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مراكز اللياقة في جدة .. ترويح و�صحة

جدة - وا�س
جذبت مراكز اللياقة البدنية في محافظة جدة عبر انت�شارها بمختلف الأحياء الفئات العمرية 
من المجتمع الذين يتخذونها كمتنف�س لق�ضاء الوقت في �ساعات الفراغ وممار�سة الريا�ضات 

ورفع اللياقة البدنية خا�صة فيما يتعلق بتنقي�ص الوزن لمن يعانون من الزيادة المفرطة في �أوزانهم .
با�ستغلال طاقاتهم بما يعود عليهم  الهادمة  التيارات  ال�شباب من  للحفاظ على  المراكز و�سيلة  وتعد هذه 
بالنفع والحفاظ على �أج�سامهم اعتبارهم �شريحة مهمة ي�ستفيد منها الوطن ، فب�صلاحهم يقوم المجتمع 
وت�ستقيم الأ�سرة .وتجول مندوب "وا�س" في عدد من هذه المراكز التي ت�ستقبل فئات المجتمع لتعزز 
رئي�س لجنة  والتقى   ، والوقائية  البدنية  اللياقة  �إك�سابهم  الأف��راد من خلال  لدى  ال�صحي  الجانب 
الا�ستثمار الريا�ضي بغرفة جدة ماجد ال�صحفي الذي �أو�ضح �أن الوقت يحظى ب�أهمية كبرى في حياة 
الإن�سان لذا يتجه الكثير من ال�شباب ب�صحبة �أولياء �أمورهم �أو �أقاربهم �أو بمفردهم لممار�سة مختلف 

الريا�ضية  الأدوات  لمختلف  وا�ستقطابهم  بالتنظيم  تتميز  التي  المراكز  بهذه  الأن�شطة 
وال�صحية التي يجد معها الإن�سان الفائدة

يعد  بجدة  اللياقة  مراكز  انت�شار  �أن  و�أ�ضاف 
لديه  ال�سعودي  المجتمع  ب���أن  �إيجابيًا  م�ؤ�شرًا 
�إلمام كافٍ وتوعية بالحفاظ على عن�صر الوقت 
وال��ف��ائ��دة،  بالنفع  عليه  يعود  بم��ا  وا�ستغلاله 
خا�صة ما يتعلق بالحفاظ على �صحته ولياقته 
المر�ض  �شباك  في  ال��وق��وع  ع��دم  على  حر�صاً 
مع عدم ممار�سة الأن�شطة الريا�ضية عبر هذه 

المراكز .
و�أفاد �أن من المقومات التي تتخذها هذه المراكز 
�إليها هي تنوع  لجذب الفئات العمرية المختلفة 
مقتنياتها من �أجهزة ممار�سة الم�شي وال�سباحة 
وك���رة ال��ق��دم وال��ط��ائ��رة وال��ت��ن�����س، ف�ضلا عن 
ع��دد م��ن الخ��دم��ات الأخ���رى التي تلبي حاجة 

المرتادين مثل : حمام البخار، والم�ساج.
م��ن ج��ان��ب��ه �أك����د ال��رئ��ي�����س ال��ت��ن��ف��ي��ذي لإح���دى 
الحقباني  فهد  جدة  في  البدنية  اللياقة  مراكز 
�أجل  من  "التدريب  �شعار  تحت  يعملون  �أنهم 
متكاملة  ريا�ضية �صحية  بيئة  ال�صحة" و�سط 
عليها  ي�شرف  متطورة،  ريا�ضية  �أج��ه��زة  م��ن 

مجموعة من المدربين الم�ؤهلين.
�أخ��ر لإح���دى الم��راك��ز عبد الكريم  وق��ال مالك 
المجال  ه��ذا  في  الطويلة  خ�ربت��ه  �إن  باح�سين 
على  ال��ي��وم��ي��ة  الإق���ب���ال  ف�ت�رة  �أن  ع��ن  ك�شفت 
المراكز الريا�ضية تبد�أ بعد انتهاء فترة الدوام 
الر�سمي، وفي الفترة الم�سائية، مبينا �أن فترة 
المركز  لهذه  المرتادين  عدد  فيها  يقل  ال�صباح 

وفي الغالب يكونون من كبار ال�سن.
و�أك�����د �أن الإق���ب���ال ع��ل��ى الم���راك���ز في الآون����ة 
الوعي  زاد  �أن  بعد  ملحوظاً  �أ�صبح  الأخ�ي�رة 
من  تحدثه  وما  الريا�ضة  ب�أهمية  المجتمع  لدى 
الممل،  اليومي  وال��روت�ني  الج���دول  في  تغيير 
وحاجة الإن�سان للترويح عن النف�س من خلال 
في  الرغبة  �أو  الخفيفة،  الريا�ضات  ممار�سة 

�إنقا�ص الوزن.
م��درب  ق��ال  ال��ري��ا���ض��ة،  ب�أهمية  يتعلق  وفيما 
ممار�سة  �إن  البحيري  عبدالله  البدنية  اللياقة 
 ، يمار�سها  لمن  الكبير  بالنفع  تعود  الريا�ضة 
و�إخ��راج  وانتظامها  الدموية  ال��دورة  كتجديد 
حرق  �أث��ن��اء  الج�سم  م��ن  ال�سموم  م��ن  الكثير 
الدهون، �إ�ضافة �إلى التخفيف من حجم بع�ض 
�أنواع  بع�ض  لممار�سة  تحتاج  التي  الإ�صابات 

الريا�ضة للت�أهيل.
مراكز  في  الم�شتركين  بع�ض  �أن  �إلى  و�أ���ش��ار 
ال��ل��ي��اق��ة ي��ت��وق��ف��ون ع���ن ال���ذه���اب �إل��ي��ه��ا خ�الل 
�أخذ  عدم  ب�سبب  الا�شتراك،  من  ب�سيطة  فترة 
الا�شتراك  قبل  وال�صحيحة  الكافية  المعلومات 
في النادي الأمر الذي يت�سبب في �إحباطه �أو 

يجد  لا  لأن��ه  �أو  للذهاب،  حما�سه  من  التقليل 
التي  بيئته  م��ن  الريا�ضة  لممار�سة  الت�شجيع 
الأ�سرة،  من  �أو  الأ�صدقاء  من  �سواء  يقطنها 
من  الكثير  ينتاب  ال���ذي  الخ��م��ول  ج��ان��ب  �إلى 
واح��د ممل  روت�ني  على  تعوده  ب�سبب  النا�س 

في حياته دون �إحداث �أي تغيير �إيجابي.
البدنية  الريا�ضة  مخت�صي  من  ع��دد  وتح��دث 
ع��ن جُ��م��ل��ة م��ن الخ���ط���وات وال��ن�����ص��ائ��ح المهمة 
�أخذها  المراكز  مرتادي  كل  على  ينبغي  التي 
لأي  الانت�ساب  في  الرغبة  عند  الاعتبار  بعين 
التمارين  جميع  ممار�سة   : بينها  من  م��رك��زِ، 
اثنين كل  �أو  �أو ممار�سة تمرين  دفعة واح��دة 
مكان  تغيير  بجانب  التنويع،  �سبيل  على  يوم 
في  الأجهزة  و�أن��واع  م�ستمر  ب�شكل  التمرين 
لممار�سة  والا�ستعداد  الج�سم  وتهيئة  المركز، 
تمارين الإحماء قبل البدء بالتمارين الريا�ضية 
الجهد  تحمل  حتى  الج�سم  ع�ضلات  لإع���داد 

البدني القادم.
الم�شتركين  من  بالعديد  اللياقة  مراكز  وتكتظ 
م���ن مخ��ت��ل��ف الأع����م����ار، ول��ك��ل ع��م��ر ري��ا���ض��ة 
داوود  �إ�سماعيل  الم�شارك  و�أو�ضح  تنا�سبه، 
55 عامًا �أن م�شاركته في �إحدى هذه المراكز 
ن�شاطًا  �أكثر  ف�أ�صبح  الكثير من حياته  ت  غيّر
البنية  بتح�سن  �شعوره  �إلى  �إ�ضافة  وحيوية، 
الحياة  �أع��ب��اء  من  والتخفيف  ل��ه،  الج�سمانية 

والتفكير فيها.
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