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 غير أنَ ،نشيطاً أن يكونَ ، عليهِوزنهِقلل من ريد المرء أن يُعندما يُ هُأنَمن البديهيات 

يام عن القِ كَلفِمَ وفقاً لنمطِ تختلفُ بنجاحٍ ذلكَ بها لتحقيقِ نصحُطط التي أَالِخ

 بالتمارين.

شاط حياتهم القليل النَ نمطِ لمقاومةِ نةٍعيَمُ طٍطَلِخ اس بحاجةٍبعض النَ ففي حين أنَ

كل الجسم ة، العناد، شَوالحيويَ اقةِالطَ ، وانخفاضِلإنهاكِعور  باالشُ دُ)والذي قد يولِ

 اس بحاجةٍالبعض الآخر من النَ عن الحقيقة(، فإنَ نِالسِ بِركُبِ عورِناسب، والشُالمغير 

 الأولى في برامجهم.  الخطوةِ اتخاذِ ةِكيفيَ إلى معرفةٍ

في إنشاء - خصيةالشَ أنماطِ فِلَختَنجح لُموما لا يَ بما ينجحُ -ساعدتني خبرتي لقد 

 الإستمرار. مَن ثُومِ، اس في البدء من النَ نمطٍ لِكُ لمساعدةِ ةٍصَخصَمُ ططٍخِ

 

 :Hate-to-move Strugglerالمكافحون الكارهون للحركة: 

 : خافضات الوزن

 رعان ماسُ لكنَ ،ق والإنهاكالتعرُ خاوفَخص نشيطاً مَالشَ كونِ كرةَفِ ثيُرقد تُ

شاط النَ سهل لتحقيقِأَ قٌرُطُ ناكَهُفَ ،لعباً كما يتخيَصَ الأمر ليسَ خص أنَدرك الشَيُ

 . جديدةٍ رياضةٍ مِأو حتى تعلُ ،وادينَنتساب إلى الحي( دون الحاجة إلى الاالبدني )الصِ

 للمرءِ نُمكِة التي يُوالأشياء الطبيعيَ ،الأفكار المفيدة لكَتِ لبعضِ عدادٌفي ما يلي تِو

أو  ،روتين الحياة في تغييِر دون الإفراطِوذلك  ،شاطالمزيد من النَ مارستها لتحقيقِمُ

 الوقت: نَمِ المزيدِ إلى تكريسِ الحاجةِ

 ُصعد.رج بدلًا من الِمالدَ سلك طريقَأ 

 َعتاد.الُم نَمِ أبعدُ بمكانٍ كَع سيارتَض 

 النزول  ريدُلمكان الذي تُمن ا واحدٍ موقفٍ طار قبلَمن الباص أو القِ انزل

 شياً.مَ إليه، وخذهُ

 َهُوار وصعودَالدَ جِرَمارس نزول الد. 

 ُق.إلى التسوُ كَذ طريقاً أطول عند ذهابِخ 

 الإلكتروني. واصل بالبريدِبدلًا من التَ ،ساعديك في العملإلى مُ مشِإ 
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 َالمشي. هوة إلى استراحاتِل استراحات القَوِح 

 َاعة اليد(.ستخدماً سَمعلى الهاتف )مُ ثِحدُالتَ ندَشيك عِسرع في مَأ 

 َما. لموعدٍ كَانتظارِ أو أثناءَ ،ى أثناء انتظارك في المطارتمش 

 ما. بريدٍ رسالِإ ندَأو عِ ،إلى المتجر مشِإ 

 ُق.للتسوُ خولِالدُ رماركت شوطاً واحداً قبلَوبِالسُ ف حولَط 

 َةٍمرَ لِرة إلى المنزل، احمل غرضاً واحداً في كُيامن السَ هُلما تسوقتَ كَنقلَ عند. 

 ِربته حول المنزل.فلك على عَأخذ طِ ريدُك عندما تُتَزهَل نُأط 

 ُشياً.مَ إلى المدرسةِ كَذ طفلَخ 

 ُزهة.النُ هذهِ  ةَدَمُ طلأَو  زهةٍبنُ ذ كلبكَخ 

 بعيداً عن الأنظار. مِحكُالتَ جهازَ خفِإ 

 ارة،عشاب الضَزع الَأأو نَ ،ربةالتُ و تقليبِأبن، خزين التّ)في تَ كَستانِعمل في بُإ 

 إلخ(. فر...أو الَح

 ُيتك.بَ ن أمامِومِ ،نزلككشط الثلج عن مَأ 

 يدك.بِ كَتِغسل سيارَإ 

 ُإلخ.هِودهانِ هِغبرتِ سحِومَ ومسحهِ ك )كتنظيفهِبنفسِ ةِالمنزليَ م بالأعمالِق... 

 جةٍرَبدلًا من دَ واحدةٍ ،بخطوةٍ رجاتٍدَ ةَدَالأعلى اصعد عِابق إلى الطَ الغسيلِ ملِحَ عندَ

ياضي وخلع ادي الرِمن أو إلى النَ ساعاتٍ ةِولمدَ إلى القيادةِ وبدلًا من الحاجةِ ،واحدةٍ

راكمة عن مُ مُ، فإني أتكلَغتسالوالامارين التَ ة وممارسةِياضيَالرِ يابِولبس الثِ

من الوقت  زادَ ريقة التي قام بها بيل، حيثُالطَ ر العادي، بنفسِهاشاطات خلال النَالنَ

 عن مكتبهِ أبعدَ في مكانٍ هُتَسيارَ باح ليضعَصَفي ال دقيقة أو أكثرَ( 25) هُما مقدارَ

 اليوم لرحلةِ خرى في نهايةِدقيقة أُ 25صعد وعود في الَمبدلًا من الصُ رجِعود في الدَوالصُ

على  بالمشيِ "سوزان"العمل، بدأت  عدَالباص الأقرب بَ موقفِ اتخاذِالعودة، وبدلًا من 

شياً ريق مَجزءاً من الطَ طعتَأن تكون قد قَ وبعدَ مَن ثُومِ ،الباص نفسهِ طِخَ طولِ

 كمل رحلتها إلى المنزل. لتُ هُعلى الأقدام تستقلَ

دقيقة  20وتحقيق  ،يفةرصة الإستراحة بعد العمل في الوظطة فُالِخ وقد أتاحت لها هذهِ

 شاط على طريق عملها ذهاباً وإياباً.من النَ
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ريقة ساءاً هو الطَصراً ومَباحاً وعَلب صَالمشي مع الكَ أصبحَقد "  فَلناتالي" أما بالنسبةِ

لبها الآن أنحف )وكَ ،شاطات لروتينها اليوميعض النَبَ الأسهل بالنسبة لها لإضافةِ

 ضاً(.وأقوى وأسعد من ذي قبل أي

طوات الَخ عددِ صر لقياسِزام الَخأو حِ ،كَطاقِير على نِالسَ سافةِمَ قياسِمِ ب وضعَرِجَ

 بالمزيدِ للقيامِ كَعُالأمر الذي يدفَ ،ةشاطات اليوميَالنَ تلكَلِ كَمارستِمُ ندَمشيها عِالتي تَ

س الوقت، وفي نف ،مِالتقدُ ةً لمراقبةِموضوعيَ من المشي ويجعل من جهودك أكثرَ

شاط ر النَمارين إلى آخر يقدِمارسة التَمُ هُكرَيَ خصٍك من شَتِساعدك لتغيير صورَيُ

 ة. يَالصح هُدَالبدني وفوائِ

المبتدئين ذات الثلاثة  ةِطَخِ ذلك، من أجلِ يَرقياس السَمِ قد اشتريتَ نتَفإذا كُ

واحداً بعد،  ن لديكَكُلم يَ وإذا ،من جديد بسهُعاود لِسابيع، فقد آن الأوان لأن تُأَ

هاز وهي كما بع أساسيات استخدام هذا الِجتَوتَ ،شتري واحداًفقد آن الأوان لأن تَ

 يلي:

 ير على الأقدامقياس السَات استخدام مِساسيَأَ

 الهدف
هذا الجهاز  ، فإنَيومٍ لَمشيها كُالتي تَ الخطواتِ لعددِ كَبتعدادِ إنَ

 م.راقبة التقدُة في مُالموضوعيَ ويعطيكَ ،سليةًتَ أكثرَشاطاتك من نَ لُجعَيَ

 هازراء الِجة شِكيفيَ
عظم في مُ رٌتوفِ، وهو مُالأميالطوات وليس الَخ دُعِهاز الذي يَالِج اشتِر

 دولار.  20قل من أ ة بسعرٍياضيَالمتاجر الرِ

جل ة تعيين السِكيفيَ

 الأساسي للنشاط

 ةِولمدَ يومٍ لَكُ طوات المأخوذةُالُخ عددِ لتسجيلِ هازاستخدم هذا الِج

 مَومن ثُ ،طلة(سبوع ويوم العُيوم في قلب الُأ لِفضَيومين أو ثلاث )ومن الُم

 .حسب المعدل الوسطيأُ

 طواتتابعة الُخة مُكيفيَ

مشيها في سبوع مع الخطوات التي تَكتب أيام الُأ، أُنفصلةٍمُ على ورقةٍ

لال شيتها خِل الخطوات التي مَعدَل مُواحسب وسجِ ،هانمِ يومٍ لِكُ

 أسبوع.

 كيفية تحديد الأهداف

سبوعاً بأسبوع أأو المسافة  ،عدد الخطوات دفاً لزيادةِفسك هَدد لنَحَ

 خطوةً 1000ل الخطوات الأساسي عدَمثلًا، إذا كان مُ%. فَ 20 بمقدارِ

سبوع الذي ة العدد في الُأيادجب أن يكون زِهدفك يَسبوع الأول، فَفي الُأ

 خطوةٍ 1310)بزيادة أربعمائة خطوة يومياً( وإلى  ،خطوة 1100إلى  هُبعدَ

 سبوع الثالث وهكذا.في الُأ
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بائن للزَ زٍمال الغربي كمحفِجنا في الشَخطوة في برنامِ 20000وقد أنشأنا "فريق الـ 

 . ADLsة نشاطاتهم في الحياة اليوميَ لزيادةِ

، الأمر أميال 5 – 2قارب الـ عادل ما يُخطوة تُ 20000 قدار الخطوة، فإنَى مِعل وبناءً

 هُكافحين تحقيقَل على الكثير من الُمسهِمدى، يُ أطولَ اًواقعيَ اًهدف عتبُرالذي يُ

 ،أشهر 5إلى  1عضهم الآخر خلال من وب ،أشهر 2إلى  1، فبعضهم خلال من بأمانٍ

آنفاً(  % المذكورةِ 20الـ  باع قاعدةِم )باتِضمون التقدُتبر مَعهذا الهدف يُ نسى أنَولا نَ

 مالًا. كَ عتبُرولا يُ

 لديه بشكلٍ شاطِستوى النَمُ المرء زيادةِ باستطاعةِ ة في أنَطَالِخ هذهِ مالُجَ نُكمُُيُو

 رياضي. الحاجة إلى المشاركة في برنامجٍ من دونِ لحوظٍمَ

 م خطوة ** تقدَ

توسطي اً، أما مُيوميَ خطوةٍ 1000إلى  1000اً من اص الخاملين وسطيَالأشخ يمشي 

اس شيطين من النَوأما النَ ،اًيوميَ خطوةٍ 6000إلى  5000فيمشون من  ،شاطالنَ

 اً.يوميَ فما فوقٍ آلاف خطوةٍ 20000فيمشون من 

 ثل هذهِارسة مِمي ومُثل هذا التحدِمواجهة مِ ن أخذ على عاتقهِمَمِ وقد كان " تيم"

عن  ةًعلاوَب وقتاً إضافياً شاط البدني لا يتطلَالنَ تحقيقِ حقيقة أنَ أدركَ ثُحي ،ةطَالِخ

 ة.من الإبداعيَ ل القليلِة، بَخياليَ ةًرياضيَ آلةً بُوتين اليومي، ولا هو يتطلَالرُ

الحركة أثناء الحديث على  لهُ تيحُلك تُالسِ طويلةِ دٍيَ اعةِسَم بشراءِ عندهِ كان الحلُ

من إضافة  نُمكِتيم( تُ )كما وصفهُ البارعِ ختراعِالإعلى  هِفِوبتعرُ ،الهاتف في مكتبهِ

 تمََّ هُأنَ " تيم")ولم أملك الجرأة لأخبر  ،الوظيفة بنفسِ أدائهِ أثناءَ خطوة إلى يومهِ 500

 هذا الهدف.(. خصوصاً لمثلِ ،لها قاعدةً اختراع سماعات الهاتف التي ليسَ

 شحن جسدك وعقلك بالطاقة:إ

شاط والحركة مثل ة النَلَقِ المكافحين غالباً ما يُعرفون بمواصفاتِ غم من أنَعلى الرَ

 م بالأصلِهُ، فَبالجنسِ عاس والوهن وعدم الُمبالاةِوالنُ والإرهاقِ والإنهاكِ عور بالتعبِالشُ

فيه.  كةَرَحياتهم الذي لا حَ طِمَنَ م بسببِفاقَالمشاكل تت هذهِ ثلَمِ دركون أنَلا يُ

ة، ويزيدون من نشاطاتهم اليوميَ ،ير على الأقدامالسَ زة قياسِلكن حالما يلبسون أجهِ

 ركتهم. اجم عن حَالطبيعي النَ اطِششعرون بالنسرعان ما يَفَ
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شاط. النَ زيادةِب ستويات الطاقةِمُ رِتغيُ ةِفكير في كيفيَكما ويستفيد البعض من التَ

شاط مع زيادة النَ ،من جهةٍ اقةِالطَ بانخفاضِ خص وشعورهِمول الشَفبالمقارنة بين خُ

 ةٍنوعيَ بنقلةٍ القيامِ خص وجوبَلدى الشَ دُخرى يتأكَأُ الطاقة من جهةٍ بزيادةِ عورِوالشُ

 20 – 5)من  Energy walksالطاقة  ةِسويَ رياضة المشي لرفعِ إنَ ،جفي هذا البرنام

ن المزاج، وتر، وتحسِص من التَقلِأن تُ نُمكِوالإرهاق( يُ بالتعبِ عورِدقائق عند الشُ

 ة.الحيويَ قليلَ اًنهكفيها مُ عند الأحيان التي تكونُ وبالتحديدِ –اقة من الطَ زيدُوتَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 بالطاقةِ كَدَمُأن تَ نُمكِشيقة، يُالرَ دقائق فقط من رياضة المشي بالطريقةِ 20

 أو ساعتين. ساعةٍ ةِلمدَ المتزايدةِ

 تعة:بحث عن الُمإ

 اًملَمُ الأمرُ أن يكونَ في البدن لا يعني بالضرورةِ شاطِالنَ تحقيقَ درك المرء أنَحالما يُ

 نهُقد آن أوا خص(، يكونُة على حياة الشَالإيجابيَ آثارهُ لهُ نَأب )بل وحتى تعِمُ وغيَر

 .تعتهِمن مُ ويزيدُ ،م خطوةًلأن يتقدَ

الإنترنت أو  حِالتلفاز، أو تصفُ شاهدةُة هي مُة الإعتياديَيليَاللَ كَفإذا كانت نشاطاتَ

شاهدة المنزل ومُ خارجِ للأكلِ زهةٍبنُ هي الخروجُ سبوعِالُا في آخرِ كَالقراءة، ونشاطاتَ

، وذلك بأن تنتقي ما جديدٍ جٍنهَمِ وتين ووضعِبتغيير هذا الرُ كَحُسينما، فأنصَ فيلمِ

 :متعة التالية مثلشاطات الُممن النَ كَمُلائِيُ

 ُنغعبة الغولف أو البولِل. 

 ُةأو الحديقة العامَ ،مارسة المشي في حديقة الحيواناتم. 

 َأو  ،راجةالدَ أو ركوبِ ،ةالورقيَ رةِائِالط أو تحليقِ ،احالتفَطف قَقص أو الر

أو  ،نسالتِ ، أو رياضةِواسعةٍ ساحاتٍالمنمنمات على مَ كتابةِ ملِرسة عَمامُ

مارسة رياضة أو مُ ،الأقدامه على أو التنزُ ،ب البينغ بونغعِباحة أو لَالسِ

لجي بقاب الثَير في القُمارسة رياضة السَليد، أو مُج على الَجزلُ، أو التَجديفالتَ

 ة.أو ركوب المزالج الجليديَ

مارستها مكن مُراغ الُمالفَ أوقاتِ نشاطاتِ لقائمةِ كَهي باقتنائِ ،ثلى للبدءِريقة الُموالطَ

سب الفصل حَ وذلكَ ،هامارستُ أن ترى نفسك وأنتَ يمكنُ بحيثُ أو حواليهِ كَيِِفي حَ
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هو  دعتبر من المؤكَا يُمَة، ولكن مِالماديَ كَاتَوإمكانيَ ،لديكَ الفراغِ نوي ووقتُالسَ

 تقريباً. سنةٍ سلية بغضونِتعة والتَالُم دُستجِ كَأنَ

 طوة *م خُ* تقدَّ

 عتبران نقيضان.شاط لا يُأوقات الفراغ و النَ إنَ

شاهدة ومُ ،لفاز مع العائلةالتِ شاهدةِمُ ت وقتَاستبدلَ بنصيحتي حيثُ "سارة"أخذت 

راجة الدَ وركوبِ ،ةديقة العامَة في الحالمشي العائليَ الأفلام الُمستأجرة بممارسةِ

 للمنزل. ةالأماميَاحة في السَ "ميمةالطُ"عبة لة ولُالسَ رةِكُ مارسة رياضةِومُ

 عادةٍ بادرة لتغييِرالُم لكَتِ "سارة" قاومةً للفكرة، انتهزت عائلةُبدي مُبدلًا من أن تُو

 يكة.البطاطا على الأر وهي أكلُ ،طويل زمنٍ تبعونها منذُكانوا يَ

اً لكن لم يجرؤ يَشيئاً صح ليسَ طويلةٍ ةٍزمنيَ الإستلقاء لفتراتٍ بأنَ كانوا على علمٍ

م ما يزالون يستأجرون الأفلام طبعاً وهُ ،في التغيير بادرة للشروعِالُم زمامِ أحد على أخذِ

من  رون فيهِعتبر آخر ما يفكِيُ ذلكَ لُجتمعين، لكن الآن كُمُ لفازَويشاهدون التِ

 .نشاطاتٍ

 رفيقاً: كَختر لنفسِإ

مارستهم لنشاطاتهم، مُ لالَخِ آخرَ شخصٍ صاحبةِتعة في مُاس الُمعظم النَيجد مُ

شيطين. كونهم نَ لايين الأعذار لعدمِوخصوصاً بالنسبة للمكافحين الذين لديهم مَ

هاب )مثل الذَ نةٍعيَمُ بنشاطاتٍ كَقيامِ من احتمالِ ة سيزيدُوالمسؤوليَ ،فإذا كان التأييد

 رفيقٍ من انتقاءِ (، فلا بأسَ ساعةٍ نصفِ ةِلمدَ اجةٍأو على درَ ،على الأقدام زهةٍفي نُ

عبة البولينغ في لُ لكَ أو زميلٍ ،عبة الغولففي لُ كَلَ اً دَأو المشي أو نِ ،قصللطريق في الرَ

 أو حتى كلبك.  ،ةياضيَمارين الرِعلى التَ بٍدرِأو مُ

بالإضافة إلى وجود  ،نسعبة التِعن لُ رسٍلك في دَ ريبٌقَك قُرافِمُأن يكون  نُمكِيُأو 

 ،مارسة المشيثل مُت المتشابهة مِامن ذوي الإهتمام جموعات الأنديةِمن مَ الكثيِر

 مارسة رياضة زورق الإسكيمو.أو مُ ،ةبر المنطقة الثلجيَج عَراجات والتزلُوقيادة الدَ

 *م خطوة * تقدَ

الأمر  قُندما يتعلَعِ حة والإثارةِيزيد في الصِ ،خص من رفاقهِالشَ التأييد الذي يتلقاهُ إنَ

 مارين.مارسة التَمُبِ
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ناس اليومي والُأ هُحدد المرء جدولَ، حالما يُالتنفيذِ سهلةَ عتبُرتُ رفيقٍ ة انتقاءِطَخِ إنَ

 . ولهِجتمع الذي من حَفي الُم مكنةشاطات الُموالنَ في الحياةِ اعمين لهُالدَ

طيبها خرى رافقت خَوزبونة أُ ،رافقت عائلتهافقد علاه، المذكورة أَ " سارة" في حالةِ

واصل مع هذين الخطيبين من التَ نَتمكَ عد العشاء حيثُيلي ما بَالمشي اللَ مارسَتُلِ

عيداً عن شيق بَي الرَمارستهم للمشمُ أثناءَ العمل، وذلكَ من أعباءِ خفيفِبعضهما والتَ

  .كثيراً  تلكَ رص الخروجِفأحبوا فُ ،الكلب باحِالتلفاز ونُ لهوِ

اقة في على الطَ للحصولِ ،المشي مارسةِفي مُ مع جارهِ آخر يتقابلُ حٌكافِكما وكان مُ

ا إذ هُبل بأنَمن قَ كان على علمٍ حيثُ سبوعفي الُأ اتٍمرَ ادسة صباحاً لثلاثِاعة السَالسَ

 . إلى عملهِ قبل ذهابهِ م وقتهُنظِأن يُ شي عليهِللمَ مارستهِأن ينجح في مُ أرادَ

ر رِقَ يلادهِمِ عيدِ كهديةِ ،مرين المنزليالتَ هازِمع جِ اجتهِآخر درَ كافحٌى مُأن تلقَ وبعدَ

ولى بالنسبة ريقة الألك هي الطَتِ لأنَ ،حترفين في هذا المجالن الُممِ قهُرافِن يُمَالبحث عَ

ب المدرِ بل لأنَن قَمِ ذلكَ م بمثلِقُلم يَ هُبأنَ شعرَ ةٍ في حياتهِرَولأول مَ ،في سعيهِ لينجحَ لهُ

خاذ كافح من اتِهذا الُم نَفقط تمكَ رٍأشهُ ةِستَ ثيرون الحماس، فبعدَمن يُمِ كانَ

 ساعة. ةِولمدَ نزلهِفي مَ وذلكَ ،ةوالحيويَ بالنشاطِ ومليءٍ ومضمونٍ سهلٍ روتيٍن

سه كرِمكن أن يُعن التوقيت الذي يُ فكرةٍ المرء من أخذِ نُفحالما يتمكَ ،وهكذا

أن يختار  هِبمقدورِ المجتمع سيكونُ منَرة ضِوالبرامج المتوفِ ،مع الأشخاص المناسبين

وعدم  شيء من الملل هُرفيقَ إذا أصابَ هُعلى أن لا ينسى أنَ ،في نشاطهِ هُقَمن يرافِ

ف عن البرنامج بل يعني عني التوقُذلك لا يَ شاط، فإنَهذا النَ ركِوبالتالي تَ ،حمسالتَ

 آخر. البحث عن شخصٍ

 جاح:زات النَعزِمُ

إلى  نشاطهِ ن من استعادةِعاناة ليتمكَب الكثير من الُمالأمر لا يتطلَ جد المرء أنَحالما يَ

شاط النَ ما مع العلم بأنَولا سيَ يطرةِالسَ ةِة وقوَيَبالحيو شعورهُ ، يزدادُحياتهِ نمطِ

 ويمكنُ ،فيقالرَ اقة، وخصوصاً مع وجودِالمتعة والإنشحان بالطَ رافقهُيمكن أن يُ

 من خلال الأسئلة التالية: هِطتِفي خِ مهِق من تقدُحقُالتَ للمرءِ
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 الأسئلة نعم لا

 ة؟                 اليوميَ ةالحيا نشاطاتُ نشاطاتي، بما فيها لَحصي كُهل أُ  

 نشاطي؟                  قدام لمتابعةِالمسير على الَأ هاز قياسِجِ لبسُهل أَ  

 ؟                   خطوةٍ 20000على الوصول إلى نادي الـ  هل أوشكتُ  

 أقومُ التي اقة عندي وفقاًَ للنشاطاتِالطَ ستوياتِع مُراعي تنوُهل أُ  

 ها؟      بِ

اقة اقة" اندفاعاً للطَالطَ مارستي "للمشي من أجلِدني مُزوِهل تُ  

 تعباً؟مُ عندما أكونُ

 الفراغ ؟                          أوقاتِ تعة ونشاطاتِالمزيد من الُم سُمارِهل أُ  

                 ة؟                      شاركني نشاطاتي الحيويَن يُمَ هل وجدتُ  

 

 :Self-Conscious Hiderوعيهم لذاتهم  الذين يُخفونَ

 خافضات الوزن

 الدور: بُناسِإلبس ما يُ

اس وهم الذين يُخفون وعيهم لذاتهم، مط من النَبعد جهود كبيرةٍ بذلتها لفهم هذا النَ

نوا حتى تمكَعليهم أن يسترخوا فيما بينهم وبين أنفسهم قبل أن ي بأنَ بنتيجةٍ رجتُخَ

مط، من هذا النَ زبائنٍ ولمساعدةِ ،مارستهم للتمارينثوا عن مُروا أو يتحدَمن أن يفكِ

داعي خواطرهم من تَ صِخلُتهم في التَوساعدُ ،المريحة الواسعةَ نهم الثيابَمِ طلبتُ

بانديكس الملتصقة بالجسم السَ ماشِل الملابس من قُمارين وكُة عن التَالمخفيَ

 . ياضية بسهولةٍمارسة الحركات الرِمُ تيحُملابس تُاستبدالها بِو

ختار الملابس المريحة أن يَ هذا، عليهِ ورَناسب الدَخص ما يُس الشَلبِي يَكَلِوهكذا فَ

وخصوصاً منها ما  ،اس من حولهِبين النَ وجودهُ بُناسِوتُ ،التمارين أداءَ لُسهِفهي تُ –

ة ياضيَتيانة الرِالسِ ساء أنَويرى النِ ،ثلًاات مَطنيَمثل القُ –لد الِج دُالعرق ويبِر متصُيَ

 نتَفإذا كُ  ،دياضي الجيِالرِ للحذاءِ ، كما هو الحال بالنسبةِاًأساس عتبُردة تُالجيِ

شتري أن تَ الأوان لكَ ، فقد آنَشر سنيٍنعَ ةِياضي ولمدَالرِ فس الحذاءِنَ لبسونَن يَمَمِ
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 عة. ياقة المتنوِمارسة تمارين اللَالحالي الآن، كالمشي أو مُ ناسب نشاطكَجديداً يُ زوجاً

   نزلك:ق في مَعرَتَ

من الواضح  هُاس، فإنَمط من النَة لهذا النَالأولويات الرئيسيَي احة هالأمن والرَ بما أنَ

 رين. ماالتَ المنزل هو المكان الأكثر أماناً وراحةً لممارسةِ أنَ

ة المرء مع شخصيَ وتوافقهِ تهِوخصوصيَ ،لائمة هذا المنزل لهذا الغرضمُ ف إلى ذلكَأضِ

مط ناسبة لهذا النَالأجواء الُم ر فيهِالمنزل هو المكان الذي تتوفَ وتوفير الوقت، كما وأنَ

سلية تَمن ال هم مع شيءٍأجسادِ حريكِمارسة تَلون مُهم يفضِما وأنَاس ولا سيَمن النَ

 الآخرين إليهم. خاوف نظرةِاً عن مَوالمتعة بعيد

 م خطوة ** تقدَ

المرء  فيهِ رُمارين هو المكان الذي أكثر ما يشعُقد يكون المكان المثالي لممارسة التَ

 بالإرتياح.

فمن بين  ،هُشاط الذي تحتاجُانتقاء النَ نزلك، فعليكَفي مَ الكدَ الآن وقد قررتُ

 كالآتي: بهِ ما أنصحُ لكَ احات أذكرُقترالكثير من الإ

خص ق الشَحقِيُ بحيثُ دٍجيِ عٍستمر وبتسارُنظيف الُمالمنزل إلى التَ تنظيفِ طاقةَ شيُرتُ

إلى  مارسونها بالإضافةِهام التي يُالَم دِعدُتَ ويرى بعض الأشخاص أنَ ،دةمارسة جيِمُ

رون المال الذي يُدفع هم يوفِما وأنَلا سيَ كسبالَم كسباً فوقَمَ لُشكِالبيت يُ تنظيفِ

 شاط.المزيد من النَ سبِللخادمات مع كَ

 قِوالتعرُ ريقة الُمثلى للكدِعتبر الطَوتُ ،المنال وسهلةَ ياضة رخيصةًمارسة الرِأفلام مُ إنَ

 ثل :مِ لرشد المفضَختار الُمخص إلا أن يَفما على الشَ ،المنزل منَضِ

Denise Austin   أوKathy Smith   أوGin Miller   أوRichard 

Simmonsقص( ، أو الرَالأيروبيكفض أو ثل تمارين التأثير المنخَمارسة )مِ( وروتين الُم

 البدء بالمشاهدة. مَومن ثُ

المنزل وضمن  ةٍيَسرِبِ ، فهو يتمُكاملةً أو ساعةً دقيقةً 25ة الفيلم دَكانت مُ وسواءً 

 رغوب.دول المالَج

ختار أن يَ بالاهتمامِ ديرِن الَجمِ، فَالأيروبيك تمارينِ أداةَ خص أن يستعملَوإذا أراد الشَ

 نتَفإذا كُ ،قادمةٍ ل لسنواتٍبَ فيها لشهورٍ عُويتمتَ ،أن يرى نفسهُ مكن لهُالأداة التي يُ
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 حبي ركوبِمُ من نتَلكن إذا كُ ،كَناسبُما يُ آلة المشي هي أفضلُ فإنَ ،المشي بَحِتُ

ناسبك هو ل ما يُفأفضِ ،من المشي كَة ما يمنعُعيقات البدنيَمن الُم راجات أو لديكَالدَ

 حرقَ تيحان لكَوكلا الآلتين يُ ،قية(اقولية أو المستلِراجة الثابتة )على الوضعية الشَالدَ

 مارين.من التَ نُمكِما يُ بأفضلِ ة أثناء القيامِعرات الحراريَالسُ

مة، يِمن والمتانة والقعلى الثَ عتمدُجارية فهذا يَالماركات التِ أما بالنسبة لأفضلِ

. كٍحرِمُ ن دونِمِأو  ،كٍبالموديل بمحرِ رغبُتَ نتُكُ المشي، فسواءً وبالنسبة لآلةِ

عسات أو ذات الدَ إلى آلاتِ الانتباهمن  دَارسة فلا بُمللمستويات العالية للمُ وبالنسبةِ

 كل.ة الشَبيضويَ دريبِحذية التَأ

 منَناسب ضِدريب هو المكان الُمالتَ آلاتِ لِبالنسبة لكُ نهُمِ دُالتأكُ ا يجبُمَكما ومِ

 بالإمكانِ المتجر ما إذا كانَ واطلب من صاحبِ ،للأوزان هازِل الِجة تحمُوقوَ ،المنزل

هاز عامل مع الِجالتَ ةِف على كيفيَللتعرُلية في المنزل للجلسة الأوَ خاصٍ بٍدرِمُ إرسالِ

 الأمان.  وإجراءاتِ

حقق من جودتها ثل هذه الأجهزة وتجريبها والتَمِ عارضٍمَ زيارةِ من البديهي عندَ هُوبما أنَ

ريحة المناسبة لذلك ة والألبسة الُمياضيَبس الأحذية الرِأن لا ننسى لِ رائها، يجبُقبل شِ

من من الخيارات الغالية الثَ هُخص هذا الخيار على أنَتثني الشَوقبل أن يس ،الغرض

جهيزات التَ تاجر بيعِفراء بحثاً عن مَفحات الصَكلفة، فليحاول البحث في الصَوالُم

 الإستلقاءِ ةٍوضعيَ ذاتَ ثابتةً اجةًفقد التقط أحد الأصدقاء درَ ،ياضية المستعملةالرِ

 قط.فَ دولارٍ 10بـ  متازةٍمُ وبحالةٍ ،ستعملةمُ

كلفة وفقاً للتَ واسعةٍ الآلة من تشكيلةٍ مكن انتقاءَل، يُالتحمُ وبالنسبة لتدريباتِ

وأحد  ،قف(المنزل )أي العرض وارتفاع السَ منَة الإستعمال، والمساحة الُمتاحة ضِوتعدديَ

 فعِأو رَ ،اليد وأوزانِ لِالتحمُ اطاتِربَ هي بشراءِ ،بل الأرخص والأسهل للبدءالسُ

لات الأوزان للآلات عدَظر في مُمن النَ دَكما لا بُ ،تعددة الوظائفمُ أو الآلةِ ،الأثقالِ

ريد خص الذي يُالشَ لحجمِ من أمانها بالنسبةِ دِلها( للتأكُ)عدد الأرطال التي تتحمَ

خصي أو الشَ بِالمدرِ باستشارةِ الأمان، فإني أنصحُ تدابيِر وباتخاذِ ،عليها عودَالصُ

غطي القوانين التي تُ الأفلامِ شاهدةِأو مُ لِعن تدريبات التحمُ إلى كتابٍ جوعُالرُ

 ة.الأساسيَ
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 ركِإلى تَ بالإضافةِ ،فيهِ ةِياضيَجهيزات الرِالتَ وضعَ ريدُداً في المكان الذي تُر جيِكِفَ

 فيهِ الممارسةَ ريدُالذي تُ الفراغَ من أنَ أكديقان والتَوالسِ عِالأذرُ كافٍ حولها لمدِ فراغٍ

 للتلفازِ شاهدةٌمُ ناكَهُ إذا ما كانَ سرعةٍالوقت سيمضي بِ وبالمثل فإنَ ،وفسيحٌ ريحٌمُ

من نافذةٍ  لُطِيُ في مكانٍ ةِياضيَالرِ ابتةِالثَ راجةِالدَ وضعُ مَأو إذا ما تَ ،اديوالرَ أو سماعِ

 .مس إلى المكانالشَ أشعةُ لُتدخُ بحيثُ

 م خطوة ** تقدَ

من الأنسجة  أرطالٍ 6إلى  5فسنخسر من  ،ناسبٍمُ نّا العضلات بشكلٍرَ"إذا ما مَ

كات الجسم، حرِنسجة هي مُالأ لأنَ ،شدالرُ رحلةِمن مَ سنواتٍ 20ل ة كُالعضليَ

أو تحوليها  ،ربعةأأو إلى  0إلى  3يارة من سلندرات السَ عددِ تخفيضَ هُشبِوهذا ما يُ

 اجة."رَإلى دَ

 Wayne L. Westcott & Dr. Thomas R. Beachle, Strength Trainingكتور من أقوال الدُ

 

 نظار:ابتعد عن الَأ

لا  Self-Conscious hidersهم خفون وعيهم لذواتِالذين يُ مطالأشخاص من نَ إنَ

 أسبابهم وقد تكون مؤلمةً عُوتتنوَ ،اسشاطات على مرأى من النَمارسة النَمُ ون فترةَحبُيُ

في  ستائين من أجسادهم، واعين للصعوباتِنوعاً ما، كما هو الحال عندما يكونوا مُ

هم نهوضِ ندَبها الآخرين )كما هو الحال عِ التي يقومُ سد بالطريقةِك وثني الَجحرُالتَ

جهود(، بأدنى مَ وجوههم عند القيامِ قهم واحمرارِم على الأرض، وتعرُجلسهِمن مَ

المرء لا  لا يعني أنَ لكن ذلكَ ،م بأمانٍهُقلَتُ تمارينٍ آلةِ دهم من وجودِوعدم تأكُ

كاناً مَ لنفسهِ مط قد يختارُهذا النَ بل إنَ ،إلا في المنزل بالنشاطاتِ القيامَ يستطيعُ

 .دقيقٍ ناسبين بشكلٍونشاطاً مُ

اليومي.  روتينهِ منَضِ ةٍطبيعيَ نشاطاتٍ لنفسهِ رءُالم نشئَيُأولًا هو أن  بهِ فالذي أنصحُ

سوق التَ بأعمالِ أو القيامِ ،بنفسهِ هِارتِسيَ سيلِأو غَ ،البستانِ ترتيبٍ بأعمالِ فقيامهِ

ن مِ أطولِ بطريقٍ زهةٍنُ في جولةِ ربتهِغير في عَفلها الصَنثى أخذ طِأو بالنسبة للُأ ،بنفسهِ

عن الأنظار.  وهو بعيدٌ ،هِشاطاتِمارس نَأن يُ خصِتيح للشَتُُ ا أعمالٌهلُكُ عتبُرعتاد، تُالُم

 وفي أيِ ،مكانٍ في أيِ بهِ القيامُ نُمكِالذي يُ للمشي، الأمرُ جٍى الإلتزام ببرنامَأو حتَ
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من  واحدٌ كَكونَ ،عن الأنظار ك تبتعدُلَجعَفما يَ ،كان شخصٍ ومع أيِ ،اًعمليَ وقتٍ

 شاطئِ على طولِ كان ذلكَ ، سواءًبهِ ما تقومُ ص الذين يقومون بنفسِجموعة الأشخامَ

البحيرة أو ممر بجانب النهر أو خلال ممرّات الغابة أو شوارع المدينة، او على أرصفة 

 الأحياء.

 نتَإذا كُ بالإرتياحِ رُشعُفقد تَ ،حةإلى نادي للصِ بالإنضمامِ ن يرغبونَمَمِ نتَفإذا كُ

حبون الإنضمام اس يُبعض النَ ،نزلككثيراً في مَ قتَوتعرَ ،مارينالتَ تلكَ قد مارستَ

 Women’sجتمع مثل نادي من الُم خاصةً إليها طبقةً حة التي ينضمُإلى نوادي الصِ

Workout World ُلهم  رُإلى النوادي التي توفِ بالإنضمامِ رغبُناك من يَبينما ه

 لهم. ريحةًومُ لائمةًها مُ يرون أنَوالتجهيزات التي ،روسَوالدُ ،الوقتَ

 كالأيروبي مارسة دروسِكمُ ،بعيداً عن الأنظار هِمارسة نشاطاتِمُ للمرءِ نُمكِكما يُ

من  الكثيُر ناكَهُ لا يكونُ الأوقات حيَن أو انتقاءِ ،ذات التأثير الخفيف للمبتدئين

حى، أو بعد الضُ قتُكما هو الحال و –إليه  حة الذي ينتسبُاس في نادي الصِالنَ

 ساءاً.امنة مَالثَ أو حتى بعدَ ،الغداء، وقبل الثالثة عصراً

 ر:ك وتفكِتحرَ

مارين بدلًا من مارسة التَمُ اخلي أثناءَالدَ إلى عالمهِ المرءِ طة الأخيرة نظرَهذه الِخ تلفتُ

الإسترخاء  لكَ تيحُها تُنلكو قٍرُطُ ةِبعدَ هُفيدُالإلتفات إلى العالم الخارجي، الأمر الذي يُ

وهذا ما  –هن الذِ صوى من راحةِإلى الحالة القُ سدي بما يكفي لتصلَالفكري والَج

 على تصفيةِ كَثُّحِها تُكما أنَ-الهرمونات أو اندفاعِ اءِالعدَ اس بتحليقِالنَ بعضُ يدعوهُ

 .رِللتوتُ زيلًامُ ذاتهِ التمرين بحدِ حَُصبِيُ حيثُ ،هارالنَ مومِمن هُ هنِالذِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 سد.الَج فيهِ فيدُتُالذي  بالقدرِ هنَفيد الذِتُمارين مارسة التَمُ إنَ

 كَستنفُ مقِأي إلى عُ –سدي الَج على نشاطكَ كَومشاعرِ كَأفكارِ حاول تركيزَ

 غيبُتَ وعندما- كجلدِ ورطوبةِ ك، وحرارةِعضلاتِ واسترخاءِ  ، وانقباضِوإيقاعاتهِ

 مارين.مارسة التَمُ لكَ بهُجلِالذي تَ ع بالهدوءِة، فتمتَشاكلك الخاصَمَ كَهنِعن ذِ

مارسة مُ أثناءَ في نفسهِ في الإسترخاءِ ساعدهُة التي تُالخاصَ لٍ أساليبهُلكُوهكذا، ف

 : التمارين
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مع الإيقاعات هم أقدامِ هم، أو حركاتِلأنفاسِ رِتكرِز على الإيقاع الُمركِبعضهم يُ

 ة. الأساسيَ

 ركيزِتَ غيةَثلًا( بِ"هدوء" مَ لمةِ)مثل كَ نةٍمعيَ كلمةٍ رديدِوبعضهم الآخر في تَ

 ة. حظة الحاليَهم على اللَفكارِأ

قابلة أو إلى مُ ،الِالبقَ حلِإلى مَ للذهابِ كَر في حاجتِفكِتُ كَأنَ رأيتَما فإذا وذلك، 

 . فيما هي فيهِ رُفكِتُ فدع نفسكَ ،ما شخصٍ

في  وترى نفسكَ ،قُحلِتُ كَمارسة التي تجعلَالمستويات الأعلى من الُم لكَإلى تِ لُصِوحالما تَ

شيط النَ كَبجسدِ ة للتواري عن الأنظارِاتيَبعدها بالحاجة الذَ رَشعُحسنة، فلن تَ حالٍ

 والحيوي.

 جاح:النَ عزّزاتُمُ

 كما وقد زادَ ،المنزل منَق ضِالتعرُ ن خلالِمِ ن الإرتياحِم بالمزيدِ رُالآن وقد بدأت تشعُ

هني عيد الذِعلى الصَ والأمنِ طمئنانِبالا عورِالشُ دِمع تزايُ لديكَ ةِيَاليوم الحياةِ نشاطاتُ

سببها الكثيرة التي تُ الفوائدِ مييزِعلى تَالآن قادراً  ستكونُ كَوأنَ دَوالجسدي فلا بُ

الأسئلة  كَفسِه إلى نَملك وجِقدم في عَالتَ من إحرازِ قِمارين، وللتحقُمارسة التَمُ لكَ

 التالية:

 الأسئلة نعم لا

 مارسة؟             الُم ريحة الملائمة لجسدي أثناءَياب الُمالثِ لبسِبِ هل بدأتَ  

                ة الملائمة؟              ياضيَمن الأحذية الرِ عندي زوجٌ هل صارَ  

 نزل؟                                                     ق المزيد في الَمهل أتعرَ  

 نتَحتى ولو كُ ،واري عن الأنظارعندي المقدرة على التَ هل أصبحَ  

 خارج البيت؟ 

 سدي؟       جَ التفاتاً إلى العالم الخارجي فيما يخصُ أقلُ هل أصبحتُ  

 مارسة؟ الُم اخلي أثناءَالتفاتاً إلى عالمي الدَ أكثرُ هل أصبحتُ  

 مارين؟  التَ تعتي بممارسةِهل زادت مُ  
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 :Inexperience Novice برةالمبّتدئين قليلي الِخ

 خافضات الوزن.

 احة:مدد لتحصل على الرَتَ

ء هو البد فما أنصحهم بهِ ،ونؤمط من الأشخاص لا يعرفون كيف يبدهذا النَ إنَ

جالات من مَ ر ويزيدُحرر من التوتُيُ هُأنَ نُسدي الذي يتبيَشاط الَجالأهم من النَ بالجزءِ

حافظ على المرونة ضلات، ويقي من الأذى ويُب العَوتصلُ ص من آلامِالحركة، ويقلِ

 ظم.نتالُمي تمطِالومدد برنامج التَ –تعة عور بالُمويعطي الشُ

 م خطوة ** تقدَ

 د،مدُبالقيام بالتَ ل إليهِصِأن تَ نُمكِالمدى الذي يُ المرونة أو لمعرفةِ مدد من أجلِتَ"لا تَ

 مطي.من أقوال: بوب أنديرسون، عن التَ  الإرتياح" فقط لدرجةِ كَم بذلِبل قُ

 ما تقوم بهِ من أروعِ ، فقد يكونُكَسدِختلفة من جَالُم الأجزاءِ لتمديدِ كَمارستِمُ أثناءَ

. كَوعياً جديداً لجسدِ يظهر لديكَ بحيثُ ،وعقلك أو ذهنك كَسدِبين جَ أن تربط

عينيه  صبَنُ المرءُ شاط البدني طالما وضعَالنَ أجزاءِ مطي هو أسهلُفالتمدد أو التَ

 التالية: الإرشادِ خطوطَ

 َد.مدُطبيعي أثناء التَ س بشكلٍتنف 

 َ20وحتى  20من  ةِة ولمدَدَشِمن ال خفيفةٍ د لدرجةٍمدُهذا التَ مسك عليكَأ 

 ثانية.

 َرعةٍسُبِ لا ترتد. 

 ُالألم. د لدرجةِمدُفرط في التَلا ت 

به  وما أنصحُ ،باحالصَ من وقتِ دقائقٍ خمسِ أولِ بمقدارِ سهلةً البدءِ ةُعمليَ قد تكونُ

 .SDLs" أو ةاليوميَ دات الحياةِأنا بـ "تمدُ خص على ما أدعوهُالشَ حقيقةً هو اعتيادُ

 راش.إلى الفِ هابِصباحاً ومساءاً قبل الذَ SDLs بطريقةِ ب الإستلقاءَرِجَ

مثل  –لكن ليست قاسية  – ثابتةٍ التمدد يجب أن يكون على أرضٍ لاحظة أنَ)مع مُ 

 نوعاً ما(. لبٍصَ شٍفرَأو مَ ناعمةٍ جادةٍسِ

 المكتب، رسيِعلى كُ عند العمل على الحاسوب، أو الجلوس  SDLsمدد ب التَجرِ
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 مراء في سيارتك.ف على الإشارة الَحأو عند التوقُ

 لءِصوير في العمل، أو عند مِالتَ عند عملك على آلةِ SDLsب التمدد واقفاً رِجَ

الوقوف على  ندَال، أو عِالبقَ كانِابور في دُفي الطَ كَانتظارِ ندَبالوقود، أو عِ كَسيارتِ

 الباص. فِموقِ

 : SDLsة مددات اليوميَتَأنواع ال

 نوع التمدد ةالوضعيَ

 

 ة الإستلقاءِوضعيَ

 هرعلى الظَ

كب مع من الرُ واحدةٍ كب: اثنِمن الرُ واحدةٍ عانقةٍمع مُ استلقِ

 . طفٍبلُ درِها نحو الصَوشدَ الأفخاذِ اليد خلفَ عِأصابِ تشبيكِ

دم القَ ديدِمع تم ،ثانية 25 – 20 ةِدَعلى ذلك الوضع لُم ابقَ

أسفل  كبة، مع إبقاءِثني الرُ من دونِستطاع الُم درَخرى قَالُأ

 ساق. لِرتين لكُمرين مَرر التَكَ ،جادةسطحاً على السِمُ هرِالظَ

ج عن الأصابع أس وفرِأعلى الرَ يديكَ دَتمدد الجسد بالإجمال: مُ

ثواني  5 ةِدَلُم كَوابق كذلِ ،اقالسَ دِه أصابع القدم أثناء مَووجِ

 رتين.وكرر ذلك مَ ،استرخِ مَومن ثُ

 عند الجلوس

 لَي الأكتاف: 

 5 ةِدَولُم ،خفيفٍ بشدٍ رَحتى تشعُ ،رفع الكتفين باتجاه الأذنينإ

 كرر ذلك مرتين. ،استرخي مَثُ ،ثواني

 أس: راعين فوق الرَتمديد الذِ

تي راح وادرِعك بك أصابِأس شَالرَ راعين فوقَالذِ مع تمديدِ

ثانية ومن  25 – 20ة وابقى كذلك لمدَ ،الكفوف نحو الأعلى

 كرر ذلك مرتين. ،استرخي مَثُ

 

 

 عند الوقوف

 

 

 اق واقفاً:السَ طنِمديد بَتَ

وأحد الأقدام أمام الأخرى.  ،ف وضع يديك على الوركينقِ 

مع  ،ةاق الخلفيَالسَ باطنِ عضلاتِ لتمديدِ ةالأماميَواثني القدم 

جهة تَصابع القدم مُحين على الأرض وأَسطَعبين مُرك كلا الكَتَ

اق السَ باطنِ ضلاتِفي عَ خفيفٍ شعر بشدوٍعندما تَ ،إلى الأمام
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 عند الوقوف

 بالنسبة للطرفِ ةَوأعد الكرَ ،ثواني 25 – 20 ةِابق كذلك لمدَ

 الآخر.

 واقفاً: quadكل على الشَ دِمدُالتَ

منى باليد اليُ مسكاً بالكاحلِومُ ،كبتك اليمنىرُ ف واثنِقِ

حني  من دونثانية  25 – 20 ةِلمدَ خفيفٍ شدٍ وابقى على حالةِ

 أكبر عند لمسِ نٍوبعض الأشخاص يشعرون بتوازُ ،الظهر

 رف الآخر.على الطَ ةَأعد الكرَ ،خرىالجدار باليد الُأ

ها لا مارين البدنية، لكنَزءاً أساسياً من التَجِ مدد تُعدُمارين التَتَ غم من أنَعلى الرَ

ضلات ي العَحمِمدد تُتمرينات التَ لكنَ ،ةأو تدريبات القوَ الأيروبيكحل تمارين مَ تحلُ

براء يقترحون عملية تحمية الكثير من الُخ بالإضافة إلى أنَ ،للعمل وتجعلها جاهزةً

 دقائقٍ ةِح بالذراعين لعدَأو المشي والترنُ ،انراوحة في المكالُم لالِمن خِ ،العضلات تلك

 مدد. مارسة التَقبل مُ

مارستها لُم التمارين التي خططتُ تحميتها قبل وبعدَ فبتمديد العضلات التي تَمّ

 :على  اًقادر فستكونُ

 َب من تصلُ خوفٍ من دونو ،جاحمارس مع المزيد من النَم في برنامج الُمقدُالت

 ت.ضلاوآلام العَ

 َمن العمل.ضِ رتياحالإشاعر من مَ سترخي وتزيدُتجعلك تَ مدد هذهِتمارين الت 

 َيطرة على جسدك. والسَ ،من الوعي باً جديدةًابوأ فتح لكَها تَكما أن 

 َن مِ دَخرى، فلا بُأُ من أحيانٍ أحياناً أكثرَ لبةًصُ العضلات قد تكونُ وبما أن

فقط  والالتزامسم راقبة الِجمُ لالِرات من خِغيُالتَ اساً لتلكَالمرء حسَ أن يكونَ

 .بالارتياحعور الشُ عطيهِمدد التي تُبتمارين التَ
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 ل :والتّحمُ الأيرّوبيكدريبات تَ مددات من أجلِمارسة التَّمُ

 أس:الرَ راعين فوقَوالذِ ،د واقفاًمدُالتَ

 ،احتين نحو الأعلىع توجيه الرَك الأصابع مبِشَ أس،الرَ مدودتين فوقَمَ ذراعيكَو

 رتين.كرر مَ ،استرخي مَومن ثُ ،يقةٍدق 25 – 20ةِدَمُمسك على هذا الحال لِأَ

 ضد:د عضلة مؤخرة العُمدُالوقوف مع تَ

 خرى بحيثُاليدين باليد الُأ أحدِ مسك بمرفقِأس، أَراعين فوق الرَمع الوقوف و الذِ

 25 – 20 ةِدَلُم هذهِ الوضعيَةوابقى على  ،رفق برفقٍالِم دَوشُ ،قفالمرفق إلى السَ شيُريُ

 راع الآخر.وكرر ذلك بالنسبة للذِ ،ثانية

 اق: طن السَمديد بَالوقوف مع تَ

خرى. مام الُألا القدمين على الأرض، واحدة أَوكِ ،وضع اليدين على الوركين ،فقِ

لا رك كِة، مع تَالخلفيَ اق للقدمِالسَ ضلات بطنِعَ لتمديدِ ةالأماميَاق واثني السَ

 شدبٍِ رُشعُوعندما تَ ،إلى الأمام شيرةًمُ ،نبسطين على الأرض والأصابعالكاحلين مُ

وكرر ذلك  ،ثانية 25 – 20 ةِدَمُمسك على هذا الحال لِاق أَالسَ بطنِ في عضلةِ خفيفٍ

 على الجانب الآخر.

 واقفاً: quadة مدد بالوضعيَالتَ

 دمٍسك على شَأَ ،منىليُا يدِلبا مسكاً بالكاحلِة، مُكبة اليمينيَ الرُف واثنيقِ 

 نٍوبعض الأشخاص يشعرون بتوازُ ،هرثني الظَ من دونِثانية  25 – 20 ةِدَلُم خفيفٍ

 رف الآخر.على الطَ ةَأعد الكرَ ،خرىالُأ باليدِ دارِالِج أكبر عند لمسِ

 : هِذرخذ من جَمديد الفَلوس مع تَالُج

ف الخفيف على أصابع القدم، وأسفل القدمين مع بعض مع الوقو ،جلس على الأرضا

 20 ةِدَوأمسك على هذا الحال لُم ،برفقٍ الجسم نحو الأمامِ دَالوركين، ومُ ناءِانحمع 

 .انيةث 25 –

 الركبة: أوتارِ مديدِلوس مع تَالُج

انحني إلى  ،جانباً °15 دة بدرجةِمدَخرى مُاق الُأالسَ مع تركِ واحدةً اًاجلس واثني ساق

 هِمسك على هذوأَ ،إلى الأعلى اًأس مرفوعرَال كِردة مع تَمدَاق الُمنحو السَ الأمام ببطءٍ

 وكرر ذلك على الجانب الآخر. ة،انيث 25 – 20 ةِدَمُلِ وضعيةال
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 كبة:عانقة الرُمع مُ الاستلقاء

 اليدين خلفَ كب وتشبيكِمن الرُ حدةٍمع ثني وا ،على الأرض كاملٍ بشكلٍ استلقِ

خرى اق الُأترك السَأُ ،ةثاني 25 – 20 ةِأمسك لمدَ ،درنحو الصَ طفٍلُبِ دَوشُ ،الأفخاذ

هر وأمسك أسفل الظَ ،كبةثني الرُ من دونِدر الإمكان قَ ستقيممُ بشكلٍ ةًدَدَممُ

 اقين.ت لكلا السَامرَ 2مرين كرر التَ ،أو سجادةٍ شٍفرَستلقياً على مَمُ

 كبة:تار الرُومديد أمع تَ الاستلقاء

ك كلا اليدين وراء بِشَ ،كبتين والقدمين على الأرضلا الرُاستلق على ظهرك مع كِ

في أوتار  دِمن الشَ بقليلٍ رَدر إلى أن تشعُالصَ تجاهَ برفقٍ اقَالسَ دَشُالفخذ الأيمن وَ

كلا مرين لِوكرر التَ ،ثانية 250 – 20 ةِدَأمسك على هذا الحال لُم ،كبةالرُ

 رض.نبسطاً على الأهر مُالظَ أسفلِ ركِاقين مع تَالسَ

كبة( أو بعيداً )تمديد أوتار الرُ اقِحب السَالمقدرة على سَ عدمِ حيالَ لا داعي للقلقِ

 فير ستشعرُومع الزَ ،ستطاعالُم درَدد قَمَ ،كثيراً )تمديد أصل الفخذ( اءننحالإ

 مدد.والتَ بالارتياح

 :بدأ بذكاءٍإ

 ويشعرونَ ،ة التمارينعلى أبجديَ فَأن تعرَ ق لهُسبِاس لم يَمن النَ Noviceمط النَ إنَ

 ةًحقيقيَ ةًناك أبجديَهُ يبدو لهم أنَ مَومن ثُ ،مارينالتَ تجهيزاتِ وخطورةِ ذلكَ بصعوبةِ

 (FITTE  Exerciseسب مع الأحرف الأساسيات تتنا هذهِ أنَ غمَللتمارين، رُ

(Frequency – Intensity – Type – Time. 

 بالبرنامج. قة للبدءِالثِ عطيكَيُسَ FITTEمبدأ الـ  ف على تفاصيلِفالتعرُ

وركوب  ،ريع، والهرولةالمشي السَ تمارين ة، فإنَالحياة اليوميَ لافاً لنشاطاتِوخِ

 قوانيٍن منَمة ضِنظِطة ومُخطِمُ عتبر نشاطاتٍتُ ،سنعب التِولَ ،باحةوالسِ ،راجةالدَ

مط  والنَ ،منوالزَ ،والكثافة ،كرار)المبني على التِ FITTEبدأ الـ أما مَ ،ةٍوتكراريَ

 س". تمرِكلمة غير من "غير  مُ ساعد على إخراجِوالإستمتاع( فهو يُ

ة رامجهم التدريبيَيبدؤوا بَ أنَ novice intiateاس مط من النَهذا النَ وبما أني أنصحُ

بدأ الـ تطبيق مَ وصاف، لكن قد يتمُالمشي في جدول الَأ فُبالمشي، فإني سأصِ

FITTE ِالأيروبيك نِيمن تمار نوعٍ على أي. 
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 FITTEبّدأ الـ مَ

 كرار: التِ

 اسعى لأن تكون الحدِ ،سبوعمارس فيها رياضة المشي في الُأتُات التي سَدد المرَعَ

المدى  )بهدفِ اً كبدايةٍسبوعيَأُ اتٍمرَ 1 – 2ل من سبوع ومن المفضَتين في الُأرَدنى مَالأ

في الأسبوع في بداية  ةًرَستطع فعلى الأقل مَوإن لم تَ ،ة من المشي(البعيد للياقة اليوميَ

ؤية بر كثر إذا رغبتَرتين أو أَذلك إلى مَ سارعة في زيادةِمن الُم دَولكن لا بُ ،الأمر

 تائج.النَ

 ة: دَالشِ

 لكَ دَة، فلا بُياقة الجسميَفي الحصول على اللَ غبتَفإذا رَ ،وهي سرعة أو تسارع المشي

ريقة والطَ ،وكل جسمك ،ورئتيكَ كَياً لقلبِشكل تحدِستوى يُمارسة على مُمن مُ

عاينه أثناء ر الذي تُأو الأث ،المجهود ة هي بتقييمِدَستوى من الشِذاك الُم ثلى لقياسِالُم

 تقييمٍ قياسِمِ وذلك باستخدامِ ،كلنفسِ كَدى إجهادِخرى، قياس مَأُ وبكلمةٍ ،المشي

 20و قيمة  احةِ= المدى عند الرَ 0قيمة  تكونُ  ، بحيث20ُإلى  0بين  يتراوحُ شخصيٍ

يها هنا إل بحاجةٍ فالقيمة التي أنتَ ،مكنهد الُم= مدى المجهود عند القيام بأقصى الُج

 مارسةِمُبِفَ ،أو الباص بالقطارِ حاقِعن اللَ تأخرٌمُ كَمشي وكأنَتَ بحيثُ 6 – 0هي من 

 وما يزالُ ،تزايدينقاً مُصعباً ونبضاً وتعرُ سكَتنفُ سيكونُ ،التمارين عند هذا المستوى

بريد قبل ة التحمية والتولا تنسى عمليَ ،عةٍتقطِمُ م  لكن بعباراتٍكلُالتَ كَبإمكانِ

مارسة أو مُ ،الهرولة في المكان وذلك بممارسةِ ،التعضيل رصِفُ مرين لتقليصِوبعد التَ

رعة شيئاً فشيئاً. السُ مدد العضلات بزيادةِتَ لتحميةٍ دقائقٍ ةِعدَاجة الثابتة لِرَالدَ ركوبِ

الإنتهاء  مَومن ثُ ،القلب إلى عادتها رعة دقاتِسُ تعودُ دريب بحيثُوتباطؤها في نهاية التَ

 اخنة.العضلات السَ بتمديدِ

 :فترة المشي

مارسة دقيقة من مُ 20 ةَدَمُ في هذا الخصوص هو إيجادُ تحقيقهُ نُمكِأقل ما يُ إنَ

 ةٍلمرَ دقيقةٍ 20 ةِدَمُبِ لكُكَ بذلكَ القيامَ فإذا استطعتَ ،دريبالمشي خلال أيام التَ

أو بعد العشاء.  ،باحالصَ بدئياً في فترةِلك مَذَ م إذا ما حققتَهُولا يَ ،دٌجيِ فذلكَ ،واحدةٍ

تحديد  ويتمُ ،رتين في اليومدقيقة مَ 25 ةِلمدَ مشيٍ الخيار بالقيام بجولةِ لكن أيضاً لكَ
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المشي  ةِوشدَ ،ما تمشي )الفترة( ة بمقدارِعرات الحراريَمن السُ قهُحرِجمل ما تَمُ

 دة(.)الشِ

 :تارهُخشاط الذي تَلنَنوع أو شكل ا

ب تمارين جرِلأن تُ بحاجةٍ مع المشي، فأنتَ مِبالتأقلُ بالبدءِ من أني أنصحُ غمِعلى الرَ

 كَحفيز لجسدِحدي والتَهة التَحافظ على عملية مواجمن لتُالزَ بَرخرى عَأُ أيروبيك

المشي،  شي على آلةِمن الم فإذا سأمتَ ،متعةها مُالتي ترى بأنَ م بالتمارينِقُ ،هنكوذِ

 كَويحثُ كَفي تدريباتِ بكَصاحِن يُوابحث عمَ ،نزل أو بالعكسفمارس المشي خارج الَم

 تابعة.على الُم

وآخر ما يُقال بخصوص التغذية المناسبة وعمليات الهدرجة في الجسم بما أنها تتعلق 

من أن غذائك بممارسة التمارين هو أنه إذا كنت تمارس تدريباتك في الصباح فتأكد 

يحتوي القليل من الهيدروكربونات في وجبتك الرئيسية أو الخفيفة، وبما أن جسدك 

 لديه القليل من الوقود فلا بأس من أكل نصف موزة أو بعض اللبن. 

أما بالنسبة للتدريبات التي تستمر لمدة أطول من ساعة، فإني أيضاً أنصح بملء 

مثل ساعة من خلال أكل وجبة خفيفة )ف خزانات الغليكوجين بعد التمارين بنص

المشروبات الرياضية وعصير البرتقال أو بعض أنواع البسكويت من الحبوب الكاملة(. 

 وبعض الناس يأكلون نصف فطورهم قبل التمارين والنصف الآخر بعده. 

أما إذا كنت ممن يمارسون تدريباتهم بعد وقت العشاء فإني أنصح بالإنتظار على 

 قة لهضم طعام العشاء. دقي 15الأقل 

أن تستعيد  عليكَ بُدريب فيتوجَمن الإرهاق بعد التَ بشيءٍ ستشعرُ كَغم من أنَعلى الرَو

في  أو فراغٍ ،واروالدُ عفِبالضَ عرتَفإذا ما شَ ،أو نحو ذلك دقيقةٍ 20لال خَ نشاطكَ

حترفاً باً مُدرِمُ كَجد لنفسِبيب وبعدها أن تَالطَ توجيهاتِ بِلَمن طَ كَلَ دَماغ فلا بُالدِ

 . كَساعدك في تدريباتِليُ

 

 قدمك:مراحل تَ حصِأَ

"المبتدئ  للنمطِ صوصاً بالنسبةِة، خُهمَعتبر مُدريب تُم في التَاتية للتقدُبة الذَالمراقِ إنَ

Inexperienced novice  "َرة التي يتمُفالمفكِ ،برتهم التي سيبنون عليهاخِ ةِلقل 
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الحياة  تابعة نشاطاتِلُم ثاليةًمِ كرةًعتبر فِوالحركة فيها، تُ عامِالمزاج والطَ لُتسجي

 لها.  طِخطَشاطات الُمة أو غيرها من النَاليوميَ

 كوبِالمشي أو الرُ تنظيماً )كالمشي على آلةِ أكثرَ تدريبٍ بروتيِن فإذا بدأتَولذلك، 

 لكَ تيحُيُ ،تفصيلًا أكثرُ تدريباتٍ إلى سجلِ بحاجةٍ (، فقد تكونَدريبِالتَ اجةِعلى درَ

 .FITTEبدأ الـ من مَ دةٍحدَمُ رَعناصِ تابعةَمُ

 

دد عَ

 الأسابيع
 كرارالتِ

هد دة/الُجالشِ

 عالمتوقَ

من الزَ

 ق(قائِ)بالدَ

نمط 

 مرينالتَ
 عليقاتالتَ/عمتُالتّ

 من

2 – 1 

اثنين 

أربعاء 

 وجمعة

متر  2.1

 5اعة / بالسَ
 المشي لةِآ 10

 بالمزيدِ شعرتُ

 شاطمن النَ

2 

 أسابيع

اثنين 

أربعاء 

 وجمعة

متر  2.5

 0اعة / بالسَ
 المشي آلةِ 15

رعة أكبر مع سُ

ص وتقلُ ،هولةالسُ

 بالإرهاقِ عورِالشُ

 في العمل

. ةٍمنزليَ ثابتةٍ اجةٍمها على درَتقدُ شابهاً لمتابعةِمُ اًجلَسِ "كونيريضتي "مَاستخدمت 

اجة، الأمر رَّمن على الدَة والزَدَوالشِ كرارِاً من التِالأسابيع، زادت تدريجيَ بمرورِو

 حة وتخفيفِحسن في الصِالتَ فكرتها على طريقِرات الأرقام في مُالذي وضعها مع تغيُ

 دِجرَمن مُ بالاستياءِ ، فقد شعرتُا حققتهُمَمِ فَخرِلكن بدلًا من شعورها بالو ،الوزن

الوقت الذي  لِكُ بفرضِ-عت ا توقَمَمِ في الوزن كان أقلَ من تخفيفِ هُما حققتَ أنَ

 اجتها.على درَ ضتهُقَ

اً، فقد كان قبولًا فعليَمَ عتبُرهر الأول يُالشَ لالَخِ طلًار 2.5 سارةخَ من أنَ غمِوعلى الرَ

ونها خرى من كَأُ ةٍيَصح فوائدٍ على أيِ قياس وليسَفقط على الِم" كوني"ركيز تَ

 اً. بدنيَ أصبحت نشيطةً

ت ما يلي، الأمر نَتدريباتها، فقد دوَ ن سجلِل العمود الأخير مِكمِطلبي منها أن تُ وبعدَ

 :على ما أنجزتهُ ناءِالذي ساعدها في الثَ
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 .لبسهما" أَ نتُورة التي كُالبلوزة والتنُ واتسعت – واحدٌ صري إنشٌخَ صَقِ"نَ 

ظهري من مَ بالارتياحِتزايد مُ فيما بعد العصر" و "شعورٌ واضحٍ عب بشكلٍالتَ فَ"خَ

 زاجي" ومَ

 م.زاً للتقدُتحفِمُ دريبات يبقيهِل الفوائد التي يجنيها من التَركيز المرء على كُتَ ذا فإنَلِ

قدام ير على الأقياس السَمكن استخدامها هو مِخرى التي من الُمائعة الُأوالآلة الرَ

الآلة على  هذهِ ساعدُتُ طعها حيثُقَ أو المسافة التي تَمّ ،طوات المأخوذةالُخ عددِ لقياسِ

 . جديدةٍ قدم ووضع أهدافٍتابعة التَمُ

 ع لنفسكَوضَ ،الأميالهاز الذي يعد الخطوات لا فاشتري الِج هُررت استخدامَفإذا ما قَ

 إلى آخر. ن أسبوعٍ% م 20ة الخطوات اليوميَ عددِ هدفاً بزيادةِ

 بناء العضلات:

مارستها هم لم يتعلموا مُل لأنَالتحمَ اس تدريباتِمط من النَهذا النَ بُما يتجنَ عادةً

الوزن، وغير  آلاتِ باستخدامِ ةًحقيقيَ لديهم خبرةً ناسب، وليسَكل الُمبالأصل بالشَ

خص الشَ ما أسرعَلَكُ هُنَأ غمَرُ ،مارسة رفع الأثقالمُ فوائدِ سبِعتادين على كَمُ

ة البدنيَياقة من اللَ في رؤية العائدِ رَما بكَلَكُ جهِنصر إلى برنامَبإضافة هذا العُ

 ذلك. اءِة من جرَالإجماليَ

 م خطوة  ** تقدَ

 كَسدُف جَتكيُ ما زادَلَكُ رينِللتما كَمارستَما زادت مُلَفكُ ،ذاكرة للعضلاتِ "إنَ

 قاطعة ويلميت بارك.ياقة، مايكل ستاندستورم، مُب اللَدرِمُ                    مع ذلك"

العضلات  فببناءِ ،القوى وتدريباتها مكن اكتسابها من ألعابِع الفوائد التي يُتتنوَ

سهولة  ل، الأمر الذي يعني زيادةَالتحمُ ةِمن قوَ ستزيدُ كَبيعي أنَالأقوى، من الطَ

 لديك.  ةِشاطات اليوميَالنَ

حوم وكسب الشُ تخفيفِ تركيبة جسمك من خلالِ رُستتغيَ ةِالقوَ تدريباتِ لالِومن خِ

أو قطعتين من  قطعةٍ جمِحَ رِغَصِ من خلالِ لاحظتهُمكن مُالعضلات، الأمر الذي يُ

الأمر  قُوعندما يتعلَ ،أكثر روالالسِ زامِحِ شدِ لالِأو من خِ ،ياب التي تلبسهاالثِ

ب الخاص )على الأقل المدرِ بائن باستشارةِالزَ ما يقومُ عادةً، فلِحمُمارسة تمارين التَبم

 . مضمونٍ البدء بشكلٍ يتمُ ( بحيثُواحدةً مرةً
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 ،عنهُ مُاس الذي نتكلَمن النَ وخصوصاً بالنسبة للنمطِ – ةٍبذلك بشدَ فأنا أنصحُ

من  ات والتقنيات المناسبة للتخفيفِالتجهيز أهمية استخدامِ دركونَوالذين لا يُ

 الإصابة بالتعضيل.

 ب:مكن توجيهها للمدرِالأسئلة التي من الُم بعضُ وهذهِ

 ة؟دريبات الأكاديميَمن التَ كَما هي تحصيلاتَ – 2

تعلقة الُم في الحقولِ MSو  BSب حاصل على شهادتي أن يكون المدرِ يجبُ حيثُ

 دراسةِ لمِأو عِ ،exercise physiologyة لبدنيَمارين الم التَمثل عِ ،بالصحة

 ياضية. دريبات الرَِدريبات، أو التَمارين والتَالتَ لمِأو عِ ،kinesiologyالعضلات 

 هادات التي لديك؟ما نوع الشَ – 1

 CPRة مثل شهادة دريبات الأكاديميَالتَبعد ما  على شهاداتِ قد حصلَ يكونُ بحيثُ

ة أي الكليَ ACSMأو شهادة  ،(cardiopulmonary resuscitation)وهي 

أو  ،(American College of Sports Medicine)ياضي الرِ بِة للطُالأمريكيَ

     NSCA شهادة 

(National Strength & Conditioning Association)  أو شهادة ،NATA  

(National Athletic Trainers’ Association)  أو شهادة ،ACE  

(Amirecan Council on Exercise). 

 ؟مسؤوليةٍ ميِنتأ هل لديك شهادةُ – 2

 سابقين؟ من زبائنَ تزكيةٍ ديك شهاداتَهل لَ – 1

 تدريباتِ من أساسياتِ بعضٌ فها هيَ ،خاصٍ بٍدرِتعيين مُ كَكن بإمكانِفإذا لم يَ

 ها:بِ للبدءِ لِحمُالتَ

 أساسيات تدريبات المقاومة

صعوبةً في  خصُالشَ هُالتي يواجِ الاثقالِ أو رفعِ ،فعلال الدَمن خِ العضلاتِ بناءَ يتمُ

 من إعمال العضلات لبنائها. دَلا بُ تحريكها حيثُ

 الإجهادِ ة حتى الوصول إلى درجةِرَمَ 21إلى  3رفعها من  لكَ نُمكِالأثقال التي يُ انتقِ

عتبر مله يُمارس حَقل الذي تُالثِ ل فإنَعلى الأق مراتٍ 3التكرار  طيقُكن تُفإذا لم تَ

قل الذي فالثِ ،ة فما فوقمرَ 21قل الثِ فعِمن رَ ذا تمكنتُإك، أما ثقيلًا بالنسبة لَ
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 فيفاً .خَ عدُيُ ملهُحَ لُحاوِتُ

وضعية الجلوس تتضمن  تكونُ بحيثُ ،ب التعضيلريقة المناسبة لتجنُف على الطَتعرَ

ب حيحة )قد يتطلَكب بالزاوية الصَوالرُ ،اماً على الأرضثبتة تمكون الأقدام مُ

نق والكتفين، ورفع العُ رسي بالنسبة لقصيري الطول(، مع استرخاءِاستخدام كُ

ة أن تكون وضعيَ كما يجبُ ،شدودةٍمَ البطنِ ظر للأمام، وعضلاتُأس والنَالرَ

إلى الأمام،  شيُرع تُالكتفين والأصابِ د في القدمين بقدرِباعُةً تَنَتضمِمُ ناسبةًالوقوف مُ

رفوع أس مَتفين، والرَنق والكَالعُ واسترخاءِ ،ثنيها من دونِكب الرُ مع استرخاءِ

هر. ب ثني الظَسفل لتجنُوثني الأرداف إلى الأ ،ضلات البطنعَ وشدِ ،ظر للأماموالنَ

ف عن اً، وتوقَكل الجسم دوريَراقبة شَمن مُ نُتتمكَ بحيثُ أمام المرآةِ هُلَم بذلك كُوقُ

 بالألم. كَعند شعورِ هُلَكُ ذلكَ

در هر، الصَئيسية )الظَبتدئاً بالمجموعات الرَمجموعات، مُ منَن العضلات ضِرِمَ

غيرة )الأطراف العليا المجموعات الصَ مَن ثُطن( ومِوالبَ ،والأكتاف ،يقانوالسِ

عتبر تدريبها يُ ضلات لذا فإنَجمل العَ% من مُ 00ل ثِميقان تُالسِ وبما أنَ ،فلى(والسُ

 أساسياً.

 لِكُلِ اًتكرار 21إلى  3بجولتين من  القيامَ يضمُ ،موذجي للتدريبمج النَناالبر إنَ

 وفقاً للحالةِ  2 – 1ولات قد يتراوح بين عدد الَج اً ) لكنَسبوعيَثقل، مرتين أو ثلاث أُ

راعاة ولا تنسى مُ ،جولةٍ لِبين كُ ثانيةً 15 ةِلمدَ مع استراحةٍ ،ت(للتدريبا ةِالابتدائيَ

فع. أو عدد جولات الرَ أن ترفعهُ ريدُالوزن الذي تُ زيادةِ ندَتدابير الأمان والملائمة عِ

فيد في مما يُاً ما يستخدمون آلات الأثقال، فَبغال novice نمطَ غم من أنَوعلى الرَ

 ة أيضاً.رَم الأثقال الُحم هو استخداقدُالتَ

 في القيام بتدريباتِ غبتَلسات، فإذا رَتها بين الَجقوَ ستعيدَأن تَ فسح المجال للعضلاتِأ

 هُحتَصر يوماً وتَفوق الَخ –صل" دعى "روتين الفَروتيناً يُ كَاً، فاترك لنفسِيوميَ المقاومةِ

 يوماً آخر.

 بطيئةٍ فير عند القيام بحركاتٍلزَخرج اأو أَ ،”ee“ر كِفَ ،مسك أنفاسكلا تَ

العضلات التي تعمل بها بدلًا من استخدام  مجموعةِ زلِساعد على عَتُ ، فأنتَومدروسةٍ

 .بطيئةٍ اتٍعدَ قل بخمسِأنزل الثُ مَرفع ثُإ ،سمة دفع الِجأو قوَ ،ة تأرجحقوَ
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 ولات.واشرب بين الَج ،الماء قارورةَ حمل معكَإ

حسن من الأمر الذي يُ ،طهابسِقبضها وتُعلى العضلة التي تَ تركيزٍو بقى على وعيٍإ

 أكثر. ةًليَويجعلها تأمُ ،ة التمريناتنوعيَ

سم مارين بناء الِجأو تَ ،ل والمقاومةالتحمُ تمارينِ تدريبِ ل في دوراتِحاول أن تدخُ

 ة.افيَع والتعليمات الإحترتعة والتنوُشيئاً من الُم كَضيف إلى تمريناتِلتُ

 Strong Women :مثل كتاب ،تبفي الكُ برامج تدريبات المقاومة متوفرةً كما أنَ

Stay Slim وكتاب  "مريم ويلسون"كتورة الدُ هُتالذي كتبStrength Training 

Past 50  للدكتورةWayne L. Westcott ،  والدكتورThomas R. 

Baechle ِلحق نة في الُمدوَخرى مُأُ عَ، كل هذه المراجع بالإضافة إلى مراج

Appendix C، ُعلومات عن المزيد من الأنظمة و على مَ راجع للحصولِعتبر مَت

 ختبارات للعضلات.الا

تعددة الوزان مُ وآلاتِ ،ورباطات المقاومة ،ةرَاستخدام الأوزان الُح أنَ أما إذا رأيتَ

 بالبحثِ ليومي، فلا بأسَا كَأعمالَ لجدولِ الوظائف في المنزل، هي الأنسب بالنسبةِ

 جهيزات. التَ ثل هذهِمِ بيعُوالتي تَ ،نزلكعنها في المتاجر القريبة من مَ

 جانياً.مَ شخصيٌ بٌدرِاري مُرسلون مع الشَجهيزات يُالتَ بعض بائعي هذهِ كما أنَ

 كَعلَنظر لَأُ ،همرة لديجهيزات المتوفِمن التَ ياقة لتستفيدَإلى نادي اللَ أن تنضمَ وإذا رأيتَ

 ن هذهِمِ فالكثيُر ،بعهُتَضمون تَمَ آمنٍ برنامجٍ ساعدك في إنشاءِاً يُباً خاصَدرِمُ دُجِتَ

 خاصٍ بٍدرِمع مُ انيةٍمَج وساعةٍ ،رف الأوزانغُة لِمجانيَ نها توجيهاتٌر لزبائِوفِالنوادي تُ

 إليها. نضمامِالإعند 

 احتمالِ ة لزيادةِوادي الصحيَالنَ ثل هذهِإلى مِ بالانضمامائماً د بائن لديَالزَ نصحُلذا أَ 

 قهم بالتمارين.تعلُ

 جاح:زات النَعزِمُ

وتدريبات المقاومة  ،والأيروبيكمدد ثل تمارين التَمارين مِسس التَالفهم العميق لُأ إنَ

 ةِهم كيفيَفَ من زيدُكما يَ ،البرامج الأذكى خياراتِ ساعد في إيجادِل، تُوالتحمُ

ير في سَ مِقدُالتَ قاطِنِ تحديدَ كما أنَ ،خصللشَ رشدٍكمُ  FITTEاستخدام مبدأ الـ 

ير بالخطوات قياس السَجل أو مِبالسِ الاحتفاظساعدة مُبِ هلًاسَ دُعَالأمور يُ
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pedometer . 

 فسك:نَتوجيه الأسئلة التالية ل نُمكِيُ ،العمل ق من سيِرحقُمن التَ ولمزيدٍ

 الأسئلة نعم لا

 د؟ مدُالتَ ارينِتم ةِوعيي لأهميَ هل زادَ  

 ؟  SDLsة د اليوميَمدُبتمارين التَ قومُهل أَ  

 مة؟                       مارين المنظَالتَ وبعدَ مدد قبلَالتَ بتمارينِ هل أقومُ  

 ة الأفضل؟     يَللتوصل إلى الخيارات التدريب FITTEبدأ مَ هل أستخدمَ  

 لتقييمِ  pedometer ير بالخطواتهاز قياس السَستخدم جِهل أَ  

 ؟ FITTEالـ  نشاطِ جلِسِ

 ل؟   حمُالمقوامة والتَ تدريباتِ برنامجَ هل بدأتَ  

 مارين؟ وبعد التَ وأثناءَ ناسب قبلَى الغذاء المهل أتلقَ  

 

 يء:شَ ل أو لاالكُ  All-or-Nothing Doerمط نَ

 خافضات الوزن:

 عتدلة.مُ تفكيٍر فسك طريقةُاتخذ لنَ

في  ساعةً 11لتزماً وأبقى مُ ،زاً في عملي، لا شيء يوقفنينشيطاً ومركَ "عندما أكونُ

 آخر لإنهاءِ وعدٍإلى مَ ا أن أنتقلَة، وعندما أنتهي، فإمَالمهمَ إكمالَ تمَاليوم حتى يُ

 ." تامٍ أو أني في خمولٍ ،الأعمال

 ل أو لا شيء "الكُ مطالنَ نَمِ الأشخاصِ ر عن حالِعبِة التي تُملة النموذجيَهي الُج لكَتِ

All-or-Nothing "ِو أ تامٍ نشاطٍ ا بحالةِم إمَهُفَ ،هين والمقبلين على شؤونهمالمتوج

 على هم في حياتهم، سواءًنشاطاتِ لِى في كُتتجلَ ةٌشخصيَ وهي سمةٌ ،تامٍ خمولٍ

شروع عالجة مُأو مُ عيتٍطوُ بعملٍ ، أو القيامِأو شراءٍ جرونها لبيعٍفاوضات يُستوى مُمُ

 هاية.ى النِجهودهم حتَ% من م200َما يبذلون  عادةًنزلي، فهم مَ

تهم في الحياة استراتيجيَ عجمهم لأنَعن مُ غريبةً كلمةً عتبُرتُ لمة اعتدالٍكَ لذا فإنَ

 عتبُرريقة في العيش تُالطَ هذهِ رعان ما يجدون أنَسُ لكنَ ،وقاتعظم الأعهم مُمَ تنجحُ
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م نهُمِ وترى كثيٌر ،يطرة على الوزنالسَ الأمر بتمارينِ قُندما يتعلَلهم عِ بالنسبةِ اًدمار

 صباحَ يأتونَ مَن ثُمِ، وَدمٍارين لأقصى حَمارستهم التَمُسبوع بِالُأ نهايةِ قون حيالَلِقَ

 أسبوعهم في حالةِ ليقضوا طوالَ ،والإنهاكِ عضيلِلم والتَوقد أصابهم الَأ ،ثنينالإ

 الوزنِ إدارةَ ذلك لأنَ ،مولًاشاطاً وخُبوطاً نَهُعوداً وَوهكذا صُ ،تهملقوَ واستعادةٍ مولٍخُ

 . لهُ لا انتهاءَ مشروعٍالحياة، أي كَ طوالَ وقتاً طويلًا، وغالباً ما تكونُ بُتتطلَ

هذا  بها لمثلِ نصحُفكير هو الوصفة الأولى التي أَفي التَ عتدلةٍمُ طريقةٍ اتخاذَ لذا فإنَ

 اس.النَ نَمِ مطِالنَ

 تمكن من القيامِمالم تَ هُبأنَ رَحتمل أن تشعُالُم نَمِفَ، مطن هذا النَمِ نتَفإذا كُ

، دقيقةٍ 15 ةِدَمُلِ اجةِالدرَ أو ركوبَ دقيقةٍ 20 ةِدَكض لُمثل الرَمارين مِالتَ بكاملِ

 أبداً. بالاهتمامِ جديرٍ غيُر فالأمرُ

 وقبلَ ،الأمر ذلك في بدايةِن مِ أقلُ بعملٍ بالقيامِ الإذنَ فسكَعطي نَمن أن تُ لكَ دَلذا لا بُ

 .شيءٍ لِكُ

 م خطوة  ** تقدَ

فة المكثَ بالتمارينِ امِالقي نَمِ أفضلَ عدُيُ وبثباتٍ ،عتدلةٍمُ بطريقةٍ بالتمارينِ القيامَ إنَ

 ع.تقطِمُ شكلٍوبِ

 وأنشطةٍ إلى جولاتٍ بالانضمامِ مُتِيَ والنفسيَ الصحيَ الانتفاعَ أنَ أظهرت التجاربُ

 . أسابيعٍ ةِدَعِ لالَأو خِ ،هارِالنَ ضيِمَ راكم خلالَالتَ تحقيقَ يتمُ بحيثُ ،ة قصيرةتدريبيَ

 اجةِالدرَ أو ركوبَ ،دقيقةٍ 25 ةِدَمُإلا لِ كضَالرَ كَن بإمكانِكُإذا لم يَ فلا بأسَ

دي مع الوقت ؤَأن يُ نُمكِشاط البدني يُالنَ نَمِ القليلَ ذلك لأنَ ،اًيوميَ دقيقةٍ 10 ةِدَمُلِ

 :إلى

 َهنيوسيع الوعي العقلي والذِت . 

 ُزاج المرءمن مَ نُحسِي. 

 ُمن الإكتئاب لُقلِي. 

 َالحياة. دورةَ لُطييُلَ هُوحتى أن 

ق نطِوالَم إلا بالحدسِ كُدرَالذي لا يُ الأمرُ ،أفضل من لا شيء شاطِمن النَ فالقليلُ 

 لكنَ ،هملمزاجِ عاكسٌمُ هُظراً لأنَمط نَمن هذا النَ ناسٌأُ هُأن يفهمُ عبِالصَ نَمِ هُلكنَ

o b e i k a n d l . c o m 



151 
 

 .ةٍرَمَولو لِ ةٍبَبالتجرُ عليهم هو القيامُ هُحَقتِرما أَ

 ببذلِ ( سيقومُ ةٍفعليَ ونهاياتٍ الأعمال )ببداياتٍ ةِمارين وبقيَرق بين التَالفَ كُدرَالما يُحفَ

 قة.ابِفرطة السَمارين الُمالتَ واعٍ لاستعادةِ جهودٍمَ

 شاء، فلا بأسَقبل العَ دقيقةٍ 20 ةِدَكض لُمالرَ كَن بمقدورِكُوهكذا فإذا لم يَ

 القيامِ مِدَمن عَ بكثيٍر ذلك أفضلُ، فداء الغَ أو وقتِح بافي الصَ قَدقائِ 20 ةِدَبالمشي لُم

 طلاق.على الِإ بشيءٍ

 ن واقعياً:كُ

 الذي قد تكونُ نِالتوازُ ساعدك في تحقيقِيُسَ عينيكَ نصبَ ةِالواقعيَ الأهدافِ وضعَ إنَ

ادي هاب فيها إلى النَالذَ كَبمقدورِ رى أنَالتي لا تَ في الأيامِفَ ،كَفي حياتِ فتقداً لهُمُ

ستوى المشي مع على مُ سواءً ADLsة اليوميَ كَمن نشاطاتِ فحاول أن تزيدَ ،حيالصِ

 استراحةِ عين، أو أخذَمُ موعدٍ ساءاً، أو المشي بانتظارِصباحاً أو مَ ك وقتاً أطولَلبِكَ

 هذهِ لُكُ، فَيدليةإلى الصََ كَاجتِدرَ القهوة، أو ركوبِ دلًا من استراحةِبَ شيٍمَ

بات هو من الثَ المزيدَ لكَ نُضمَا يَمَومِ ،ةعرات الحراريَالسُ رقِمن حَ شاطات تزيدُالنَ

ة الأنشطة اليوميَ لكَتِ بأنَ ولا أقولُ ،رهاالنَ خلالَ بالخطواتِ المسيِر قياسِ زامِحِ ارتداءِ

 قابلةً بُرعتَها تُ، لكنَدقيقةٍ 20 ةِدَولُم فةياضية المكثَمارين الرِحل التَمِ لَحُأن تَ نُمكِيُ

مارين ذات مارس فيها التَأن تُ كَمقدورِبِ والتحقيق في الأيام التي ليسَ للتطبيقِ

 تيحُيُ ةِالمنزليَ جهيزاتِالتَ شراءَ أنَ ، يرونَلديَ بائنِالزَ بعضَ كما أنَ ،لياالمستويات العُ

 صفِنِ ةِمارسة المشي لمدَمُ لذا فإنَ ،عتدلةمارين الُمالتَ رسةِمامُلِ من الخياراتِ لهم المزيدَ

ياراً خِ لُشكِلة يُالمفضَ ةالتليفزيونيَشاهدة البرامج مُ المشي أثناءَ ساءاً على جهازِمَ ساعةٍ

 .ناسبةٌمُ خياراتٌ وهيَ "All-or-Nothingأو لا شيء  لِالكُ" لنمطٍ بالنسبةِ بهِ لا بأسَ

 طوة *م خِ* تقدَ

 ر.خيَمُ هُعني كونَشيطاً لا يَكون المرء نَ ، فإنَياراتِمن الِخ المزيدِ وجودِ ندَعِ

 ثيرات:الُم همُفَ

مارين تَ روتيِن سرِثيراً في كَكَ ساعدتيِنمُ عتبرانِتين تُطتين الأوليَالِخ من أنَ غمِعلى الرَ

ذات  ةَطَالِخ ، فإنَجديدٍ نهجٍمَ ءِ، وإنشاريعة( لديكَالسَ مول )كالقاطرةِوالُخ شاطِالنَ

 وبنفسِ ،لك لديكتِ شاطِالنَ دوراتِ ثيراتُمُ ما هيَ حولَ المدى البعيد هي بالسؤالِ
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شاط، والنَ من الوقوفِ الإشاراتِ لكَتِ إدراكَ حالما يتمُفَ ؟ مولالُخ دوراتِ ةِالأهميَ

 لوكية لديك. ورات السُالدَ لكَعلى تِ يطرةِالسَ لاستعادةِ أقربُ ستكونُفَ

 سألةِنتظمة، إلى مَمارين الُممارسة التَهونها في مُالتي يواجِ العقباتَ عزونَبائن يُالزَ بعضَ

 عضيلِعاناة من التَإلى الُم كَذلِ ونَم يعزُهُفإنَ ،لآخرينَ بالنسبةِ هُأنَ الوقت، في حيِن ضيقِ

 المزاج.  رِوتغيُ

 للتمارينِ وقتهِ لَعطي كُيُ كانَوالذي  "كين"ويُدعى  ثلًا على ذلك أحدهمذ مَخُ

الوزن،  وتدريباتِ الأيروبيكمارين مع بين تَمضي ساعتين في الَجيُ كانَ حيثُ ةِياضيَالرِ

 سبوع. في الُأ اتٍمرَ خمسُ

 في تمارينهِ الاعتدالِ ن تحقيقِمِ نَتمكَ عالجتي لهُمُ خلالَو ،خمولهِ أسابيعِ لكن أثناءَ

كن معاكسة الذات هيّناً بالنسبة له. فقد ساعدته في إدراك أن ة، ولم يَلروتينيَا

كان  نٍسَحَ زاجٍفعندما كان في مَ ،ر في دوافعهِالتغيُ وراءَ ي كانَمزاجه المتردد هو الذُ

 والتشاؤمِ بالإرهاقِ ءِيالسَ زاجهِمَ ارتبطِ في حيِن ،ةوالحيويَ ةِوالإنتاجيَ بالنشاطِ يشعرُ

 ركيز.التَ ةِوقلَ

، هِشكلتِمُ حولَ نفسيٍ بيٍرم مع خَلأن يتكلَ "كين"ت ؤية قادَالرُ هذهِ ثلَمِ لذا فإنَ

 هُبت لَبَوالتي سَ ،مقٍبعُ ةِثيرات العاطفيَالُم همِفي فَ ا ساعدهُمَمِ لهُ زياراتٍ ةِعدَبِ قامَ حيثُ

ثيرات الُم يطرة على هذهِة السَكيفيَعرفة ن مَمِ نَوحالما تمكَ ،في المزاج حَالتأرجُ

ة لوكيات الدوريَح في المزاج والسُأرجُيطرة على هذا التَن من السَة، تمكَالعاطفيَ

 قة بالتمارين.المتعلِ

 لهُ مطِمن هذا النَ رضايمَمن  زبونٍ لَكُ أنَ جل لإظهارِهذا الرَ ةِصَعلى قِ وقد أتيتُ

 مارين.وقف عن التَتابعة أو التَالُمعلى  هُثَحُوالتي تَ ،بهِ ةِاصَة الخطفيَاالع هُثيراتَمُ

  ؟ مارينك على التَثَحُفما الذي يَ ،مطنت من هذا النَك إن كُفسِر في نَكِلذا فَ

 ؟.الوزن  لتخفيفِ تكَهل هو فقط نزعُ

 .تك؟ حَهدد صِن أجل القضاء على ما يُأم مِ

 وعقلك؟  كَها التمارين لجسدِالتي تجرُ ائدِبالفو عُتستمتِ كَأم هل لأنَ

 مارين؟ك على التوقف عن التَثيرات التي تحثَوما هي الُم

 تقومُ كَحتمل أنَفمن الُم ،مارسةك من الُمعُد التعضيل هو الذي يمنَجرَفإذا كان مُ
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 مِبالتقدُ بُغَتر كَنَأأو  ،بريد المناسبينحمية أو التَالتَ من دونِمارين من التَ بالكثيِر

 سبوع.% في الُأ 20 – 5أي أكثر من   ريعِالسَ

مدد بتمارين التَ بالقيامِ والإلتزامِ ،مارين الروتينيةمارسة التَبالإعتدال في مُ كَلذا أنصحُ

مدد من عن تمارين التَ أو أفلامٍ ل على كتابٍوأن تحصُ ،مارين الروتينيةالتَ قبل وبعدَ

مارسة عضيل الناجم عن مُب التَنُتجة عاليم المحددة عن كيفيَالتَور والمكاتب مع الصُ

 مارين. التَ

 . "(Stretchingبوب أنديرسون "دة كتاب ن الخيارات الجيِ)ومِ

أقوى  كَضلاتِلتجعل من عَ ،ل والمقاومةة تدريبات التحمُوتينيَالرُ كَضف إلى تمارينِوأَ

ناسب كل الُمتعليمك الشَ خاص بإمكانهِ بٍدرِمُ وارجع إلى ،ضاً للتعضيلتعرُ وأقلُ

 .جولاتٍ ةِعدَمارسة بِراقب طريقتك في الُمويُ ،مارسةللمُ

 اليومي ساعةً كَفي جدولِ ظرِر في النَمارسة، ففكِن يمنعهم الوقت من الُممَمِ نتُوإذا كُ

مارين من التَة ضِكأولويَ كَبلياقتِ كَاهتمامِ ن من استعادةِتتمكَ بحيثُ ،فساعة

 يرون أنَ ،عائقاً في وجههم الوقتَ لُالذين يشكِ رضايمَمن  فالكثيُر ،ةالروتينيَ

فأطلب  ،شكلةالُم بيل الوحيد لحلِمارسة التمارين هو السَباكراً لُم الاستيقاظَ

 ملك.في عَ ندوباً عنكَمَ نظر فيمن يمكن أن تتركهُأو أُ ،كَساعدة من عائلتِالُم

تاب غوط الحياة هي العائق، فارجع إلى الفصل الخامس من هذا الكِانت ضُأما إذا ك

 غوط.الضُ من هذهِ صِة للتخلُبل الصحيَالسُ تنشيطِ لإعادةِ

رق أرخص للمحافظة على ر في طُمارين في تزايد، ففكِوإذا كانت تكاليف التَ

 كَلَ ضُعرِفلام التي تَالأ أو بمشاهدةِ ،ياقةِاللَ ك في المشي بهدفِتِوصحَ كَنشاطِ

 .مارين في المنزل التَ

 البناء: ع بمهاراتِتمتَ

رحلة البداية امة على مَيطرة التَمن السَ نتَوتمكَ ،هماً عميقاًقد حققت فَ حالما تكونُ

مارين التَ طوةً لمواجهةِخِ مِللتقدُ لكَ مارين، فقد آن الأوانُثيرات التوقف عن التَوعلى مُ

عبة س إلى لُنيعبة التدءاً من لُهنا بِ للخياراتِ ولا نهايةَ ،خرىم المهارات الُأتعلَو ،الأصعب

 يِرليد أو السَزلج على الَجوالتَ ،على الأقدام فرِوالسَ باحةِالسِ اكيتات أو تمارينِالرَ

ملي عليهم ما يفعلون من ديهم من الإهتمامات ما يُلَ مرضايف ،لجيبقاب الثَبالقُ
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 هم انتسب إلى دورةِفأحدَ ،عمالهميشهم وأَماكن عَتاحة في أَرص الُممع الفُ –رات الخيا

جموعة المشي ت إلى مَخرى انضمَوالُأ ،ة في الملعب البلدي للمقاطعةسبوعيَأُ تنسٍ

عن  ة وفيها دروسٌياقة الجماعيَركز اللَخرى انضمت إلى مَوأُ ،كتبهارب مَريع قُالسَ

ها كانت من لُوكُ –ورمي الغلة  ،وتدريبات ألعاب القوى ،بيكالأيروورقص  ،اليوغا

 شاطات التي أثارت اهتمامها.النَ

أو برامج  اًكانت دروس يارات، سواءًالِخ من ما لديكَق مِتحقِلأن تُ كَلَ وقد آن الأوانُ

لك واجعل من تِ ،لكمَعَ كانِولك أو قريباً من مَمن حَ جتمعِالُم منَضِ معروضةً

تطابقة مع اهتماماتك مات الُمذوي الإهتما لال ضمِمن خِ اجتماعيةً طات خبرةًشاالنَ

 الإتصال عبَر كَأو بإمكانِ ،كَأصدقائِ أو من بيَن ،كَعائلتِ فسِكانوا من نِ سواءً

 نماطٍف على أَالوزن لتتعرَ تخفيفِ بموضوعِ ثة ذات الإهتمامِالمحادَ رفِالإنترنت بغُ

ة. ة والرياضيَالأنظمة الغذائيَ صحابِبها الآخرون من أَ يقومُ من الأنشطة التي جديدةٍ

 بناءَ ولا تنسى أنَ ،كَمتعا لجسدِل تحدياً مُشكِالأنشطة ما يُ لكَمن تِ كَوانتقي لنفسِ

زة على الهدف ركَقبلة والُمخصية الُمحي لتغذية الشَبيل الصَبرات الجديدة هو السَالِخ

 ة.شاط والحيويَافظة على النَالمح إلى فائدةِ بالإضافةِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 زة على الهدف، حاول أن تغيير أهدافك.تك المركَشخصيِ بدلًا من تغييِر

 

 جاح:تعزيزات النَ

قادراً على  مارين، فستكونُمن التَ يلٍقلعددٍ ب خصة للقيامِالرُ نفسكَ عطيتَالآن وقد أَ

 كَومحاولتِ ،فةمارين المكثَالإعتدال في التَ نُسك، تتضمَفنَلِ ةًواقعيَ أكثرَ أهدافٍ وضعِ

 أن في كَدَعليها ساعَ بِمارسة والتغلُف عن الُموقُالتَ كَسبب لَثيرات التي تُهم الُمفي فَ

في  كَمِراقبة تقدُتابعة مُمُ كَوبإمكانِ ،كَياتِمن التوازن في حَ عور بالمزيدِتستعيد الشُ

 سئلة التالية:الأ لالِالعمل من خِ

 الأسئلة نعم لا

من  خيٌر نشاطٍ بأيِ القيامَ بأنَ تفكيٍر لنفسي طريقةَ خذتُهل اتَ  

 ؟ بشيءٍ القيامِ مِدَعَ
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 للتطبيق؟  وقابلةً ةًمارين واقعيَلتَهل الغايات من وراء ا  

  والمتابعة للتمارين؟ ،وقفالتَ همي لمثيراتِفَ هل زادَ  

  مارين؟عن التَ فِالتوقُ أسبابِ لِكُ دحضِ من نتُهل تمكَ  

 إلى دروسِ وانضممتُ ،نفعاً الأكثرَ فسي نحو المقاصدِنَ هتُهل وجَ  

 سم؟ الِج مارين وبناءِالتَ

 ل؟والتحمُ المقاومة تدريباتِ برنامجَ هل بدأتُ  

 التمارين؟ وبعدَ وأثناءَ قبلَ ناسبَالم ذاءَى الغِهل أتلقَ  

 

 :Set-Routine Repeater كررين لروتين المجموعةالُم

 : خافضات الوزن

لهذا  نواحي الحياة، لكن بالنسبةِ لِة إلى كُوالتنبؤيَ والإعتيادَ وتين الإرتياحَالرُ بُجلِيَ

، أحد الأسباب التي رٍتكرِمُ بشكلٍ يءِالشَ بنفسِ القيامُ اس قد يكونُمن النَ مطِالنَ

ذات الـ  "فيكتوريا"وتُدعى  ،ساءالنِإحدى ثلًا على ذلك ذ مَفخُ ،الوزن من تخفيفِ عُمنَتَ

 غمَابت، فرُوزنها الثَ حيالَ بالإحباطِ مع شعورٍ لت عليَخَوالتي دَ ،مرمن العُ سنةً 11

رعة سُ أنَ صباحاً حيثُ سبوعٍأُ لِمن كُ امٍأيَ المشي ثلاثةَ آلةِ تمارينِ جِقيامها ببرنامَ

 لُشكِالذي يُ ن بالقدرِكُلم تَ بالساعةِ اًمتر 1.3مارسها وهي كانت تُالمشي التي 

 مارسة التمارين.رعتها في مُسُ رُغيِعلها تُلجسدها، الأمر الذي جَ ياً بالنسبةِتحدِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 ، يجعلُالأيروبيك تمارينِ نفسِ نفسها لتأديةِ العضلاتِ جموعةِمَ استخدامَ إنَ

ة الأقل رق الكميَة يعني حَمن الأهليَ فالمزيدِ ،المردود نفسِ على تأديةِالجسم قادراً 

 ة.عرات الحراريَمن السُ

 FITTE (Frequency, Intensity, & Time)بدأ ف الثلاثة الأولى من مَالأحرُ إنَ

 ك. دُالتي ستساعِ الطريقةِ بنفسِ "فيكتوريا"ساعدت 

 0ع من هد المتوقَالُج ة )بنفسِدَناسب من الشِالُم رِمارس التمارين بالقدن تُكُفإذا لم تَ

 المشي.  رعةِسُ هو زيادةُ بهِ كَما أنصحُ لُ(، عندها فأو6َإلى 
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إذا  بذلكَ خياراً آخر، لكني لا أنصحُ عدُ% تُ 1أو  2 يادة بمقدارِالزِ من أنَ غمِوعلى الرَ

 هر. كب أو الظَفي الرُ آلامٌ كان لديكَ

من مبدأ  ،Frequency & Timeمن والزَ كرارِالتِ استخدامُ هِبِ نصحُا أَوثاني م

FITTE ِ20الـ  قاعدةِ في التمارين باستخدامِ أكثرَ مِالتقدُ ضمانِ ةِكيفيَ لبيان .% 

ات مرَ 2ة والـ الحاليَ دقيقةً 10التمارين ذات الـ  أنَ "فيكتوريا"فمثلًا، اكتشفت 

 ةٍأسبوعيَ تمارينٍ لِجمَ% من مُ 20)وهي  دقيقةٍ 21من زيادتها بـ  دَسبوعياً كان لا بُأُ

دقائق  1 هو بإضافةِ بذلكَ للقيامِ طريقةٍ أسهلَ رأت أنَوذلك (. دقيقةٍ 210ذات الـ 

 تمرين. يومٍ لِكُلِ

 تمرينٍ لِكُ زمنِ وتخفيفِ ،1مارين إلى التَ أيامِ الآخر الممكن هو زيادةُ وكان الخيارُ

 .دقيقةٍ 22إلى 

 مارين.مارسة التَمُ رعةِلسُ تغييركَ في رحلةِ الأمثلة قدوةً لكَ لذا اجعل هذهِ

 جسمك: ئفاج

ة عرات الحراريَمن السُ المزيدِ رقِحَ ةِكرةً عن كيفيَفِ طة الأولى أعطتكَالِخ أنَ في حيِن

ة عور بالحيويَياقة والشُزيد من اللَتحقيق الَم مارين، فإنَوتين من التَالرُ بنفسِ بالقيامِ

وتينية( الرُ للمجموعةِ كَاء تكرارِة من جرَأم العرضيَشاعر السَمَ تقليصَ أنَ)كما و

 قد يكونُ – كَارتياحِ طاقِتنويعاً في هذا الروتين، ما يعني الخروج عن نِ نكَمِ يتطلبُ

في فيلم  شاهدهُمارسة ما تُأو مُ ،راجة الثابتةالدَ أو ركوبِ ،المشي مثلًا المشي على آلةِ

 جديد. أي التَ –ذات التأثير الخفيف  الأيروبيكعن تمارين 

ن قادراً كُلم تَ جديدةٍ مارسة أنشطةٍن من مُستتمكَ ،للوزن كَتخفيفِ أثناءَ هُر أنَوتذكَ

 مارستها. على مُ

تعة الُم إضافةِب كَفسَنَ وفاجئ ،جديدةٍ بأنشطةٍ كَعضلاتِ فاجئتُبأن  كَلَ أقولُ كَلذلِ

 ك.والتسلية إلى روتينِ

لهذا  بالنسبةِ عظيمةً ةًاستراتيجيَ تجربةً رُبَعتَيُ كانَ نوعٍ من أيِ ةٍتدريبيَ دروسٍ ضورَحُ إنَ

التعليمات التي  لأنَ" Set-Routine repeatersكررين للروتين " الُم اسمن النَ مطِالنَ

 . بها لوحدهِ ن ليقومَكُلم يَ بأشياءٍ للقيامِ عَافِالدَ في نفسهِ يتلقاها أحدهم تبثُ

 ء الوحيدُيُالدروس هي الشَ فقد تكونُ ،روسن الدُوَن يحبُمَن مِكُفحتى ولو لم تَ
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 ،أقل أكبر ووزنٍ لياقةٍ عاً نحوَمَ سدِوالَج هنِالذِ بشحذِ للقيامِ إليهِ بحاجةٍ الذي أنتَ

 ب أولًا.جرِمالم يُ قادراً عليهِ ما سيكونُ عرفةِقادراً على مَ المرءُ فلن يكونَ

المثال، والتي بدأت في الخمسينيات  على سبيلِ "جينا" المريضةِ حالةَ ذَأن نأخُ نُمكِيُ

زنها )بعد أن من وَ رطلًا 10قدانها بعد فِ من جديدٍ ليدِعلى الَج جِمر بالتزلُمن العُ

عاماً( الأمر الذي أدهشها حقاً، وأدهش  عشرَ 25 ةِج لمدَالتزلُ ذاءَقت حِكانت قد علَ

 .سواء  على حدِ وأطفالها –ضلاتها أيضاً عَ

والجدول  ،ةمارين الروتينيَدريبات والتَمارسة التَمُ ونمطِ ةِمن تغيير شدَ لكَ دَلذا لا بُ

 قيل. نها وحتى الثَمِ فيفِدءاً من الَخبِ الأنشطةِ لكَمن تِ اًبعض لكَ نُالتالي يبيِ

 

 

 تهاترّتيب الأنشطة وفقاً لشدَ

 ديدةالأنشطة القاسية والشَ عتدلةالأنشطة الُم الأنشطة الخفيفة

 ورشاقةٍ المشي بنشاطٍ (الهادئطء )بُالمشي بِ
صعوداً،  أو بنشاطٍ ةٍالمشي بشدَ

 كض.أو الرَ

اجة، ركوب الدرَ

 خفيف جهودٌمَ

هد اجة، جُركوب الدرَ

 عتدلمُ

باقاً، و سِأاً ركوب الدرّاجة سريع

 ريعوران السَفي الدَ دروسٌ

 عبة البيلياردولُ

اولة، تينس تينيس الطَ

عبة الفولي ولُ ،يشةالرِ

 بول

باراة تينس اكيتات، مُرة الرَكُ

 رة القدمأو كُ ،يشةالرِ

عبة الغولف، تمرين لُ

 ةالعربة الكهربائيَ

عبة الغولف، دفع العربة لُ

 ضاربأو حمل الَم
 

 احة ببطءبالسِ
باحة، بالمجهود السِ

 عتدل.الُم
 ريعة.باحة السَالسِ

 ةعبة التينس الإفراديَلُ ةنائيَعبة التينس الثُلُ عبة البولنغلُ

فر على القدمين رياضة السَ ج على الجليدلُزالت وفلبوردرياضة الشُ
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 ائرّيالدَ تدريبات الأثقال بالشكلِ

روج للخُ كَريقِفي طَ وستكونُ ،هرشَ لَجديد كُ تدريبيٍ بنشاطٍ حاول الإلتزام بالقيامِ

 وتين.الرُ نَمِ

 قاوم المقاومة:لا تُ

ا م ،وتينية والتزموا بهاالرُ كالأيروبيمارسة تمارين ن اعتادوا على مُمَالكثير مِ إنَ

 قُنطبِوهذا ما يَ ،اً كان نوعهُمة أيَلأن يبدؤوا ببرنامج تدريبات المقاوَ يزالوا بحاجةٍ

 قورياضة التسلُ

ركوب الزوارق 

 وألعاب القوى

رياضة التجديف، رياضة 

الزورق الطويل، ركوب 

 الزورق الجليدي ببطء

رياضة التجديف، رياضة الزورق 

ورق كوب الزَالطويل، رُ

 رعةسُالجليدي، بِ

العزف على الآلات 

 قيةالموسيَ

ومشي  ،الأيروبيكرقص 

ودروس  ،الأيروبيك

 قصالرَ

ج على أو التزلُ ،ج بين البيوتالتزلُ

ج في أو التزلُ ،ةالمناطق الثلجيَ

 .نحداراتالا

تمارين التحمية: 

مدد تمارين التَ

الخفيف، واليوغا، 

عبة البيليت ولُ

للمبتدئين، وتمارين 

 رة الفيتكُ

حمية: تمارين تمارين التَ

اليوغا للقوة وتمارين 

توسط رياضة البيليت مُ

 م.تقدِومُ

رج تمارين التحمية: آلة صعود الدَ

أو  ،ةأو جهاز الحركة الإهليلجيَ

جاوز أو تَ ،لاكمةأكياس الم

 بل.الَح

 مك، جالساًيد السَصَ
مك واقفاً أو صيد السَ

 اًأيميَر
 مك من الحركةيد السَصَ

عبة رمي حدوة لُ

 الحصان

صان، هر الِحركوب ظَ

 ماشياً، وهرولةً
 دواً.صان عَهر الِحركوب ظَ

حمل الأوزان، تمارين 

 بناء الأجسام

 تدريبات الأثقال بشكلٍ

 دائري
 الطويل مع حقيبة فرالسَ
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 زيادةِ بالإحباط من جراءِ رنَشعُويَ عنهنَ ثُمَاتي انقطع الطَساء اللَخصوصاً على النِ

 وقد كانت إحداهنَ ،نتظممُ بشكلٍ الأيروبيك بتمارينِ قيامهنَ غمَرَ نَالوزن لديهُ

 نؤمن يُمَفي ذلك، فأصبحت مِ لَشِسمها فَجِ بأنَ واسمها كيرين قبل ذلك على قناعةٍ

لائمةً مع مُ وأصبحت ثيابها أكثرُ ،ثوبها ينزل المقاومة عندما رأت قياسَ بتدريباتِ

 جسدها.

 طوة *م خُ* تقدَ

عمر في الوزن المرتبط بال من تخفيفِ سنةٍ 10ما يقرب من  المرء أن يستعيدَ "بإمكانِ

دريب لتَهرين من اشَ وذلك خلالَ ،القوى والعضلات تدربين على ألعابِمن الُم جمهورٍ

 Hurley & Roth, Sports MEDالمقاومة.  ةِقوَ على ألعابِ

 من أجلِ الأيروبيك قط بتمارينِفَ إذا كان المرء يقومُ هُحة على أنَبراء الصِفق خُيتَ

تلة ص في كُقلُعادل التَة تُتدريبات القوَ ب، لأنَركِلَما سيفوتهُ هُالوزن فإنَ تخفيفِ

 وبالتالي تعزيز تخفيف الوزن. –مر بالعُ يض( المرفقةِة )الَأمليات الحيويَضلات والعَالعَ

 أثقالٍ جماعي باستخدامِ روتيٍن بتدريبات الأثقال هو اتخاذُ كَند ابتدائِعِ بهِ كَما أنصحُ

عاً جميعاً. ها مَلُأو كُ ،ائريالدَ ، وتدريبات الأثقال بالشكلِالمقاومة ورباطاتِ ةٍرَحُ

 ةِالمقاومة لمدَ وزنِ على نفسِ قيتَ، إذا بَالأيروبيكولكن كما هو الحال في تمارين 

 والحل هو بالبدءِ ،كَتحدياً لعضلاتِ لُناك ما يشكِهُ هاية فلن يعودَأسابيع حتى النِ

ما أو فيلم عن  أو كتابٍ تمارينٍ مِعلِ، أو مُخاصٍ بٍدرِن مُاها مناسبة تتلقَمُ بتعليماتٍ

 م إلى الأمام.تدابير الوقاية والأمان، تقدَ خاذِومع اتِ مَومن ثُ ،مارينالتَ

الأثقال  رق: إما بزيادةِطُ ةِبعدَ جديدةٍ إلى تحدياتٍ عضلاتهِ تعريضُ المرءِ بإمكانِ

مارسة رعة الُممرين أو سُالمجموعات، أو نوع التَات، أو عدد المرَ المرفوعة أو عددِ

 قاومة(. رعة زادت الُمقصت السُما نَلَكُ)فَ

 رُبَعتَالأثقال، وهي تُ ة بدلًا من آلاتِرَمهم إلى الأثقال الُحبائن يصلون في تقدُبعض الزَ

 فالحملُ ،ملسهم أثناء الَحهم بأنفُأجسامِ نهم موازنةَمِ بُالأثقال تتطلَ هذهِ أصعب لأنَ

 لَكُ هد، لأنَب المزيد من الُجرة التوازن يتطلَكُ أو استخدامِ ،بالاندفاعات أثناء القيامِ

إذا أرادوا  هُأنَ رضايمَ رعان ما اكتشفَسُ ،للحركة الاستقرارِ مِدَفي عَ زيدُنها يَمِ

هو  لهُ ما يحتاجونَ فإنَ ،من اليوم ساعةٍ 11 دارِة على مَمليات الأيض الحيويَفي عَ زيادةَ
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 تدريبات المقاومة. لالِمن خِ زيلةِالعضلات اله بناءُ

 طوة *م خُ* تقدَ

ذائياً ويمارسن ظاماً غِبعن نِساء اللاتي يتَالنِ أنَ ،جريت في جامعة توفتسراسات التي أُنت الدِيَ"بَ

 ساء اللاتي يكتفيَنالنِ % من 11 سم أكثر بنسبةِمن الدَ ةًكميَ يخسرنَ ،تدريبات ألعاب القوى

 ذائي فقط"ظام الغِالنِ باتباعِ

Dr. Miriam E. Nelson with Sarah Wernick, Strong Women Stay Slim 

 ار:كس التيَسبح عَإ

 Set-Routineوتينكرري الرُ" مُ طمَعلى نَ للتمارينِ كَمارستِكما هو الحال في مُ

repeater ُةاليوميَ كَفي نشاطاتِذلك كَ أيضاً أن تكونَ نُمكِي: 

 .يوم لَكان العمل كُالمكان في مَ في نفسِ تكَضع سيارَهل تَ

 . صعدكوب في الِمعلى الرُ أم اعتدتَ

 ؟ كَسكنِ كانَمَلي ادة التي تَرسل بريداً في الَجتُلِ كَسيارتَ تقودَ أو دائماً

فعندما  ،ختلفةٍمُ بطريقةٍ هُرَكق ذِبَما سَ لِبكُ ار تعني القيامَباحة عكس التيَالسِ إنَ

ندما يكون وعِ ،ج العاديرَالدَ د أنتَصعَإ ،الآلي جَرَما الدَستخدِمُ ل يصعدُيكون الكُ

عطي وبدلًا من أن تُ ،رج العاديفي الدَ انزل أنتَ صعد ليركبوهُلِمانتظرين ن مُيالآخر

الأنشطة  ل هذهِكُفَ ،نفسكبِ ذها أنتَكاناً، خُيجد لها مَيارت لِالسَ لخادمِ كَتَسيارَ

في  حلتكَفي رِ مِقدُساعدك في التَوستُ ،ةعرات الحراريَمن السُ المزيدَ قُحرِة تَاليوميَ

 الوزن. تخفيفِ

 جاح:تعزيزات النَ

 ع اختيارِومَ ،ةمارين الروتينيَمارسة التَرعة مُسُ بل لتغييِرمن السُ الآن الكثيَر لديكَ

 العضلاتِ على بناءِ قادرٌ ختلفة )بما فيها تدريبات المقاومة(، فأنتَالُم الأنشطةِ أنماطِ

ه وجِ كَمِمن تقدُ قِوللتحقُ ،تعةمع زيادة الُم –ديك الوزن لَ في تخفيفِ كَمِتقدُ خلالَ

 الأسئلة التالية: كَلنفسِ

 الأسئلة نعم لا

 زمنِ أم تغييِر ،مارسة التمارينفي مُ ةِدَوالشِ كرارِالتِ بتغييِر هل بدأتَ  

 مارسة؟الُم

 ةً؟  دَشِ أكثرَ على أنشطةٍ دريبِالتَ هل بدأت بمحاولةِ  
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 التمارين؟  تعتي بممارسةِهل زادت مُ  

 قاومة؟ الُم تمارينِ جَامَبرنَ هل بدأتُ  

 ؟ آمنٍ مة بشكلٍالمقاوَ تمارينِ مارسةِما في مُتقدُ قُحقِهل أُ  

 ة؟ ة اليوميَالحيَ تيطمن أنش أزيدُ هل بدأتُ  

 :Aches-&-Pains Sufferer والأوجاع ن الآلامِعانون مِنمط الُم

 خافضات الوزن.

 ة:يَحدوداً صحِ كَفسنَضع لِ

أو آلاماً في  ،دمقات في القَشقُأوتَ ،في المفاصل وآلامٍ من أوجاعٍ ن يعانونَمَمِ نتَكُ سواءً

أو  ،كريالسُ أمراضِ ة مثلَصحيَ لَشاكِو مَالقلق، أ سبب لكَدر تُهر أو الصَالظَ

 هم قبلَلي لأجسادِكُ بيطٍُ سحٍإلى مَ ثلك بحاجةٍل المعانون مِكُ م، فإنَالدَ ضغطِ ارتفاعِ

منة لآالتمارين ا جموعةِمَ ن ذلك إيجادُمِ والهدفُ ،عينمُ تدريباتٍ ببرنامجِ روعِالشُ

مارسة البدء بالُم وقبلَ ،فيها ة التي أنتَحالة الصحيَلل التأثير بالنسبةِ عميقةِالو ،ةالحيويَ

 خصي حول القضايا التالية:الشَ كَيبِطب باستشارةِ كَفإني أنصحَ

 من أجلِ ةٍقلبيَ طبيبِ راجعةُمُ ؟ هل يجبُةٍخارجيَ توصياتٍ روري وجودُهل من الضَ

ع، والأذرُ ،الأكتافة، وبَقَعالجة الرَعالج فيزيائي لتقييم مُالإجهاد، أو مُ فحوصِ

احي الأقدام والجبائر رَراجعة جَشاكل الورك، أو مُأو مَ ،كبةوالرُ ،اقوالسَ ،هروالظَ

 ؟شاكل القدمعالجة مَمُ ييمِلتق

؟ كَحالتِ بها لمثلِ ة المنصوحِمارين العاديَمدد أو التَمارين التَنة من تَعيَمُ ناك نوعياتٌهل هُ

أو  ،المياهِ ثقال، أو تمارينَمل أَفيها حَ ليسَ اق، أو تمارينَالسَ بطنِ دِتمدُ وهل تمارينَ

 في حالتي؟ دُساعِمارين المقاعد تُأو تَ ،راجات الثابتةالدَ تمارينَ

مرين الإستلقاء مدد؟ هل تَوتمارين التَ ،من التمارين حددةٍمُ أنواعٍ ب أيِتجنُ بُجِهل يَ

 بي؟ أو الملاكمة تضرُ ،أو الهرولة ،كبالرُ أوتارِ تمديدِلِ

في الجو تمارينك هل يوجد أي من تدابير الأمان التي تسبق التمارين؟ مثل: لا تمارس 

التحمية والتبريد، وإذا  بتمارينِ كَيامِد من قِز وتأكَقفِطب، لا تلتوي أو تَالحار أو الرَ

أن تتوقف  يجبُ ،درلصَا من آلامِ أو أيٍ ،سِنفُفي التَ عفٍأو ضَ عاني من دوارٍتُ نتَكُ

o b e i k a n d l . c o m 



162 
 

 وبعدَ ؤلمك قبلَعلى المفاصل التي تُ رهُليد ومرِم الَجخدِساعدة واستَحالًا وتطلب الُم

 إلى ذلك. الأمرُ مارين إذا اضطرَالتَ

يبقى  – ريحٍومُ آمنٍ تدريبٍ جِبرنامَ رصة إنشاءِن فُمِ زيدُالخاص تَ استشارة الطبيبِ إنّ

 مرك. عُ طولَ عكَمَ

الأقدام من  طبيبِ توصيةِ نت بعد أخذِالتي تمكَ رضايمَثالًا على ذلك أحد ذ مَخُ

علقة بأقدامها تمُ حَبعت نصائِأن اتَ خالي من الأوجاع والآلام بعدَ شيٍمَ جِتابعة برنامَمُ

آخر تمرينات  عطت لزبونٍتوصية العلاج الفيزيائي أَ كما أنَ ،حذائهاعند المشي بِ

من  نتهُكَومَ هِرونتِهر، وزادت من مُالظَ في أسفلِ صت من آلامهِالتي قلَ ةد اليوميَمدُالتَ

 عضيل.من التَ خوفٍ من دونِمارين مارسة التَعاودة مُمُ

نة عيَشاكل مُمَ ديكَف ما إذا كان لَلا تعرِ كَأو أنَ ،اًطبيباً خاصَ كن لديكَفإذا لم يَ

مارسة ة لُمالجاهزيَ استبيانَ فإنَ ،مارسة التمارينمُ عنها قبلَ للكشفِ بحاجةٍ

 شف عن ذلك.ساعدك في الكَيُالتالي، سَ ة،شاطات البدنيَالنَ

حص الإجهاد القلبي قبل البدء إلى فَ بحاجةٍ نتَما إذا كُ تتساءلمكن أن ما يُكَ 

 ، وليس55َ سنِ أو امرأةً تحتَ ،15 سنِ حتَجلًا تَرَ نتَفإذا كُ ،عينتدريبي مُ ببرنامجٍ

ة المألوفة مثل الطبيَ لِمن المشاكِ لديكَ وليسَ ةٍصحيَ خاوفٍأو مَ من أعراضٍ لديكَ

جائر، أو السَ كري وتدخيِنم، والسُالكوليسترول في الدَ م وارتفاعِالدَ غطِارتفاع ضَ

البعيدين عن  ةِئَن ينضمون إلى فِمَمِ فأنتَ ،القلب عندئذٍ العائلة القديم بأمراضِ تاريخِ

خرى، إذا لم توافق المعايير أُ ن جهةٍومِ ،لبيالقَ الإجهادِ فحصِلِ كَلَ ولا حاجةَ ،خاطرالم

 نتَوخصوصاً إذا كُ ،ديكلَ الأمراضِ لتقييمِ سحٍإلى مَ قد تحتاجُفَ ،كرهاذِ قَبَالتي سَ

هذا  خرى إنَةً أُمرَ كَلَ وأقولُ ،ةدَعتدلة الشِة مُتدريبيَ مارينٍشاركة في تَريدون الُمن يُمَمِ

 .ولهُالخاص حَ حادثة طبيبكَمُ كَمكن لَا يُمَمِ شيءً

PAR – Q & YOU 

 سنة( 00إلى  25بعمر من  ناسٍ)استبيان لُأ

تزايد على هذه الأنشطة مُ متعة، وهناك إقبالٌومُ ةًة صحيَة الدوريَالأنشطة البدنيَ رُبَعتَتُ

لكن  ،اسكثر النَأمراً آمناً عند أَ عتبُراط يُشالنَ زيادةِ عي وراءَيوم. والسَ يوماً بعدَ

 شاط البدني. النَ بزيادةِ م قبل البدءِهِشاور مع أطبائِق والتَاس التحقُالنَ ينبغي على بعضِ
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الآن، فإني  م عليهِشاطهم بدنياً على ما هُن يتطلعون ليزيدوا من نَمَمِ نتَفإذا كُ

بين  كَمرُعُ وإذا كانَ ،أدناه عِربَالمطروحة في الُم بعةعن الأسئلة السَ بالإجابةِ كَحُأنصَ

 كَطبيبِ استشارةَ عليكَ بُما إذا كان يتوجَ كَلَ نُهذا الإستبيان سيبيِ فإنَ 00و  25

اً، دَنشيطاً جِ د على أن تكونَعتَولم تَ ،00 سنِ فوقَ نتَأما إذا كُ ،دءالبِ قبلَ

 بيب.الطَ باستشارةِ كَفأنصحُ

راءة يُرجى قِ الذ ،الأسئلة على هذهِ كَتِإجابَ ندَالأفضل عِ كَدُرشِنطق العقلي هو مُالم إنَ

عم" "نَ لمةِعلى كَ إشارةٍ ، بوضعِبصدقٍ سؤالٍ لِعن كُ والإجابةِ دقيقٍ الأسئلة بشكلٍ

 أو "لا".

 الأسئلة لا نعم

  
 عليكَ بُيتوجَ هُوأنَ ،في القلب مرضٌ لديكَ ةً بأنَرَبيب مَالطَ هل قال لكَ-2

 بيب؟الطَ نصيحةِ إلا بعدَ ةٍبدنيَ بأنشطةٍ ألا تقومَ

 ؟ةِالبدنيَ بالأنشطةِ القيامِ ك عندَدرِفي صَ ر بألٍمشعُهل تَ  – 1  

  
 نشاطٍ س أيِمارِدر ولم تُفي الصَ بألٍم هر الماضي هل شعرتَفي الشَ- 2

 بدني؟

 ك؟ةً في حياتِمرَ وعيكَ ل فقدتَأم هَ ،وارالدُ بسببِ كَنَد توازُُفقُهل تَ  – 1  

  
 زيدَأن تَ نُمكِفاصلك يُأو مَ ،كظامِل في عِشاكِعاني من مَهل تُ  – 5

 البدني؟ كَشاطِتغييراً في نَ سوءاً إذا حدثَ حالتكَ

  
م الدَ ضغطِ جلِالحبوب( من أَ ثلًا)مَ اً أدويةًحاليَ كَطبيبُ كَلَ فُصِهل يَ  – 0

 ة؟القلبيَ كَأو حالتِ

 ة؟البدنيَ بالنشاطاتِ يامِمن القِ كَعُما يمنَ سببٍ علم أيُهل تَ-6  
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إذا كانت 

 إجابتك

 سئلةأو أكثر من الَأ نعم لواحدٍ

 كَنشاطِ بزيادةِ البدءِ اً قبلَأو شخصيَ على الهاتفِ كَث إلى طبيبِتحدَ

 – PARعن هذا الإستبيان  كَبَخبر طبيياقة، وأَاللَ تقييمِ بلَالبدني أو قَ

Q ِبـ "نعم". الأسئلة قد أجبتَ وعن أي 

 طءٍبُتبدأ بِ كَطالما أنَ – بهِ رغبُتَ نشاطٍ بأيِ على القيامِ اًقادر قد تكونَ

ث تحدَ ،على الآمن منها كَر نشاطاتَلتقصُ بحاجةٍ كَأو أنَ ،اًوتبني تدريجيَ

نظر ما او ،فيها كَشارِأن تُ تودُشاطات التي النَ عن أنواعِ مع طبيبكَ

 .بهِ كَينصحُ

 ك.لَ ة الآمنة والمفيدة بالنسبةِحاول البحث عن البرامج الجماعيَ

 سئلةالأ لِكُ"لا" لِ كَتَإذا كانت إجابَ

 شاط:النَ لزيادةِ كَطتَل خِأجِ

 بسببِ نٍر بتحسُلا تشعُ نتَإذا كُ

ى مَشح والُحمثل الرَ ،حالي ضٍرَمَ

 ن، أو نتظر حتى تتحسَفا –

يجب أن  –إذا كانت المرأة حامل 

 ث إلى طبيبتها قبل البدءِتتحدَ

 شاط.النَ بزيادةِ

 أسئلةِ لِكُلِ "لا " بصدقٍ كَتَإذا كانت إجابَ

 قادرٌ كَأنَ دِمن المؤكَ الإستبيان، قد يكونُ

 على:

 بدأ ببطءٍإ –ة البدنيَ النشاطاتِ بزيادةِ البدءِ

 هي أضمنُ لكَاً، وتِتدريجيَ دكَسَوابني جَ

 .طريقةٍ وأسهلُ

 وهي طريقةٌ –ياقة شارك في اختبارات اللَ

 طُخطِتُ بحيثُ ،ةالحاليَ كَتِلياقَ متازة لتحديدِمُ

 شيط.النَ للعيشِ طريقةٍ لأفضلِ
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 تعةً:ةً وأكثر مُدَمُ إجعل الأمر أقصرَ

. عٍوتتابُ عليه من تمارينٍ رُقدِبما تَ بالبدءِ كَحُة، فإني أنصالوظيفيَ كَمن قيودِ غمِعلى الرَ

 نُمكِغيرة التي يُالصَ من الأشياءِ عليهِ رُوأضف ما تقدِ ،غيرة أولًار بالأشياء الصَوفكِ

 ة:اليوميَ كَفي حياتِ كَبني عليها نشاطِأن تَ

 .ريداًرسل بَكأن تمشي لكي تُ

 .رجالدَ الغسيل صعوداً على حلِأو تحمل غسيلًا إلى مَ

البريد الإلكتروني،  الدردشة بدلًا من استخدامِ الجيران لمبادلتهِ أحدِ شي إلى بيتِلمأو ا

فلك إلى المدرسة طِ أو أخذِ ،لابك إلى حديقة الكِك لكلبِد أخذِجرَمُ حتى أنَ

 ة.الحيويَ نشيطاً بأقصى درجاتِ بقيكَأن يُ نُمكِ، يُوإحضارهُ

 مارسة التمارين دون الخوف من إيذاءِلُم رائعةً طريقةً عتبُرتُ ،هذه الأنشطة مجموعةً لُكُ

 ذلك.  ومقدارَ ،من نشاطاتٍ بهِ على ما تقومُ اًسيطرتبقى مُ فسك، بحيثُنَ

رج إذا ديك )مثل النزول على الدَفاقم حالة المرض لَب الأنشطة التي قد تُولكن تجنَ

مدد التَ بتمارينِ هو أن تقومَ بهِ حُما أنصو ،كبة(شاكل في الرُعاني من مَتُ نتَكُ

الإمكان، وإنشاء  درَسمك قَرونة جِعلى مُ ظَحافِلتُ بانتظامٍآنفاً  ة المذكورةِاليوميَ

 ك. م وحالتَالبرنامج الخاص الذي يتلائَ

 ولا تنسى بأن:

 َددرتَلا ت. 

 ُمددمارين التَفرط في تَولا ت. 

 ُبالألم عورِالشُ مارس التمدد لدرجةِولا ت. 

اكتساب  نُمكِويُ ،فسيالنَ كَوحالِ كَبيراً في وزنِرقاً كَفَ عُغيرة تصنَغيرات الصَالتَ إنَ

 هارخلال النَ الأيروبيكغيرة من تمارين م المجهودات الصَشاط البدني بتراكُفوائد النَ

 .واحدةً ها دفعةًلَمارستها كُبدلًا من مُ

 بحث  عن بدائل:إ

قد يواجهون  aches-&-pains Sufferer طِمَشخاص من نَالكثير من الَأ بما أنَ

ة، فقد ة الروتينيَهم الحاليَبتمارينِ مٍتقدُ أو بإحرازِ ،الأيروبيك بتمارينِ صعوبةً إما بالبدءِ
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، أو tie chiأو رياضة  الأيروبيكرسي أو كُ ،تكون الأنشطة البديلة مثل اليوغا

aquasize َواب. ياقة قد تكون هي الصَرة اللَكُ ن طريقِة العضلات عأو تمارين تقوي

ن مِ جموعةٍمن مَ بُتتركَ tai chi رقية مثل اليوغا وتمارينٍمارسات الشَالُم أنَ حيثُ

 قٍرُطُوتحدي للجسد بِ ك على الإسترخاءِساعدُمددات والوضعيات تُركات والتَالَح

 .جديدةٍ

درتك. ناسب قُناسبك وتُاحة التي تُالرَ لك الحركات لدرجةِمن تِ لمٍارسة كُمُ مكنُويُ

خص يواجه لوس إذا كان الشَاليوغا مع الُج ويمكن اتخاذ الكثير من وضعياتِ

 لرياضةِ دخلٍمَ وأسهلُ ،منمن الزَ طويلةٍ ستلقياً لفتراتٍأو مُ ،ممارستها واقفاًصعوبةً بِ

لكن  يماتها في المنزلِيديو واتباع تعلف شراء أفلامِهو بِ tai chiأو رياضة  ،اليوغا

 صوص.في هذا الُخ دروسٍ ضورِمن حُ دَلا بُ ،الفوائد على كاملِ للحصولِ

أما أولئك  ،عاني من التهاب المفاصلتُ نتَمتازاً إذا كُعبة رياضة الماء خياراً مُبر لُعتَوتُ

 للمرءِ نُمكِيُ حيثُ ،ياقةرة اللَكُ هر قد يستفيدون من دروسِالظَ الذين يعانون من آلامِ

رة كُ ة باستخدامِضلاته المركزيَقوي من عَويُ رونتهِمن مُ ويزيدَ على وضعهِ ظَحافِأن يُ

 عتبُررة التوازن تُكُ فإنَ ،مارينالتَ درسِ لالَفسك من الأذى خِعلى نَ فتَفإذا خِ ،التوازن

 طن. ضلات البَعَتقوية  هر أثناءَفلي من الظَسم السُالقِ ساعد في دعمِتُ ةًعلاجيَ ةًأدا

 أنَ يفَكَ ن لكَبيِها تُهي بأنَ ،روس الأنشطة البديلةدُ فيد لحضورِوالجانب الآخر الُم

من الإسترخاء  ويزيدُ ،باتوالتصلُ من الآلامِ صُشاط البدني يقلِالمحافظة على النَ

 عتبُرها تُأنَ هُلَكُ كَن ذلِم فضلُوأَ ،داقة والمزاج الجيِالطَ وم وزيادةِمن النَ نُحسِوالمرونة ويُ

 الأعمار.  لِلكُ متعةٍمُ تمارينٍ دروسَ

 ربِبالقُ ت عن دروسٍأو في الإنترن ،ةالمحليَ الإعلاناتِ في دليلِ في البحثِ كَلذا أنصحُ

 كنك.سَ ةِقَنطِمن مَ

 taiرياضة  ساعدها في تركيبةِما يُ "ليندا" كبة وجدتْفي الرُ زمنٍمُ ألٍم خلال تاريخِ

chi،  ورياضةaquasize، ِها لأنَو ،خذقدمة الفَمُ القوى لعضلاتِ وبرنامج تدريبات

مارين هو فقد كان هدفها الرئيسي من التَ ،كبةفي الرُ تعددةٍمُ عانت طويلًا من آلامٍ

 عيناً لها في تقليصِلاجات البديلة مُالعِ لكَلت تِفقد شكَ ،ديدإصابتها من جَ مُدَعَ

قد  ،ومزاجها ،قة لديهااستوى الطَومُ ،نشاطها اليومي أنَ لديها في حيِن ستوى الألِممُ
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 ها.لَت كُنَتحسَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 ة"ياضيَالتمارين الرِ راجع الأقصى في استغلالِل التَمر هو عامِالعُ طولَ "إنَ

Peggy Mitchell  عالمة نفس بالتمارين، في المعهد الصحي التابع للمشفى

 تحدة.الغربي من الولايات الُم ذكاري للشمالِالتِ

 

 :كَف على تدريباتِن يُشرِمَبحث عَإ

 شرفٍمُ خاذِمن اتِ للمرءِ دَال، لا بُوفعَ آمنٍ دريبات بشكلٍم في برامج التَتابعة التقدُمُلِ

بر عتَفالتمارين المناسبة والآمنة تُ ،والمراقبة عليماتِعلى المزيد من التَ للحصولِ خاصٍ

مارسة فوا عن مُتوقَ رضايمَمن  فالعديدَ ،أذى المفاصل والعضلات بِحتماً أكيداً لتجنُ

 عتادين عليها. مُ غيَر برامجهم بعد أن كانوا قد آذوا أنفسهم بآتلاتٍ

، إما في حترفٍمُ خبيٍر دِخص على يَالشَ حالِ تقييمُ تمَهو أن يَ بهِ ما أنصحُ ، فإنَولذلك

 تأهيلٍ إعادةِ برنامجِ ة أو اتباعِراكز المشافي الصحيَن مَمِ ركزٍأو في مَ ،ةحلصِانادي 

في  بالإرتياحِ يشعرونَ اشرافٍ جِإلى برامِ الذين ينتسبونَوهكذا، فالقلب.  وإنعاشِ

، صاباتزة للوقاية من الِإركَالتي فيها برامج مُ لكَتِ، وخصوصاً كالأيروبي تمريناتِ

 التحمية والتبريد. لى تمارينِع بما فيها من تركيزٍ

من  ضلات وتزيدُصيب العَبات التي تُوالتصلُ خفف من الآلامِتمارين المقاومة تُ كما أنَ

 خفيف الوزن.عزز تَوتُ ،ة في الجسمالعمليات الحيويَ

 برامجِ ة تكييفِكيفيَ فُعرِحترف يَمُ خصٍشَ ن وجودَة تتضمَدابير الإحترازيَأما التَ

ة د من الآليَراقبة للتأكُالُم تتمُ ، بحيثُمن آلامٍ عانيهِو ما يُ ،بونم حالت الزَلائِة تُتدريبيَ

 .طءٍبُالبرنامج بِ م في تنفيذِناسبة والتقدُالُم

 م خطوة ** تقدَ

 العضلات الأقوى أقل تعرضاً للتعضيل. إنَ

يك بها بساقَ القيامِب كَمارسة تمارين القوة بذراعيك، فأنصحُلا تستطيع مُ نتَإذا كُ

ن مِ كَمنعُة خطيرة تَعيقات عضليَعاني من مُتُ نتَوإذا كُ، )والعكس صحيح(

ف اتجة عن تليُهر، والآلام النَأسفل الظَ مِلَثل التهاب المفاصل، أو أَمارسة، مِالُم
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أولًا بالرجوع  كَطبيبُ كَضلات، فقد ينصحُبات وتعضيلات في العَالعضلات، أو تصلُ

 نتَوإن كُ ،كَلاجي مع احتياجاتِالعِ كَجِموالفة برنامَ يتمُ بحيثُ ،فيزيائي عالٍجمُإلى 

ثل أمراض مارسة التمارين مِمن مُ كَعُخطر من ذلك تمنَة أَشاكل صحيَعاني من مَتُ

من  ركزٍإلى مَ بيب بالرجوعِالطَ كَفقد ينصحُ ،مغط الدَفي ضَ أو ارتفاعِ ،القلب

ربات القلب وضغط ل ضَعدَراقبة مُمُ يتمُ بحيثُ ،القلب تأهيلِ ةِوإعاد إنعاشِ مراكزِ

 مارسة.لال وبعد الُمم خِالدَ

 جاح:عزيزات النَتَ

 بما ستقومُ قةَالثِ لديكَ أُشنيسَ ،عالج الفيزيائيالُم ة التي يضعها لكَالصحيَ القيودِ باتباعِ

شاطات ذات الجولات القصيرة النَ أنَ كُدرِكما وستُ ،آمنٍ بشكلٍ من تمارينٍ بهِ

. طويلةٍ واحدةٍ أسهل من القيام بجلسةٍ هار، والتي تكونُأن تتراكم خلال النَ نُمكِيُ

 جٍلائمةً كما هو الحال عند ارتباطك ببرنامَمُ أكثرَ عدُة البديلة تُفالخيارات التدريبيَ

اسأل نفسك الأسئلة  ،كَسيرتِفي مَ مِالتقدُ من انجازِ قِوللتحقُ ،للذهن ريحٍومُ آمنٍ

 التالية:

                                                                                                   

 الأسئلة نعم لا

مكن أو لا يُ ،مكنا يُمَعَ رشاداتًإزيائي يعالجي الفِمن مُ ل تلقيتُهَ  

 مارين؟ من التَ هُمارستَلي مُ

 عالج الفيزيائي؟ الُم نصائحِ باتباعِ هل بدأتَ  

 ة؟  هل زادت أنشطتي اليوميَ  

 ة؟مارسة البدائل التدريبيَبُم هل بدأتُ  

بها من زيادة سِكتَالتي أ اتز على الإيجابيَركِأُ هل بدأتُ  

     شاطات؟النَ

  نامج التدريبات؟رعلى ب والإشرافَ المراقبةَ من يستطيعُبِ ارتبطتُهل   

 عليه(؟  قاومة )مع الإشرافِالُم تدريباتِ جِرنامَفي بَ هل بدأتُ  
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 :No-Time-to-Exercise Protestor الوقت رِوفُتَ عدمِتذرعين بِالُم

 خافضات الوزن

 :كَاً إلى حياتِمارين طبيعيَف التَأضِ

 كَلنشاطاتِ طبيعي إضافتها أو زيادتها بشكلٍ للتمارين، فإنَ الوقتُ ن لديكَإذا لم يكُ

ل أو كُ ،رصةٍفُ عن أيِ فابدأ بالبحثِ ،كَبِمن جانِ للإلتزامِ وقتٍ أقلَ ة يأخذُاليوميَ

 كَتِارَسيَ مشي لاستعادةِتَ بحيثُ ،هارلال النَخِ كَسمِجِ تحريكَ كَلَ تيحُرص التي تُالفُ

نفسك في أيام بِ كَنزلِمِ ريقِطَ م بفتحِأو قُ ،حطة الخدمةصلاحها في مَإ مَبعد أن تَ

اً للمشي جدولًا زمنيَ كَع لنفسِحلات، وضَالرَ بيَن المطارِ تاء، أو امشي في صالاتِالشِ

ق بالتسوُ بل البدءِقَ قِالتسوُ زِركَمَ ماشياً حولَ م بالطوافِك، أو قُوزملائِ كَمع أصدقائِ

 لالها تحريكَخِ من بل التي تستطيعُيض من السُمن فَ اًغيض بُرعتَها تُلُوتلك كُ –

 ة.عرات الحراريَالسُ نَزيد مِالَم وحرقِ ،كَسمِجِ

"لكن" بمعنى جديد.  كلمةِ على استخدامِ كَذلك، فإني أحثُ حقيقِفي تَ حَنجَولكي تَ

 نفسك:لِ أن تقولَ نُمكِفمثلًا، يُ

من  دتُقد زِ فسأكونُ ،جرَحبتي الدَسَ زلتُلكني إذا نَ دِصعَالِم "بإمكاني ركوبَ

ادتين في الَج الواقعِ بالبريدِ رسالةٍ لأرسلِهاب بالسيارة أكثر" أو "بإمكاني الذَ نشاطيَ

 المزيدَ قُحقِفسأُ ،شياً على الأقداممَ المسافةَ لكَتِ نزلي لكني إذا قطعتُالتاليتين من مَ

 لق".من الهواء الطَ المزيدَ وسأستنشقُ شاطِمن النَ

المشي عندي  دافعِ لإثارةِ سهلةً طريقةً عتبُريُ بالخطواتِ يِرسَال قياسِمِ ارتداءَ كما أنَ 

 بها. المنصوحِ خطوةٍ 20000إلى الـ  ني أصلُلَّعَ

 ك:فسِمع نَ اًوعدد مَدِحَ

 نكَزبائِ ا يعني أنَمَمِ ،الأولويات قائمةٍ في آخرِ ةِالتدريبيَ كَاحتياجاتَ وضعتَ قد تكونَ

ن مِفَ، ولذلكَك. فسِعلى نَ ةَالأفضليَ يأخذونَ و أصدقاؤكَأ عائلتكَ وأفرادَ راجعيكَومُ

 ذاتهِ بحدِ العملَ هُشبِيُ تدريبيٍ فهومٍمن مَ لكَ دَبُ ، لااًنظاماً تدريبيَ كَلنفسِ ذَأن تتخِ أجلِ

على  لقي نظرةً بعد نظرةٍهو أن تُ بهِ كَفما أنصحُ ،الأولى ةِبالخطوَ تقومُ كَويجعلُ

 لِووفقاً لجدوَ ،بالتمارين كَلقيامِ بَناسِالُم الوقتَ جدُتَ كَسبوعي لديك علَالُأ التقويمِ
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أو  ،اليوم أو في نهايةِ ،باحِفي الصَ بهِ ما تقومُ ملِعَ ركِن من تَاليومي قد تتمكَ كَأعمالِ

 يل.تأخر من اللَمُ أو في وقتٍ ،الغداء في وقتِ

في العمل،  كَوقتِ على تنظيمِ دكَلتساعِ كَلَ لامات تذكيٍرعَ وكما هو الحال في وضعِ

ذاء الِح لبسِلِ مواعيدٍ في تنظيمِ كَساعدَتُلِ تذكيٍر كتب علاماتِايء وفعل نفس الشَإ

يرها من الأدوات أو غَ ،ياضةناشف الرِأو مَ ،ةياضيَالرِ البذلةِ أو لارتداءِ ،ياضيالرِ

" " دقيقةٍ 10 ةِدَثل "المشي لُممِ بهِ للقيامِ طُخطِما تُ كتابةَ كَلَ نُمكِكما يُ ،ةخصيَالشَ

 القوى". بألعابِ " "القيامُدقيقةٍ 20 ةِابتة لمدَالمشي الثَ استخدام آلةِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 نكَزبائِ من أهمِ هُوكأنَ ،اليومي كَلِدوَمارين التي وضعتها في جَمارسة التَمُ احترم وقتَ

 فها.خلِك ولا تُفسِمع نَ كَمواعيدِواحترم  ،لديك صديقٍ أو أعزُ

ن مِ اهُعم الذي تتلقَساعدك الدَقد يُلك المواعيد، فَتِ صعوبةً في احترامِ فإذا واجهتَ

ة بالمسؤوليَ شعوركَ أنَ . حيثُةٍتدريبيَ إلى دورةٍ الانضمامَتى أو حَ خاصٍ بٍدرِأو مُ صديقٍ

 .هُعَبِتَأن تَ بُجِالذي يَالوحيد  الحلِ فتاحَمُ ة قد يكونُالخارجيَ

 دة المهام:تعدِمُ كَجعل من تمارينِإ

 لَفي كُ واحدةٍ ةٍهمَأو مُ من نشاطٍ بأكثرِ يامَعني القِوالذي يَ ،ةعدد المهام التدريبيَتَ إنَ

في  ن الأشياءِمِ الكثيِر اس الذين يرغبون في إدخالِالنَ مِعظَأمراً شائعاً لُم عتبُر، يُجولةٍ

داء الغَ في وقتِ لٍمَقابلات عَمُ تحديدُ كَائعة على ذلِومن الأمثلة الشَ ،هم المحمومةحيات

 ريقةِالطَ فبنفسِ ،في المنزل احةِالرَ أثناءَ بالعملِ رتبطةٍمُ ةٍهاتفيَ باتصالاتٍ أو القيامِ

 الأشياء التالية: دِبأح بالقيامِ كَوذلِ ،ةالتدريبيَ على تمارينهِ كَلِق ذَطبِيُ أن للمرءِ نُمكِيُ

إلى البرامج  أو الإستماعِ شاهدةِمُ لالَخِ ةِالقوَ أو تمارينِ ،الأيروبيك يام بتمارينِالقِ

مر الَأ في شريطِ لٍسجَمُ تابٍإلى كِ اديو أو الإستماعِلفاز أو في الرَفي التِ لة سواءًالمفضَ

 .بسرعةٍ الوقتِ رورِفي مُ دُساعِالذي يُ

 مارسة التمارين في نفسِومُ ،قدرتهم على القراءةبرعوا في مَ الأشخاصِ بعضَ كما أنَ 

 تمارينِ مارسةِمُ تحقيقِ عائقاً في طريقِ لُصعباً بل يشكِ كَذلِ الوقت، لكن قد يكونُ

 فة.كثَمُ

 القيامِ لالِن خِمِ مارينِللتَ كَتِمارسَمُ ة أثناءَالإجتماعيَ حاول زيادة الإحتكاكاتِ
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أو  ،ملاء العملأو حتى زُ ،العائلة فرادِأأو  ،ياقة مع الأصدقاءِاللَ بهدفِ شيِالم بتمارينِ

يروبيك أو لآين اقص وتمارثل: الرَة )مِشاطات البدنيَالنَ جِرنامَلال التسجيل في بَمن خِ

 فِللتعرُ رصةٍفُأو كَ كَلَ صديقٍ رفقةِريع( إما بِس أو تمارين الدوران السَاليوغا أو التين

 .ددُجُ لى أشخاصٍع

 عمليٍ بمشروعٍ تعلقةٍمُ ةٍلَشكِمُ لِفي حَ فكيِرن من التَلتتمكَ كَلوحدِ مارينَمارس التَ

أو  ،ما ةٍعائليَ شكلةٍمُ تى لحلِاجة، أو حَالدرَ كض أو ركوبِوالرَ المشيِ ن خلالِما مِ

 ة.الحياة اليوميَ هن من ضغوطِلتصفية الذِ

في  والعطاءِ ةِبالحيويَ كَلتملَأ ةٍدَتعدِمُ لتمارينٍ كَمارستِجعل من مُالتي تَ لبُر في السُكِفَ

 نزل.والَم لِمَمن العَ لكٍُ

 ساعدك:ن يُمَبحث عَإ

مارين إلى التَ الأمد لإدخالِ طويلةِ للحلولِ الطريقِ مهيدِريقة في تَالطَ هذهِ كَدُساعِتُ

نها ما مِ دُحدِ" وتُكَومسؤولياتِ كَأعمالِ "حقيبةِإلى  دقيقةً نظرةً تنظرُ بحيثُ ،كَحياتِ

 .أو المنزلِ لِمَمن العَ لفٍي كُ آخرٍ لشخصٍ هُإيكالُ نُمكِيُ

 وركوبِ مِرصة للتقدُهم الفُلَ قد أتحتَ تكونُ ،للآخرين كَهامِمن مَ بعضِ ففي تحويلِ

ن مِ كَفبطلبِ ،أيضاً في المنزل كَذلِ تطبيقُ نُمكِويُ ،ةأعلى من المسؤوليَ ستوياتٍمُ

م هِطعامِ بتحضيِر القيامِ ثلَ، مِكَقِعلى عاتِ لقاةِالُم من المسؤولياتِ ببعضِ القيامَ كَأولادِ

المهام  هذهِ لَطباق، كُالَأ نظيفِفي تَ ساعدةِأو الُم ،هم بأيديهمرفِغُ أو تنظيفِ ،مهِسِبأنفُ

 باكراً.  والوعيِ ضجِم على النُهُدَتساعِ

، نكعَ في التخفيفِ هُبَليلعَ همٌمُ دورٌ هُنثى للًا أو أُجُرَ كانَ الآخر سواءً كَصفَنِ كما أنَ

لقاة للمسؤوليات الُم سحٍمَ بعمليةِ القيامِ دِفبمجرَ ،ساعدةالُم بُلَهو طَ هُعلَفِ ما عليكَ لُكُ

مارين لى التَفسك وإإلى نَ فت فيهِمن الوقت لتلتَ المزيدِ من إيجادِ نُستتمكَ كَقِعلى عاتِ

 ك.بنفسِ بها للعنايةِ القيامُ كَالتي يمكنُ

 جاح:تعزيزات النَ

 ، فسيكونُكَبِمن جانِ تسخيرهُ نُمكِيُ وقتٍ أقلَ ذُة يأخُاليوميَ الأنشطةِ زيادةَ بما أنَ

تابعة على مُ كَسيحثُ بالخطوةِ المسيِر قياسِ لجهازِ كَارتدائَ كما أنَ ،كَمن أولوياتِ كَلِذَ

اً. عليَعليها فِ وحافظتَ كَفسِة مع نَسبوعيَأُ مواعيدَ دتَقد حدَ تكونُ كَوبذلِ ،مالتقدُ

o b e i k a n d l . c o m 



172 
 

 إيكالهُ نُمكِما يُ وأوكلتَ ،ستطاعالُم درَقَ ةِياضيَالرِ كَتمارينَ قد عددتَ وستكونُ

 الأسئلةِ توجيهُ كَلَ نُمكِيُ مِالتقدُ من انجازِ قِوللتحقُ ،ة لغيركة والعمليَهام المنزليَمن الَم

 ك:فسِالتالية إلى نَ

 الأسئلة نعم لا

 ة؟ اليوميَ الأنشطةِ من زيادةِ هل تمكنتُ  

 م؟ لمتابعة التقدُ بالخطواتِ المسيِر قياسِ هازَجِ هل لبستُ  

 ةمارسلُم الذي أحتاجهُ الوقتِ ة لإيجادِأعمالي اليوميَ جدولَ هل تابعتُ  

 التمارين؟

    الأولويات؟ مِلَحتي في سُص ل وضعتُه  

 ؟الإمكان قدرَ تعددةًمُ ةَالرياضيَ المهامَ هل جعلتُ  

 صالحي؟ لِ لوقتُا يكونُ ساعدني بحيثُمن يُ هل وجدتُ  

 

في  للنظرِ الأوانُ ، فقد آنَكَحياتِ ة إلى روتيِنمارين الرياضيَمارسة التَمُ الآن وقد أدخلتَ

فالفصل التالي  ،سارهاة عن مَخرجت طاقاتك الإيجابيَالتي أَ الأحوالِو المشاعرِ

ك همِمن فَ وتزيدُ ،الحياة صعوباتِ واجهةِفي مُ كَهاراتِمَ في تحسيِن كَسيساعدُ

 ك.فِطِوعوا كَرَومشاعِ كَعلى أفكارِ كَوسيطرتِ
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