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أخطاء شائعة يقع فيها 
المبتدئون

الاستشارة الطبية ضرورة 
قبل التمارين 

نبــه مدربــون رياضيون إلــى أن من 

يبدأون التمارين الرياضية في صالات 

الألعــاب »الجمنازيــوم« لأول مــرة، 

يقعــون غالباً في أخطاء شــائعة، ما 

ينعكس ســلباً على نتائــج التدريبات 

في مراحــل لاحقة، وحســبما نقلت 

صحيفــة »ديلــي ميــل« البريطانية، 

فــإن أكبر خطأ يرتكبــه حديثو العهد 

بممارســة الرياضة، عدم رسم أهداف 

محــددة وواقعية، فضــاً عن التطلع 

إلى نتائج ملموسة في مدة قياسية.

التــي  فورســيكا،  فــرح  وتقــول 

نالــت لقب أقوى امــرأة في بريطانيا 

مرتيــن، إن بعض من يبدأون الرياضة 

يطمحــون إلــى أمور غيــر واقعية لا 

يمكن الحفاظ عليها مع مرور الوقت.

ويرى المدرب الرياضي توم بترفيلد 

أن مــن يمارســون الرياضة عليهم أن 

ينتبهــوا إلى نوعيــة وتوقيت الأكل، 

فضلًا عن تزويد الجســم بما يحتاجه 

من مصادر للطاقة والفيتامينات.

مــن النصائــح المهمــة حول كيفيــة البدء 

بممارســة التماريــن الرياضية بشــكل عام، 

وبشــكل خاص التدريبات في صالة الألعاب 

الرياضية »الجيم«، ضــرورة الفحص الطبي 

قبــل البدء بالتمارين للتأكد من عدم وجود 

أي قيود صحية.

ويجــب استشــارة مــدرب اللياقــة البدنية 

المؤهل قبــل البدء في أي برنامج تدريبي، 

وتخفيف الوزن بممارســة النشــاط البدني 

المعتــدل، ومــن المهــم اختيــار الأحذية 

الرياضية الجيدة والمريحة. 

ومن أهــم الأجهزة الرياضة جهاز المشــي 

والدراجــة  التجديــف،  وآلــة  الكهربائــي، 

الهوائية، والدراجة الدائرية، وسلم جاكوبس، 

وجهاز الكابل، آرك تراينر، ودراجة تمارين. 

الحصول  الرياضــة  ويغفل بعض ممارســي 

على قســط كاف من الراحــة والنوم، فيما 

لا ينتبــه آخرون إلى أهميــة تناول الطعام 

المناســب، فيســتمرون فــي بــذل الجهد 

البدنــي دون مراعاة الحميــة والتوازن بين 

المواد التي يأكلونها.

»                « في الميدان

� رفع الأثقال يجب التعامل معه بحذر

� تدريبات رفع الأثقال وبناء الجسم أبرز الأنشطة في الصالات  |  تصوير يونس يونس 

حسن عبد الله: استمر 
ارتباطي بالتمارين بعد 

اعتزال الكرة 

نجوان محسن: زيادة 
الوزن ربطتني بالـ»جيم« 

14 عاماً 

علي بشير
يمارس السباحة ويقتدي 

بوالده في بناء الأجسام

� حرق الكوليســترول الضــار الذي 

يوجد في الجسم.

� التخلص من الدهون والوزن الزائد.

� المحافظــة علــى صحــة الجســم 

ورشاقته وليونته.

� الحصول على الجمال.

� جعل الدورة الدموية أكثر نشاطاً.

� ازالة الدهون المتراكمة في الكثير 

من مناطق الجسم.

� يساعد على تقسيم وإبراز العضلات 

وجعل الجسم مشدوداً ورشيقاً.

�  الابتعاد كل البعد عن التدخين.

�  وضع جدول زمني مناسب.

�  اختيار الجيم المناسب.

� لا يحبذ الذهاب إلى الجيم يومياً.

� يفضــل عــدم تنــاول الكثير من 

المكملات الغذائية وبالأخص في 

اليوم الأول.

� وضــع أهداف واقعيــة للحصول 

عليها.

� لا يفضــل التركيز على الأجهزة 

الكهربائية فقط في التمارين.

� يجب القيــام بالتمارين العادية 

مثل نط الحبل والقفز والركض 

والممشى والبطن والضغط.

� ينبغــي عــدم الانغمــاس فــي 

تماريــن فرد العضلات، حتى لا 

العضلة بشكل غير  يزداد طول 

مرغوب فيه.

� تجنــب الإفــراط فــي تمارين 

الإحماء.

� يفضــل الجلوس لبعض الدقائق 

بين التمارين المختلفة.

� تناول البروتينات والخضراوات 

التــي تســاعد على  والفاكهــة 

تقوية الجسم.

� القيــام ببعــض التماريــن التي 

تساعد على تقوية عضلة القلب 

كتمارين الكارديو.

� يفضــل عــدم الجلوس بشــكل 

التماريــن وإنهاء  بيــن  مفاجئ 

التمرين بشكل تدريجي.

� ضرورة اتباع تعليمات المدرب 

بشــكل صحيح حتــى لا تحدث 

مضاعفات أو مشاكل.

� عدم التعجل في بناء العضلات 

لأنه يحتاج في الغالب من شهر 

إلى ثلاثة أشهر.

أكــد الدكتــور طــارق محمــد صــادق اختصاصي 

إصابات الملاعب، والذي يعمل في هذا المجال 

منذ أكثر من 10 ســنوات فــي الإمارات، وجود 

اختلاف كبير بين التمارين الرياضية في الأندية 

وصــالات »الجيــم« نظــراً لاختــاف الكوادر 

وحرص ودقــة الأندية في التعامــل مع تمارين 

الصالــة، ووضع صادق محاذير مهمــة للرياضيين 

المرتاديــن لصــالات اللياقــة البدنيــة، وأهم هذه 

المحاذير تجنب تنــاول المكملات الغذائية من دون 

استشــارة طبيــة دقيقــة، ويقول صادق: يجــب توافر 

الاشــتراطات الصحية مــن ناحية الإضاءة والمســاحة 

والتهوية والنظافة وســامة الأجهزة والفريق المشرف 

علــى الصــالات، وبعد توافــر كل هذه الاشــتراطات، 

هناك أشياء فنية مهمة، وهي أن يكون المدرب مؤهلًا 

علميــاً ولديه خبرات من ناحيتــي التدريبات والتغذية 

ويستحســن ألا يكون متخصص تماريــن فقط، بمعنى 

أن يكون دارساً تغذية خاصة بالرياضيين وعلوماً صحية 

حتى يفيد المتدرب و»صالات الجيم« مرتبطة إلى حد 

كبيــر بإنقاص الوزن والمحافظة على جســم متناســق 

وكمال الأجســام، والسعي وراء تحقق ذلك ربما يجعل 

بعض الشباب مندفعين في تناول بعض المكملات غير 

المأمونــة، ولكن إذا انحصر الأمر في الرياضة فقط، فلا 

خوف على الشــخص.  وأضــاف الدكتور محمد صادق: 

»بحكــم خبرتي في الإمارات، فــإن الرياضي الممارس 

للعبة تنافســية لا يحبذ الذهاب للصالات، وخاصة أن 

الرياضي الذي يتدرب بشكل متواصل في الأندية ليس 

لديــه الوقت الكافي للذهاب إلــى الصالات، خصوصاً 

أن توافــر الأجهــزة والإمكانات فــي الأندية يغني عن 

الذهــاب للصالات، والصالات مهمــا بلغت مواصفاتها 

التــي تفوق مــا يتوافر في الأنديــة، لا يمكن الاعتماد 

عليهــا في تأهيــل وتهيئــة الرياضي الممــارس للعبة 

هنا  والفرق  تنافســية، 

فــي الكــوادر التي 

علــى  تشــرف 

التدريبات فكل شــيء في الأنديــة يكون بدقة وتحت 

إشراف عدة تخصصات سواء مدرب صالة أو معداً بدنياً 

أو اختصاصي تغذية«. 

ويواصل الدكتور طارق صادق قائلًا: »العيب الموجود 

في بعض الصالات وليس كلها، أن بعض المدربين يتعدون 

حدودهم في إعطاء بعض المنشطات أو المكملات من 

دون درايــة كاملة بهذه النوعية مــن المكملات، وهي 

مســألة دقيقة يجــب التعامل معها بحــرص كما تفعل 

الأنديــة الرياضية التي تتعامل مع شــركات معروفة في 

مــا يخص المكملات الغذائية وتذهب الأندية أبعد من 

ذلك بإرســال مكونــات المكملات والأغذيــة المطلوبة 

للوكالة الدولية للمنشطات من أجل التأكد من السلامة، 

وهــذا الحرص والدقة لا نجده فــي بعض الصالات، بل 

نســمع أحيانــاً بإعطاء هرمونات ربمــا لا تكون ملائمة 

لجســم الإنســان وتكون لها نتائج سلبية خطرة وضارة، 

فأي خلل يحدث في الجهاز الهرموني للإنســان يتسبب 

في أمراض خطرة«.

اختلاف كبير بيـن الصالات والأندية

فوائد للذهاب 

إلى الجيم

نصائح

تحذيرات
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صالات »الجيم«
ملاذات الصحة والرشاقة

� طارق صادق

Ⅶ دبي - ياسر قاسم 

تمثــل الرياضــة فــي صــالات التدريبــات الرياضية 

»الجيم« أسلوب حياة للكثيرين، بعيداً عن الرياضات 

التنافســية، وانتشــرت ثقافتها في الإمارات بشــكل 

مميز، وأســهم فــي انتشــارها الاهتمــام بالمرافق 

الخدمية والســكنية فــي الإمارات، ليــزداد مرتادو 

الصــالات الرياضيــة يوماً بعــد يــوم، يرافقه تطور 

كبيــر فــي هذه الصــالات، التي تتوفــر فيها أحدث 

الأجهزة والمعدات الرياضيــة، وانعكس ذلك إيجاباً 

فــي عدد الممارســين للرياضة داخــل الصالات من 

مختلــف الأعمار والفئــات، لتصبح صــالات الجيم 

الملاذ للصحة العامة ورشــاقة الأبدان عملًا بالمقولة 

القديمة »العقل السليم في الجسم السليم«. 

البدنيــة تدريجياً،  اللياقــة  رياضــات  وتوســعت 

واســتحوذت على امتيــازات لمفاهيــم جديدة في 

مجال التماريــن والحمية وأســلوب الحياة والأفكار 

المتعلقة باللياقة البدنية، وأسهمت وسائل التواصل 

الجماهيــري في زيادة اســتخدام الآلات والمعدات 

الرياضية، ولعبت وســائل الإعــام الجماهيرية دوراً 

مهماً في تشكيل ثقافة اللياقة البدنية. 

وعــاد الانتشــار الواســع للرياضة فــي الصالات 

بفوائــد جمة، أهمها زيــادة الوعي بأهمية التمارين 

الرياضيــة المنتظمــة وكيفيــة تفاعــل الجســم مع 

التدريب الجسدي، بالإضافة لوجهات النظر المتعلقة 

بالصحــة العامــة، والتي أكــدت حاجــة ملحة إلى 

نمط  في  الحيــاة، والانتقــال من حياة التغييــر 

تغذيها ثقافة الاستهلاك 

تزيد  كانــت  التــي 

البدانــة والأمراض 

نمط  إلى  المزمنة، 

نشط  صحي  حياة 

تكريــس  يتطلــب 

جــزء مــن أوقــات 

لممارســة  الفــراغ 

وشكلت  الرياضة، 

الصالات 

الرياضيــة الملاذ الآمن والســهل لتحقيــق أهداف 

اللياقة البدنية على وجه السرعة.

محافظة على الجسم 
يقول نجوان محسن »42 سنة« الذي يمارس الرياضة 

في »الجيم« من نحو 14 ســنة، إنه ارتبط بالتمارين 

الرياضيــة فــي الصالات بعــد أن بلــغ وزنه 107 

كغم، وبعــد التمارين اســتطاع الوصول بوزنه 

إلى 80 كغم، وظــل يحافظ على هذا الوزن 

بمواصلته للتمارين داخل الصالة، وأوضح 

نجــوان أنه عندما حضر من بلده اليمن 

إلى الإمارات، كان رياضياً يمارس كرة 

القدم والتنــس الأرضي وذهب في 

لعبــة التنس الأرضــي بعيداً حتى 

لمنتخب  وصــل ليكــون قائــداً 

بــاده، وبعــد فتــرة قليلة من 

وجــوده فــي الإمارات شــعر 

بزيــادة وزنه ولــم يكن الأمر 

صعباً بالنسبة له في ممارسة 

الصــالات  داخــل  الرياضــة 

ســابقاً،  رياضيــاً  لكونــه 

هدفــه  تحقــق  وبالفعــل 

سريعاً بالوصول لوزن مثالي 

وحــرص بعدهــا على عدم 

ترك الرياضة إطلاقاً. 

ويضــح أن التماريــن في 

توجيهات  تتطلــب  الصالــة 

مدرب مختــص، وألا يتدرب 

الشخص بشكل عفوي، خاصة 

بالنســبة لتماريــن الحديد أو 

بناء الأجسام. 

من الكرة للصالة 
ويعتبر حســن عبد اللــه لاعب كرة 

القدم الســابق الذي في لعب لفريق 

مــن  الثمانينيــات«،  »جيــل  الشــارقة 

الذين اتجهوا لتمارين الصالات  الرياضيين 

بعــد اعتزاله كرة القدم بحكــم عمله مدرباً 

في القوات المســلحة، ويقــول إن الرياضة في 

الصــالات مهمة للغايــة لكونها تســتوعب جميع 

الأعمــار وتتغلب على ظروف الطقس، ويشــير إلى 

الفوائــد الكبيرة من ممارســة الرياضة في »الجيم«، 

وهي فوائد تتوقف على حســب الكــوادر المؤهلة 

التي تشــرف على تدريب وتوجيــه المتدربين، فكل 

نوع من المعــدات يحتاج لخبــرات، وفي الصالات 

عمومــاً توجد كوادر جيدة، كما تتوفــر ثقافة عالية 

مــن جانب الشــباب، الذيــن يحرصــون على تلقي 

التوجيهات الســليمة، ويتفق حســن عبد الله على 

أهميــة وجود مدرب أو موجــه لتمارين الصالة مثل 

التلميذ في المدرســة، مشــيراً إلى أن ثقافة الرياضة 

البدنية منتشرة بشكل مميز في الإمارات، والارتباط 

بالصــالات يقــود للاهتمام بالثقافــة الغذائية أيضاً، 

وينمي ثقافة الرياضة عموماً. 

طموح وأهداف 
وضع الشــاب علي بشــير محمد بشــير »19 سنة« 

أهدافاً من ممارســته للرياضة داخــل »الجيم«، من 

أهــم هذه الأهداف الانتقــال لتمثيل الإمارات لاعباً 

في بناء أجســام، وبدأت طموحاتــه ورغبته ليكون 

لاعب بناء أجسام من 

التي  الرياضــة  لهــذه  حبه 

يمارســها والده، حيث كان لاعباً في 

ناديي الذيد والشــعب وحالياً في الشارقة. علي 

بشــير، مارس الســباحة والجــري ويركــز حالياً على 

تمارين »الجيم« لتقوية العضلات لبناء جسمه بشكل 

طبيعــي بعيداً عن أي مكمــات غذائية ويقول إنه 

اقتدى بوالده كونه رياضياً في بناء الأجسام ويستقي 

كل المعلومات فــي الرياضة من والده فأصبح لديه 

الطموح للوصول لمستوى يؤهله لمشاركات خارجية 

باســم الإمارات، وقال إن التدريب في الصالات جزء 

من الاستعداد للوصول لهذه المكانة. 

ويؤكد إبراهيم مصطفــى اختصاصي تربية بدنية 

ومشــرف على إحدى الصالات أن التمارين تتم وفق 

توجيهــات فنيــة محــددة، ولا يمكن للشــخص أن 

يتدرب وحــده، فكل وزن وطول يحتــاج لتعليمات 

محددة، مشــيراً إلى أن البعض ربما يرى أن تمارين 

الصالة شــيء ســهل والشــخص يتدرب على هواه، 

وهــذا مفهوم خاطئ، فمهما كانت ثقافة الشــخص 

بالرياضة فهو يحتاج لمدرب ويحتاج لتعليمات يلتزم 

بهــا في ما يخص الغــذاء قبل وبعد التمارين، وأثنى 

إبراهيم مصطفى على مســتوى الوعي في الصالات 

الرياضيــة في الإمارات والاهتمام بوجود مشــرفين 

على درجة عالية من الكفاءة.
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