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المقدمة 

عطاءواالوزنلانقاصوالبرامجالمناهجيكتبالجميعاليوم•
والكيتنظامومنهاالمقترحةالبرامجلهذهالفوائدمنجمله
مرالاوصلبل(اليابانيةالطريقة)بالماءوالعلاجدايت
تعرضالموبايلاجهزةعلىوفيديوهاتبرامجوضع

الوزنلانقاص...الغذائيوالنظاموالتمارينالحركات
مضاراليعرفلاكماالاختيارفيحيرةفيالافرادواصبح
حققتولحتىالطرقكلفانالمستقبليةاوالآنيةالجانبية
الوزنعلىالمحافظةاوانقاصومنهاالاهدافمنجزء
فمثلاالجسميةالوظائفعلىاخطارمنتخلولاولكنها
:اضرارهابعضمناليابانيةالعلاجالطريقة



اليابانيأسلوب العلاج 

5إلى4شربعلىلانقاصاليابانيالعلاجبرنامجويرتكز
من(لتر1.5الى1)مناي(مل180)اكواب(10-8)أكواب
45قبلصباح،كلفارغةمعدةعلىالغرفةحرارةبدرجةالماء
.شرابأوطعامأيمندقيقة

:الاسلوبهذالالمبرر

هيرتطعلىيساعدأنهبالماءالعلاجيالنظاملهذاالمؤيدونويؤكد
الإمساك،حالاتويعالجالأمعاء،صحةويحسنالهضمي،الجهاز
داءمثلبأمراضالإصابةمخاطرتقليلاحتمالاتعنفضلًاا

التمثيلعملياتزيادةوالدمضغطوارتفاع2النوعمنالسكري
.الغذائي



أضرار طريقة العلاج اليابانية

.االاضطرابافياالتوازناالملحيافياالدما-1

.االاضطرابافياتوازناالسكرافياالدما-2

"اوماالأرقاولااسيمااعندماايكوناتناولهاقبلاالخلوداالىاالن-3

زيادةافياحجماالدماوزيادةاالأعباءاعلىاعضلةاالقلبا-4
.اوالأوعيةاالدمويةا

.امضاعفةاعملاالكليتيناللتخلصامناالماءاالزائدا-5



الحمية الكيتونية 

تموالماضيالقرنمنالثلاثيناتنهايةفيوجدالنظامهذا•

منتجقامات،التسعينمنتصففي.فيكبيربشكللهالترويج

،ونيالكيتالغذائيللنظامبالترويج(أبراهامزجيم)هوليوود

ت،الكربوهيدرامنخفضغذائينظام.بالصرعللمصابين

الةحفيالجسميضعماوهذاالبروتين،معتدلالدهون،عالي

ياجاتالاحتنسبتوزعوالكيتونيةالحالةتسمىاستقلابية

البروتين،من%20والدهون،من%70إلىاليومية
خمسةلالكيتونيةالحميةاتباعويتم.الكربوهيدراتمن%10و

منعال امحتوىذيغذائينظاماتباعيليهاثمأيام،
.فقطليومينالكربوهيدرات



النسبتوزع.فقطالمكثفالبدنيالنشاطفتراتأثناءوفي.•

من%5والدهون،من%60والبروتين،من%35الى
ًااستالجسمأعضاءأكثرمنالدماغيعُد او.الكربوهيدرات هلاكا

فهواقةالطلهذهالأساسيالمصدرالجلوكوزيعُد اإذللطاقة،

كل اإن اإذالجلوكوز،منالمشتقةالطاقةمن%20يستهلك

5.6بيقُارماتستهلكالبشريالدماغأنسجةمنغرام ا100

إن اإذالواحدة،الدقيقةخلالالجلوكوزمنمليغرامات

مندالعديتحتهيندرجالدماغفيالجلوكوزأيضاضطراب

ضاءأعباقيوفينفسه،الدماغفيتؤثرقدالتيالأمراض

الجسم



دايت الآنية الكيتواضرار طريقة 

(إنفلونزااكيتو)-1

تسبباالامساك-2

الإصابةابالإسهال-3

.الكيتونيالإصابةابالحماضا-4

.التعباوالإرهاق-5

.مشكلاتافياالنوم-6



مستقبليةدايت الالكيتواضرار طريقة 

إمكانيةااستعادةاالوزن-1

انخفاضاكتلةاالعضلاتاوعمليةاالأيض-2

زيادةاخطراالإصابةابأمراضاالقلب-3

.الضارالكوليستيرولارتفاعانسبةا-4

.الإصابةابالأمراضاالمزمنة-5

(هشاشةاالعظام)يؤديافياالختاماالىا-6



كما من اخطار الطرق الشائعة الخاطئة المستخدمة 

:لانقاص الوزن 

.السعراتاالحراريةخفضنظاماغذائيامنالاعتماداعلىا-1

والمنعاالشهيةانح)المخصصةاواالاعشاباالأدويةااستخداما-2
(.تناولاالاطعمةا

.ممارسةاالتمارينابطريقةاغيراعلمية-3

.تخطيابعضاوجباتاالطعام-4

.استخداماالمسهلات-5

استخداماالمدرارات-6

عناشرباالماءالانقطاعا-7



الحل للمحافظة على وزن الجسم او انقاصه؟ماهواذا 

:المتقطعالصيام:الجواب

الصيامان(تصحواصوموا»وآلهعليهاللهصلىاللهرسولقال
اقواملقبمنمختلفةوبأساليبيمارسوكانالقدممنذموجودًاالمتقطع
عضبوذكر،للصياممختلفاسسوضعالاسلامولكنمختلفةواديان
العلميةتهممعرفمعيتوافقبشكلالقديمةالحضاراتفيالصحيةفوائده
.آنذاك

مدةلوالطعامالشرابتناولعنالانقطاعهوالصياميعد:الصيام*
ليهعاللهصلىاللهرسولوقال.ومالصعنيختلفوهومحددةزمنية
عنالواردهالمواعظأن."الصيامالأبدانوزكاةزكاةشئلكل"وآله

أهميتهعلىدليلوهذايامالصعلىتحثوآلهعليهاللهصلىاللهرسول
تنامحاضرتهمهيالتيالصحيةالمردوداتومنهاالمختلفةومردوداته

:ومنهاالجسماجهزةعلىتأثيراتهابعضنبينسوفوالتي



اهمية الصيام على وظائف الجسم 

يساعداالصياماعلىاتحفيزامادةافياالدماغامختصرهاا:الدماغا:ااولا
BDNFياوهوايقومابوظائفاف"اعاملاالتغذيةاالعصبيةا"اوهياتعنيا

يااالدماغامنهاااصلاحاالخلايااالعصبيةاوترميمهاا،اوتعزيزانمواالخلا
ةاومنهااالعصبيةاوالدبقيةافياالدماغاوهذاايبعداخطراالاصاباتاالمرضي
هماالزهايمرامعازيادةافيابيوتاالطاقةافياالخلايااالعصبيةامماايس

وغيرهاا...بتطويراالعملياتاالعقليةاومنهااالانتباهاوالادراكا

ةاويبعداخطرايساعدابالتخلصامناالسمومافياالخلايااالكبدي:االكبدا:اثانياا
صامناالاصابةابمرضاتشمعاالكبداويعززامضاداتاالاكسدةاالتياتتخل

"اوهيامركباتاسميةا"الجذوراالحرةا

هوايدفعايعززاالصيامامناالتنوعاالميكروبيافياالامعاءاو:االامعاءا:اثالثاا
وتوفيرا(افعةاالنا)الميكروباتاالىاالتكاثرامناأجلاالبقاءاولاسيمااالبكترياا

.ااالبيئةاالمناسبةالهااللعيشافترةااطول



واعهابانالبيضاءالدمكرياتعددزيادة:المناعيالجهاز:رابعا
حجمالزيادةمنهاالايجابيةالتغيراتعليهاويطرأ،المختلفة
سمالجعنللدفاعتستخدمهاالتيالاساليبوفعاليةوالقوة

رياسالبنكخلاياالطعامتناوليحفزعادة:البنكرياس:خامسا
لكتعلىمستمروجهدأعباءيسببوهذاالانسولينافرازالى

الصيامفأن،الخلايا

التياالخلايتلكمنالتالفواصلاحترميمالىلهافرصةيعد
الاطعمةلىاالمستمرالتناولبسبباليوممنطويلةلفتراتتعمل

.بتعافيهايساعدفهذا.

سكرالدخولمنيزيدمما:الانسولينحساسيةمنويزيد:سادسا
ريبالسكالاصابةخطربأبعاديسهموهذاالخلايااغشيهعبر

وعلاجها



منةالطاقتحريرعلىيحفزالصيام:الدهنيةالخلايا:سابعا•

ادةزيخلالمنالشحميةالخلايافيالمخزونةالدهنيةالمصادر

الدهونبتحليليقوموالذيوتركيزهالنموهرموننشاط

ذههوان،للجسمالطاقةلتوفيرالطاقةبيوتفيواكسدتها

وهذا"كيتون"بشكلالدهونمنالطاقةبتوليدتسهمالطريقة

تقامتهواسالبدنواعتدالالزائدةالدهونمنالتخلصعلىيشجع
.الانسولينانتاجمنويقلل

شيطتن:تاسعا.للخلاياالمبرمجالموتظاهرةتنشيط:ثامنا•
.للخلاياالذاتيالالتهامظاهرة

بالحميةالونانقاصاوالمحافظةلايتم:اخيرةملاحظة•

....حيحصوالعكسالبدنيةللتمارينمنهجيحبهفلابدوالصيام
الدائمةبالصحةللجميعتمنياتي



لشد عضلات الجسم وحرق  البلاوكتماريه 

 الدهون 

 اعداد

  نجاة باقر مشكور د.م.أ

جامعة بغداد–كلٌة علوم بنات   



البلانكتعريف تمارين   

 :الرٌاضً ( plank) البلانكتمارٌن 

هو أحد التمارٌن الشائعة، وٌعتمد على رفع الجسم بالكامل  

على الذراعٌن وأطراف الرجلٌن لفترة  الإستنادمن خلال 
 .محددة من الوقت

وكثر الحدٌث عن هذا النوع من التمارٌن لما ٌقدّمه من فوائد 

 .لمعظم عضلات الجسم

 



البلانكاهمية تمارين   

تبحث النساء بكثرة عن هذه  البلانكأهمٌة تمرٌن 

التمارٌن للتخلص من الدهون الزائدة على منطقة 

الجانبٌن فهو مهم للذٌن ٌعانون من زٌادة الوزن على 

الحصول على جسم ممشوق القوام،  الخصر وٌرٌدون

لكنه مهم أٌضاً للرجال لدعم أوتار الساقٌن وتقوٌة 

عضلات الساعد، ومهم لشد عضلات الصدر، لذا أصبح 

.منتشر فً الصالات الرٌاضٌة  

 
 



البلانكفوائذ تمارين   
 .ٌساعد على شد عضلات البطن والمؤخرة وهو من أفضل التمارٌن المتّبعة للحصول على بطن مسطّح 
بالإضافة . ٌخفف آلام الرقبة وأسفل الظهر لأنه ٌساعد على شد العضلات الموجودة فً هاتٌن المنطقتٌن 

ٌُعرض الظهر والعمود الفقري لأي نوع من الأذى مثل التمارٌن  إلى ذلك، إن ممارسة هذا التمرٌن لا 
 .الأخرى

ٌكسب الجسم وضعٌة أفضل من خلال ممارسة هذا التمرٌن لأنه ٌقوي العضلات الأساسٌة بالإضافة    
 .إلى الأوراك وأسفل الظهر

 .ٌساعد على تحسٌن توازن الجسم وبالتالً ٌجنب الأشخاص من السقوط والتعرض للأذٌة 
 ٌعزز مرونة عضلات الجسم

 .ٌساعد تمرٌن بلانك على بناء وتقوٌة عضلات البطن والأرداف 
ٌعمل التمرٌن على تحسٌن الحالة المزاجٌة السٌئة، حٌث إنه ٌفك العضلات التً تتصلب خلال الٌوم  

 .بسبب الجلوس لفترة كبٌرة؛ مما ٌزٌد الإحساس بالتوتر والضٌق
 .ٌزٌد التمرٌن من مرونة العضلات الخلفٌة والعضلات المحٌطة بالأكتاف والترقوة

ٌساعد تمرٌن بلانك على تعزٌز توازن الجسم، عن طرٌق إرغام أجزاء الجسم على الارتكاز فً وضعٌات 
 .معٌنة

  
  

 



 التمرين الاول 

لشد البطن علٌك أن تكون ثابتاً طوال الوقت  البلانكتمرٌن  خطوات
ثانٌة  20أثناء القٌام بهذا التمرٌن، ومن الممكن أن تقوم به لمدة من 

تمارٌن بلانك علٌك تجهٌز  حتى دقٌقتٌن، وقبل القٌام بأي وضع من
الأرضٌة بالسجاد، أو وسائد مخصصة للتمارٌن الرٌاضٌة، ومن 

 البلانكتمرٌن . أفضل الأدوات لأداء تمارٌن بلانك اللوح الخشبً
استلق على بطنك ، قم  Forearm plankلشد البطن التمرٌن الأول 

بالتمركز على الذراعٌن مع وضع الكوعٌن على الأرض، اجعل 
الٌدٌن متشابكتٌن معاً أمام صدرك على الأرض، قم بشد جسمك 

وبرفعه إلى أعلى وبرفع عضلات الكتفٌن فً استقامة مع جسمك، 
وثبت أطراف قدمك على الأرض، مع شد الركبة والساقٌن، قم بهذا 

ٌعمل هذا التمرٌن على شد عضلات . التمرٌن من مدة دقٌقة
.الذراعٌن والكتفٌن، وٌقوي من عضلات الساعد  





 التمرين الثاني 

Straight-arm plank  ٌعرف هذا التمرٌن بتثبٌت الذراعٌن

وهو مفٌد لشد عضلات الجسم، قم بالاستلقاء على بطنك وضع 

كف ٌدك على الأرض تحت الكتفٌن ثم قم برفع الجزء العلوي 

من جسمك، الخطوة الثانٌة ارفع النصف الثانً من جسمك مثبتاً 

.شد الجسم كله الأرض،معأصابع قدمك على   
 



 التمرين الثاني 

 



 التمرين الثالث 

Plank with arm/leg lift  هذا التمرٌن معتمد على التمرٌن

السابق فإذا استطعت القٌام بالحركة السابقة ، فتطور وقم بتركٌز 

.جسمك على ٌد واحدة مع رفع الساق المقابلة لها  
 



 التمرين الثالث 

 



 التمرين الرابع 

Side Plank    استلق على جانبك الأٌمن وضع كف ٌدك على

الأرض وارفع جسمك بالارتكاز علٌه، افرد ذراعك الأٌسر، 

وقم بفرد الساقٌن، افرد الساق الٌسرى وضع الساق الٌمنى 

الشد  تحتها، وشد جسمك كله، بدل بٌن الجانبٌن لتجنب

.مرات للجانب الواحد، لمدة دقٌقة فً كل مرة 3 العضلً  
 



 التمرين الرابع

 



 التمرين الخامس 

Plank jacks  لشد  البلانكتمرٌن  التمرٌن ٌعتبر من أحدهذا

البطن المهمة، استلق على بطنك وارفع جسمك على الذراعٌن 

وشد عضلات جسمك جٌداً، ثبت الساقٌن على أصابع القدم ثم 

.باعد بٌن القدمٌن  
 



 التمرين الخامس 

 



 التمرين السادس 

Side plank crunch  قم بالاستلقاء على جانبك الأٌسر ضع

ٌدك الٌسرى تحت الكتف مباشرةً، وارفع جسمك على الٌد وشد 

مشدودة واجعل الساق  عضلات الكتف والساعد، اجعل الساقٌن

 الٌسرى خلف الساق الٌمنى

 
 



 التمرين السادس 

 



الغذاء المتوازن والرياضة والصحة 

مسؤول وحدة نشاطات الطلابية 

استاذ مساعد دكتور نجاة باقر مشكور 

جامعة بغداد كلية علوم بنات





المقدمة 
اء كثير من المدربين في حقل التدريب همهم الوحيد هو اجران •

في ... ال الوحدات التدريبية المليئة بتمارين الركض وحمل الاثق
لياقته وارتفاعالجسمةالمحافظة على وزن لايمكنحين بالمقابل 

ي فان  البدنية اذا لم يتم اعداد منهج غذائي مقابل المنهج التدريب
لى جسم الإنسان  بحاجة إلى الطعام حتى يتمكن من الحصول ع

عمل مثل السعرات الحرارية اللازمة لتوفير الطاقة، التي بدورها ت
.  تفكيرالوقود للجسم وتمنحه القدرة على التنفس، والتحرك، وال

وممارسة النشاط الرياضي والمحافظة على اللياقة البدنية
رة من لكن هذا لا يعني تناول كميات كبي. والمحافظة على الوزن 

ي الأطعمة، بل يجب الحصول على الغذاء المتوازن بشكل يوم
ضاً الحفاظ حتى يستطيع الجسم تأدية وظائفه جيداً، وحتى يتم أي

على صحة وسلامة الجسم، وتجنب السمنة، والنحافة، وما 
.يتبعهما من أضرار





اهمية ممارسة النشاط الرياضي 

سيةالرئيالعواملأهممنالرياضيةالتمريناتممارسةتعتبر•
وأيضاةالبدنياللياقةوإكتسابالفرد،صحةتحسينعلىللعمل
يتميالتالفوائدتتنوعكما.المزمنةالأمراضبعضمنالوقاية

.الأسبوعفيمراتهاوعددومدتها،الممارسةبخلافإكتسابها
رياضيالالنشاطوممارسةوالسليمةالصحيحةالتغذيةفإنأيضا

يضاأالفوائدفمن.العامةالصحةفيواحدةلعملةوجهانيكونان
:الآتيفيتتمثلقدالرياضةممارسةوالمشهورةالمعروفة

عناصروالالأكسجينالمحملالدموتدفقالقلب،نبضاتإرتفاع
مارسةمتساهمحيث.الجسمأعضاءلكافةالطاقةلإنتاجالغذائية

علىيعملمماأعمق،بشكلالتنفسعلىالرياضيةالتمرينات
منالفضلاتلحملأكبرطاقةوإعطاءالأكسجينكميةزيادة
دورةالومشاكلالإضطراباتمنالتخفيفعلىتعملكما.الرئة

.الشهرية



مثلالمزمنةوالأمراضالمفاصلتصلبآلامبتقليلتقومأيضا•
وميةاليالأعمالأداءفيالبدنيةالقدرةزيادةعلىوالعملالروماتيزم،

.مجهودأوتعببأيالشخصيشعرأندون

.لسلوكواالمزاجوتحسينتعديلعلىالرياضيةالتمريناتتساعدكما•

وذلكاضةللريمتعددةفوائدتوجدالبعيدالمدىعلىالرياضةفوائدومن•
الدورةجهازتقويةعلىالعمل:الآتيفيتتمثلوهوالبعيدالمدىعلى

اضأمرمنتقللكما.والشرايينالقلبمنيحتويهبماوذلكالدموية،
رصفمنالحدوأيضاالعضلية،الأليافحجموزيادةالشرايينتصلب

:مثلةالهوائيالرياضيةالتمريناتأنكما.الشيخوخةبأمراضالإصابة
نمترفعقدبالحبل،والقفزالدراجات،وركوبوالسباحة،المشي،
وقوةةكثافإرتفاعفيوتساعدالدمفيالجيدالكوليسترولمستوى
ممارسةلاهميةالمتناولالموضوعاهميةجاءتهناومن.العظام

.متوازنغذاءمنتحتاجهوماالرياضة





ما هو الغذاء المتوازن؟

منمحددةأنواعتناولعلىالمتوازنالغذاءفكرةتعتمد•

والدهونوالبروتيناتوالمعادن،بالفيتامينات،الغنيةالأطعمة

السعراتبمعدلالمضادةوالأجساموالكاربوهيدرات

ادمةقالمتوازنالغذاءفكرة.الجسميحتاجهاالتيالحرارية

بتناسالتيالاغذيةمنوالنوعيةالكميةتحديدخلالمن

تيالوالسعراتالتخصصنوعوكذلكالرياضيوعمروزن
.والمنافساتالتدريباثناءيفقدها





فوائد الغذاء المتوازن

يث أن حاهمية التوازن الغذائي في حياة الإنسان كبيرة،تعد •
هناك علاقة وثيقة بين التوازن الغذائي والصحة، فهو لا
باب يحافظ فقط على سلامة الجسم، ولكنه قد يكون من الأس

لغذائي الرئيسية للعيش لفترة أطول، وتعد فوائد التوازن ا
:كالتالي

تعويض المخزون من الطاقة واعادتها اكثر من السابق -1•

تسهم في بناء الكتل العضلية -2•

زن تحافظ على وزن الجسم وتمنع الترهل والزيادة بالو-3•

بالامراضالوقاية من سوء التغذية والاصابة -4•

استمرا عملية النمو -5•





يا؟ًولكن ما هي السعرات الحرارية التي يحتاجها الجسم يوم•

.سعر حراري يومياً 2500الرجال إلى يحتاج •

.سعر حراري يومياً 2000لكن تحتاج السيدات إلى •

ذ كلما اما بالنسبة الرياضيين تتضاعف وفق نوع النشاط ا•

زادت شدة النشاط كلما زادة عدد السعرات التي يحتاجها 
الرياضيين 





شروط التوازن الغذائي

:أهم شروط التوازن الغذائي هي الاهتمام بما يلي تعد •

تحديد عدد الوجبات الغذائية اليومية -1•

تحديد المدة الزمنية بين الوجبات الغذائية -2•

تحديد نوعية وكمية كل وجبة -3•

ة التي تحيد المدة الزمنية والكمية والنوعية للمواد الغذائي-4•
.تسبق المباريات 

ة التي تحيد المدة الزمنية والنوعية والكمية للمواد الغذائي-5•
.يتم تناولها بعد المباريات 





غذائية نصائح للرياضيين بالجانب الثقافة ال

عن يقللايجب تناول الغذاء قبل الوحدة التدريبية او المباريات بما •
ساعات 3

عن ساعتينلايزيديجب تناول الغذاء بعد المباريات بوقت •

ةعن المشروبات الغازية والمصنعات، والأشياء المقليالإبتعاد•

زيادة حجم السوائل لتعويض المفقود منها •

(الليمون )الابتعاد عن المواد الحامضية الطعم مثل •

المصدر الرئيس للطاقة لانهازيادة حجم الكربوهيدرات •

اخ يجب ان تتناغم كمية الاغذية ونوعيتها وحجم السوائل مع المن•
.المحيط بالرياضيين 





 تمارين الكارديو 

 

  كبير بشكل تمُارس التي الرياضيّة التمارين  أهم من الكارديو تمارين  تعد  : الكارديو  تمارين

  لمدة  القلب  نبضات  معدل ترفع فهي ورشاقة، عاليا   مجهودا   تتطلب وهي واسع، نطاق وعلى

  بشكل  تعتمد الكارديو تمارين. الإنسان لجسم   التمارين أفضل من تعتبر لذلك  ما، نوعا    طويلة

  التمارين أهم  من فهي وبالتالي  الطاقة،   لإنتاج الجسم  في الدم   وسكر الأكسجين  حرق على  رئيسي

 الجسم،  أنحاء مختلف  في الدهون  وحرق الوزن لخسارة   تمُارس التي 

 انواع تمارين الكارديو :  

  ثابتة بسرعة  الكارديو وهما التمرين، شدة  بحسب   رئيسيين قسمين إلى   الكارديو  تمارين تقُسم  

  عالية  أو  والسرعة الشدة  متفاوتة  بسرعة وتمارين ساعة،  نصف لمدة  ثابتة  بسرعة المشي  مثل

 .  الشدة 

 تحسين الدورة الدمويّة في الجسم وتنشيطها، 

 وبالتالي إيصال العناصر الغذائيّة والأكسجين لخلايا الجسم والتخلص من الفضلات الأيضية.  

 من الضغط والتوتر والإجهاد وتحسين الحالة المزاجيّة والنفسيّة.  المساعدة في التخلص  

 حرق الدهون والسعرات الحرارية بفعاليّة.  

 تقليل نسبة الإصابة بالأمراض المزمنة وأهمها الضغط والسكري وأمراض الشرايين والقلب  

 .(. تقوية العضلات المسؤولة عن التنفس )الرئتين والقب 

 

 :  المشي ارديو الك  تمارين على أمثلة 

  كما   الدهون،  حرق   في   وفعاليته   أدائه  لسهولة  نظرا    الأخرى التمارين  بين  من  استعمال    الأكثر  هو

  مكان  أي  في التمرين أداء ويمكن أيضا ، الحوامل  إلى بالإضافة الأعمار فئات  لجميع مناسبا   ويعد

  القفز . أكثر   أو   حراري   سعر  300  يحرق  المشي   تمرين  أنّ   إلى  الإشارة وتجدر  مريح،  أو  مفضل

  وتنشيط   الدهون  حرق   في   القوية   التمارين  من  وهو  الرياضية،   التمارين  أقدم   من  هو:  الحبل  على

  الساعة   خلال  حراري   سعر  1200  في  حرق   على   يعمل  حيث   والحيويّة،   بالطاقة  وإمداده   الجسم 

 . القلب عضلة  وأهمها  الجسم  عضلات جميع  يحرك  بأنّه ويتميزّ الواحدة،

 القفز على الحبل:  

الجسم   وتنشيط  الدهون  حرق  في  القوية  التمارين  من  وهو  الرياضية،  التمارين  أقدم  من  هو 

في   حرق  على  يعمل  حيث  والحيويّة،  بالطاقة  الساعة    1200وإمداده  خلال  حراري  سعر 

التمرّن بالقفز   القلب، ويمكن  بأنّه يحرك جميع عضلات الجسم وأهمها عضلة  الواحدة، ويتميزّ 



يط مثلا  كنوعِ من الإحماء، ثمّ زيادة العدد تدريجيّا  مع الحصول على وقت  على الحبل بعدد بس

 استراحة.  

 صعود الدرج:  

هو يشبه إلى حدٍ ما تمارين القوة من حيث تأثيره الإيجابي في تقوية العظام والعضلات التي يتم  

ال  حقيقي، هي  استخدامها، فتمرين صعود الدرج سواء كان في الصالة الرياضيّة أم على الدرج 

من التمارين التي تقوّي عضلات الفخذين والمؤخرة وتساعد على شدها، كما أنّه يحرق سعرات  

مرّات   ثلاث  التمارين  ممارسة  ويُفضل  الزائد،  الوزن  من  التخلص  وبالتالي  جيّدة  حرارية 

الهدف منه حرق الدهون والسعرات   فإذا كان  التمرين،  أسبوعيّا  أو خمس مرّات بحسب هدف 

دقيقةالح عشرين  لمدة  أسبوعيا   مرات  خمس  ممارسته  فيجب   .رارية 

 

 تمارين عن الكارديو : 
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