
txt.ملف كامل .. عن السمنه والرجیم وأنواعه
ملف كامل .. عن السمنه والرجیم وأنواعه

اخطار السمنة

الارتباط بین السمنة في منطقة الخصر والعديد من الامراض:-

اثبتت الابحاث الحديثه وجود ارتباط كبیر بین السنمنة في منطقة الخصر وزيادة نسبة السكر في الدم
ونسب الدھون وارتفاع ضغط الدم وحمض البولیك في الدم وزيادة فرص الاصابه بالنوبات القلبیه
والمخیة وذلك لتصلب الشرايین

السكر:-

ارتباط السمنة يسبب حدوث مرض السكر عند البالغین وذلك لزيادة المناعة لھرمون الانسولین والذي
يتنعه زيادة في افراز البنكرياس لھذا الھرمون للتغلب على ھذة المقاومة والتي تنتھي بفشل
البنكرياس وحدوث مرض السكر وننصح مرضاء السكر البدناء قبل بدء العلاج بالحبوب المخفضة للسكر
او الانسولین

الاخطار على القلب والدورة الدمويه:-

تؤدي السمنة الى ارتفاع ضغط الدم وزيادة المجھود على عضلة القلب لدفع كمیات اكبر من الدم
وغالبا مانجد الشخص البدين يعاني من النھجان خاصة عند القیام باي مجھود حركي بسیط او عند
صعود الدرج مع تصبب في العرق وصعوبة في التنفس

الاخطار على الجھاز التنفسي:-

تؤدي السمنة الى تقلیل القدرة على امتلاء الرئتین بالھواء مما يؤدي الى نقص كبیر في نسبة
الاكسجین في الدم مع احتمال ارتفاع نسبة ثاني اكسید الكربون في الدم ويؤدي الى مرض
بكويكیان

مشاكل الجھاز الھضمي:-

تزداد فرص حدوث الحصوات المكونه من الكولستیرول في المراره خاصة للنساء وذلك نتیجه لزيادة
كمیة الكولستیرول في الجسم وتزداد فرصة حدوث اضطرابات الھضم

مشاكل على الكبد:-

يزداد ترسب الدھون في الكبد مما قد يؤدي الى حدوث الام واضطرابات في الكبد

التأثیر على مفاصل الجسم:-

يسبب حدوث تأكلات وخشونة المفاصل وتبدا في الظھور في سن مبكرة وتأتي غالبا في مفاصل
الركبتین والفخذين واسفل العمود الفقري
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اسباب السمنة

العمر:-

تكثر السمنة في الفترة مابین العشرين والاربعین من العمر ولكن المعروف ان السمنه التي تحدث
في مرحلة الطفوله تستمر مع الانسان في مراحل العمر الاخرى

العوامل الوراثیة:-

ان الوراثه تلعب عاملا عاما في قلبلیة الجسم للسمنه كذلم في تحديد كمیة الدھن في الجسم كما
ان النواحي البیئیه مثل اسلوب تناول الطعام وكمیاته

الھرمونات:-

غالبا مايكون السبب لنخفاض ھرمون الغدة الدرقیة او النخامیة المسیطرة على معظم الغدد الصماءاو
انخفاض الھرمونات الذكريه او الانثويه

اختلال التوازن في طاقة الجسم:-

نجد السمنة متفشیة في بعض الدول نتیجة لانتشار مطاعم الوجبات السريعھفمن المعروف ان زيادة
نسبة الدھن في اللحم تحسن من طعمه حیث تنتشر ھذه النوعیه من الاطعمة بصورة كبیرة

برنامج غذائي يومي لتخفیف الوزن لمدة شھر
كیلو جرام كذلك الطول١٠٠ھذه الطريقة يجب أن تستخدم مع الأشخاص الذين لايقل وزنھم عن 

سم .مع الالتزام بالمشي ساعة يومیاً وبعدھا يتوقف عن الرجیم مع الاستمرار في١٧٠لايزيد عن 
ممارسة الرياضة وخاصة المشي ، والمحافظة على الطعام المتزن ذي السعرات الحرارية المعتدلة

يوم كذلك بعد شھر١٥اولاً يجب أن تزن نفسك عند البدء بالرجیم كذلك في نصف المدة أي بعد 
كیلو جرام لكن يجب الحرص على اتباع التعلیمات بدقة٣٠إلى ٢٧فستجد أن وزنك قد انخفض من 

وإلا فلافائدة من العلاج

: الافطار الیومي دائما

- . نصف جريب فروت في حالة عدم توفره يستبدل ببرتقاله
- بیضتان مسلوقتان
- . الشاي والقھوة يمكن تناولھما في أي وقت ولكن بدون سكر أو حلیب

: : الأسبوع الأول
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العشاء الغداء التسلسل
لحم مشوي مفروم او ستیك
سلطة مكونة من خیار و خس و طماطم و فلفل اخضر
صنف واحد من الفواكة بأي كمیة
شمام او برتقال او تفاح او كمثرى او فراولة او خوخ
الیوم الاول

بیضتان مسلوقتان
. توست ، حبة جريب فروت دجاج مسلوق أو مشوي منزوع الجلد
طماط ، حبة جريب فروت

الیوم الثاني

لحم مشوي خالي من الدھون جبن خالي من الدسم
توست ، طماط

الیوم الثالث

لحم مشوي
سلطة صنف واحد من الفواكھة وباي كمیة

الیوم الرابع

سمك مسلوق أو مشوي وبأي كمیة أو تونة
سلطة
حبة جريب فروت
بیضتان مسلوقتان
خضار مسلوقة مثل الكوسة والجزر والفاصولیا وبأي كمیة

الیوم الخامس

لحم مشوي
سلطة صنف واحد من الفواكھة وباي كمیة

الیوم السادس

خضار مسلوقة
دجاج مسلوق أو مشوي منزوع الجلد
خضار مسلوقة
طماط ، حبة جريب فروت
الیوم السابع
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:مـلاحــظـات

. يتكرر ھذا البرنامج كل اسبوع لمدة شھر
. عدم استبدال أو حذف أي وجبة
عند الشعور بالجوع تناول أي كمیة من الخیار أو الخس بعد ساعتین على الأقل من تناول الوجبة
. الأساسیة
. يجب الحرص على اتباع التعلیمات بدقة وإلا فلافائدة من العلاج

بعض الرياضیات المفیدة والتي يمكن للغالبیة ممارستھا

:: :: ركوب الدراجة

ويشمل الدراجات الثابتة داخل المنزل وتساعد في تنشیط الدورة الدموية وحرق كمیه كبیرة من
السعرات الحراريه والافضل ان تبدأ بالتدريج ولفترات قصیرة وبسرعه بطیئه مع الزيادة التدريجیة يومیا

-:: :: قفزالحبل

فائدتھا كبیرة جدا على الجھاز الدوري والعضلي وھذه الرياضه مناسبة جدا للسیدات

:: الركض

ويشمل ذلك الطرق العامه وجھاز الركض المنزلیوان كنا لانفضل الركض كرياضه للمصابین بالبدانه
الشديده او المتقدمین في العمر لما لھا من تاثیر ضار على مفاصل القدمین

:: :: السباحة

من افضل الرياضات التي تتحرك فیھا جمیع مفاصل الجسم ويفضل عندممارسة السباحة ان يتخللھا
فترات من الراحه لاستعادة الطاقة وننصح ممارسي السباحة باجراء فترة احماء قبل النزول الى حمام
السباحة وعمل فترة تھدئة لعضلات الجسم بعد الانتھاء من السباحة وذلك بالاسترخاء التام داخل
الماء

:: :: رياضة الھواء الطلق

تعتبر افضل الرياضات كما انھا لاتحتاج تجھیزات خاصة ويمكن ممارستھا داخل البیت او خارجه

:: اجھزة اللیاقه البدنیة المنزلیة::
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ھي عبارة عن اجھزة مصممة لتحريك عضلات الجسم في صورة متكرره وتعتبر الاجھزه التي تقوم
بتحريك الیدين والقدمین في ان واحد من افضل ھذه الاجھزة

رجیم الشوربة لتخفیض الوزن السريع

ھذا الرجیم الذي تستخدم فیه الشوربه كعامل أساسي لتخفیض الوزن يقدمه إحدى مستشفیات
جراحات القلب في إنجلترا للمرضى الذين يعانون من السمنة للعمل على تخفیض وزنھم بسرعة قبل
. أجراء العملیات الجراحیة

: : وتتكون الشوربة الأساسیة لإحراق الدھون من ھذه الخضر وات

ست بصلات خضراء أو نبات الكرات أبوشوشة

كیلو طماطم مقشر

كرنبة

اربع حبات فلفل اخضر رومي

اثنین حزمة كبیرة من راس الكرفس فقط

اثنین مكعب شوربة خضار وكمیات بسیطة من الملح والفلفل والكاري والبقدونس وشوربة اللحم بدون
. دسم

: أما الطريقة

دقائق .. تخفض الحرارة١٠وتغلى لمدة … فھي تقطع الخضراوات قطعا صغیرة وتغطى بالماء المغلي 
. حتى تنضج

وكلما تناول المصاب بالسمنة… وھذه الشوربة لا تضیف سعرات حرارية وتؤكل عند الشعور بالجوع 
الشوربة بكمیات كبیرة كلما انخفض وزنه بسرعة .. ولا يجب أن تؤكل ھذه الشوربة لمدة طويلة لأنھا
. تسبب سوء التغذية

: و الارشادات كالآتي

رطلا إذا التزم بالرجیم . وإذا نقص١٠- ١٧أيام ينقص خلالھا الوزن من ٧تؤكل ھذه الشوربة لمدة 
رطلا يجب التوقف عن تناول الشوربة لمدة يومین١٥الوزن   ..

وھذا الرجیم لمدة أسبوع يعمل على غسل الجسم من الشوائب .. والعلاج ببقیة الأدوية مسموح به
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. مع تناول الشوربة

والمشروبات الغازية ومشروبات– الأطعمة المحمرة – أما قائمة الممنوعات خلال تلك الفترة فتشمل 
مع تناول الماء .. ويمكن تناول– تناول القھوة والشاي وعصیر الفاكھة بدون سكر – الرجیم الأخرى 

. اللبن خالي الدسم

: : وتناول الشوربة خلال الأسبوع الأول له طقوس خاصة

: الیوم الأول

يتم تناول الشوربه والفاكھة فق ما عدا المو

ويمكن تناول الشاي والقھوة بدون سكر… والبطیخ والكانتالوب والمانجو والعنب والبلح والتین  .

: الیوم الثاني

تناول الشوربة وكل الخضر وات الطازجة والسلطات الخضراء والخضر وات الطازجة والسلطات الخضراء
والخضر وات المسلوقة .. مع الامتناع عن البقولیات مثل الفول والبسلة والذرة والفواكه المجففة
. ويمكن أكل ثمرة بطاطس مسلوقة

: الیوم الثالث

٥تناول الشوربة والحضر وات وإذا كنت التزمت بالرجیم حرفیا فان وزنك في الیوم الثالث قد نقص من  -
7 . أرطال

: الیوم الرابع

أكواب من الماء والموز يحتوى٦- ٨تناول الشوربة مع كیلو موز واحد ولبنا خالي الدسم ويشرب من 
. على البوتاسیوم والنشويات واللبن به الكالسیوم المحتاج ألیه الجسم

: الیوم الخامس

تناول الشوربة ونصف كیلو طماطم ونصف كیلو لحم كندوز مسلوق أو ما يعادله من السمك أو الدجاج
. المنزوع الجلد

: الیوم السادس

تناول الشوربة والخضروات ونصف كیلو لحم مسلوق أو مشوي .. ولا يجب أكل بدائل اللحم من
. السمك أو الدجاج لان الجسم يحتاج ألي بروتین اللحم

: الیوم السابع

تناول الشوربة .. والأرز البنى.. والخضر وات وعصیر الفاكھة بدون سكر .. ويجب التوقف عدة أيام قبل
. البدء في استخدام الرجیم مرة أخرى وبنفس الطريقة
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رجیم السوائل

الفطور

قھوه

: : بین الوجبات

كوب ماء

تفاحة

: : الغداء

عصیر تفاح او توت مخفوق

: : بین الوجبات

كوب شاي بدون سكر

فراولة مقطعة

: : العشاء

اربعة الى ستة اوقیات من الدجاج او اللحم منزوع الشحم او السمك

نصف بطاطا مطبوخة بالفرن

خضروات مطھوة بالبخا ر

طبق كبیر سلطة

: : الحلوى

فاكھة

مع ضرورة شرب ثمانیة اكواب من الماءعلى مدار الیوم

يستمر ھذا الرجیم لمدة ثلاثة اسابیع ثم ستلاحظین الفرق

يتبع
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انین الروح
عرض الملف الشخصي الخاص بالعضو
إرسال رسالة خاصة إلى انین الروح
إيجاد المزيد من المشاركات لـ انین الروح

26-08-2006, 02:20 Am ٢رقم المشاركة : 
انین الروح
عضو فضي

الملف الشخصي

الحالة

الأوسمة

(المزيد١عدد الأوسمة:   ...)

--------------------------------------------------------------------------------

!رجیم السبع أيام

ھذا الرجیم معمول به في بعض المراكز الطبیة من أجل إنقاص وزن مرضى القلب الذي سیخضعون
إلى٤لعملیة معینة، وھو جدا فعال يحتوي على جمیع الأصناف الغذائیة، والھدف منه إنقاص ما بین 

7 باوند) في الإسبوع الواحد١٧إلى ١٠كیلوجرام ( !
تعتمد طريقته على الإكثار من الإطعمة التي تحرق السعرات الحرارية وبخاصة الشوربة الحارقة
ستجد طريقة عملھا في الأسفل) أكثر مما تعطیه للجسم، ومدته اسبوع واحد يمكن أن يكرر أكثر)
من مرة، علما بأنھا لا تحتاج إلى رياضة خلال فترة الرجیم

قبل أن تبدأ في ذكر الرجیم: يجب أن تكر أنه يجب الإمتناع خلال الرجیم عن شرب المشروبات الغازية
أكوبا من المائ يومیا١٠وغیرھا، ويجب شرب  !
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(الیوم الأول (جمیع أنواع الفواكه ما عدا الموز

تناول كثیرا من من الفواكه التي ترغب بھا مھما كان نوعھا ما عدا الموز، لا بأس من تناول عصیر
الفاكه الغیر محلى بالسكر، وأكثر من الشوربة الحارقة، وينصح بالإكثار من البطیخ أو الشمام حتى
!تزيد احتمالیة نقص كیلو واحد في ھذا الیوم

(الیوم الثاني (جمیع الخضار

1- تناول الكثیر من الخضراوات وكثیرا من الشوربة

2- في وجبة العشاء تناول حبة بطاطا واحدة مطبوخة مع ال**دة إضافة للشوربة

3- تناول الخضراوات التي ترغبھا سواء كانت معلبة أو طازجة أو مجمدة أو مسلوقة (بدون إضافة أي
(نوع من الصلصات أو البھارات

4- المكسرات بأنواعھا– الفول – القمح – ابتعد عن تناول كافة أنواع الحبوب   .

(!الیوم الثالث (يوم الخضار والفاكه بدون موز

.تناول كل ما تريد من الخضراوات والفواكه وكثیرا من الشوربة ولا تتناول بطاطا ھذا الیوم أو موز

(!الیوم الرابع (الموز والحلیب

حبات من الموز لتحصل على البوتاسیوم وكذلك ثلاث أكواب من الحلیب٨تناول كثیرا من الشوربة مع 
قلیل الدسم للحصول على الكالسیوم اشرب كثیرا من الماء وأضف إلیه كثیرا من مسحوق النخالة
.لتجعل عملیتي الھضم والإخراج طبیعیة

(الیوم الخامس (بروتین وطماطم

تناول كثیرا من الشوربة مع لحم العجل أو السمك المسلوق أو الدجاج بعد إزالة الجلد بعد السلق
حبات من٦جرام من لحم العجل وعلبة كبیرة من البندورة أو ٥٦٠وتناول البندورة حیث بالإمكان أخذ 

أكواب من الماء ھذا الیوم لتغسیل أجھزة الجسم الداخلیة من بقايا الحم١٢البندورة تأكد من تناول 
.المھضوم

(الیوم السادس (اللحم والخضار

تناول كثیرا من الشوربة ولحم العجل وكثیرا من الخضروات ھذا الیوم عدا البطاطا كما بإمكانك أن تأخذ
2-3 قطع من اللحم الشرائح الستیك إذا رغبت وأي نوع من الخضروات أو الألیاف الخضراء . تذكر أن
.!الشوربة ھو الأساس في ھذه الحمیة

(الیوم السابع ( الرز البني ، عصیر الفواكه والخضار

تناول كثیرا من الشوربة مع كمیة غیر محدودة من الأرز البني والفواكه والخضروات ما عدا البطاطا
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.حتى تشبع تماما

: ملاحظات ھامة

كغم وإذا فقدت٥-٧بعد نھاية الیوم السابع إذا اتبعت التعلیمات السابقة تماما فسوف تكون قد فقدت 
كغم توقف عن ھذه الحمیة لیومین فقط قبل العودة مرة أخرى لإتباع الحمیة ابتداء من الیوم٧أكثر من 

. الأول

حیث لكل شخص تركیبة خاصة بجسمه فتأثیر ھذه الحمیة يختلف من فرد لآخر ولكن ھناك حقیقة
ثابته وھي أن ھذة الحمیة تنظف أجھزة الجسم من المكونات الملوثة لھذه الأجھزة لذلك تعطیك
. شعورا بالراحة تجعل جسمك نقیا وتشعر بأنك أكثر حیوية

يمكن متابعة ھذه الخطة في الوقت الذي تراه مناسبا لك وستعشر بالفرق ولكن يحبذ أخذ راحة لمدة
ثلاثة أيان ما بین كل أسبوع يتم فیه أكل الوجبات بشكل عادي دون اسراف طبعا

يمنع قطعیا خلال ھذه الحمیة تناول الخبز والكحول والمشروبات الغازية والمشروبات المخصصة
للحمیة ويمكن تناول أي أدوية وصفھا لك الطبیب خلال اتباعك لھذه الحمیة بأمان

:طريقة عمل الشوربة الحارقة

ست حبات كبیرة من البصل الأصفر أو الأخضر + ست حبات ثوم

حبتان فلفل أخضر بارد

علبة واحدة أو علبتین من عصیر البندوره أو ما يعادلة بصورة مطحونه أو أربع طماطم

حبة ملفوف كبیرة

حزمة من خضار الكرافس الأمريكي (وھونبات يشبه البقدونس من الاعلى ورق اخضر ومن الاسفل
(سیقان خصراء تشبه البصل الاخضر

:اختیاري

يمكن اضافة عبوة من خلیط شوربة ماجي في وعاء كبیر مغطى مع ما سبق وصفه من
الخضارالمقطعة، يمكن إضافة الأملاح والفلفل والكاري والصلصة الحارة وصب علیه الماء ودعه يغلي

دقیقة ثم ضعة في الثلاجة٤٥لمدة 

:ويمكنك خلط المكونات السابقة (إن أردت) في الخلاط، ويجب علیك ما يلي

دقايق١٠يتم طبخ المذكور أعلاه لمدة 
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ثم تخلط بالخلاط

يعاد طبخھا لمدة ثلاثین دقیقة

حمیة أخرى

نقدم ھنا حمیة غذائیة أخرى تعتمد على التنويع في المواد الغذائیة والإبتعاد عن التجمیع، ينصح
دقیقة٣٠-٦٠باتباع رياضة خفیفة يومیا أو ثلاثة مرات في الإسبوع لمدة 

:الإفطار

ربع رغیف أسمر مع قطعة جبن خالیة من الدسم و كوب متوسط شاي بدون سكر (يمكن اضافة
(تحلیة اصطناعیة

:الغداء

قطعة لحم بتلو أحمر خالي من الدسم أو صدر دجاج خالي من الجلد أو قطعة سمك (ابتعد عن قلي
(اللحم او السمك أو الدجاج
+
طبق متوسط من السلطة الخضراء دون اضافة نوع من انواع الزيوت أو خضار مسلوقة
+
ربع رغیف أسمر + فاكھة واحدة ( برتقال، تفاح، خوخ، قطعة من الشمام، ينصح بالابتعاد عن الموز
(والمانجو

:العشاء

:يحبذ التنويع يومیا من أحد الأصناف التالیة

ادي قلیل الدسم** -
أو
- عدد غیر محدد من الفاكھة
أو
خضار مسلوقة أو سلطة خضراء بدون زيت-

رجیم مايو كلینك

يوماً ١٣كغم في خلال ٨برنامج ما يو كلینك لتخفیف الوزن أنقِص من وزنك 

الیوم الأول / والثامن

صباحاً : قھوة أمريكیة بدون سكر
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ظھراً : بیضتان مسلوقتان & قلیل من السبانخ مسلوق بالماء & حبة بندورة

مساءً : قطعة ستیك كبیرة & سلطة بالزيت واللیمون

الیوم الثاني / والتاسع

صباحاً : قھوة أمريكیة مع سكر قلیل & قطعة بسكويت بدون سكر

( ظھراً : قطعة ستیك & سلطة فواكه ( **دية صغیرة

مساءً : لا شيء

الیوم الثالث / والعاشر

صباحاً : قھوة أمريكیة سكر قلیل & قطعة بسكويت بدون سكر

ظھراً : بیضة مسلوقة & قلیل من الكرفس ( أو الزھرة أو البیركلي ) مطبوخة بالماء مع قلیل من
ال**دة & حبة بندورة & حبة كلمنتینا

( مساءً : بیضتان مسلوقتان & قطعة ستیك صغیرة & سلطة ( قلیلاً 

الیوم الرابع / والحادي عشر

صباحاً : قھوة أمريكیة سكر قلیل & قطعة بسكويت

ظھراً : بیضة مسلوقة & **دية جزر مسلوق أو مطبوخ مع قلیل من ال**دة والماء & قطعة سمك
صغیرة

مساءً : سلطة فواكه ( **دية صغیرة ) & **دية لبن صغیرة

الیوم الخامس / والثاني عشر

صباحاً : جزر مطبوخ مع قلیل من ال**دة والماء واللیمون

ظھراً : قطعة سمك كبیرة مشوية بدون دھن & حبة بندورة

مساءً : قطعة ستیك كبیرة & سلطة بقدونس مع بصل مع لیمون مع زيت

الیوم السادس / والثالث عشر

صباحاً : قھوة أمريكیة سكر قلیل & قطعة بسكويت بدون سكر

ظھراً : قطعة دجاج مشوية أو مسلوقة أو مقلیة & سلطة

مساءً : بیضتان مسلوقتان & **دية جزر مطبوخة صغیرة
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: الیوم السابع

صباحاً : شاي بدون سكر

ظھراً : قطعة لحم فخذ مشوية & فواكه

( مساءً : حسب ما تشاء ( لكن بدون خبز

يفضَّل شُرب الماء بین الوجبات لا معھا بمعدل لتر أو لتر ونصف

عشرون دقیقة و تصبحین رشیقة

تجد معظم السیدات أعذار لعدم ممارسة الرياضة منھا ضیق الوقت والإنشغال أو عدم القدرة على
الذھاب لنادي رياضي وعدم توفر أجھزة رياضیة في المنزل،ولكن كل ھذه الذرائع تبددت الیوم بعد
انتشار برامج الرياضة المنزلیة التي لاتحتاج إلا لدقائق يومیة من وقتك بینما يكون مفعولھا ممتاز

دقیقة ويساعد على٢٠ونتائجھا مرضیة...وسوف نقدم لكم الیوم برنامج للرياضة المنزلیة لايتعدى 
.شد العضلات وحرق الدھون وتحريك الدورة الدموية

النقطة الأساسیة في ھذا البرنامج ھي إبقاء الجسم في حالة حركة متواصلة طوال مدة التمرين لذا
.يجب أن لاتكون ھناك فترات توقف تام عند الإنتقال من تمرين لآخر

التسخین والإحماء قبل البدء بالتمرين لابد من القیام بعملیة تسخین على سبیل المثال الركض أو(1
المشي في مكانك على الأقل لمدة دقیقتین حتى يصبح الجسم في حالة نشاط واستعداد لأداء
.التمارين

.التمرين الأول لعضلات الصدر والكتف،المدة دقیقة واحدة(2

في بداية الأمر سوف تجدين ھذا التمرين صعب لكن مع مرور الوقت سوف يصبح من ضمن روتینك
الیومي البسیط...ضعي ركبتیك على الأرض وارفعي الساقین للأعلى واحداھما ملتفة على الأخرى
لتكون وضعیتك أكثر ثباتاً،أما الكفین فیتم وضعھن على الأرض بمستوى الكتفین،ثم اعتماداً على
الذراعین تبدأين بدفع جسدك إلى الأعلى يستقیم ذراعك ثم بإنثنائه تھبطین بجسدك بإتجاه الأرض
مع المحافظة على الظھر في حالة استقامة وتركیز الإعتماد في الحركة على عضلات الذراع
.فقط.كرري العملیة لمدة دقیقة واحدة

.التمرين الثاني لأسفل الظھر،المدة دقیقة واحدة(3

استلقِ على بطنك بشكل مستقیم ويديك وساقیك مفرودتان،ثم ارفعي ذراعك الأيمن وساقك الأيسر
في نفس الوقت إلى أعلى قدر المستطاع إلى أن تشعري بضغط خفیف أسفل ظھرك عندھا حافظي

ثوان ثم عودة إلى وضعیة البداية وتكرير العملیة على الجانب الآخر وھكذا لمدة٥على ھذه الوضعیة 
.دقیقة
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.للمحافظة على لیاقتك مارسي الركض في مكانك لمدة دقیقة ثم عودةمرة أخرى إلى التمارين(4
5
.التمرين الرابع للفخذين والساقین،مدته دقیقتین(

وضعیة البداية تكون بالوقوف بإستقامة وتثبیت الیدين على الوركین،ثم يتم ابعاد الرجل الیسرى إلى
الوراء قدر المستطاع مع الحفاظ على استقامتھا دون ثني الركبة إلى الوصول لأقصى حد ممكن
عندھا تبدأين بثني الركبة حتى تقترب من الأرض وتلقائیاً ستجدين أن القدم الیمني قد انثنت أمامك

درجة وحاولي أن لايتعدى مستوى الركبة الیمنى مشط القدم..ثم قفي مرة أخرى وكرري٩٠بمقدار 
مرة لمدة دقیقتین١٥إلى ١٠العملیة على كل جانب من  .

.التمرين الخامس للساقین،مدته دقیقتین(6

ضعي مشط القدم الیسرى على حافة الدرج ولتكن الرجل الیمنى ملتفة على الیسرى للتركیز على
قدم واحدة فقط وثبتي يديك على الدرابزين أو على الحائط للتوازن ثم ابدأي برفع جسدك إلى أعلى
اعتماداً على مشط القدم المثبت على الدرج إلى أقصى حد ثم اھبطي إلى مابعد مستوى ارتفاع

مرة٢٠إلى ١٢الدرج بقلیل وكرري ھذه العملیة من  .

.التمرين السادس لعضلات الذراعین والكتف،مدته دقیقتین(7

الوقوف بظھر مستقیم ووضع الید الیمنى على الورك بینما يدك الیسرى تحمل أثقال خفیفة أو قارورة
میاه صغیرة وتبدأين برفع ذراعك بشكل مستقیم إلى جانبك حتى يصبح كف الید الذي يحمل الأثقال
بمستوى الكتف وموازاة الأرض،حافظي على ھذه الوضعیة لثانیتین ثم أعیدي ذراعك إلى الى

مرة لمدة دقیقتین٢٠الأسفل بجانب جسدك وكرري العملیة على الجانبین  .

.التمرين السابع للكتف،مدته دقیقة واحدة(8

الوقوف بإستقامة مع فرد الیدين إلى أعلى بجانبك بشكل موازٍ للأرض ثم ابدأي يتحريكھما حركة
دائرية بإتجاه دوران عقارب الساعة وكأنك ترسمین دوائر صغیرة في الھواء مع المحافظة على

ثانیة،ثم غیري الإتجاه إلى عكس دوران عقارب الساعة للوراء٣٠استقامتھما دون ثني الكوع لمدة 
30 .ثانیة أخرى

9) دقائق٣التمرين الثامن لعضلات الفخذ الخلفیة ومؤخرة الظھر،مدته  .

ضعي الكفین والركبتین على الأرض والظھر مستقیم بزاوية متعامدة مع الذراعین والفخذين ثم
اسحبي الركبة الیسرى إلى الأمام بإتجاه الصدر وببطء أعیديھا إلى الوراء حتى تستقیم تماماً في
الھواء وتصبح بمستوى الظھر وعودة من جديد إلى وضعیة البداية بثنیھا وتثبیتھا على الأرض.يتم تكرير

مرة على كل قدم٢٠ھذه العملیة  .

10) دقائق٣التمرين التاسع لعضلات البطن،مدته  .

تمرين البطن التقلیدي،استلقِ على ظھرك مع ثني الركبتین وتثبیط القدم على الأرض ووضع الكفین
خلف الرأس والمرفقین إلى جانبھا ثم اعتماداً على عضلات البطن ابدأي برفع جسدك إلى الأعلى
.والعودة إلى الاسفل لمدة دقیقة متواصلة

بعد ذلك للضغط على الحانبین مارسي نفس التمرين مع الإتجاه بالكوع الأيمن إلى الركبة الیسرى
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.عند رفع الجسد والعكس بالعكس مع الكوع الأيسر والتكرار لمدة دقیقة أخرى

وأخیراً التغییر قلیلا في التمرين للتركیز على عضلات البطن السفلى برفع القدمین عن الأرض حتى
يصبح الفخذين متعامدين على الظھر والساقین متوازيتین في الھواء مع الأرضوفي كل مرة ترفعین
.جسدك اسحبي الركبة الیمنى بإتجاه الكوع الأيسر والعكس بالعكس لمدة دقیقة

لإنھاء التمارين لابد من التدرج وعدم التوقف عن الحركة مباشرة(11
فیمكنك مثلا الركض في مكانك ثم تخفیض السرعة حتى تصبح مشي ھاديء إلى أن تھدأ ضربات
.القلب ويعود تنفسك إلى الوضع الطبیعي

اتمنى لكم الفائده
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