بسم الله الرحمن الرحيم

تعتبر التمارين السويدية من أهم أنواع التمارين التي تعمل على شد الجسم و إعطاؤه الشكل المرغوب عن طريق تمرين عضلات معينة من الجسم... و اليوم أحببت أن أضع بين أيديكم طريقة مبسطة و سهلة لعرض بعض التمارين السويدية المهمة جدا للياقة الجسم...


التمرين الأول:

هذا التمرين يتطلب منك الوقوف بشكل مستقيم و فتح مسافة بين قدميك مساوية لعرض كتفيك، إشبك أصابع يديك فوق رأسك و مل بيديك إلى أحد الجانبين ثم عد إلى الوضع الأصلي، كرر الحركة للجانب الآخر.
التمرين الثاني:

قف بنفس وضعية التمرين الأول و لكن ضع يديك هذه المرة على جانبي خصرك، انزل بالقسم الأعلى من جسمك إلى مستوى الركبتين ثم إرجع إلى وضعك الأصلي.
التمرين الثالث:
في هذا التمرين استلق على جانبك و اتكأ على إحدى يديك و اترك الأخرى حرة فوق رجلك العليا، ارفع رجلك العليا مع المحافظة على استقامتها ثم عد للوضع الأصلي.
التمرين الرابع:
استلق على ظهرك و مد يديك بجانب جسمك مع ثني الركبتين، ارفع ركبتيك محاولا الوصول بهما إلى صدرك ثم عد إلى وضعك السابق
التمرين الخامس:
استلق على ظهرك بنفس وضعية التمرين السابق و لكن مد رجليك بشكل مستقيم على الأرض، ارفع رجليك معا بزاوية 90 درجة مع المحافظة على استقامتهما ثم عد إلى الوضع الأصلي.







التمرين السادس:
استلق على ظهرك و اثني ركبتيك و اشبك يديك خلف رأسك، ارفع ركبتك اليمنى في نفس الوقت الذي ترفع فيه الرقبة و الجزء الأعلى من الظهر محاولا الوصول إلى كوع يدك اليسرى ثم عد للوضع السابق، و هكذا بالنسبة للركبة اليسر

التمرين السابع:
استلق على بطنك في هذا التمرين و مد رجليك أما يديك فارجعهم للخلف و ارفعهم بمقدار مسافة بسيطة عن الأرض، إثني ركبتيك باتجاه جسمك مع رفع يديك إلى الخلف في نفسك الوقت ثم عد إلى الوضع الأصلي.

التمرين الثامن:
استلق على بطنك و مد رجليك أما يديك فيجب أن تمدهم إلى الأمام بجانب الرأس على الأرض، إثني ركبتيك باتجاه جسمك مع رفع يديك إلى الخلف في نفسك الوقت ثم عد إلى الوضع الأصلي.

نصائح هامة للتمارين السويدية:

1- ارتدي بدلة رياضية مريحة و لتكن قطنية و غير فضفاضة حتى لا تعيق حركتك.

2- البس حذاء رياضي خفيف و ليكن حذاء المشي خيارك الأول لمرونته و خفته و لتوفيره حمايه كافية لقدميك.

3- يستحب ممارسة هذه التمارين صباحا بعد مرور ساعة أو أكثر على تناول الفطور.

4- عند البدء في ممارسة هذه التمارين، إبدء بتمارين التحمية و هي متنوعة و منها المشي في مكانك لعدة دقائق.

5- تعتمد عدد التكرارات للتمرين الواحد على مرونة الجسم و لياقته، و بشكل عام فأنصح بالبدء بعشر تكرارات لكل تمرين، و يصبح بذلك عشرين تكرار إن كان التمرين لأحد الجانبين.

6- خلال ممارسة هذه التمارين إياك و أن تفرط في الحماس و تحاول الوصول إلى نقاط تعجز عن الوصول لها، فهذا سيورث الآلام التي ستجعلك متعبا و عاجزا عن العودة إلى التمارين.

7- هذه التمارين تزيد من مرونة الجسم بمرور فترة وجيزة، فما لم تستطع أن تصل إليه خلال الإسبوع الأول سوف تبلغه بنهاية الأسبوع الثالث.

8- لا تمارس هذه التمارين على الأرض مطلقا، و إنما اتجه لشراء السجادة الخاصة بهذه التمارين و التي تباع في جميع المحلات الرياضية.

9- إحرص على عمل جدول تدون فيه قياساتك قبل القيام بهذه التمارين، و من ثم أعد أخذ القياسات بشكل أسبوعي حتى تلاحظ مقدار التغير.

10- تدرج في زيادة التكرارات للتمرين الواحد بمعدل 5 تكرارات إسبوعيا حتى تحصل على نتائج أفضل. 

ملاحظة هامة جدا: لا تنظر إلى الميزان دوما، فبعض التمارين تؤدي إلى حرق الدهون و بناء العضلات، و علميا فإن العضلات أثقل وزنا من الدهون، فيفضل في هذه الحالة اتباع طرق أخرى مثل طريقة القياس المذكورة سابقا.
تمارين القوة 

اولا تمارين الاحماء:-

1-الجري بالوضع الثابت :-
هذا التمرين مفيد جدا للأحماء 
كل ماعليك هو ان تجري بأقصي سرعه لك ولكن في نفس الوقت عليك ان تقف في مكانك 
================================================== ===========================
2-القفز :-
هذا التمرين ليس بان تقفز اي قفزه ولكنها قفزه من نوع خاص وبشروط
1-عليك ان تقفز بقوه حتي تلمس ركبك الجزء العلوي من صدرك 
2- عليك الا تتوقف الا بعد ان تعد حتي ال50 قفزه حتي تضمن الاستفاده القصوي من هذا التمرين
(هذا التمرين يعتبر من تمارين الاحماء حيث انه يساعد علي مرور الدوره الدمويه في الجسم 
ويساعد ايضا علي القفز العالي)
================================================== ============================
للقفز العالي:-
التمرين هو:-
احضر ثقالات بلاستيكيه ويفضل ان تكون رمليه وقم بربطها حول ساقيك وقم بالقفز باقصي قوي ممكنه 
ثم قم بتزويد وزن الثقالات كلما تقدمت في هذا التمرين
هذا التمرين يساعدك علي القفز مسافه عاليه 
ملحوظه لا تستخدم الثقالات المعدنيه 
لانها تؤذي الكاحل 
ولا تنسي عامل عضلات البطن 
لانها تقووم بسحب الجزء الاسفل من الجسد
************************************************** **************
نستكمل ما بدأناه 


التمرين لشد عضلات البطن مع تقويه عضلات الذراعين
التمرين هو:- (يجب ان يكون معك زميلك)
تهيأ وكأنك ستقوم بفعل تمرين الست اب
واجعل زميلك يقوم برفع رجيك عن الارض (ملحوظه :- يجب الا تلامس الارض اي جزء من الارض )
ثم قم بممارسه الست اب لمده 10 عدات
ثم حاول ان تركض علي يديك ويركض معك زميلك
مارس التمرين للخلف وللوراء

ثم قم بممارسه الست اب مره اخري 
************************************************** *************

************************************************** ********************************
واليوم راح اعطيكم تمرين لفتح الحوض رائع جدا وفعال بطريقه حلوه جدا انا جربته وهذه صوره التمرين

عن تمارين المرونة و التسخين 


التمرين:

- الجلوس في وضع استقامة على كرسي.
- رفع الرجل اليمنى لأعلى تجاه الصدر بثني الركبة.
- الإمساك بالجزء السفلي للساق اليمنى تحت الركبة مباشرة بكلا اليدين.

- جذب الساق ناحية الكتف العكسي الأيسر بمساعدة اليد اليمنى بدفعها في هذا الاتجاه.
- البقاء على هذا الوضع لمدة 30 ثانية.
- خفض الرجل اليمنى للأرض مرة أخرى للاسترخاء.

- رفع الرجل اليسرى وتكرار نفس خطوات التمرين على أن تجذب ناحية الكتف الأيمن.

- الانحناء قليلاً للأمام لتجنب الضغط على أسفل الظهر أثناء ممارسة التمرين


تمارين الإطالة والإحماء 
(إطالة الصدر)


،، تمارين رياضية للإطالة والإحماء:
- ينصح جميع المتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضي، والتمارين الساكنة لما بعد الأنشطة الرياضية. 

- خطوط إرشادية: 
- تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة: 
1- أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 
2- البقاء علي أوضاع التمارين من 20-30 ثانية. 

،، التمرين:

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة الجسم. 
- ثني الركبتين قليلاً. 
- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد منهما).
- رفع كلا الذراعين لأعلي الجانبين خارج الجسم، علي أن يكون اتجاه كفي اليدين للأمام وفي وضع توازٍ مع الأرض. 
- تحريك كلا الذراعين للخلف إلي أبعد وضع ممكن. 
- سوف تشعر عندما تحرك الذراعين للخلف بإطالة صدرك. 
- تكرار التمرين عدة مرات. 
- ثم الرجوع إلي الوضع الأصلي. 

تمارين الإطالة والإحماء 
(لف الجذع) 
تمارين رياضية للإحماء والإطالة:
ينصح جميع المتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين الإحماء (التسخين) الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتى لا تتعرض عضلات الجسم للأذى والإصابات وحينئذ تضر الرياضة بالجسم ولا تحقق الفائدة المرجوة منها. ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركات حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الرياضي، والتمارين الساكنة بعد الانتهاء من آداء الأنشطة الرياضية. 

،، خطوط إرشادية:
- تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة:
1- أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم. 
2- البقاء علي أوضاع التمارين من 20-30 ثانية. 

،، التمرين:

- يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة الجسم. 
- ثني الركبتين قليلاً. 
- إبعاد كل رجل عن الأخرى (لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعد منهما). 
- لف الجزء العلوي من الجسم (مع عدم تحريك الأرجل ومنطقة الحوض) ببطء تجاه الجانب الآخر المعاكس للكتف الأيمن بحيث يصبح للأمام. 
- البقاء علي هذا الوضع لمدة 30 ثانية. 
- الرجوع إلي الوضع الأصلي. 
- لف الجزء العلوي من الجسم ببطء مرة أخري للجانب الآخر بحيث يصبح الكتف الأيسر للأمام. 
- البقاء علي هذا الوضع لمدة 30 ثانية. 
- مع الحفاظ علي استقامة الظهر أثناء لف الجسم في كلا الاتجاهين. 
- الرجوع إلي الوضع الأصلي. 
- تكرار التمرين عدة مرات. 
تمرين الفراشة لإطالة الفخذين
،، تمارين رياضية للإطالة:
- يساعد هذا التمرين على إطالة عضلات الفخذ والحوض وزيادة مرونتها.
،، التمرين:

- الجلوس على سطح مستوٍ (الأرض) مع الحفاظ على استقامة الظهر.

- ثني ركبتي الأرجل, مع ضم باطن القدمين والكعبين سوياً بحيث يكونان في مواجهة بعضهما البعض.
- وضع اليدين على الفخذين, واتجاه الكوعين للخارج ناحية الجانب.
- إمالة الجزء العلوي من الجسم للأمام ناحية الفخذين.

- العودة لوضع الاستقامة.
- تكرار التمرين عدة مرات.
تمرين لمنطقة الفخذ الداخلية

،، التمرين:
- الاستعانة فى هذا التمرين بكرة كبيرة نسبياً.
- الاستلقاء على الأرض فى وضع استقامة.
- إرخاء كلا الذراعين على جانبى الجسم على الأرض.
- ثنى الركبتين قليلاً ثم رفعهما لأعلى بعيداً عن الأرض (بحيث تشكل زاوية 90 درجة مع الجسم).

- توضع الكرة بين الركبتين.
- إرخاء القدمين.
- الضغط بكلا الرجلين على الكرة (كأنك تعتصر العضلات) مع الاحتفاظ بثنى الركبتين.
- البقاء على وضع المقاومة لمدة ثلاث ثوانٍ.
- العودة لوضع البداية .
- تكرار التمرين عدة مرات.
تمارين متقدمة لإطالة الحوض
،، تمارين رياضية للإطالة:
 التمرين الأول:

- الجلوس على الأرض في وضع استقامة.
- أخذ وضع القرفصاء من خلال ملامسة باطن القدمين لبعضهما البعض واتجاه الركبتين للخارج لجانبي الجسم.
- الانحناء للأمام عن طريق الإمساك بأي شئ قريب من الأرض أمامك (ولتكن طرف سجادة).
- العودة لوضع البداية ثم الاسترخاء من 20-30 ثانية.
- تكرار التمرين عدة مرات مع عدم المبالغة في آدائه.
،، ملاحظة: 
- يتم ممارسة هذا التمرين في مراحل متقدمة من تمارين المرونة.
تمارين متقدمة لإطالة الحوض
(التمرين الثانى)
،، تمارين رياضية للإطالة:
،، التمرين الثاني:
- الجلوس عند أحد أركان سجادة.
- فرد الساقين على جانبي السجادة التي تلتقي عند هذا الركن.
- التحرك بالمقعدة والأرداف للأمام.
- تثبيت اليدين أمام الجسم على الأرض لمزيد من التوازن.
- الانزلاق بالساقين لأسفل بطول جانبي السجادة.
- جعل الإصبعين الكبيرين لقدميك في اتجاه عمودي على السجادة.
- البقاء على هذا الوضع لمدة 40 ثانية.
- تكرار التمرين عدة مرات.
تمارين متقدمة لإطالة الحوض 

(التمرين الثالث)
تمرين إطالة الحوض

التمرين: 
- الجلوس على الأرض فى وضع استقامة . 
 الحفاظ على استقامة العمود الفقرى . 
 ابعاد الرجلين عن بعضهما لأقصى حد ممكن للخارج و مريح أيضا . 
- جعل اليدين أمام الجسم لتحافظ على التوازن (عدم الانحناءة للأمام بالرأس و الكتفين). 
- الانحناء للأمام ببطء. 
- البقاء على هذا الوضع لمدة 35 ثانية. 
- تكرار التمرين عدة مرات.
،، تمارين رياضية للإطالة:
،، التمرين الثالث:
- اتخاذ نفس وضع التمرين السابق (التمرين الثانى).
- الاستدارة لأحد الجانبين لتواجه إحدى القدمين مع الإمالة للأمام من الحوض.
- حاول أن تصل بيدك لأبعد مكان فى الساق.
- حاول أن يكون ذقنك تحت الركبة بقليل.
- الرجوع إلى وضع البداية ثم الاسترخاء.
- تكرار نفس الخطوات على الساق الأخرى.
- البدء بالساق الأقل فى المرونة.
- وضع فوطة تحت القدم لتساعدك فى أداء التمرين.
- الاستمرار على هذا الوضع لمدة 30 ثانية.
- عدم الارتداد فجأة فى أداء التمرين.
،، ملاحظة:
- يفيد هذا التمرين أيضاً منطقة خلف الفخذ وأسفل الظهر.
