن ممارســة الرياضــة بعــد تن
ــأ  ــذا خط ــة أن ه ــوي والحقيق ــكل ق ــعرات بش ــراق الس ــى إح ــاعد ع تس
اً  إذ إن كفــاءة الجســم وقدرتــه عــى ممارســة الرياضــة تضعــف كثــري
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بعــد تنــاول الطعــام نتيجــة قيامــه بتوجيــه غالبيــة طاقتــه الحراريــة إلى 
ي غالبًــا مــا تســبَّب 

تمــام عمليــة امتصــاص وهضــم الغــذاء الــىت المعــدة لإ
ــة  ــة الرياض ــل ممارس ــذا، يفضّ ــوم.. ل ي الن

ــة �ف ــول والرغب ــعور بالخم الش
ن إلى 3 ســاعات. ــاول الطعــام بســاعت�ي بعــد تن




