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ترجمة حفصة جودة

ــة ونحــافظ عليهــا مــن الأمــراض ــا لائقــة وقوي ــاج إلى ممارســة الرياضــة لتبقــى أجسامن ــا يحت جميعن
ونحتفــظ بــأوزان صــحية، ويعتــبر المــشي مــن أشهــر الأنشطــة الجسديــة الشائعــة فهــو مجــاني وســهل

ويمكن القيام به في أي مكان.

يؤدي المشي إلى انخفاض ملحوظ في خطر الإصابة بأمراض القلب والنوع الثاني من مرض السكري
ــواع السرطــان والتهــاب المفاصــل والاكتئــاب والقلــق والأرق والوفــاة المبكــرة، تنبــع الفوائــد وبعــض أن
الصــحية للمــشي مــن التغــيرات الــتي تحــدث في نظــام الجســم كنتيجــة لــه، مــن بين تلــك التغــيرات

الصحية: اللياقة، والتي تبدو عاملاً مهمًا للوقاية من المرض.

 مــن
ٍ
غالبــا مــا يُســتخدم مصــطلح اللياقــة لوصــف اللياقــة الهوائيــة، لكــن للوصــول إلى مســتوى عــال

اللياقة فهذا يعني الوصول إلى جميع مكونات اللياقة البدنية الصحية والتي تتضمن قوة العضلات
والتحمـل والمرونـة وبنيـة الجسـم وبـالطبع اللياقـة الهوائيـة، لـذا هـل يكفـي المـشي للوصـول إلى جميـع

مكونات اللياقة؟

اللياقة الهوائية

أظهـر تحليـل لـدراسات عـن المـشي أنـه يحسـن مـن اللياقـة الهوائيـة، مـن الناحيـة الفنيـة تعتـبر اللياقـة
الهوائية قـدرة القلـب علـى توصـيل الأكسـجين للعضلات ومـدى فاعليـة العضلات في اسـتخدام هـذا
الأكســجين، لــكي يكــون المــشي فعــالاً يجب أن تكــون شــدته معتدلــة، هذا يعــني أن تكــون قــادرًا علــى
ملاحظــة تنفســك وفي نفــس الــوقت تســتطيع أن تجــري محادثــة دون حــدوث توقــف ملحــوظ بين

https://www.noonpost.com/19492/


الكلمات، وهو ما يسميه البعض، المشي السريع.

المشي  دقيقة يوميًا لمدة  أيام في الأسبوع من شأنه أن يحسن اللياقة
الهوائية

كثر، وحينها من الممكن الحصول على تطورات أفضل في اللياقة الهوائية عند ممارسة المشي بكثافة أ
يمكنك إجراء محادثة مع صديق لكن سيكون هناك توقفًا ملحوظًا بين الكلمات لالتقاط أنفاسك.

الخــبر الجيــد أنك لســت بحاجــة للمــشي شديــد السرعــة للحصــول علــى الفوائــد الصــحية واللياقــة
الهوائية، فالمشي المعتدل يزيد من لياقتك الهوائية والأهم من ذلك القدرة على التحمل (القدرة على
تنفيذ أنشطة لوقت أطول مع تعب أقل)، سبب ذلك أنه يسمح لجسدك بحرق الدهون بكفاءة
كــبر، ويحســن مــن توصــيل الأكســجين للعضلات وكذلــك اســتخدام العضلات لهــذا الأكســجين، كمــا أ
يا (أحد منتجي الطاقة في خلايا الجسم)، هذه الأشياء جميعًا يحسن من كفاءة وكثافة الميتوكوندر

كبر على القيام بالمهام مع القليل من الإجهاد والإعياء. تؤدي إلى قدرة أ

المشي  دقيقة يوميًا لمدة  أيام في الأسبوع من شأنه أن يحسن اللياقة الهوائية، ولست بحاجة
للمشي فترة طويلة في كل مرة، فالمشي لمدة عشر دقائق  مرات في اليوم مفيدة تمامًا مثل المشي لمدة

 دقيقة مرة واحدة.

المشي عدة مرات قصيرة خلال اليوم يعادل المشي لفترة طويلة دفعة واحدة



القوة والصلابة

لا يعتبر المشي من الرياضات القائمة على القوة، لكن إذا توقفت عن المشي بعد فترة من ممارسته
سـتلاحظ اكتسابـك للعضلات في قـدميك نتيجـة للمـشي المنتظـم فـترة طويلـة، ورغـم أن فوائـد القـوة
الناتجة عن المشي تبدو متواضعة فإن الأبحاث تظهر أن المشي لمدة  دقيقة  مرات في الأسبوع
بكثافة معتدلة تساعد على الوقاية من مرض ضمور اللحم (ساركوبينيا) وهو مرض يؤدي إلى نقص

حجم العضلات وقوتها مع تقدم العمر.

تستطيع تقوية عضلات الجسم والعظام والأوتار من خلال صعود التل أو صعود الد والمشي على
أرض متعرجة ويمكنك كذلك أن تحمل حقيبة ظهر مريحة في أثناء المشي، لكن للحصول على أقصى

قوة للعضلات فلا بد من حمل بعض الأوزان أو ممارسة رياضات القوة في صالة الألعاب الرياضية.

المرونة

لا يؤدي المشي إلى اكتساب مرونة بارزة في المفاصل، لكن المشي بانتظام له تأثير إيجابي على مفاصلك،
يادة توصيل الغذاء إلى المفاصل، وأظهرت الأبحاث أن فرياضات تحمل الوزن مثل المشي تعمل على ز
المشي بانتظام يقلل من آلام المفاصل لدى البالغين، كما أن المشي باعتدال يحمي من مخاطر تطور

ضمور المفاصل.

المشي بانتظام واللياقة البدنية تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب والوفاة
المبكرة

وزن الجسم

 يادة الــوزن ويساعــد في الحفــاظ علــى وزن صــحي عنــد ممارســته بمعــدل يمنــع المــشي المعتــدل ز
دقيقة في الأسبوع، توصي الكلية الأمريكية للطب الرياضي بممارسة الرياضة بمعدل  دقيقة أو

كثر لفقدان الوزن بشكل متواضع، لكن كلما زادت مدة ممارسة الرياضة فقدت الكثير من الوزن. أ

ية المفقودة مجرد ية المكتسبة والسعرات الحرار لسوء الحظ، فالمقولة التي تساوي بين السعرات الحرار
خرافـة، فلا تتوقـع أن  سـعر حـراري تفقـده في أثنـاء المـشي يعـوض تـأثير الأيـض السـلبي لاكتسـاب
 ســعر حــراري، لكــن لحســن الحــظ فــالمشي بانتظــام واللياقــة البدنيــة تقلــل مــن خطــر الإصابــة

بأمراض القلب والوفاة المبكرة بغض النظر عن النجاح في فقدان الوزن.

ياضـة المشي، تلـك الرياضـة الـتي نمارسـها منـذ فجـر هنـاك الكثـير مـن الأسـباب الـتي تجعلنـا نمـارس ر
التاريخ قبل افتتاح صالات الرياضة، المشي تجربة عضوية وطبيعية وخالية من الجيلوتين وخالية من
الدهون والسموم وتجربة تأملية تقدم لك فوائد صحية أهم بكثير من أي قرار سوف تتخذه اليوم.
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