
 
 
 
 

  تأثيرات اللياقة القلبية الوعائية
By: Chris Sulway  

  
 الصيدليات حول تباع فيحسن سلعة فستكون أ، داخل عبواتتمكنا يوماً من وضع التمارين  ذاإ

ت الإيجابية وخاصة على ثيراالرياضية المنتظمة أن لها العديد من التأأثبتت التمارين  لقد .العالم
وحتى  .و أكثر فاعلية أكبر حجماًعضلة فيجعله   يقوي القلب كمضخةشاقالتمرين ال .صحة القلب

، تساعد الجهاز الدوراني، الكولسترولى جيد من تحافظ على مستوالنشاطات المعتدلة يمكن أن 
خطورة إيجاباً لخفض  هذه التأثيرات جميع نعكس ت.وتخفض الضغط الشرياني والدهون في الدم

  .الإصابة بأمراض القلب والصدمة القلبية والذبحة
  بأن معظم الناس،معروفة جيداًعدة سنوات، حقيقة تؤكد الدراسات التي تجرى كل ،  لسوء الحظ

   .يطين بما فيه الكفايةنش ليسوا
 حالة وفاة فيألف  250ريكية لأمراض القلب بأن حوالي  الأمالرابطة تفيد التقارير الصادرة عن

سباب نقص أوإن . نقص النشاطات الرياضيةهي نتيجة ريكية السنة في الولايات المتحدة الأم
 فيهامل في وظائف تكون الحركة فمعظمنا يع، فسيرالحركة والنشاط الرياضي ليست صعبة الت

بشدة على الأجهزة الحديثة التي نعتمد كما أننا  .نجالسي حيث نقضي معظم ساعات النهار ،قليلة
علينا وفر و التي ت ، الأجهزة المنزلية و المعدات الثقيلة،السياراتك الجهد العضلي تقلل من بذل

  .اليدويالعمل 
  .الحركيفوائد صحية من النشاط  أن يحصل على للجميع يمكن ،حقيقةفي ال

 .لى العضلاتكسجين إلجسم على تأمين الدم والأمكانية ابأنها إالقلبية الدموية اللياقة  تعريفيمكن 
نك هنا تستخدم فإ، فعندما تقوم بالنشاط الحركي ويتسرع النبض وتزداد الحركات التنفسية عمقاً

   .دمويقلبي الجهازك ال
 تحتاج إلى،  ذلكلتحقيقو .من خلال التمرين المنتظم لدموي القلبي وايمكنك زيادة فاعلية جهازك 

   . دقيقة لكل مرة40 إلى 20  منعلى الأقل ولمدة أسبوعيا مرات 4-3التدريب 

 
 

 



حدث زيادة في ضربات القلب بين يي ذمتوسط الشدة والالتمرين يشمل ذلك أي شكل من أشكال 
 الذي ،"معدل ضربات القلب الهدفي"يسمى وهو ما  .من معدل ضربات القلب القصوى60-80%
 تعمل على الحصول عليها من أجل أنتي يجب  دقيقة و الضربات القلب خلالتبدل مدى هو 

  : يمكنك حسابها تقريبياً كما يلي. الوصول إلى اللياقة البدنية
   .0.8 و X 0.6)  العمر- 220(

 ضربة 144 و 108مطلوب ما بين  عاماً سيكون معدل ضربات القلب ال40 كنت تبلغ إذا: مثلاً
ن المدى الأعلى هو الحد الأدنى لهذا المدى هو الأفضل لتمرين أقل شدة في حين أ. في الدقيقة

  .شدةكثر الأ المفضل للتمارين
إن . و يبقى هذا حسب رغبتك و السباحة، يشمل ذلك ركوب الدراجات، المشي، الهرولةأن يمكن 

  .الدمويتمرين الجهاز القلبي لر الشدة المناسبة  دليلك لتقديهوت القلب معدل ضربا
إضافة إلى هذه . قوتهفي  مع زيادة ،أساسي لصحة القلب بشكالقلبية الدموية تستهدف اللياقة 

 على خفض معدل كالمساعدة .دمويةقلبية  لياقة لامتلاكئدة، هناك بعض الفوائد الأخرى الفا
كمية أكبر من الدم حول الجسم خلال الضربة  بضخ للقلب يسمح مماضربات القلب عند الراحة 

  . الراحةأثناء القلب جهداً يوفر علىبذلك  ، والواحدة
 م إن ضغط الد.الدم معدل ضربات القلب عند الراحة يساعد على تنظيم ضغط انخفاضكما أن 

  .امل الخطورة في أمراض القلبوالعالي هو من أهم ع
 هي عامل آخر من عوامل والتيالبدانة،  على خفض أيضاًالقلبي الدموي تساعد تمارين الجهاز 

ات ، كلما حرقت كمية أكبر من الحريرنشاطاً أكثر كلما كنت. الخطورة للإصابة بأمراض القلب
  .الأمر الذي يساعد على خفض الوزن) كالورى(

  الدهون و تساعد على بناء العضلات، و بالتالي تزيد معدلاحتراقتزيد التمارين الرياضية من 
  .بعد انتهاء التمرين ىيستمر حتالذي و  ،معدل حرق الدهونهو  الذيالاستقلاب، 

 من قوةو اللياقة في الحياة اليومية مثل صعود السلالم و تزيد القلبية الدموية كما تساعد التمارين 
  . تواصلداء العمل المالتحمل و قدرة الجسم على أ

صل و ا المفعلى قوةوالتحمل، تحسين والمحافظة من ضمن الفوائد الأخرى زيادة القوة العضلية 
تخفض خطورة حدوث القلبية الدموية  الأبحاث أن التمارين من ثبت .المناعيالجهاز وظيفة تحسين 

  .العقل السليم في الجسم السليم أن ولا ننسىان الثدي رطو سرطان القولون وس أمراض القلب



 الضغط النفسي علاج إيجابية على تأثيراتولها  ،فسة بالنتحسن الثقالقلبية الدموية ن التمارين إ
  .القلقو

، فبإمكانك تعديل نظام تمرينك بحيث يشمل ط الرياضيامارس بعض النشي إذا كنت شخصاً نشيطا
 لديك، ىدل القلبي الهدف في حدود المعالأسبوعفي القلبية الدموية  ثلاثة أيام من التمارين على الأقل

 أو لا تمارس النشاط الرياضي، أو كنت غير واثق من كيفية البدء اًشيطأما إذا كنت شخصاً غير ن
، ننصحك بالتحدث إلى طبيبك للحصول على موافقته لك ببدء النشاط، و قلبي دموي ببرنامج لياقة 

 العلاج الطبيعي أو مدرب شخصي لتقييم اللياقة و إرشادك إلى كيفية ختصاصيامن بعدها استشارة 
 شخصي بما بشكلسوف يكون موضوعاً لك و الذي القلبية الدموية لى اللياقة بدء برنامج يركز ع

  . إحتياجاتكيتناسب مع 
  

  الصحيمؤسسة فوزية السلطان للتأهيلبلمزيد من المعلومات حول هذا الموضوع، يرجى الاتصال 
)FSRI(أو على موقعنا ،264-2862 على هاتف الكويت-  الكائنة في حولي  

com.rehabinstitutekuwait.www  
  

 في  السابق كندي الجنسية  اختصاصي في العلاج الطبيعي والمدير الإداري، كريس سولواي
مركز فوزية السلطان للتـأهيل الصحي، متخصص في الأمراض العظمية والإصابات الرياضية، 

  .من الجمعية الكندية للوخز بالإبرو هو مؤهل للعلاج بالوخز بالإبر 
 


