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المقالة الأولى

15 دقيقة تمرينات تعوي�ضية تزيد انتاجك! )3-1(

د. �أيمن محرو�س

�إن القطاع الإنتاجي يعد بمثابة �شريان الحياة الرئي�سي والدافع والأهم لنمو المجتمع وتطوره ... لذا ف�إن توجيه  
الإنتاجية من  الكفاية  وزيادة  المهنية  القدرات  الرفع من  �أ�سا�س  القطاع هو  لهذا  والبدنية  ال�صحية  الرعاية 
خلال حياه متدفقة و�سعيدة تكتنفها العلاقات الإن�سانية لان معدلات الإنتاج لا تك�شف عن ذاتها من �أداء العمل 
فح�سب بل وفي نظام العلاقات القائمة بين العمال مما ي�ستوجب �ضرورة الاهتمام بالو�سائل الفعالة التي ت�ؤدي 
�إلي تنمية روح التعاون بين العاملين في المن�ش�آت ال�صناعية وتعميق اعتزازهم بلاانتماء والم�اشركة الجماعية 
بال�شركات  الإنتاجية  العملية  م�ستوي  �أن  وحيث  والترويحية  الريا�ضية  الأن�شطة  بالم�صنع في  العاملين  لجميع 

والم�ؤ�س�سات ال�صناعية تتوقف علي عده �أ�س�س �أهمها:

- ) الإدارة – العامل – الآلة – الخامة ( وحتى يكون الإنتاج علي م�ستوي عالي من حيث الكم والكيف فانه 
يجب العمل دائما علي ال�صيانة الم�ستمرة لكل من الآلة والخامة �إلا �أن الإن�سان الذي ي�شكل كل من الناحية 
الفنية ) العمال ( والناحية الإدارية �سوف يظل دائما الأكثر فاعلية في تطوير العملية الإنتاجية وي�ؤكد ذلك 
�أحد تقارير البنك الدولي الذي يقول ) �أن العائد من ا�ستثمار الطاقة الب�شرية يفوق �أعلي عائدات الم�اشريع 

الا�ستثمارية  بحوالي 25 %  .

الأجهزة  توفرت  يتحقق مهما  �أن  ونوعا لا يمكن  كما  الإنتاج  �أن م�اضعفة  المتقدمة علي  الدول  اتفقت  ولهذا 
والمعدات الا ب�إعداد الإن�سان والنهو�ض بطاقاته و�أخلاقياته وغر�س المثل العليا في نف�سه كحب الوطن و�صدق 
الانتماء ومن هنا لم يكن غريبا �أن يطلق العلماء علي الريا�ضة الوجبة الغذائية الرابعة للإن�سان .ومن �أجل 
�إدارة الأن�شطة الريا�ضية بال�شركات والم�اصنع والتي من  ذلك ن�ش�أت منظمات العمل المختلفة بالإ�اضفة الى 

�أهم واجباتها الآتي :

• الحفاظ علي ال�صحة العامة للعاملين من �أجل الو�صول الي مواطن متوازن بدنيا و�صحيا ونف�سيا لخدمة 	
ذاته ومجتمعه وتحقيق �إنتاجية عالية .

• تجنب الت�أثيرات ال�اضرة من الو�سط الإنتاجي والتي قد ت�ؤثر �سلبيا علي الناحية الحيوية للعمال .	

• تحقيق النظام الأمثل بين العمل والراحة .	
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• رفع القابلية في �أداء العمل .	

مما �سبق يت�ضح �أنه بالرغم من المعرفة الجيدة لت�أثير الن�اشط الحركي علي الارتقاء بقدرات الإن�سان العامل 
في مجال الإنتاج �إلا �أنه ما زال لا يوجد ت�صور وا�ضح بالن�سبة لا�ستخدام هذا الن�اشط الحركي من قبل القاعدة 
الأ�سا�سية العمالية .والإدارة المركزية للريا�ضة للجميع �إذ تعي هذا الدور الكبير لقطاع كبير لقطاعات ال�شعب 
التو�سع في تنظيم  العمال هو  العام لرعاية ن�شئ و�شباب  بالتن�سيق والتعاون مع الاتحاد  ف�إن واقع م�سئوليتها 
العديد من مراكز الريا�ضة للجميع و�لااصت اللياقة البدنية بال�شركات والم�اصنع من �أجل تلبية الحد الأدنى 
بناء  لتحقيق  الوحيد  ال�سبيل  هي  الريا�ضة  ب�أن  منا  و�إيمانا  الريا�ضية  وبالممار�سة  الفرد  لحاجة  الأقل  علي 

الإن�سان الم�صري ودفع عملية الإنتاج  .

�أهداف الم�شروع :

11 �إتاحة الفر�صة لجميع العمال لممار�سة الريا�ضة وا�ستثمار �أوقات الفراغ بما يعود عليهم بال�صحة البدنية .
والنف�سية .

22 المحافظة علي ال�صحة وقوي الإن�سان العامل في المجال ال�صناعي �أو الإنتاجي ..

33 تجنب الت�أثيرات ال�اضرة من الو�سط الإنتاجي التي قد ت�ؤثر �سلبيا في الناحية الحيوية للعمال ..

44 تحقيق النظام الأمثل في الراحة ورفع القابلية والرغبة في �أداء العمل لمزيد من الإنتاج..

55 زيادة الترابط والمحبة وال�صداقة بين جميع العمال ..

66 الق�اضء علي ال�سمنة الزائدة التي �أ�صبحت تهدد حياة الفرد والمجتمع ..

77 غر�س الدافع نحو الممار�سة المنتظمة للريا�ضة للجميع لت�صبح عادة �سلوكية في حياة الفرد اليومية..
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المقالة الثانية

ل�ضبط �سكرك .. اتحرك !!

د. �أيمن محرو�س

فى الحقيقة �أن الم��سألة يتنازعها �أمران هما: 

1- ممار�ســة الريا�ضــــــة

2-النظام الغذائي المنا�سب

ف�إن  ولهذا  الدم  فى  ال�سكر  م�ستوى  على  ال�سيطرة  وح�سن  ال�سكر  مر�ض  ان�ضباط  فى  الزاوية  حجر  فهما 
الريا�ضة لو�ضع  �إلى خبراء  ال�سكر  الكثير من مر�ضى  �إلى تحويل  الأن  ال�سكر يميلون  الأخ�اصئيين فى علاج 
برامج التمرينات التى تنا�سبهم ب�إعتبارها �شريكا وعاملا رئي�سيا فى العلاج ، وتعد ممار�سة الريا�ضة �أغلى 

رو�شته لأي �إن�سان وممتازة لمري�ض ال�سكر. 

البرنامج الريا�ضى لتخفي�ض ن�سب ال�سكر فى الدم وله ثلاث جوانب : 

الجانب البدنى ويت�ضمن : الم�شي والتمرينات 

ال�سلطات  من  اكثر  والملح.   والدهون  والن�شـويات   ال�سكريات  من  قلل   : ويت�ضمن  المتوازن  ال�صحى  الغذاء 
الخ�ضراء والفواكه ومنتجات الالبان.

الجانب التثقيفى ال�صحى والريا�ضى

محددات ومعايير  البرنامج الريا�ضى لمر�ضى ال�سكر

تتوقف البرامج على المحددات التالية : 

ال�سن - الطول - الوزن - الحالة الوظيفية - الحالة ال�صحية - نوع العلاج - التاريخ المر�ضى .

الم�شى ريا�ضة تنا�سب الجميع: ولكنها تحتاج �إلي القناعة والرغبة من الجميع ب�أن في الحركة نفعا لهم  وب�أن لا 
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�شئ يمنعهم من الحركة و�أن للبقاء دون حركة م�اضعفات خطيرة حتى لو كان ذلك داخل الم�ست�شفيات وتحت 
الرعاية الطبية .

ريا�ضة الم�شي تك�سبك فوائد �صحية عظيمة قبل �أن تبد�أ ببرنامج الم�شي ، يتطلب منك �أن تعرف فوائد برنامج 
الم�شي وتوقعاتك بالن�سبة لل�صحة العامة و اللياقة البدنية والنواحي النف�سية الأخرى.

مزاولة برنامج الم�شي الريا�ضي ب�إنتظام ي�ساعد في تح�سين عوامل بدنية و�صحية كثيرة والتي بالت�أكيد تمنع 
الإ�اصبة ب�أمرا�ض الع�صر..

�أولًا : تقليل دهون الج�سم :

الم�شي الريا�ضي ي�ساعد في تقليل ن�سبة الدهون في الج�سم ، وبخطوات ب�سيطة جداً يمكن الج�سم �أن يحرق 
تقريباً )60( �سعر حراري لكل ميل مقارنة ب�إحتراق ال�سعرات الحرارية في الحالة الطبيعية للج�سم ، ولكن 
�إذا ما زاد الإن�سان �سرعته و خطوته بمعدل ) 2.5 ( ميل في )30( دقيقة ف�إن الج�سم �سوف يحرق )200( 

�سعر حراري.

ثانياً : خف�ض معدل نب�ض القلب �أثناء الراحة :

يُعتبر معدل نب�ض القلب �أثناء الراحة في الدقيقة ) عدد �ضربات القلب ( الم�ؤ�شر ل�صحة ودقة عمل القلب ، 
حيث كلما ح�صل الإن�سان على لياقة �أثناء مزاولة برنامج الم�شي الريا�ضي كلما تح�سن عمل القلب في دفع كمية 

�أكبر من الدم ب�أقل عدد من �ضربات للقلب .. 

ثالثاً : خف�ض م�ستوي الكول�سترول في الدم :

الإن�سان  والكول�سترول ي�ضمن  الدهون  ب�إتباع نظام غذائي خال من  و  الريا�ضي  الم�شي  برنامج  وعند مزاولة 
م�ستوى  وكذلك  الكلي  الكول�سترول  م�ستوي  بخف�ض  وذلك  القلب  ب�أمرا�ض  للإ�اصبة  عوامل الخطورة  خف�ض 
الكول�سترول ال�اضر الذي يكون م�سئولًا عن �إن�سداد ال�شريان والأوعية الدموية بالإ�اضفة �إلي ذلك يعمل الم�شي 

الريا�ضي على زيادة م�ستوي الكول�سترول المفيد..

رابعاً : خف�ض �ضغط الدم :

ب�أن مزاولة الم�شي الريا�ضي ب�إتنظام ي�ساعد الإن�سان على خف�ض �ضغط الدم في الأوعية الدموية وال�شرايين 
وكذلك يقلل من حاجة الإن�سان الم�اصب ب�إرتفاع �ضغط الدم من ا�ستخدام الأدوية والعقاقير التي ت�ساعد في 

خف�ض معدلات �ضغط الدم.
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خام�ساً : التمثيل الغذائى :

التمثيل الغذائي عبارة عن معدل �إحتراق ال�سعرات الحرارية المخزونة في الج�سم والتي ت�أتي من تناول الأغذية 
�أكثر و�أكثر من  �إتباع برنامج الم�شي الريا�ضي يح�صل الإن�سان علي معدلات التمثيل الغذائي  اليومية ، وعند 
الإن�سان العادي الذي لا يزاول الم�شي الريا�ضي وحتى بعد �ساعتين من �أداء برنامج الم�شي وذلك بحرق ال�سعرات 

الحرارية المخزونة في الج�سم ..

�ساد�ساً : كثافة و�صلابة العظام :

العظام  بناء  وقل  الكال�سيوم  �إمت�اص�ص  من  لدية  العظام  قدرة  قلت  كلما  بالإن�سان  العمر  وتقدم  كبر  كلما 
وتعر�ض للإ�اصبات ، وعند مزاولة الم�شي الريا�ضي يح�صل الإن�سان علي كثافة و�صلابة العظام و وقاية العظام 

من �أمرا�ض و�ضعف عند الكبر .
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المقالة الثالثة

�أهمية ممار�سة الريا�ضة للوقاية من �أمرا�ض الع�صر

د. �أيمن محرو�س

الدم  ) �ضغط  الع�صر   �أمرا�ض  �أهمها  الأخيرة م�شكلات �صحية عديدة وخطيرة من  ال�سنوات  فى  تزايدت 
–ال�سكر – �أمرا�ض ال�شريان التاجى - ال�سمنة والترهل – ه�اش�شة العظام  – ت�صلب ال�شرايين – الجلطة 
– �آلام الظهر والركبتين – �إلخ...( والتي �أ�صبحت تهدد حياة الفرد والمجتمع نتيجة للمدنية والتقدم العلمي 
والتكنولوجي في كافة المجلاات مما اثر ذلك على المجهود البدني الذي يبذله الإن�سان ولهذا �أ�صبحت المدنية 

وبلًاا على �صحة الفرد.

ولإيجاد الحل الأمثل لهذه الم�شكلة فلن تجد �إلا الريا�ضة المنتظمة  فهى المخرج الحا�سم والحل الأمثل لهذه 
الم�شكلة ، حيث �أ�صبحت الريا�ضة �أهم دواء لأمرا�ض الع�صر .

- الأبحاث العلمية ت�ؤكد :

- �أن الفرد المتدرب ريا�ضياً يتميز عن الفرد الغير متدرب بقدرة �أكبر على مقاومة المر�ض والتعب ، وكفاءة 
�أعلى من اللياقة البدنية والوظيفية و�إ�ستهلاك �أقل للأك�سجين ، ونب�ض �أبط�أ ، ودفع قلبى �أعظم ، و�سرعة �أكبر 

فى العودة للحالة الطبيعية بعد المجهود ، كما يتميز بالقوة وال�سرعة والر�اشقة والتحمل والمرونة والتوازن .

وبتكامل هذه ال�صفات وتفاعلها وما يت�صل بها من قيم نف�سية و�إجتماعية وذهنية .

• العيادات والم�ست�شفيات 	 �أن ن�سبة الأفراد الذين يترددون على  العلمية حديثا  على  �أ�اشرت الأبحاث  كما 
طلباً للعلاج من بين الممار�سين تبلغ 1.2 % فى حين تبلغ هذه الن�سبة بين الأفراد الغير ممار�سين 20.7 % 

، وهذا يعنى �أن مقابل كل ريا�ضى واحد يطلب العلاج 20 �شخ�ص غير ريا�ضى يطلبه .

• كما دلت �أبحاث �أخرى على �أن متو�سط عدد الإجازات المر�ضية للموظف الريا�ضى خلال عام كامل )2.4 	
( يوم فى حين بلغ متو�سط عدد الإجازات المر�ضية للموظف الغير ريا�ضى )6.5( يوم .

• عن 	 وتبعدهم  والعافيه  ال�صحة  الأفراد  تك�سب  الريا�ضة  �أن  على  الت�أكيد  يمكن  النتائج  هذه  �ضوء  وفى 
وتف�اؤلًا  �إبتهاجاً  �أكثر  وتجعله  الفرد  لدى  عميقة  �سيكولوجية  تغيرات  تحدث  الريا�ضة  �أن  كما   ، المر�ض 
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و�إحتملااً لل�ضغوط النف�سية والع�صبية .

• وبين 	 مفيدة  بطريقه  الفراغ  �أوقات  �شغل  بين  موجبة  علاقة  توجد  �أنه  على  العلمية  الأبحاث  �أكدت  كما 
التكيف الذاتى والإجتماعى والكفاية الإنتاجية للفرد .

• و�أكدت �أبحاث �أخرى على وجود علاقة بين �سوء �إ�ستغلال وقت الفراغ والإ�ضرابات النف�سية والإنحرافات 	
ال�سلوكية والإ�ستهداف للحوادث والإجرام 

• كما �أن الفرد العادى الذى يقبل على الن�اشط البدنى والحركى بحيوية و�صدق يكون فى حالة تهي�ؤ ذهنى 	
اف�ضل من الإن�سان الذى يركن �إلى حياة الك�سل والخمول . 

• ويعزى ذلك لما للن�اشط البدنى والحركى من ت�أثير ايجابى على كافة الأجهزة الحيوية بما فى ذلك الجهاز 	
الع�صبى والمخ . 

• كما تتيح ممار�سة الريا�ضة فر�اص عديدة لتنمية ال�سمات الاجتماعية .	

• �أهمية ممار�سة الريا�ضة فى زيادة منحنيات الانتاج ايجابياً بالإ�اضفة الى تح�سين الحالة ال�صحية العامة 	
للعمال .

• كمية الجهد المبذول تختلف من العمال الممار�سين للريا�ضة عن غيرهم .	

• العمال الريا�ضيين اقل عر�ضه للا�اصبة .	

• العمال الممار�سين للريا�ضة والذين يتلقوا العلاج لديهم قابلية لا�ستعادة ال�شفاء ا�سرع من غيرهم	

• العمال الممار�سين للريا�ضة ن�سبة غيابهم اقل من غير الممار�سين .	

• �أن عدم الحركة عادة يكون �سبباً في حدوث العديد من الأمرا�ض .	

• 	 ( و�آخرون  موري�س  جيري  الإنجليزي  العالم  �أجراها  التي  الدرا�سة  الأبحاث  هذه  و�أ�شهر  �أهم  ومن 
عر�ضة  �أكثر  ال�سائقين  �أن  فوجدوا  لندن  في  الموا�صلات  عمال  علي   )  MORRES – ETAL

لأمرا�ض القلب من زملائهم المح�صلين لأن المح�صلين �أكثر ن�اشطاً وحركة من ال�سائقين. 

• كذلك وجد �أن موزعي البريد �أقل عر�ضه لأمرا�ض القلب من موظفي مكاتـب البريد نظراً لأن الموزعين 	
ي�سيرون كل يوم م�سافات طويلة بينما موظفــي  المكاتب يظلون خلف مكاتبهم دون حركة .
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• و�أي�اًض الدرا�سات المعروفة التي قام بها العالم الإنجليزي جيري موري�س وذلك علي1800 �شخ�ص يزاولون 	
الريا�ضة والم�شي حيث تابعهم لمدة ثماني �سنوات وجد �أن �إ�اصبتهم ب�أمرا�ض القلب قد نق�صت �إلي الثلث 

مقارنة بالآخرين .

• وفــي درا�سة �أخري �أجراها نف�س الباحث علي 7800 �شخ�ص تتعلق هذه المــرة بالمر�ض وجد �أنه حتى في 	
حالة المر�ض لا ي�ستوي الريا�ضي وغيرة حيث �أن ن�سبة الوفيات بالجلطة تقل �أكثر عند الريا�ضيين مقارنةً 

بغيرهم من المر�ضي عديمي الحركة .

• وكذلك لخ�ص العالمان ) فوك�س و�سكنر FOX & SKINNER  ( عدداً كبيراً من الأبحاث التي 	
قارنت بين الممار�سين للريا�ضة وغير الممار�سين حيث �أو�ضحت هذه الأبحاث �أن فر�ص التعر�ض لأمرا�ض 
ال�شريان التاجي عادة تكون عالية جداً بين غير الممار�سين عديمي الحركة - ولعل �أطرف ما قيل في هذا 
المو�ضوع ما ذكره العــــــالم ال�سويدي)�أ�ستراندASTRANDL(  �أن كل فرد تعود علي الراحة وعدم 
الحركة يجب علية �أن يجري فح�اًص طبياً �اشملًا ليت�أكد �أن حالته ال�صحية �سليمة لدرجة �أن تتحمل معها 
الراحة وعدم الحركة ” .ما هي المدة المثالية لممار�سة الريا�ضة يومياً ؟ولمعرفة الإجابة الدقيقة علي هذه 

الت�س�اؤلات :

الريا�ضات �شعبية  �أكثر  و�أختار  ال�صحة  الريا�ضة علي  ت�أثير  يابانيان درا�ستين لمعرفة مدي  اجري عالمان 
وانت�شارا وهي ريا�ضة الم�شي .

• وقد �أظهرت الدرا�سة الأولي والتي �أجريت حول مدي فاعلية ريا�ضة الم�شي للحماية من الأمرا�ض القلبية 	
و�شملت عينة الدرا�سة 2678 رجل تتراوح �أعمارهم ما بين 93.71 عاما . �أن خطر الإ�اصبة قد �أنخف�ض 

�إلي الن�صف لدي من يم�شون حوالي 2 كم بانتظام يومياً .

• �أعمارهم ما بين 35 ، 60 عاما و�أجريت حول 	 �أما الدرا�سة الثانية والتي تناولت 6017 �شخ�اًص تتراوح 
ت�أثير مدة ممار�سة ريا�ضة الم�شي علي تخفي�ض �ضغط الدم ، فقد �أظهرت �أن الأ�شخا�ص الذين يم�شون 
يومياً �أكثر من ع�شر دقائق قد �أنخف�ض لديهم خطر الإ�اصبة ب�ضغط الدم بن�سبة تفوق الذين يم�شون مدة 

�أقل من ذلك . 

الريا�ضة وجلطة القلب:

 تعتبر الجلطة القلبية واحدة من �أكبر الم�شكلات ال�صحية التي يعاني منها العالم وهي تنتج عن ان�سداد في 
ال�شرايين المغذية لع�ضلة القلب .ومن �ضمن الم�سببات الع�شر لأمرا�ض القلب كما حددها ) الاتحاد الأمريكي 

للقلب ( هي :
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ال�سمنة التدخين الكحوليات  اليومية والقلق والتوتر عدم الحركة ارتفاع �ضغط الدم  الوراثة �ضغوط الحياة 
ارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في الدم تناول الن�شويات وال�سكريات والأملاح بكميات كبيرة

مر�ض ال�سكر

ويميل بع�ض العلماء �إلي �إرجاع هذه الأ�سباب كلها �إلي نق�ص الحركة والركون �إلي الحياة ال�سهلة حيث ينتهي 
الأمر بعد ذلك �إلي الإ�اصبة بالأمرا�ض .الم�ؤ�شرات الطبية ت�ؤكد :

خف�ض ن�سب ال�سكر فى الدم بن�سبة 40% بعد ممار�سة البرنامج الريا�ضي �سجلت القيا�سات والتحاليل الطبية 
التى �أجريت على)1200( م�اصب بمر�ض ال�سكر من كبار ال�سن نتائج مذهلة فى انخفا�ض معدل ن�سب ال�سكر 
فى الدم تتراوح ما بين 25 �إلى 40% من الممار�سين للبرنامج الريا�ضى الذى نظمته وزارة ال�شباب بالمع�سكر 
الدائم لل�شباب ببور �سعيد فى الفتـــــرة من 10/4 حتى 2001/10/18 وقد ثبت �إنخفا�ض ال�سكر فى الدم بعد 

�إجراء التحاليل الطبية ، ويرجع ذلك �إلى زيادة كفاءة م�ستقبلات الأن�سولين بالخلايا .

العلاج  عن  الا�ستغناء  وربما  بالأن�سولين  العلاج  جرعة  خف�ض  على  ت�ساعد  الريا�ضة  ف�إن  ذلك  على  وبناء 
بلااقرا�ص.

• ت�سهم ممار�سة الريا�ضة �إلى زيادة ناقلات الجلوكوز فينتقل �إلى داخل الخلية بكمية �أكبر مما ي�ؤدى �إلى 	
خف�ضه فى الدم .

• الزائدة 	 ال�سمنة  ي�ساعد على �شفاء مر�ضى  ، وهذا بدورة  الوزن  �إنقا�ص  الريا�ضة على  ت�ساعد ممار�سة 
الذين �أ�صيبوا بال�سكر .

• ببع�ض 	 الإ�اصبة  تقلل بذلك من فر�صة  ف�إنها    ، ال�شرايين  القلب  الريا�ضة تحافظ على �صحة  نظرا لان 
م�اضعفات ال�سكر لت�صلب ال�شرايين، والذبحة ال�صدرية ، و�ضعف الدورة الدموية بالأطراف .

• الريا�ضة ت�سعد الممار�س والم�اشهد وت�ساعد على زوال المتاعب النف�سية التى تلازم بع�ض المر�ضى ب�سبب 	
�إ�اصبتهم بال�سكر لأنها تعطى �إح�سا�سا بالبهجة والمرح .

ويجب قبل ال�شروع فى ممار�سة �أى ريا�ضة ا�ست�اشرة الطبيب المعالج 0 وب�صفة عامه نن�صح ب�إتباع الإر�اشدات 
التالية قبل بدء ممار�سة الريا�ضة:
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• التمرين 	 بداية  قبل  الن�شوية  الأطعمة  بع�ض  تناول  الحبوب-  �أو  الأن�سولين  الدواء،�سواء  جرعة  تخفي�ض 
بحوالي �ساعتين .

• الحر�ص على اقتناء بع�ض قطع ال�سكر لاحتمال الحاجة �إلى تناولها عند الإح�سا�س ب�أعرا�ض نق�ص ال�سكر 	
.

• قبل البدء �أحر�ص على �أداء الإحماء وتهيئة �أجهزة الج�سم .	

• ارتداء الملاب�س المنا�سبة والحذاء المريح حتى ت�سهل من حركتك .	

• �أن يكون الن�اشط الريا�ضي متدرجا من ال�سهل �إلى ال�صعب .	

�أهم النتائج : �أجمع الخبراء والأطباء والمتخ�ص�صين ب�أن �أ�سباب الأمرا�ض عامة ومر�ض ال�سكر خا�صة هو قلة 
الحركة حيث يت�أثر هذا المر�ض بثلاثة نواحى هى :

• العادات الغذائية وال�سلوكيات فى تناول الطعام .	

• الأن�شطة الحركية اليومية .	

• �ضغوط الحياة اليومية ) القلق ، التوتر ، الإنفعلاات (	

وتلعب الريا�ضة دور حيوى فى التغلب على هذه الم�سببات حتى �أ�صبحت �أهم دواء لأمرا�ض الع�صر.

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

�أهمية ممار�سة الريا�ضة للوقاية من ه�شا�شة العظام

د. �أيمن محرو�س

مقدمة: لقد �إ�ستطاع الطب الب�شرى �أن ي�سيطر على معظم الأمرا�ض المعدية ولكنه وقف عاجز�آ �أمام كثير من 
الأمرا�ض الناتجة عن �إنتقال الإن�سان من حياة الن�اشط والحركة الى حياة الخمول والك�سل ، مما جعله يتجه 

الى مزيد من التحلل البدنى وبالتالى عدم القدرة على النهو�ض بواجباته الأ�سا�سية فى الحياه .

والطريقة الوحيدة لإكت�ساب اللياقة البدنية وتنميتها هو الن�اشط الحركى لأن الحركة �شرط للنمو الع�ضوى 
بالإ�اضفة الى الم�شروبات الطبيعية.

ماذا تعرف عن ه�اش�شة العظام ؟

ه�اش�شة العظام )Osteoporosis( هو �أحد الأمرا�ض الخطيرة التى ت�صيب العظام وي�ؤدى الى حدوث 
م�اشكلكثيرة وذلك لأنه يجعل العظام ه�شه وعر�ضه للك�سور عن التعر�ض لأقل ال�صدمات .

�أ�سباب مر�ض ه�اش�شة العظام ؟

1/ تقدم ال�سن 

2/ �إنقطاع الدورة ال�شهرية ونق�ص هرمون الإ�ستروجين 

3/ �إ�ستعمال بع�ض الأدوية لفترات طويلة مثل : )الكورتيزون – بع�ض مدرات البول – م�اضدات التجلط(

4/ التدخين : يزيد من �سرعة فقدان العظم 

5/ �شرب الكحوليات : يعوق قدرة الج�سم على الحفاظ على العظام �صحية �سليمة .

6/ نق�ص الكال�سيوم فى الطعام  

7/ قلة الحركة ونق�ص التمرينات وقلة التعر�ض لآ�شعة ال�شم�س 
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8/ نق�ص الوزن �أو البنية ال�ضعيفة .

الوقاية خير من العلاج له�اش�شة العظام : مرحلة تدهور العظام يمكننا الآن �إبط�اؤها �أو الوقاية منها من خلال 
 :

�أولآ : - ممار�سة الريا�ضة 

ثاني�آ : - الغذاء الطبيعى 

 ممار�سة الريا�ضة 

ممار�سة الريا�ضة هامة جد�آ من �أجل �إبطاء تقدم مر�ض ه�اش�شة العظام ،ويف�ضل للفتيات والن�ساء وال�شباب 
ممار�سة الريا�ضة قبل �سن المراهقة، حيث �أن عملية بناء العظام وزيادة كفائتها تبدا عند البلوغ ، وتكون فى 

قمتها ما بين �سن 20 الى 30 �سنة و�أف�ضل �أنواع الريا�ضة هى التى تمثل �ضغط على العظام

والع�ضلات مثل الم�شى ،الجرى الخفيف المتدرج ال�سرعة ، الوثب بالإ�اضفة الى بع�ض التمرينات البدنية لتقوية 
ومرونة كافة ع�ضلات الج�سم . 

ويمكن تلخي�ص بع�ض فوائد ممار�سة الريا�ضة من التالى : 

ت�ستريح  ثم يتركها  العظام يرهقها  الريا�ضة يمار�س �ضغط�آ على  �أثناء ممار�سة  فال�اشب   : العظام   -تقوية 
لفترة ......ويكرر الحركة نف�سها من جديد ......وت�ساعد هذة الألية المكونة من �ضغط ثم راحة على �إعادة 

بناء الهيكل العظمى ي�شكل �أكثر قوة و�صلابة .

ون�ستطيع الت�أكيد �أن ممار�سة الريا�ضة لمدة ن�صف �ساعة ثلاث مرات �إ�سبوعي�آ على الأقل ، تعتبر و�سيلة وقائية 
فعالة لحماية العظام  من الإ�اصبة بالك�سور واله�اش�شة .

 - �شدالمفا�صل : فال�اشب �أثناء ممار�سة الريا�ضة ي�شد مفا�صله مما ي�ساعد على الحفاظ على الو�ضع ال�سليم 
للعظام خا�صة فى ال�ساقين والزراعين .

- تقوية ع�ضلات الظهر :

و�ضع�آ  النتيجة  ،فتكون  والظهر  الفقرى  العمود  لتقوية  المفيدة  التمرينات  من  والوثب  والقفز  والجرى  الم�شى 
�أف�ضل للج�سم وتحكم �أكثر فى الحركات و�إ�ستقامة وا�ضحة فى العمود الفقرى 
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- تقلل من �إحتمالات ال�سمنة :

المعروف �أن ممار�سة الريا�ضة ب�إنتظام ت�ساعد على حرق الدهون ب�شكل دورى ، بالإ�اضفة الى المواظبة على 
ممار�ستها ترفع من كفاءة الأجهزة الحيوية  بالج�سم .

- الإن�سان وعاء وفكر :

الإن�سان فى جوهره يتكون من وعاء وفكر ،ف�إذاكان �صحيح �صح معه الفكر ، ولكن �إذا كان الوعاء �ضعيف�آ �أو 
هزيلآ �أو ه�ش�آ ت�أثر معه الفكر .

حيث �أن الن�اشط البدنى ي�صلح الوعاء ويجعله �أكثر �صلابة وتحملآ لأعباء الحياة .

وتنعك�س �أهمية التمرينات الريا�ضية على النواحى البدنية والعقلية والنف�سية والإجتماعية .

 ، والدقة  والر�اشقة  والمرونة  وال�سرعة  والتوافق  والتحمل  القوة  الإن�سان  تك�سب  فهى  البدنية:  الناحية  فمن   
وبذلك تمكنه من القيام ب�أعماله اليومية بكفاءة و�إقتدار.

 ومن الناحية النف�سية :فالإن�سان الذى يتمتع بقوام �سليم و�صحة طيبة وقدرة حركية جيدة غالب�آ ما ي�اصحب 
ذلك �إرتياح ذهنى حيث تتولد لديه ثقة عالية فى نف�سه مما يجلب له �إحترام وتقدير من حوله مما يرفع من 

روحه المعنوية ويك�سب ال�شعور بالطم�أنينة مما ي�ساعد على الإ�ستقرار النف�سى.

يك�سب  المتنا�سق  والج�سم   ، لها  المتزن  والنمو  الع�ضلات  وقوة  القوام  ف�إن ح�سن   : الإجتماعية  الناحية  ومن   
�اصحبه المظهر الجميل الذى ي�ؤهله للنجاح الإجتماعى بلإ�اضفة الى غكت�ساب وتنمية العلاقات الإجتماعية 

عند ممار�سة الن�اشط الحركى مع الآخرين .

�أمرا�ض �سوء الحركة  الوقوع فى برا�ش  الإن�سان من  به  الذى تحمى  الأول   الدفاع  ب�أنها خط  الريا�ضة  وتعد 
،كما �أنها التعوي�ض الناجح �إذاء ما توفره تكنولوجيا الع�صر من راحة للجهاز الحركى الذى ا�صبح ا�ستخدامه 

محدود�آ فى عالم التقنية المتقدمة  .

ثاني�آ: الغذاء الطبيعى 

الغذاء �ضرورى لكى ي�ؤدى الإن�سان �أعماله المختلفة بن�اشط وكفاءة ونجاح ولكى يكون الغذاء �صحي�آ 
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�صحتك من الطبيعة

�أن يحتوى الغذاء على جميع العنا�صر الغذائية و�أ، يكون مقنن�آ لكل فرد ح�سب �سنه وجن�سه ومجهوده والحالة 
الف�سيولوجية وكمية منا�سبة من الألياف الغذائية.

با�شعة  التمتع  ا�اضفة الى  القري�ش  الطبيعية والجبن  الألبان  بالكال�سيوم مثل  الغنية  الطبيعية  الأغذية  تناول 
ال�شم�س عند ال�شروق والغروب . 
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المقالة الخام�سة

وداعا للريجيم .. الخ�سارة فى الوزن مك�سب

د. �أيمن محرو�س

مقدمة:

لو نظرت الى ال�اشرع الم�صرى لوجدت �أن الحركة بطيئة وثقيلة ،و�إذا دققنا النظر نجد �أن ال�سمنة هى

وغير  الأج�سام متراهلة  والرجل،ف�أ�صبحت  المر�أة  الى  الطفل  من  بدء�آ  الم�صرى  المجتمع  على  الغالبة  ال�سمة 
متنا�سقة والخطورة لي�ست مق�صورة على ت�شوهات ال�شكل فقط،بل تمتد لت�شمل �آثار نف�سية لل�شخ�ص البدين 
قلة الحركة  الغذائى ونمط الحياة ب�صفة عامة مع  النظام  �أن  ،ولا �شك  الناتجة عنها  الأمرا�ض  الى جانب 
�شبة  ،وهى   %35 م�صر  فى  البدانة  ن�سبة  بلغت  حيث  �صحية  كم�شكلة  ال�سمنة  ظهور  الى  �أدى  خا�صة  ب�صفة 
مرتفعة مقارنة بدول �أخرى ولكى تتمتع بالر�اشقة وال�صحة يجب �أن تعرف ماذا ت�أكل ولماذا ت�أكل ؟ فالطعام 
و�سيلة ولي�ست غاية وعلينا �أنت ن�ستفيد بالطعام ون�أخذ منه القدر الكافى للتمتع بالحياة ،فكثرة الطعام �أو قلته 

�سلاح ذو حدين ،فلها �أ�ضرار كثيرة والإعتدال فيه يجعلنا نتمتع بال�صحة

والمظهر الر�شيق  

الهدف: �إنقا�ص الوزن لتح�سين الدورة الدموية 

وزن  زاد  وكلما  الدهون  لتراكم  نتيجة  المثالى  الوزن  عن   %25 الج�سم  لوزن  المفرطة  الزيادة  تعنى  ال�سمنة: 
ال�شخ�ص كلما قلت حركته مما ي�ساعد على زيادة وزنه ب�شكل متزايد ،فالج�سم الب�شرى مثل �أى جهاز يحتاج 
الى الوقود ،والوقود الذى ي�ستخدمه الج�سم يدخل فى �صورة غذاء ، والمعروف �أن الإن�سان متو�سط الحجم 
يحتاج حوالى 2500 �سعر حرارى فى اليوم ، ومتو�سط �إ�ستهلاكه للطاقة 2400 �سعر حرارى ،والفرق هو �سبب 

زيادة الوزن .

مخاطر ال�سمنة: ال�سمنة لا ت�ؤثر فقط على ال�شكل والحركة والأداء ،و�إنما لها خطورة حيث ت�ؤدى الى �إرتفاع 
الدهنيات فى الدم ،وبالطبع هذا ي�ؤدى الى �إحتمال �أكبر لحدوث ت�صلب ال�شرايين و�إرتفاع �ضغط الدم وحدوث 
الجلطات القلبية ،كما �أن ال�سمنة ت�ؤدى الى �إحتما ل �أكبر لحدوث مر�ض ال�سكر و�أمرا�ض الكبد والمرارة والكلى 

والنقر�ص ،كما تمثل ال�سمنة عبئ�آ على العظام والمفا�صل وتعتبر ال�سبب الرئي�سى لخ�شونة الركبتين .
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�أماكن تر�سيب الدهون

تحت الجلد خا�صة فى البطن )الكر�ش( والأرداف ومنطقة ال�صدر وحول الكليتين والأمعاء والقلب والأن�سجة 
المحيطة بالأح�اشء والع�ضلات  

من الم�سئول عن �إ�اصبتى بال�سمنة ؟

ال�سمنة لا تظهر فج�أة و�إنما بالتدريج على مدى �سنوات ،وهى نتيجة لعوامل كثيرة متداخلة والغالبية العظمى 
الطعام  �أنواع  �إختيار  و�سوء  الغذائى  الوعى  الناتجة عن نق�ص  البدانة  يعانى من  ال�شعب الم�صرى  �أفراد  من 
و�إ�سلوب الطهى فالم�صرى معروف �أنه �شخ�ص �أكول ي�أكل �أكثر مما يحتاج وفى نف�س الوقت يتحرك �أقل مما 

هو مطلوب ،ولذلك تعتبر ال�سمنة من المظاهر المميزة ل�شعبنا .

العوامل الم�ؤدية لل�سمنة ؟

1/ �أول و�أهم �سبب لل�سمنة هو زيادة كمية الطعام وقد تكون هذة الزيادة مجرد عادة �سيئة تعودنا ونحن �صغار 
و�أ�صبح من ال�صعب التخل�ص منها ف�أ�اصبتنا بالبدانة ،�أو قد تكون نتيجة قلق �أو �إ�ضطراب نف�سى والإفراط فى 
تناول الدهون وال�سكريات والوجبات ال�سريعة والمياه الغازية كل ذلك يزيد من ال�سعرات الحرارية وي�سهم فى 

زيادة الوزن .

2/ الوراثة :�إحتمال الإ�اصبة بال�سمنة يورث الى حد كبير حيث تكون ال�شراهة فى الطعام مكت�سبة من معاي�شة 
ظروف الأ�سرة وطريقة الأكل و�أ�صناف الطعام لأنهم يعي�شون تحت نف�س الظروف والعادات الغذائية وقد تبد�أ 
م�شكلة ال�سمنة منذ الطفولة المبكرة حيث يعي�ش الطفل فى ظروف ت�ؤدى الى زيادة وزنه ،وعندما يكبر ويحاول 

التخل�ص من وزنه �سيجد �صعوبة فى تحقيق ذلك.

3/ قلة الحركة والن�شاط البدنى 

ال�اشق ب�صفة منتظمة تحافظ على الج�سم حيث تزيد من حرق الدهون الزائدة  ممار�سة الريا�ضة والعمل 
وتفيد فى تقليل الكولي�سترول فى الدم وبالعك�س تظهر البدانة وا�ضحة فى طبقة الموظفين وربات البيوت اللذين 

يخلو عملهم من �أى مجهود ع�ضلى .

4/الحالة النف�سية:

الإ�ضرابات النف�سية مثل الحزن �أو الفرح قد ت�سبب �صرف ال�شخ�ص عن الطعام �أو �إ�صرافه فيه حيث ينطبق 
بعد  للبدانة  يميلون  كثيرون  �أن  ويلاحظ  الطعام  �أطباق  فى  و�أفراحة  �أحزانه  يدفن  الإن�سان  �أن  القائل  المثل 

الزواج وقد يرجع هذا للإ�ستقرار النف�سى .
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5/�إ�ضطرابات الهرمونات 

وال�سمنة هنا لا تعالج بالريجيم و�إنما بت�صحيح الإ�ضطرابات وعلاج الغدد ومثل هذه الحلاات �سوف ن�ضف فى 
المائة من حلاات البدانة وكثير�آ ما ت�اصحبها �أعرا�ض مر�ضية .

كيف ت�صل للوزن المثالى :

الوزن المثالى هوالوزن الذى يجب �أن يكون عليه الفرد ويكون متنا�سب�آ مع الطول ويمكن التعرف عليه من خلال 
:

الوزن المثالى = الطول -100

�أو حا�صل ق�سمة الوزن )بالكيلو جرام( على مربع الطول بالمتر)م2 (و�أن زيادة هذا المعدل عن 30 درجة تعنى 
�إ�اصبة ال�شخ�ص بال�سمنة.

ويعتبرال�شخ�ص بدينى �إذا كان محيط الو�سط �أكبر من محيط ال�صدر  

هناك نوعان من النا�س يبحثون عن طرق لإنقا�ص وزنهم :

خطوط  �أحدث  على  الملاب�س  و�إرتداء  الع�صر  وم�سايرة  الوزن  و�إنقا�ص  الر�اشقة  عن  الباحثون   : الأول  النوع 
المو�ضة و�إكت�ساب الناحية الجمالية فى ال�شكل وغالبيتهم من الن�ساء 

الأمرا�ض  هذة  من  علاجهم  يعتمد  والذين  ال�سمنة  عن  الناتجة  الأمرا�ض  ببع�ض  الم�اصبون  الثانى:  النوع 
بن�سبة 90% على �إنقا�ص وزنهم .

هناك 3 ا�ساليب لإنقا�ص الوزن 

الأ�سلوب الأول:يعتمد على الأدوية والعقاقير والجراحة فى حلاات ال�سمنة ب�إ�ستئ�اصل الدهون ، و�ضع بالون

المعدة �أو �إ�ستئ�اصل جزء كبير من الأمعاء الدقيقة لتقليل ن�سبة الإمت�اص�ص ونجحت بع�ض هذة الجراحات �إلا 
�أنها م�صحوبة بم�اضعفات ولها �أثار جانبية .
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الأ�سلوب الثانى )الريجيم (

�أو تناول نوع واحد من  ويعتمد هذا الأ�سلوب على تقليل كمية ال�سعرات الحرارية وذلك ب�إتباع نظام غذائى 
الطعام زهناك برامج كثيرة ومتنوعة للريجيم .

�إلا �أن الأبحاث العلمية �أكدت فى درا�سة تتبعيه لمدة خم�س �سنوات على المترددين على عيادات ال�سمنة ب�أمريكا 
�أن �أوزانهم زادت عن ذى قبل .

و�أن الحل الأمثل لإنقا�ص الوزن 

ممار�سة الريا�ضة 

الغذاء الحيوى المتوازن

وداع�آ للريجيم

كما �أكدت الأبحاث والدرا�سات الطبية المتطورة �أن الريجيم ب�أنواعه المتعددة من �ش�أنه الت�أثير على �صحةالمر�أة 
وحيويتها وبالتالى على حالتها النف�سية والع�صبية 

تحذير: د�أبت فى الآونة الأخيرة �إعلانات فى ال�صحف والمجلات بن�شر جداول للريجيم والتخ�سي�س لي�س لها 
�أى �أ�سا�س علمى ،كما �إنت�شرت �أي�ض�آ بع�ض المراكز الطبية الغير مرخ�صة و�إعلانتها المثيرة والتى تدعو لإنقا�ص 
وزن ج�سمك 10 كج فى �أقل من �شهر ،ولهذا نحذر من �إتباع مثل هذة الأمور بدون �إ�شراف طبى حيث ت�سبب 

م�اشكل �صحية خطيرة على �صحة الإن�سان .

الأ�سلوب الثالث : ممار�سة الريا�ضة

ت�سهم  ،حيث  والمجتمع  الفرد  حياة  تهدد  �أ�صبحت  التى  الزائدة  ال�سمنة  على  للق�اضء  الأمثل  الأ�سلوب  يعد 
ممار�سة الريا�ضة فى المحافظة على الوزن والتخل�ص من ال�شحوم الزائدة وت�ساعد فى تخلي�ص الج�سم من 
�سموم الهواء والماء والغذاء ،ومن المواد ال�اضرة التى تتكون فى الج�سم ،وتعد ممار�سة الريا�ضة من الو�سائل 

الهامة التى ت�سهم فى تنمية القدرات العقلية ،وتزيد من كفاءة الجهاز المناعى .

اع�اضءة  وتقوية  الج�سم  وتكوين  ت�شكيل  على  والريا�ضة  البدنية  للتربية  المبا�شر  الت�أثير  �إغفال  يمكن  لا  كما 
و�أجهزته الحيوية المكت�سبة و�إكت�ساب القدرات والمهارات الحركية المتعددة التى تعتبر مطلب�آ لا غنى عنه لإن�سان 

القرن الحادى والع�شرين.
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المقالة ال�ساد�سة

من ف�ضلك .. عل�شان قلبك .. �إم�شي!

د. �أيمن محرو�س

بعيداً عن �صراعات الحياه اليومية �إخترنا هذا الطريق وهذه الريا�ضة الغير مكلفة، لذلك ندعوك للم�اشركة 
معنا من خلال �إيمان كامل ب�أهمية الم�شي من اجل �سلامة قلبك. 

�إن �أهدافنا مرتبطة بالإن�سان بعيداً عن �إعتبارات ال�سن والجن�س، فنحن مع الجميع ومن اجل الجميع نعمل 
معاً ونبحث عن اف�ضل ال�سبل من اجل �إن�سان لائق بدنياً و�صحياً ونف�سياً لمواجهة الحياه بهمومها ومتطلباتها 

وم�سئولياتها.

�إيماناً منا ب�أن الريا�ضة تزيد الأنتاج وفى نف�س الوقت تقلل من �إحتملاات المر�ض وتمنع ت�شوهات المهنة وبالتالى 
نوفر ملايين الجنيهات التى كانت �ستذهب الى الأدوية والعلاج.

الهدف:

• غر�س الدافع نحو ممار�سة الريا�ضة لت�صبح عادة �سلوكية فى حياه الفرد اليومية.	

• رفع كفاءة الاجهزة الحيوية بالج�سم، وتن�شيط الدورة الدموية.	

فوائد الم�شي:

• ي�ؤدي الم�شي بخطوة منتظمة الى �إت�ساع حجرات القلب مما يزيد حجم الدم الذي يدقة القلب كل دقيقة.	

• الم�شي والحركة ت�ؤديان الى تح�سين عمل الع�ضلة وت�سهيل ح�صولها على الأك�سجين.	

• الم�شي يخف�ض من اخطار النوبات القلبية، ويعمل على �إذابة الجلطات الدموية.	

الم�شي عامل وقائي من الامرا�ض لت�أثيرة الإيجابي على جهاز المناعة، ويزيد من قدرة البدن على التحمل.

• الم�شي يذيب ال�شحوم ويحرق ال�سعرات الحرارية الذائدة، ويح�سن الدورة الدموية.	
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• وعندما يمار�س الم�اصب بجلطة ال�شريان الم�شي ف�إن حكمة الخالق تجعل �شبكة ال�شعيرات الدموية تت�سع 	
لتعوي�ض ال�شريان الم�سدود وتخلق لها طرق ومنافذ لتغذي القلب وتعو�ضة.

• الم�شي يخفف من �آلام العظام والمفا�صل، ويخفف من الإكتئاب.	

الأبحاث العلمية �أكدت:

• �أن الفرد المتدرب ريا�ضياً يتميز عن الفرد الغير متدرب بقدرة �أكبر على مقاومة المر�ض والتعب، وكفاءة 	
�أعلى من اللياقة البدنية والوظيفية و�إ�ستهلاك �أقل للأك�سجين، ودفع قلبي عظيم، و�سرعة �أكبر فى العودة 

للحالة الطبيعية.

• كما يتميز بالقوة والتحمل والمرونة والتوازن.	

• كما �أ�اشرت الإبحاث العلمية حديثاً الى �أن ن�سبة الأفراد الذين يترددون على العيادات والم�ست�شفيات طلباً 	
للعلاج من بين الممار�سين تبلغ 2,1% فى حين تبلغ هذه الن�سبة بين الأفراد الغير ممار�سين 20,7%، وهذا 

يعني �أن مقابل كل ريا�ضي واحد يطلب العلاج 20 �شخ�ص غير ريا�ضي يطلبة.

• كما �أن الفرد الذي يقبل على الن�اشط البدني والحركي بحيوية و�صدق يكون فى حالة تهي�ؤ ذهني �أف�ضل 	
من الإن�سان الذي يركن �إلى حياة الك�سل والخمول.

• �إتفقت الدول المتقدمة على ان م�اضعفة الإنتاج كماً ونوعاً لا يمكن �أن يحقق مهما توفرت الاجهزة والمعدات 	
�إلا ب�إعداد الإن�سان والنهو�ض بطاقاته و�أخلقياتة وغر�س المثل العليا فى نف�سه كحب الوطن و�صدق الإنتماء 
و�أن ممار�سة الريا�ضة يومياً من 20 �إلى 30 دقيقة تزيد منحنيات الإنتاج �إيجابياً بن�سبة تتراوح بين 10 

�إلى 16 %.

• مفتاح النجاح الانتظام والإ�ستمرارية.	

كيف تم�شي:

فى البداية يجب ان تم�شي بخطوة مريحة وب�صورة طبيعية و�إيقاع منتظم، �أترك ذراعيك يتمرجحان بحرية 
و�إ�سترخاء )دون ت�صلب( �إجعل قامتك منت�صبه ور�أ�سك مرتفعة لاعلي.

�أن الهدف هو ان تتنف�س ب�سرعة وبعمق �أكثر من تنف�سك �أثناء الراحة، ويجب �أن تتحدي قدرة جهازك الدوري 
التنف�سي.
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قم بتدريب نف�سك:

يف�ضل �إختيار الوقت المنا�سب ... وهو عادة يكون فى ال�صباح الباكر حيث الهد�ؤ والهواء المنع�ش، وكذلك بعد 
الع�صر �أو �أثناء غروب ال�شم�س �أو الليل، ويف�ضل الم�شي بالأماكن القريبة من الانهار والبحار والحقول او فى 

الحدائق العامة والمنتزهات.

 الفترة المنا�سبة : ال�ساعة الواحدة �إلا خم�س دقائق قبل تناول طعام الغذاء.

عدد مرات التدريب:

تتراوحبين 3 : 6 مرات �أ�سبوعياً

فترة التدريب: 

يجب�أن تكون منا�سبة للعمر وللحالة البدنية، عموماً يجب �أن يبد�أ التدريب ب�شدة منخف�ضة ثم تتدرج بمرور 
الوقت.

نوع التدريب:

- التدريب الذي ينتقل فيه وزن الج�سم من مكان لأخر كالم�شي ، الجري، ال�سباحة، ركوب الدراجة، �صعود 
وهبوط ال�سلم، نط الحبل، التمرينات البدنية، بالإ�اضفة الى ممار�سة بع�ض الألعاب الريا�ضية بقواعد �سهلة 

على ان يبد�أ التدريب بالإحماء والإنتهاء بتمرينات التهدئة.

الم�شي ريا�ضة تنا�سب الجميع:

ولكنها تحتاج �إلى القناعة والرغبة من الجميع والإيمان بان فى الحركة نفعاً لهم وبركة وب�أن لا�شيء يمنعهم 
الرعاية  الم�ست�شفيات وتحت  داخل  كان ذلك  لو  دون حركة م�اضعفات خطيرة حتي  للبقاء  وان  من الحركة 

الطبية.

عزيزي / عزيزتي:

ندعوك للإن�ضمام لنا ومعنا لي�س من خلال بطاقة ع�ضوية �أو ر�سم �إ�شتراك ولكن ... �أن تن�ضم �إلينا من خلال 
�إيمان كامل بممار�سة الريا�ضة واهمية الريا�ضة فى تح�سين �صحة الإن�سان و�سلامته و�سعادته فانت ع�ضو نعتز 

بع�ضويتة مع كا ممار�سة تختارها ح�سب ما ت�سمح به ظروفك وقدرتك، حتي ولو كان الن�اشط مجرد الم�شي.
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