
 

 

 ؟؟ما هي التمرينات الوظيفيةما هي التمرينات الوظيفية
ليس المقصود بالتمرينات الوظيفية أن لها علاقة بالعمل أو تؤدى أثناء ينبغي التوضيح أنه أولًا 

العمل. بل هي التمرينات التي تساعد الشخص وتعينه على القيام بوظائفه الإعتيادية اليومية 
كي يعيش أم يعيش ليمارس  وكما يُقال، هل الشخص يمارس النشاط البدني. بكفاءة وسلاسة

النشاط البدني؟ وباستثناء الرياضي المحترف الذي يتمرن من أجل لقمة عيشه، فإن غالبية الناس 
 تتمرن من أجل حياة أفضل، أي من أجل تحسين الصحة ورفع الكفاءة والشعور بالحيوية.

ها ومفاصل الجسم إذن التمرينات الوظيفية هي تمرينات تقوي العضلات وتزيد من تحملها وتهيأ
لمجابهة متطلبات الروتين الحياتي اليومي للشخص، سواء النشاط الحياتي في البيت أو في 

 العمل أو خلال ممارسة الأنشطة الحياتية الأخرى كالتنقل والحركة وقضاء الحاجيات.

 كما هو الحال أثناء نشاط الشخص ،وعادة ما تشمل التمرينات الوظيفية أكثر من عضلة ومفصل
تقوي العضلات وتحسن المرونة في الوقت نفسه. ومع ممارسة تلك التمرينات كما أنها  ،اليومي

بانتظام وأخذ احتياطات السلامة في ممارستها، فمن المتوقع أن تساهم تلك التمرينات في جعل 
 الحياة اليومية أسهل وأكثر سلاسة وكفاءة، وتساعد في تجنب الإصابات العضلية الهيكلية.

( وكنننذلك تمريننننات ثنننني النننركبتين منننن وضنننع Lungeأمثلنننة تلنننك التمريننننات تمريننننات الطعنننن  ومنننن 
لنننندى ( سنننواء بحمننننل أثقنننال أو بنننندون حمنننل أثقنننال، وتسننننمى تلنننك التمرينننننات خطنننأً Squatالوقنننوف  
بتمرينننننات القرفصننننة، غيننننر أن وضننننع القرفصنننناء الصننننحيح هننننو الجلننننوس علننننى الأليتننننين الننننبع  
وهذا الننو  منن التمريننات يسناعد  ن مع ثني الركبتين ووضع اليدين متشابكتين حول الساق.والقدمي

علنى تقوينة عضننلات الفخنذين والنوركين ممننا يسنهل عملينة القيننام منن علنى الكرسنني، خاصنة لكبننار 
 السن. 

ومنن التمرينننات الوظيفيننة أيضناً تمرينننات الخطننى  الصنعود والنننزول مننن علنى صننندوق مسننتطيل لا 
سنننم، منننن أجنننل التقلينننل منننن تنننأثير الارتطنننام بنننالأر (. كنننذلك تمريننننات ثنننني  51ز ارتفاعنننه يتجننناو 

، كمحاكنناة لحمننل الحاجيننات ورفعهننا للعلننى المننرفقين مننن وضننع الوقننوف مننع حمننل أثقننال معتدلننة
 اليومية.

التمرينننات محاولننة الوقننوف مننن الجلننوس معتمننداً علننى الينندين والننذراعين  ذلننك النننو  منننشننمل يكمننا 
التقليننل مننن الإعتمنناد علننى الضننغب علننى الننركبتين، كمننا يحنند  لمننن  لة الننرجلين مننن أجننلواسننتطا

يحاول القيام فني الصنلاة بعند السنجود، وتسنمى هنذغ باللغنة الإنجليزينة القينام بالطريقنة التركينة  لأن 
الأتننراي يفعلونهننا أثننناء الصننلاة، كمننا هننو الحننال لننندى بقيننة المصننلين، خاصننة عننند وجننود ألننم فننني 

 ين(. وهناي تمرينات وظيفية أخرى لا يتسع المجال لذكرها هنا.الركبت


