
أسباب كبر البطن

توجد أربع مجموعات من العضلات تغلف جدار البطن وھى عضلات ملساء ضعیفة نسبیاً، ومع 
ذلك فإن لھا عدة وظائف مھمة حیث إنھا تحمى وتدعم وتضم الأعضاء الموجودة فى تجویف 

.البطن وتساعد على حفظ الحوض فى شكل مناسب
على المحافظة على وضعیة الانتصاب عمودیاً كما أن عضلات البطن مع عضلات الظھر تساعد .

وھذه العضلات تضعف وترتخى وتقصر بفعل عدة أمور، أھمھا الكسل والخمول والتقدم فى السن 
وبعض العادات الغذائیة السیئة وتقوى وتتحسن بفعل النشاط والتمارین ولكن لا یكفى تمرین أو 

ر والظھر والبطن وترك العادات الغذائیة اثنان بل تحتاج لبرنامج متكامل من التمارین للصد
.السیئة

وكبر البطن تحدث معھ مشاكل صحیة عدیدة، أھمھا آلام الظھر لكون الفقرات السفلیة غیر 
.متراصفة وزادت میلاً للأمام بسبب كبر البطن

وتتفاوت الأسباب وتتشابك مع بعضھا البعض فى ھذه المشكلة

مشكلة كبر البطن وھى

1- الدھن فى الجدار الأمامى للبطن وضعف عضلات البطن والظھركثرة  .

2- .قلة الحركة والخمول وكثرة النوم والجلوس والاسترخاء والكسل

3- ابتلاع الھواء أثناء تناول المشروبات والأطعمة بسبب الاستعجال فى الأكل مما یؤدى لكثرة 
.الغازات فى المعدة والأمعاء

4- اشرة وعدم تنظیم أوقات الوجباتالنوم بعد العشاء مب .

5- .التدخین والشیشة مما یؤدى إلى كثرة دخول الھواء

6- .كثرة شرب المشروبات الغازیة والمیاه والبیرة وخصوصاً أثناء الوجبة

7- .التركیز على تناول وجبة كبیرة دسمة فى الیوم وإھمال الوجبات الأخرى



8- مضغ الطعام والاستعجال فى تناول الطعامكثرة تناول الوجبات الجاھزة وعدم .

9- .الإكثار من الوجبات النشویة والسكریة والدھنیة

10- .وجود ضغوط نفسیة أو قلق یؤدى لكثرة الأكل والتھامھ بكمیات كبیرة

11- .أمراض القولون وتجمع السوائل فى التجویف البطنى

12- ؤدى إلى ھبوط البطن والأمعاءكثرة رفع الأشیاء الثقیلة بطریقة عشوائیة ت .

13- .التغذیة العشوائیة للحامل وعدم ممارسة التمارین أثناء الحمل وبعد الولادة

14- .كبر السن مما یؤدى لضعف العضلات والأعضاء الداخلیة

15- .ترسب الدھون على الأحشاء الداخلیة للبطن مما یزید حجم المعدة والأمعاء

علاج كبر البطن -

دم استخدام المراتب والفرش الناعمة بكثرة أثناء النوم لأنھا تضعف عضلات البطن وتقوس ع
.الظھر

- .یجب أن تكون الركبتان أرفع من مستوى وسط الجسم "الحوض" عند الجلوس على كرسى

- .یلزم عمل تمارین التنفس والاسترخاء

- شرةیلزم المشى بعد العشاء ویحذر من النوم بعد الأكل مبا .

- .یلزم القیام بتمارین لتقویة عضلات الظھر والبطن والفخذ الخلفیة

- .اسحب عضلات البطن مع الزفیر فى كل وقت وفى أى مكان فھو یحسن القوام



- تحسین القوام مھم جداً للتخلص من كبر البطن والطریقة فى الوقوف، قف معتدلاً وظھرك 
الأطراف التالیة: الكعب، المقعدة، الكتفین، خلف الرأسملاصق للجدار، یجب أن تلامس الجدار ب .

- :اتبع النصائح الغذائیة التى یلى توضیحھا

.یلزم الحذر من النوم على البطن فھو من أسوأ العادات وقد حذر منھ الرسول علیھ الصلاة والسلام
.تعود أن تقف معتدلاً 

دواء فعال للعلاج

سعر حرارى في الساعة وتزداد ھذه القیمة كلما ٢٠٠قرب من فنجد أن المشي یفقد الجسم ما ی
.ازدادت سرعة المشي ومدتھ

كذلك نجد أنھ للمشي فائدة كبرى لا یمكن إنكارھا في تقویة عضلات البطن والتخلص من ترھلات 
الجلد والعضلات في ھذه المنطقة بالإضافة إلى تقویة عضلات الفخذین، كذلك المشي مفید فیعلاج 

اعفات المصاحبة للكرش مثل ارتفاع ضغط الدم وزیادة الكولیسترولالمض .

ولكن ھناك العدید من الصفات یجب أن تتوافر في ریاضة المشي حتى 
.یمكن التخلص من الكرش

1_ أن یمارس المشي بدون توقف إلا عند الضرورة كالإحساس بالتعب الشدید وعدم القدرة على 
.المواصلة

2- .أن یكون بخطى واسعة كالجرى البطيء مع تحریك الذراعین بعكس حركة القدمین
3- .أن یكون الظھر مفرودًاً أثناء المشى حتى لا یسبب بروزًاً في منطقة البطن

4- .أن یلامس مشط القدم الأرض قبل الأصابع والكعب
5- المناسب لمزاولة ریاضة أن یكون بصفة منتظمة.. ویتم زیادة مدتھ تدریجیًا. أما عن الوقت

:المشي
یفضل أن یكون المشي والمعدة فارغة من الطعام ففي أثناء عملیة امتلائھا بالطعام تكون الدورة 

.الدمویة نشطة في منطقة الجھاز الھضمي والمشي ھنا یضر ولا یفید
.ولذا ینصح بممارسة ھذه الریاضة في الفجر أو بعد الأكل بثلاث ساعات

اء یكون مفیدًاً إذا تم استعمالھ في وقتھ المناسب وبجرعتھ المناسبة المضبوطةوالمشي كالدو .
أما بعد سن الأربعین ومع الأشخاص الذین یشكون من بعض الأمراض یجب أن یكون المشي 



تدریجیًا
.وبمجرد أن یشعروا بالتعب علیھم التوقف والراحة ومن الأفضل استشارة الطبیب

مشي یومیًا وإذا تعذر الأمر فیجب ألا تقل عن ثلاث مرات أسبوعیًاویفضل ممارسة ریاضة ال .
مع ملاحظة أن أثر الریاضة والمشي یمتد إلى یومین بعد الممارسة حیث إن العضلات تظل بعد 

.الریاضة في حالة انقباض مما یزید من معدل حرق الدھون

سعر حرارى في الساعة ٣٠٠مع العلم أن المشي بسرعة متوسطة یفقد الجسم ما یقرب من 
سعرًا حراریًا٣٥٠والمشي بسرعة كبیرة یفقده  .

تمرینات تساعد على شد عضلات البطن

یعتبر وجود ترھلات في المنطقة السفلى من البطن من أكثر المشكلات التي یعاني منھا الأفراد 
المصابون بالكرش، خاصة بعد نزول الكرش، مما یشكل عبئاً 

ثیر من السیدات اللاتي تعتبر الرشاقة حلمھن الأول والأخیر.. لذلك یمكنك ومشكلة كبیرة لدى ك
.بواسطة مجموعة التمرینات الآتیة الحصول على بطن مشدود دون أي ترھلات

تمرین للمنطقة السفلى من البطن
- .النوم على الظھر مع ثني الركبتین وملامسة القدمین للأرض
- ل الردفین وابدئي بشدضعي أطراف أصابعك تحت منطقة أسف

.المعدة حتى تشعرى بضغط أسفل ظھرك على أصابعك
- ثانیة٢٠البقاء في ھذا الوضع لمدة  .

تمرین لعضلات جانبى الوسط

- النوم على الظھر مع ثني الركبتین على مسافة بعیدة عن المقعدة بحیث لا یمكنك
.وضع القدم مسطحة بأكملھا على الأرض

- فوق الصدر مع مراعاة وجود فجوة صغیرة تحت منطقة الظھر السفلیةعكس الذراعین .

- انقباض البطن مع التحرك بمیل حتى یتجھ الجانب الأیسر للقفص الصدري



.إلى الناحیة الیمنى للجذع مع اتجاه الركبتین إلى الیسار

- لى الیسارالعودة ببطء إلى وضع البدایة وتكرار التمرین للجذع مع اتجاه الركبتین إ .

- .العودة ببطء إلى وضع البدایة وتكرار التمرین في الاتجاه المعاكس

- تحریك الناحیة الیمنى للقفص الصدري في اتجاه الناحیة الیسرى للجذع واتجاه

مرات في كل اتجاه٨الركبتین ناحیة الیمین، یكرر التمرین  .

امیةتمرین للمنطقة السفلى للبطن "مجموعة العضلات الأم "

- النوم على الظھر ووضع الذراعین فوق الرأس مع الإمساك بشئ ثابت مثل أرجل السریر أو 
.الأریكة

- .ثني الركبتین ناحیة الصدر مع إبقاء الجذع والحوض على الأرض

- .شد البطن بحیث تقترب الركبتان من الصدر ثم العودة لوضع البدایة

- ضلات البطن ولیس من مرجحةتأكد من أن الحركة تأتي من شد ع

مرات أو أكثر٨الأرجل، یكرر التمرین  .

تمرین لمجموعة عضلات البطن كاملة

- البدایة برفع الجسم لأعلى من وضع الارتكاز على الكوعین مع

.مراعاة أن یكون أسفل الكتفین مباشرة

- الرفع لأعلى بواسطة الساعدین وأطراف أصابع القدمین بحیث

لجسم بأكملھ بعیداً عن الأرض وشفط البطن ناحیة العمودیكون ا



.الفقرى مع إبقاء الجسم مفروداً دون ھبوط الجذع لأسفل
- ثانیة، أو أطول فترة ممكنة٣٠الإبقاء على ھذا الوضع 


