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تشيسي كينــغ تصــيح بينمــا يلامــس شعرهــا المربــوط في شكــل ذيــل حصــان وجههــا، في حين يهتــف
شريكها ماثيو لويس كارتر بقوة والعرق يتصبب من جبينه. تلتقط خمس كاميرات كل حركة، وخاصة
أثناء اندفاعهما أمام شاشة ليد نابضة في إستوديو شرق لندن، حيث يصوران حصة تمارين رياضية

عالية الكثافة لرواد اللياقة البدنية في المنزل.

ســتبث اللقطــات عــبر تطــبيق “فييــت” علــى المبــاشر، وبذلــك ســيتمكن المســتخدمون مــن المشاركــة في
التمارين من منازلهم. أما إذا اختاروا ارتداء جهاز رصد معدل ضربات القلب الذي يوفره التطبيق،
فيمكنهم التنافس مع المستخدمين الآخرين على لوحة تحكم مباشرة. وهناك أيضا دروس متاحة

عند الطلب، لأولئك الأقل قدرة على التنافس.

الهدف الرئيسي من هذا التطبيق هو جلب الصالة الرياضية إليك، وذلك من
يبات الموجهة خلال استخدام أجهزة أو معدات عالية التقنية، أو من خلال التدر

على هاتفك
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في الواقـع، يعـد لاعبـو “فييـت” واللاعبـون الآخـرون المنخرطـون في صـناعة “اللياقـة الرقميـة” المـزدهرة
جــزءا مــن صــناعة اللياقــة البدنيــة في المملكــة المتحــدة، الــتي تبلــغ قيمتهــا . مليــار جنيــه إسترليــني.
وتتوقــع مجموعــة أبحــاث الســوق “مينتــل” أن تنمــو هــذه الصــناعة إلى . مليــار جنيــه إسترليــني

. بحلول سنة

إن الهدف الرئيسي من هذا التطبيق هو جلب الصالة الرياضية إليك، وذلك من خلال استخدام
يبات الموجهـة علـى هاتفـك. ومنـذ إطلاق تطـبيق أجهـزة أو معـدات عاليـة التقنيـة، أو مـن خلال التـدر
يــل ، تــم تحميــل التطــبيق مــن قبــل  ألــف مســتخدم شــاركوا في “فييــت” في نيســان/ أبر
يا من غرفة العمليات: “دعونا نبقي العرق  ألف حصة رقمية. هتفت مديرة الإنتاج ميترا ميمارز

على الأرض”، بينما صعد لويس كارتر مرة أخرى على كعبه، وهو يتنفس بعمق.

على الرغم من أن مدة حصة التمرين لا تتجاوز نصف ساعة إلا أن عملية تسجيلها تستغرق وقتًا
أطول بمرتين، مما يعني أن كينغ ولويس كارتر -اللذان يعتبران مؤثرا لياقة بدنية ومدربان شخصيان
لمجموعـة تبلـغ  ألـف شخـص مـن متـابعي إنسـتغرام، سـيكونان منهكين للغايـة. ولكـن مـن أجـل
تعويد المستخدمين في المنزل على روتين التمارين المرهقة، يتعين على هذين المدربين أن يتحليا بنفس
الطاقــة الإيجابيــة الــتي يتميز بهــا عــادة مقــدمو العــروض التلفزيونيــة للأطفــال. لذلــك، هتــف كينــغ

بحماسة “حافظ على نفس النسق على الرغم من أنك متعب، نحن معك!”.

على غرار تطبيق “فييت”، يقود خبراء الدراجات الافتراضيون على تطبيقي
“بيلوتون” و”زويفت” المستخدمين من خلال دروس على الدراجات الثابتة

المتصلة في المنزل

في المنزل، عندما كنت أجرب تطبيق “فييت” بمفردي، قمت بتسجيل اشتراكي عبر التطبيق، ووضع
جهاز رصد معدل ضربات القلب، وتوصيل جهاز الهاتف بجهاز التلفزيون الخاص بي، ومن ثم قمت
بنقـل طاولـة القهـوة إلى مطبخـي، تمامـا كمـا هـو الحـال في العديـد مـن المنـازل الحضريـة حيـث تكـون
المساحــة ضيقــة. وعلــى الشاشــة، يعمــل جهــاز ضبــط الــوقت حــتى الساعــة  مســاءً، بقيــادة المــدربين
يــن عــبر يــان هربــرت وأليكــس كروكفــورد. يظهــر التطــبيق كذلــك وجــود  عضــو آخر الشخصــيين أدر
الإنترنت. وفي الواقع عندما أرى المنخرطين يجتمعون في “الفضاء الرقمي”، أشعر بتوتر شديد. ولكن

ليس هناك وقت لذلك، فبعد الإحماء مباشرة، ننخرط في تمارين رياضية عالية الكثافة.

لم يكـن التمريـن في المنزل منـذ فـترة طويلـة أمـرا شائعـا ومعتـادا. كـانت جين فونـدا أول مـن أنشـأ هـذا
الصنف من التمرينات في ثمانينات القرن الماضي، حيث قامت شرائط الفيديو الخاصة بها بإدخال
النســاء إلى حلقــة اللياقــة البدنيــة مرتــديات ملابــس ضيقــة. hتبعــت ســيندي كروفــورد خطاهــا في
يبات عالية التقنية والتفاعلية في التسعينيات، بينما دخلت دافينا ماكول السوق مؤخرًا. ولكن التدر

يبات الماضي. المنزل اليوم لا يمكن مقارنتها أبدا بتدر



علـى غـرار تطـبيق “فييـت”، يقـود خـبراء الـدراجات الافتراضيـون علـى تطـبيقي “بيلوتـون” و”زويفـت”
المستخدمين من خلال دروس على الدراجات الثابتة المتصلة في المنزل. وينطبق الأمر ذاته على تطبيق
“هيدرو” من خلال آلات التجديف. أما بالنسبة لشركة “ميرور” الأمريكية الناشئة، فهي تقوم بعرض
دروس في منزلــك علــى لوحــة “آل سي دي” تبلــغ قيمتهــا  دولار ( جنيــه إسترليــني). أمــا
فيما يتعلق بالصوت، تتيح لك “أبتيف” الاستماع إلى مدربين شخصيين في سماعاتك، في حين أن
كـبر قاعـة تطـبيق الهواتـف الذكيـة الشهـير “سـويت: كـايلا إيتسـينس فيتنيـس”، يصـف نفسـه بأنـه “أ

. مليون تمرين منذ سنة  رياضية رقمية في العالم”، وفرت ما يقارب

حسب توبي بيرس، الرئيس التنفيذي لـ”سويت”، فإن تحديد الأهداف
والغايات، ورصد مكافآت إثر تحقيق تلك الأهداف بنجاح، هو عنصر رئيسي في

بناء الروتين الرياضي”.

يبيكـا ألين، وهـي جليسـة كلاب محترفـة تبلـغ مـن العمـر  سـنة وتقيـم في وارويـك، مـن إحـدى إن ر
يــة ينًــا مــدته نصــف ساعــة مرتديــة صدر كملــت ألين تمر مشجعــات “ســويت”. صــباح يــوم المقابلــة، أ
يبيكا لم تكن تشعر بالراحة أبدًا أثناء ارتدائها هذه ياضيًا فقط. وتجدر الإشارة أن ر رياضية وسروالاً ر
الملابس في قاعة الألعاب الرياضية السابقة، حيث شاهدت رجالاً يلتقطون صورا لنساء هناك دون

علمهن. (تقول ألين إنها اشتكت للإدارة حيال الأمر، لكنها لم تحرك ساكنا.)

حيال هذا الشأن، أفادت ألين: “أفضل استخدام هذا التطبيق على الذهاب إلى الصالة الرياضية.
كــن عنــدما ذهبــت إلى صالــة الألعــاب الرياضيــة، لم أســتطع المواظبــة علــى روتين التمــارين، لذلــك لم أ
كدة مما كنت أفعله. ولكن مع التطبيق، يمكنك أن تشعر بالفرق”. إن التمارين المنظمة التي تركز متأ
على أهداف معينة ستساعدك على المواظبة؛ وكلما حققت هدفا معينا، يظهر النثار على الشاشة
احتفــالا بمــا أنجزتــه. وحســب تــوبي بــيرس، الرئيــس التنفيــذي لـــ”سويت”، فــإن تحديــد الأهــداف
والغايـــات، ورصـــد مكـــافآت إثـــر تحقيـــق تلـــك الأهـــداف بنجـــاح، هـــو عنصر رئيسي في بنـــاء الـــروتين

الرياضي”.

للتمــرن في المنزل ميزة أخــرى تتمثــل في التكلفــة. فباســتثناء المنتجــات المتميزة الــتي يقــدمها “بيلوتــون”
 يـة معلومهـا (انطالاقـا مـن . جنيـه إسترليـني للدراجـة الواحـدة، بالإضافـة إلى عضويـة شهر
جنيهًـا إسترلينيًـا)، فـإن معظـم منتجـات اللياقـة البدنيـة الرقميـة أرخـص مـن متوسـط سـعر العضويـة
كتيف السنة الماضية الشهرية في القاعات الرياضية في أوروبا، التي قدرتها مؤسسة ديلوات ويوروب أ
بنحو . جنيه إسترليني. وتبلغ التكلفة الشهرية لـ”فييت”  جنيهًا إسترلينيًا، بينما تبلغ تكلفة

“سويت”  جنيهًا إسترلينيًا فقط.

بإمكانك ممارسة التمارين الرياضية بنفس الفعالية في المنزل كما تفعل في
صالة الألعاب الرياضية، وهذا الأمر يرتبط بدوافك الخاصة



تسـاءل رومـر أتينبـورو، وهـو مـدرس يبلـغ مـن العمـر  سـنة مـن كينغسـتون أبـون تـايمز: “مـا الـذي
يتطلبـه الأمـر كي أعـود إلى قاعـة الألعـاب الرياضيـة ولكـن بسـعر أرخـص؟”. اعتـاد أتينبـورو الذهـاب إلى
كتيف” الرياضية، لكنه سرعان ما أدرك أن سعر الاشتراك الشهري في الصالة الذي صالة “فيرجين أ
كــان يبلــغ في ذلــك الــوقت  جنيهــا إسترلينيــا، مرتفــع للغايــة. وفي ســنة ، اكتشــف أتينبــورو
ياضيــة. ومنــذ ذلــك الــوقت كــان “فيتنــاس بلانــدر”، وهــي قنــاة يوتيــوب تعــرض فيــديوهات تمــارين ر
أتينبــورو ســعيدا بمــا تقــدمه هــذه القنــاة، حيــث صرح قــائلا إن “التمــارين الــتي تنشرهــا القنــاة فعالــة

للغاية، “فبعد الانتهاء من ممارسة التمرين أجد نفسي أتصبب عرقا”.

في الواقع، بإمكانك ممارسة التمارين الرياضية بنفس الفعالية في المنزل كما تفعل في صالة الألعاب
الرياضية، وهذا الأمر يرتبط بدوافك الخاصة، ولكن ينطوي القيام بذلك على عدة مخاطر. تتضمن
مُعظم برامج اللياقة الرقمية عمليات الإحماء والتهدئة، لكن من الممكن أن نُبالغ في القيام بها. ومن

ٍ
جهتـه، يركـز تطـبيق “سـويت” علـى فقـدان الـدهون (مـن خلال تشجيـع المسـتخدمين علـى نـشر صـور
كـبر أثنـاء ارتـداء ملابـس السـباحة”) مـا مـن تُوثـّق تقـدمهم في برنـامج الحميـة بهـدف اكتسـاب “ثقـة أ
شأنه أن يُثير اهتمام الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات غذائية أو أولئك المهووسين بممارسة

التمارين الرياضية.

أقــرت إليزابيــث ميغرابيــان، البالغــة مــن العمــر  عامًــا والعاملــة في مجــال التسويــق الإعلاني: “كُنــت
صارمة جدا ومُصمّمة على استكمال هذه الحمية”. كما صرحّت  بأنهّا قامت باقتناء برنامج المدرّبة
الأسترالية كايلا إتسينيس (وهو برنامج رائد ضمن تطبيق سويت) لسنة . وبيّنت ميغرابيان
يبات المتــواترة عاليــة الكثافــة كــبر عــدد ممكــن مــن التــدر أنهّــا قــامت بتعــديل البرنــامج ليتناســب مــع أ
(هييــت)؛ وذلــك بهــدف تحقيــق نتــائج أسرع. في المقابــل قــالت: “مــع ذلــك، أعتقــد أنــني أصــبحت
يــد اتبّــاع  ذلــك مهووســةً بهــذا البرنــامج – فمــن خلال الصــور الــتي يعرضهــا المســتخدمين كنــت أر
البرنــامج”. انتهــى الأمــر بميغرابيــان في المســتشفى بــانحلال الربيــدات أو انحلال العضلات المخططـــة

الهيكليـة، وهو مرض يُمكن أن ُيهدّد حياة الإنسان أحيانًا من خلال التسبّب في شد عضلي شديدٍ.

كثر من مجرد أماكن تُمارس فيها الرياضة -فهي أيضًا تُعدّ الصالات الرياضية أ
مراكز اجتماعية مهمة خاصّة بالنسبة للأشخاص الذين يعملون لحسابهم

الخاص.

يبات عاليـة في هـذا السـياق، ينصـح أخصّـائي العلاج الطـبيعي آدم مـاكينز النـاس عمومًـا بتجنّـب التـدر
الكثافــة إذا كــان الأشخــاص غــير مُعتــادين علــى ممارســة الرياضــة. وحيــال هــذا الشــأن، قــال الــدكتور
يبات القاسية بالنسبة لشخص غير معتاد على ممارسة الرياضة ماكينز “إنّ المخاطرة بمثل هذه التدر
يبات المتواترة عالية الكثافة المعروفة باسم (هييت)؛ يُمكن أن يتسبّب في شدّ العضلات وإجراء التدر
وابتعاد فقرات الهيكل العظمي عن بعضها البعض بشكل أسرع بكثير ممّا لو كان الشخص متعوّدًا
كد ماكينز أنه يشجع الناس على كثر”. ومع ذلك، أ على ممارسة الرياضة حيثُ يكونُ جسده مرناً أ
كثر العوامل خطورة القيام بأيّ نوع من الحركات “فهناك دائمًا مخاطر مرتبطة بأي تمرين … ولكنّ أ
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هو عدم القيام بأي تمرين رياضي على الإطلاق”.

كثر من مجرد أماكن تُمارس فيها الرياضة -فهي أيضًا مراكز اجتماعية مهمة تُعدّ الصالات الرياضية أ
خاصّــة بالنســبة للأشخــاص الذيــن يعملــون لحســابهم الخــاص. أؤمــن بهــذا بشكــل مبــاشر باعتبــاري
صحفيا مستقلا، حيثُ يُعتبر التفاعل الوحيد الموثوق به بالنسبة لي، هو تلك العلاقات التي أعقدها
مع المدربين في صالة الألعاب الرياضية المحلية التي أرتادها يوميًا ويُمكن أن يُشعرني تجريدي من هذا

التواصل البشري بالعزلة.

في الواقع، تُحاول تطبيقات اللياقة البدنية الرقمية مقاومة ذلك من خلال تشجيع المستخدمين على
تكوين مجتمعات على الإنترنت؛ حيث يملكُ برنامج التمارين الرياضية عالية الكثافة المعروف باسم

(فييت) مجموعة على موقع فيسبوك، بينما يتجمّع عُشّاق برنامج سويت على موقع إنستغرام.

يقول أحد المشاريكن في تأسيس التطبيق، سامي أدهمي: “يمنحك وجود
كبر” أشخاص آخرين يتمرنّون معك إحساسا بالمساءلة، ويجعلك تعمل بجدّ أ

عنــدما أتحــدث إلى ألين، وهــي في منتصــف تحــد لمــدة  يومًــا مــن برنــامج ســويت، الــذي تعهــد مــن
خلالــه المســتخدمون بــالتمرنّ كــلّ يــوم لمــدة شهــر وتحفيز بعضهــم البعــض مــن خلال شبكــة الإنترنــت؛
تُصرحّ قائلــةً بأنهّــا كــانت قــادرة علــى تكــوين صــداقات مــن خلال مجتمــع ســويت حيــث “تُتــاح لــك
الفرصة للتفاعل مع أشخاص مختلفين ويتفاعلون هم أيضًا معك، وهو أمرُُ إيجابي للغاية … إنها

فرصة رائعة لاكتشاف أنيّ لا أمارس ذلك البرنامج وحدي”.

ياضــة. يقــول أحــد ــة الرّ يــن في صال ــة التمر تحــاكي قائمــة متصــدّري تطــبيق “فييــت” التفاعليــة تجرب
يــن يتمرنّــون معــك المشــاريكن في تأســيس التطــبيق، ســامي أدهمــي: “يمنحــك وجــود أشخــاص آخر
كــبر”. هــل يرغــب قطــاع اللياقــة الرقميــة في إيقــاف عمــل إحساســا بالمساءلــة، ويجعلــك تعمــل بجــدّ أ
صالات الرياضة؟ يجيب بيرس، الرئيس التنفيذي لـ “سويت” ضاحكا: “لن أقول بالضرورة إنّ هذا

هو هدفنا”. من المحتمل أنّ هذا الأمر بدأ بالفعل.

يــان، وهــي محلّلــة لــدى مؤســسة “مينتــل”، أنّ نســبة “ركــوب الــدّراّجات” مــن قبــل تلاحــظ لــورين ر
يكــا الشماليــة تجــاوزت النّســبة في إســتوديو ركــوب الــدّراّجات المنخــرطين في تطــبيق “بيلوتــون” في أمر
يــان: “يشــير هــذا إلى أنّ “ســول سايكــل” للمــرة الأولى العــام المــاضي. وفي هــذا الخصــوص، قــالت ر
اللياقــة الرقميــة تشكّــل بالفعــل تحــديًا للصــالات الرياضيــة وإســتوديوهات اللياقــة البدنيــة في أجــزاء

أخرى من العالم”.

تساعدني قائمة المتصدرين في “فييت” على البقاء متحمسة بشكل مفاجئ
حتى لو إنتهى بي الحال في المركز العاشر، على الرغم من بذلي لقصارى جهدي

للتغلب على “شارون . ت”



مع ذلك، من النّادر وجود أشخاص يملكون الدافع الكافي للتّمرنّ في المنزل دون ضوابط مثل تحديد
وقت ومدّة التّمرين ودون صراخ مدرب عليهم أو تشجيع رفاق التّدريب لهم. بالإضافة إلى ذلك،
ياضيّة للتّمرين. كما يقول جون بوركاري، أستاذ علوم سيكون هناك دائمًا من يحتاج إلى معدات ر
التمــرنّ والرياضــة في جامعــة ويسكونســن لاكــروس: “هنــاك مجموعــة معينــة مــن الســكان ممّــن
تدفعهم حوافز قويةّ لاستخدام هذه التّطبيقات الرقميّة في المنزل”، ثمّ عقّب قائلا: “لكن هل أعتقد
أنّ هذه التّطبيقات ستحلّ محلّ الصالات الرياضية؟ لا. أعتقد أنّ التفاعل وجها لوجه والصداقات

ياضة تعدّ محفّزات أفضل من التمرنّ في المنزل”. التي تتكوّن عند التّمرنّ في قاعات الرّ

ياضيّـة في غرفـة المعيشـة بينمـا يراقبـني صـديقي في كـون في المنزل، أمـارس تمـارين “فييـت” الرّ عنـدما أ
ــا!”. وخلال قيــامي بمجموعــة مــن تمــارين ــوم صارخــة: “أخــ مــن هن حــيرة فــأطرده إلى غرفــة النّ
القرفصــاء مــع القفــز، أعتــذر بصــمت لجــيراني في الطــابق الســفلي. ثــمّ أســتلقي علــى الســجادة لأقــوم
كثر”. كما بتمارين أخرى وأجد نفسي مغطّاة بفتات الطّعام فيخطر لي: “لا بد لي من تنظيف الأرضيّة أ
كــثر جمــالا مــن السّــابق فأبــدأ في تشجيــع نفسي تــوحي لي رؤيــة الأشيــاء تحــت أضــواء السّــقف أنهّــا أ

مردّدة: “هيا أيها الفريق!”.

كمـا تساعـدني قائمـة المتصـدرين في “فييـت” علـى البقـاء متحمسـة بشكـل مفـاجئ حـتى لـو إنتهـى بي
الحال في المركز العاشر، على الرغم من بذلي لقصارى جهدي للتغلب على “شارون . ت”. وأنتهي من
التّمرين بمعدل دقّات قلب يبلغ  ضربة في الدّقيقة، وشعور بالنشوة. في الحقيقة، إنّ مستقبل
اللياقة الرقمية يبدو واعداً شريطة أن تتوفّر المساحة والحافز. فضلا عن ذلك، توجد طريقة أخرى

للتّمرنّ في المنزل لا تكلف شيئًا: القيام بالأعمال المنزليّة الّتي تتمثّل بالنّسبة لي في تنظيف سجّادتي.

المصدر: الغارديان

/https://www.noonpost.com/29054 : رابط المقال

https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2019/aug/19/the-rise-of-digital-fitness-can-the-new-wave-of-high-intensity-home-workouts-replace-the-gym
https://www.noonpost.com/29054/

