المحاضره الثانيه:

أهمية الرياضه:
لكل عمر,للأطفال,للمراهقين,للشباب,للبالغين,لكبار السن,لطلاب ,لموظفي الماكتب.
-الرياضه لموظفي المكاتب: لابد من ممارسة النشاط الرياضي لمدة 10 دقائق.
1)ممارسة الرياضه تعمل على تنشيط الدوره الدمويه – الكفاءه التنفسيه وكفاءة القلب.
2)تعمل على التخلص من الدهون المتراكمه في الجسم.
3)تعمل على تقوية العضلات التي لاتعمل في فترات طويله.
^حتى تكون ممارسة الرياضه المفهوم السائد لهم ويمارس هذا النشاط يوميا أو على الاقل 3 ايم في الصالات الرياضيه بصوره مستمر ليرفع من الكفاءه البدنيه والقدره العضليع لشخصه ليفيد نفسه والمجتمع.
-يعمل النشاط الرياضي على عمليات مختلفه منها:
1)نفسيه.           2)بيولوجيه.           3)فسيولوجيه.
* عوامل الأمن والسلامة والمتعلقة بأسس التهيئة البدنية :
1- الأشخاص فوق عمر الأربعين يجب أن يخضعوا لكشف طبي شامل وعمل تخطيط للقلب أثناء الجهد البدني. ( ضغط الدم الكولسترول- أمراض القلب) .   
2- يجب التوقف عن ممارسة النشاط الرياضي عند الشعور بألم في الصدر أو ضيق في التنفس أو غثيان ويجب استشارة الطبيب.   
3- يجب ارتداء الملابس القطنية المناسبة التي تمتص العرق والمرتفع من درجة حرارة الجسم.
4-ارتداء الحذاء الرياضي المناسب لأنه لا يؤدي المفاصل ويمنع .
5- اختيار الوقت المناسب والمكان المناسب لممارسة النشاط وتجنب البرودة الشديدة والحرارة الشديدة والابتعاد عن الشوارع المزدحمة والأرض الطينية.
6- عدم ممارسة النشاط الرياضي بعد تناول الوجبات والانتظار لفترة 3 ساعات.
7- يجب تعويض السوائل المفقودة باستمرار أثناء وبعد ممارسة النشاط الرياضي.
8- يجب البدء بإجراء الإحماء والانتهاء بالتهدئة وعدم إغفال الإيطالات .
9- يجب البدء بالتدريب بشدة منخفضة تم الزيادة التدريجية.
10- عند حدوث أي أعراض مرضية ينصح بالراحة من يوم إلى يومين أو حسب إرشادات الطبيب.
11- يجب تجنب أخذ الحمام الساخن بعد أداء النشاط الرياضي مباشرة.
12- يجب دائما الالتزام بتعليمات الطبيب المختص والمداومة على الذهاب إليه.
* علاقة الرياضة بالصحة:
ممارسة النشاط الرياضي , الرياضة تحمي من الأمراض , الرياضة تقوي العضلات زيادة مرونة الجسم التحكم في وزن الجسم.


^ أهمية الرياضة والتمارين :
1ـ تحرق المزيد من الوحدات الحرارية وتسمح لك بالمزيد من الأكل.
2 ـ تخفض مخاطر الإصابة بمرض القلب وبعض أمراض السرطان.
3 ـ تعطيك شعوراً جيداً عن نفسك بحيث تصبح مدركاً وواعياً مما تأكله والكمية التي تأكلها. 4 ـ تخفض مستوى الإجهاد. 
5 ـ تُحسِّن مستوى سكر الدم. 6 ـ تُحسِّن قدرة الرئتين.
7 ـ تُحسِّن وظيفة القلب والأوعية الدموية. 8 ـ تزيد قوة العضلات. 9 ـ تخفض مستوى الكوليسترول.
 10 ـ تحافظ على مرونة المفاصل وقوة العظام. 
11 ـ تُحسِّن التوازن الجسدي مما يمنع السقطات والإصابات الأخرى. 
12 ـ تمنع حصول الإمساك. 13- تحسين النوم.
14 ـ تخفض من الكآبة والإرهاق. 15 ـ تُحسِّن القدرة على التفكير والتذكر. 16 ـ تُحسِّن المظهر وتعطيه وهجاً. 17 ـ تجدد الشباب وتعطي سناً بيولوجياً أصغر من السن الزمني. 
** ولدى البدء بأي تمارين يجب أن تفعل ما يلي:
1 ـ أن تحصل على موافقة الطبيب.
2 ـ أن ترتدي الملابس والأحذية المناسبة للرياضة.
3 ـ أن تعوِّض ما تفقده من السوائل بشرب الكثير من الماء.
4 ـ أن تمارس الاحماء أو التمارين التهيئة قبل الرياضة وأفضل ما في الرياضة هو التنوع والأشكال المتعددة للنشاط الرياضي والتي تكمل بعضها البعض.
-التفاعل بين الريجيم والرياضة:
وقد نصحت هذه الهيئات بأن نسبة 70 بالمئة من إجمالي الوحدات الحرارية اليومية على شكل كربوهيدرات مركبة تعطي أفضل النتائج في الرياضة. الرياضيون ليسوا فقط الذين يستفيدون من الحمية (ريجيم) القليلة البروتينات والغنية بالكربوهيدرات. وليس من الضروري أن تكون رياضياً محترفاً لتستفيد من الحمية (ريجيم) وتجعل جسدك يقوم بوظائفه بليونة وفعالية مثل الآلة.
-منافع عديده للرياضه:
1-كلما زدت من ممارسة الرياضة يزيد إدراكك بأنه بإمكانك فعل المزيد. وإذا خسرت حوالي 2 كيلوغرام من وزنك ومارست المشي مسافة ميلين في اليوم، سوف تكتشف أنك تستمتع حقاً بخفتك ولياقتك الجديدتين.
2 ـ إن الرياضة تخفض من شهيتك للطعام، فبعد المشي أو السباحة ستجد أن رغبتك في الأكل هي أضعف. 
3 ـ الرياضة تجعلك تحرق الوحدات الحرارية بسرعة أكبر بعد ممارسة النشاط وهذا صحيح لأن الرياضة تزيد من سرعة الأيض أو تحويل الطعام إلى طاقة وتبقيه مرتفعاً لمدة ست أو ثمانية ساعات بعد التوقف عن التمرين وانتهائه. وهذا يعني أن جسدك يتابع عملية إحراق الوحدات الحرارية التي كانت تحصل خلال التمرين. لذلك وحتى لو كنت جالساً على كرسي في المكتب بعد ثلاث ساعات على انتهاء التمرين أو المشي فإنك تتابع حرق الوحدات الحرارية أكثر من اليوم الذي لا يحصل فيه أي تمرين.
4 ـ زيادة القدرة: مع فقدانك لبعض الكيلوغرامات وفقاً للحمية (ريجيم) المضادة للتقدم في السن، سوف تجد من الأسهل ممارسة الرياضة لأنك لا تحمل وزناً كبيراً.
- فإذا انخفض: وزن أحدهم من 90 كيلوغراماً إلى 75 كيلوغراماً مثلاً، فإنه من خلال وزنه الجديد هذا يصبح لا يحرق العدد ذاته من الوحدات الحرارية كما كان يحصل في الوزن الأول. فكلما انخفض الوزن قل انفاق الطاقة خلال ممارسة الرياضة.
- زيادة الطاقة: معظم الحميات الاقتصادية تستنزف طاقتك لأن الطعام الذي يعطيك طاقة الاستمرار ممنوع حسب تلك الحميات. لذلك تشعر بالضعف من الانخفاض المفاجئ في الوحدات الحرارية المستهلكة. لكن في الحمية (ريجيم) المضادة للتقدم في السن لا تشعر بالإرهاق لأن الكربوهيدرات المركبة والألياف التي تحصل عليها بموجب الحمية (ريجيم) متوافرة للجسد على شكل طاقة مباشرة أكثر مما توفره البروتينات. ومع ممارستك للرياضة تضع فوراً العناصر الغذائية قيد الاستعمال في جسدك بحيث تزيل الدهون غير الضرورية أو المواد السامة المؤذية.
* العناية بالأسنان وتجويف الفم :
-التنظيف الدقيق للأسنان من الداخل والخارج باستخدام الفرشاة والمعجون لمدة 1 – 2 دقيقة يوميا , صباحا ومساءا.
-يجب ان تكون حركة الفرشاة ابتداء من حافة اللثة العليا الى اعلى الأسنان في اتجاه عمودي فقط , وليس العكس . من المفضل عدم تناوب السريع لمحتويات الوجبة الساخنة و الباردة . --يجب مضمضة الفم بالماء الدافئ بعد الانتهاء من الوجبة .
-ينبغي التوجه مباشرة الى الطبيب المختص فور ظهور اولى الاعراض المرضية للفم والاسنان .
-ينبغي معاودة فحص الفم والاسنان مرتان سنويا من قبيل الوقاية .
^ توجيهات عامة في اللياقة البدنية:
1 ـ لا تصعد في المصعد الكهربائي بل استعمل السلالم.
2ـ تجنب قيادة السيارة لمسافات قصيرة يمكنك عبورها مشياً.
3 ـ لا تستعمل جهاز توجيه التلفزيون من بُعد وحرِّك جسدك للقيام بتغيير المحطة أو رفع الصوت ولا تكتفي بالجلوس بل تمدد. وإذا بدأت نظرتك إلى الرياضة تتجدد لن تراها نوعاً من العقاب، بل كدواء إيجابي مسبب للإدمان على الرياضة ليعطيك قوة أكثر وإجهاداً أقل ودافعاً أقوى للالتزام بالحمية (ريجيم). فإن الرياضة عندها لا يمكن أن تكون مؤلمة بل قيِّمة.
- العادات الضارة المخلة بمستوى الحالة التدريبية:
يعتبر التدخين وتناول المشروبات الكحولية والمخدرات ، ونقل الدم الذاتي والتخلص القسري من وزن الجسم ، والمواد البنائية الهرمونية وغيرها ذات تأثيرات سلبية خطيرة على الصحة ومستوى الكفاءة البدنية بالإضافة الى ذلك تؤدى هذه العادات الضارة الى خفض معدل النتائج الرياضية لذلك ينظر اليها كعوامل فاعلة في تدنى مستوى الحالة التدريبية .
عيون سحاب 
