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هناك سر صغير لا يريد مدربو الصالات الرياضية الشخصيين أن تعرفه يتمثل في حقيقة أنه في حال
 كنــت تتنــاول الأطعمــة الصــحية المناســبة فلا يتعين عليــك الاشــتراك في أحــد الماراثونــات أو دفــع

يا لمدرب اللياقة البدنية من أجل الحصول على جسم قوي ورشيق.  دولار شهر

كثر واتخاذ قرارات بسيطة جدا على مدار اليوم من كثر والمشي أ في الواقع، يمكنك ببساطة التحرك أ
شأنهــا أن تحــدث فرقــا حقيقيــا علــى مســتوى جســمك ومزاجــك وشعــورك بالرفاهيــة. هــل لــديك

فضول لمعرفة أهم استراتيجيات اللياقة البدنية البسيطة الذكية؟

فيما يلي، أهم النصائح والطرق البسيطة التي قدمها العديد من كبار المدربين وخبراء الصحة
للحفاظ على اللياقة التي يمكنك البدء بها على الفور.  
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المشي أثناء تلقي المكالمات الهاتفية

تقـول آشلـي فـان بورسـكيرك، المدربـة الشخصـية ولاعبـة كمـال أجسـام سابقـة والمالكـة الحاليـة لشركـة
“هــول إنتنــت” للتغذيــة واللياقــة البدنيــة، إن “المــشي يمكــن أن يكــون نشاطــا مملا ولكــن محادثاتــك
الهاتفية ستمنحك شيئا لتركز عليه أثناء المشي. وبهذه الطريقة، يمكنك البقاء على اتصال بأصدقائك

وعائلتك أثناء ممارسة بعض التمارين السهلة أيضا، حتى إذا كنت تمشي ذهابا وإيابا في شقتك”.

يون تمدد أثناء مشاهدة التلفز
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تقول كلارا روبرتس أوس، مدربة يوغا، إنه “على الرغم من أن التمدد لا يحرق الكثير من السعرات
كــبر في الجســم والعقــل ممــا يساعــد علــى الاسترخــاء”. وأضــافت أنــه يــة، إلا أنــه يه مساحــة أ الحرار
“عندما نشعر بالراحة والاسترخاء من الداخل، فإننا نصبح أقل عرضة للتوتر أو الانغماس في تناول

الحلويات والأطعمة المعالجة التي تؤثر سلبا على أجسامنا”.

وأشارت أوس إلى أن “التمدد يساهم في إفراز الهرمونات المسؤولة عن شعورنا بالسعادة والتي تمنع
إفراز هرمون الكورتيزول، وهو هرمون التوتر الذي يحفزنا على تناول الوجبات الخفيفة السكرية”.

قم ببساطة بإجراء بعض تمارين التمدد أثناء مشاهدة التلفزيون لتستشعر آثاره.

اتــرك معــدات اللياقــة البدنيــة علــى مــرأى
منك

يان “غامبيت” جونسون، وهو مدرب لتمارين إنقاص الوزن الخاصة بالزفاف وصاحب يقول دور
موقع “ذا برايدل آركيتاكت“، إن “أبسط طريقة لاكتساب اللياقة البدنية تتلخص في تصميم بيئتك
يــد مــن عــادات الحركــة قابلــة للتنفيــذ.  فعلــى سبيــل المثــال، اتــرك الكيتــل بيــل أو مــن أجــل جعــل المز

https://www.eatthis.com/food-swaps-cut-calories/
https://www.yogaalliance.org/credentialing/standards/500-hourstandards
https://www.clararobertsoss.com/
https://www.eatthis.com/food-swaps-cut-calories/
https://www.eatthis.com/news-stretching-every-day-science/
https://bridalarchitect.com/


الأحزمة أو الثقالات الحديدية ملقاة على الأرض. ثم استخدم إحداها عند المرور حِذوها”. على الرغم
من أنك قد لا تحب الفوضى، إلا أن هذا من شأنه أن يساعد على تذكيرك باستخدام هذه المعدات

في كثير من الأحيان.

ابدأ في تجميع العادات الصحية
يشير مصطلح عادة التجميع إلى عملية تجميع التغييرات الصغيرة ذات المغزى وإدراجها في روتينك
اليــومي. قــد يكــون تجميــع العــادات الصــحية حليفــك الجديــد لفقــدان الــوزن، وذلــك وفقــا لســارة
ــانن، المتحصــلة علــى شهــادة جامعيــة في العلــوم والماجســتير، والمترشحــة للــدكتوراه في الفلســفة، هاب
والمدربة الشخصية، ومستشارة الأداء لمجلس محافظة كولورادو لأنماط الحياة النشطة والصحية.
ــن القرفصــاء  مــرة بعــد غســل أســنانك ي ــام بتمر ــرى ســارة أن كــل مــا عليــك فعلــه هــو “القي وت

بالفرشاة”.

إن مفتاح تجميع العادات الصحية هو التعامل مع مجموعة المهام على أنها واحدة. لذلك، إذا قمت
يــن القرفصــاء  مــرة بعــد تنظيــف أســنانك، فلا تنظــر إلى ذلــك علــى أنــه مهمتــان. إن التجميــع بتمر

يتلخص ببساطة في تجميع كل ما تفعله في كل مرة تقوم فيها بتنظيف أسنانك في مهمة واحدة. 
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يــن القرفصــاء مئــات المــرات في يومــك وأنــك تحــرق ســعرات بمــرور الــوقت، ســتجد أنــك مارســت تمر
كـثر مـن قبـل. وتـذكر أن العلـم أظهـر باسـتمرار أن اتبـاع عـادات جديـدة مهـم للغايـة لضمـان يـة أ حرار

فقدان الوزن.

اغسل أسنانك بعد الأكل مباشرة

إذا كنت من عشاق تناول الوجبات الخفيفة – خاصة في المساء – فإن مدربة الصحة ومؤلفة كتاب
“إنقاص الوزن”، ليزا كيرسكي شرايبر، لديها نصيحة مفيدة من شأنها أن تساعدك على تجنب تلك
يــة غــير المرغــوب فيهــا والتحكــم في قراراتــك. تنصــح  ليزا كيرســكي شرايــبر بـــ “تنظيــف الســعرات الحرار
ية الإضافية لأنه أسنانك بعد تناول العشاء مباشرة. هذا قد يمنعك من تناول مئات السعرات الحرار

من غير المحتمل أن ترغب في تنظيف أسنانك مرة أخرى”.
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كـواب المـاء الـتي تحتـاج لشربهـا  وضـع كـل أ
على الطاولة أمامك

يقول ألين كونراد، الحاصل على درجة البكالوريوس في العلوم وعلى شهادة في مهارات البناء، من
مركز العلاج بتقويم العمود الفقري في مقاطعة مونتغومري في شمال ويلز ببنسلفانيا، إنه “في الوقت
الــذي تشعــر فيــه بــالعطش، فإنــك تكــون قــد أصــبت بالجفــاف بالفعــل. يعتــبر الترطيــب مــن أهــم
الجوانب التي يتم تجاهلها في برنامج إنقاص الوزن. فعندما يصاب جسمك بالجفاف، تتباطأ عملية
التمثيــل الغــذائي. لهــذا الســبب، إن الحفــاظ علــى رطوبــة الجســم بالكامــل أمــر ضروري لتحسين أداء
الأعضــاء الحيويــة، حيــث يحتــاج جســمك إلى المــاء مــن خلال الأطعمــة الــتي تتناولهــا، هــذا إلى جــانب

كواب من الماء يوميا”. كثر من ثمانية أ ضرورة شرب أ

كواب الماء التي يحتاجون لشربها في اليوم ووضعها أمامهم على يوصي كونراد الناس “بمعرفة عدد أ
الطاولــة. وبحلــول نهايــة اليــوم، إذا كــانت جميــع الأكــواب فارغــة، فإنهــم بذلــك يكونــون قــد أخــذوا
حصـتهم اليوميـة المطلوبـة. وسـيساعدهم تتبـع كميـة المـاء اليوميـة في إنقـاص الـوزن وتحسين عمليـة

الهضم وتعزيز صحة البشرة”.

كثر” كثر”..”سأمشي أ “سأمشي أ
يقــول روبــرت هيربســت، المــدرب الشخصي والخــبير في إنقــاص الــوزن وبطــل العــالم  مــرة في رفــع
الأثقال، الذي أشرف على اختبار المخدرات في الألعاب الأولمبية الصيفية لسنة  وسيقوم بنفس
المهمــة في الألعــاب الأولمبيــة الــتي ســتقام في طوكيــو هــذا العــام، إن “إحــدى أســهل الطــرق لاكتســاب

اللياقة البدنية هي البدء في إدراج تمرين المشي إلى روتينك اليومي”. 
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ينـا رائعـا لأنـه يبـني العضلات ويحسـن عمليـة التمثيـل الغـذائي، كمـا يعـزز وأضـاف أن “المـشي يعتـبر تمر
أداء القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسي، ويخلق وصلات عصبية جديدة في الدماغ. يعد المشي
لمسافــات طويلــة أمــرا ســهلا، حــتى خلال تفــشي الجائحــة. يمكنــك صــعود السلالم بــدلا مــن اســتخدام
المصعد، وركن سيارتك بعيدا عن وجهتك، ورفض مكالمات “زوم” والتحدث عبر الهاتف حتى تتمكن

من التنقل من مكان إلى آخر. فكل هذه الحركات من شأنها أن تحدث فرقا”.

ين القرفصاء خصص وقتا للقيام بتمر



يـن القرفصـاء  مـرات علـى امتـداد تنصـح الأخصائيـة في العلاج الطـبيعي جيـل روبـن “بالقيـام بتمر
يـن القرفصـاء علـى تقويـة عضلات القلـب ونحـت الأرداف وعضلات ثلاثـة مـرات في اليـوم. يساعـد تمر
السـاق وتقليـل آلام الظهـر. ويمكنـك ممارسـة القرفصـاء علـى كـرسي مكتبـك، أو مقعـد منخفـض، أو

حتى على السلالم”.

ارقص متى استطعت
تقول ميلانا بيريبيولكينا، مؤلفة كتاب “أسرار الطاقة الغجرية: تحويل يوم س إلى يوم جيد بغض
النظــر عمــا تــواجهه مــن مشاكــل”، إن “نصــيحة اللياقــة البدنيــة هــذه موجهــة لأولئــك الذيــن ليــس
كبر لديهم وقت أو طاقة. وكل ما عليك فعله هو تشغيل موسيقاك المفضلة وهزّ جسمك. ارقص بأ

قدر ممكن من السخافة. حرك تلك الأرداف، وهز كتفيك”.

بدلا من المشي من غرفة المعيشة إلى المطبخ، تنصح ميلانا بيريبيولكينا بالرقص في طريقك إلى هناك،
مشــيرة إلى أن “البــدء بــالرقص بــدلا مــن المــشي مــن شأنــه أن يــؤدي إلى إفــراز هرمــون الإنــدورفين

(الهرمون المسؤول عن الشعور بالرضا) وإلى رسم الابتسامة على وجهك في كل مرة ترقص فيها”.
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