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ترجمة حفصة جودة

اكتسبت التمارين التي تعتمد على وزن الجسم شعبية كبيرة في عالم اللياقة البدنية نظرًا لبساطتها
وإمكانية الوصول إلى الشكل المناسب باستخدام وزن الجسم فقط، ويعد تمرن “بلانك” أحد هذه
التمارين الذي لن تنتهي شعبيته أبدًا، فهو يتطلب وقتًا قصيرًا لأدائه، ويوفر الفرصة لتحقيق نتائج

جوهرية في وقت قصير.

يب قوتنا الأساسية؟ ما أهمية تدر

تعتبر العضلات الأساسية سلسلة من العضلات توجد في الجزء الأوسط من الجسم ونستخدمها في
معظم أشكال الحركة، ورغم أنها ليست في الذراعين أو الساقين فإنها تساعد بشكل أساسي في نقل

القوة من طرف إلى آخر، كما يتم استخدامها بجوار عضلات الذراعين أو الساقين لزيادة فعاليتهم.

تقدم العضلات الأساسية مساعدة كبيرة أيضًا لعضلات البطن التي تعد مهمة لدعم الظهر والعمود
يـن “بلانـك” مـن أهـم التمـارين الـتي تساعـد في تحقيـق تقـدم كـبير قي عضلات الجسـم الفقـري، وتمر

كملها. بأ
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ين واحد وفوائد متعددة تمر

هنــــاك تمــــارين قليلــــة لهــــا دور فعــــال في بنــــاء العضلات الأساســــية، ويعــــد “بلانــــك” أحــــد هــــذه
كبر من ذلك، فعندما تكون في وضعية “بلانك” ستجد أنها التمارين، بالإضافة إلى ذلك فله فوائد أ

تؤثر في عضلات الرأس والرقبة والذراعين، مما يساعدك في أداء تمارين الضغط بعد ذلك.

أمــا العضلات في وســط الجســم، فتطــبيق “بلانــك” بشكــل ناجــح يقــوي مــن عضلات المــؤخرة بشكــل
كبير، هذه العضلات يتم تجاهلها في معظم التمارين الأخرى، بالإضافة إلى ذلك فهو يقوي عضلات
الفخذيـن أيضًـا، ومـع كـل هـذه الفوائـد، لا يحتـاج إلى الكثـير مـن الـوقت، فعـشر دقـائق في اليـوم علـى

الأكثر كافية للقيام به.

ين “بلانك” يوميًا؟ ما الذي يحدث عندما تمارس تمر

– تحسين قوتك الأساسية وأدائك

ــا لعضلات البطــن، لأنهــا تتشــارك مــع مجموعــة العضلات الأساســية ومــن ــا مثاليً ينً يعــد بلانــك تمر
ضمنهــا عضلات البطــن العرضيــة وعضلات البطــن المســتقيمة والعضلــة الخارجيــة المنحرفــة وعضلات
الفخـذ العلويـة، هـذه العضلات لا يمكـن تجاهلهـا لأنهـا تخـدم أغـراض معينـة وعنـدما تقـوم بتـدريب
يــــادة القــــدرة علــــى رفــــع الأوزان الثقيلــــة وتحسين الأداء تلــــك العضلات ســــتلاحظ عــــدة أشيــــاء: ز

الرياضي وتحسين القدرة على الانحناء الجانبي والتواء الخصر ودعم وتقوية الظهر.

– الحد من خطر الإصابة في الظهر والعمود الفقري

يسمح لك تمرين بلانك ببناء عضلاتك دون الكثير من الضغط على عمودك الفقري والوركين، فوفقًا
للمجلس الأمريكي للرياضة، أداء تمرين بلانك بانتظام يقلل من آلام الظهر ويقوي عضلاتك ويقدم

كمله خاصة الجزء العلوي من الظهر. دعمًا قويًا لظهرك بأ

– يعزز من عملية التمثيل الغذائي في جسدك

كثر من ية أ كمله، فالقيام به يوميًا يحرق المزيد من السعرات الحرار يشكل بلانك تحديًا للجسم بأ
تمارين البطن التقليدية، فالعضلات التي يتم تقويتها من خلال ممارسة التمرين يوميًا تضمن حرق
ينًا مثاليًا لهؤلاء الذي يقضون أغلب يومهم الكثير من الطاقة حتى في أثناء جلوسك، مما يجعله تمر
جالسين أمام شاشة الحاسب، كما أن أداء التمارين ما بين دقيقة لعشر دقائق قبل أو بعد العمل

يعزز من معدل الأيض ويضمن ارتفاعه طوال اليوم حتى في أثناء النوم.

– تحسين وضع الجسم بشكل كبير

كمله، مما يؤثر على صحتك بشكل عامل، فهو يعزز من قوة يؤثر تمرين بلانك على شكل الجسم بأ
العظام والأربطة مما يعني صحة أفضل، كما أن شكل الجسم يضمن تقوية عضلات الظهر والعمود
الفقري مما يقلل آلام الظهر، وبالإضافة إلى ذلك كله فهو يمنحك مظهرًا جيدًا وصحة أفضل وثقة



بالنفس.

– تحسين التوازن العام

هل حاولت من قبل أن تقف على قدم واحدة ووجدت أنك لا تستطيع الوقوف مستقيمًا لأكثر من
عـدة ثـوان؟ يرجـع ذلـك إلى أن عضلات البطـن ليسـت قويـة بمـا فيـه الكفايـة لتمنحـك التـوازن الـذي
تحتاجه، عندما تقوم بأداء تمرين بلانك وتمرين بلانك الجانبي، فإنه يحسن من توازنك ويعزز من

أدائك في جميع الأنشطة الرياضية الأخرى.

كثر من ذي قبل يادة مرونة الجسم أ – ز

يــن، فهــو يمــدد العضلات الخلفيــة والأكتــاف وأربطــة تعــد المرونــة إحــدى الفوائــد الرئيســية لهــذا التمر
يز العضلات الخارجية المنحرفة مما يمنحك الركبة والقدمين، كما يعمل البلانك الجانبي أيضًا على تعز

المزيد من المرونة ويقدم دعمًا أساسيًا لجسدك.

– الفائد النفسية العظيمة

لتمرين البلانك تأثير كبير على أعصابنا، فهو يحسن المزاج العام بشكل كبير، فتمدد العضلات يساهم
في خروح التوتر من الجسد، فالجلوس في العمل لفترات طويلة يؤدي إلى تيبس العضلات وثقلها،
يــن بلانــك فإنــه يساعــد في ممــا يســبب ضغطًــا شديــدًا علــى العضلات والأعصــاب، عنــدما تــؤدي تمر

تهدئة الأعصاب وعلاج القلق والاكتئاب عند ممارسته بشكل يومي.

يجي؟ ين بلانك بشكل تدر – كيف تحسن من أدائك في تمر

ابدأ أولاً بأسهل وضع لتمرين بلانك حتى تبدأ في الاعتياد عليه، وعندما تتمكن من أداء التمرين لأكثر
من دقيقتين يمكن الانتقال للأوضاع الأصعب، ويجب أن تمارس التمرين بشكل يومين ويمكنك أن
يــن  ثــوان ــا، وفي كــل مــرة حــاول أن ترفــع وقــت التمر يــن علــى  مــرات يوميً تقســم وقــت التمر
إضافيـة، بالإضافـة إلى ذلـك قـم بـأداء بعـض التمـارين الجسديـة الأخـرى مثـل  القرفصـاء (سـكوات)

فهي تحسن من قوتك الأساسية.

ين بلانك خطيرًا؟ – متى يكون تمر

إذا كنت تعاني من إحدى المشكلات الجسدية فيجب أن تكون حذرًا للغاية في أداء التمرين أو تمتنع
عنه تمامًا، هذه المشكلات تتضمن: هبوط أحد الأعضاء، إجراء عملية جراحية، آلام الحوض وضعف
يادة الوزن المفرطة، في جميع تلك الحالات يجب أن عضلات قاع الحوض، في أثناء الحمل، في حالة ز

تستشير الطبيب أولاً قبل أن تؤدي التمرين.

المصدر: لايف هاك
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