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ير نون بوست ترجمة وتحر

جميعنـا يتعـرض لحـوادث التعـثر والسـقوط، وفي حين أن تعـثر الطفـل وسـقوطه هـي تجربـة تعليميـة
بالنسبة له، وتعثر الشخص البالغ هي مجرد عادة محرجة، بيد أن هذا التعثر والسقوط لكبار السن

قد يكون حادثة خطيرة، وحتى قاتلة في بعض الأحيان.

في عـام ، أفـاد  مليـون أمريـكي بأنهـم تعرضـوا لحـوادث سـقوط، وفي كثـير مـن الأحيـان، كـان
هذه السقطات ناجمة عن التعثر على الرصيف أو على د المنزل، ولكن بالنسبة للأشخاص ممن
وصلوا إلى عمر الـ  عامًا وصاعدًا، فإن هذه الأرقام تزداد سوءًا، لتصل إلى نسبة واحد من كل
يــة، يعــاني مــن حــوادث ســقوط في كــل عــام، حيــث تســفر هــذه ثلاثــة أشخــاص مــن هــذه الفئــة العمر
كـثر مـن . حالـة وفـاة كنتيجـة الحـوادث عـن حـوالي . إصابـة بكسـور في الحـوض، وأ

لإصابات الدماغ، وتقدر تكلفة الرعاية الصحية لعلاج هذه الحوادث بحوالي  مليار دولارًا سنويًا.

ــا، وخاصــة بالنســبة لكبــار الســن، فهــل هــذه ولكــن إذا كــانت حــوادث الســقوط تشكــل خطــرًا عامً
الحوادث حتمية ولا مفر منها؟ أم أن هناك شيء يمكننا القيام به حيال ذلك، كتحسين توازننا؟

لا بد لنا من الاعتراف أولاً أن عملية التوازن هي أصعب مما تبدو عليه، فمعظمنا قد يبدو محظوظًا
بما فيه الكفاية لأننا نادرًا ما يجب علينا أن نفكر بوعي أثناء توازننا، ولكن حاول الوقوف على ساق
واحدة لمدة  ثانية، بذات الطريقة التي قد تضطر لأن تفعلها إذا اشتبه ضابط شرطة بأنك تقود
كبر وأنت مخمور، ومن ثمّ أغلق عينيك، وانظر كيف تصعب عملية التوازن في هذه الحالة بشكل أ
بكثير، هذا الاختبار هو جزء صغير من اختبار التوازن الذي يجريه الأطباء أو المدربين على لاعبي كرة

القدم الأمريكية أو الهوكي لتقييم فيما إذا كان اللاعب قد تعرض لارتجاج في الدماغ.
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بالنسبة لي، فقد اكتشفت ترنحي قبل بضع سنوات، حينما كنت أعمل على مقال يتحدث عن المشي
لمسافــات طويلــة علــى ارتفاعــات عاليــة، حيــث أظهــرت نتــائج الــدراسات أن عــدد أخطــاء التــوازن الــتي
يرتكبهـا الشخـص في التجـارب البسـيطة، كـالوقوف علـى قـدم واحـدة مـع إغلاق العينيين علـى سبيـل
المثال، قد تشير إلى عوارض مرض الارتفاع، وفعلاً حاولت هذه الاختبارات في مكتبي في تورونتو الذي
يقـع علـى ارتفـاع  قـدمًا، واكتشفـت أنـني لا أمتلـك توازنًـا مثاليًـا، وكشخـص يمـارس الرياضـة في
معظـم الأيـام، وجـدت هـذه النتـائج مثـيرة للقلـق، وبـدأت أتسـاءل، مـا هـو العنصر المفقـود في النظـام

الرياضي الذي أتبعه؟

نحن بالعادة نقيّم اللياقة البدنية بمجموعة من الصفات المنفصلة، مثل القوة العضلية، التمرينات
الرياضية، والمرونة وهلم جرا، وجميع هذه الصفات قد تكون معزولة عن بعضها، وقابلة للقياس
والتطوير بشكل مستقل، وإن الأخطاء التي تعتور هذا النهج واضحة، فما هي الميزة أو القيمة التي

تقدمها لنا قوة التحمل بدون توازن واستقرار يتيح لنا استخدام هذه القوة في العالم الحقيقي؟

البقــاء منتصــبًا علــى القــدمين ببساطــة، هــو تــدريب كامــل لتــوازن الجســم في بعــض النــواحي، كــون
الإنسان يمتلك أجهزة توازن مليئة بالسوائل ضمن الأذن الداخلية تقوم برصد حركة الرأس ودرجة
ميلــــــه، كمــــــا أن هنــــــاك أجهــــــزة اســــــتشعار تعــــــرف باســــــم مســــــتقبلات الحــــــس العميــــــق أو
ــة التغيــيرات ــار كامــل الجســم، مســؤولة عــن مراقب “Proprioceptors” موجــودة في عضلات وأوت
الداخليــة في الجســم، الــتي تظهــر بســبب حركــة ونشــاط العضلات، وتنقــل هــذه المعلومــات للــدماغ
لملاءمة نشاط العضلات، كما أن القدمين تحتويان وحدهما على  عضلة صغيرة تستشعر حركات
يبها الــتي تمارســها في صالــة الألعــاب الامتــداد؛ لــذا، بغــض النظــر عــن عــدد حركــات مــد الســاق وتــدر
الرياضيــة، لــن يكــون توازنــك مســتقرًا إلا إذا كــان عقلــك متناغمًــا مــع الإشــارات الصــادرة عــن هــذه
المستشعرات، حتى أن ارتداء الجوارب يتداخل مع الإشارات التي تقوم بإرسالها هذه المستشعرات إلى

الدماغ، مما قد يؤدي إلى التأثير سلبًا على توازنك.

إذا كان الوقوف ببساطة يؤدي إلى حدوث جميع هذه العمليات، فإن المشي هو عملية أصعب من
ذلــك بكثــير، لأن كــل خطــوة هــي في جوهرهــا، ســقوط يتــم الســيطرة عليــه، وفي العــام المــاضي، أظهــر
باحثون من جامعة ولاية أوهايو أنهم يستطيعون التنبؤ بدقة بالمكان الذي ستهبط فيه القدم، عن
طريق مراقبة مسار الجزء العلوي من الجسم خلال الخطوة السابقة، ومن هذا المنطلق، فما يبدو
وكأنه عمل بسيط، هو في الواقع عبارة عن عملية حسابية معقدة وشبه لحظية، تجري في دماغنا،
وتؤمن لنا وضع قدمنا في المكان الصحيح بالضبط، مما يقينا من الوقوع بشكل عنيف على وجوهنا.

يـن إضـافي للتحقـق مـن التـوازن؛ إن النهـج الحـالي المتبـع لتذليـل تحـديات التـوزان، يتمثـل بإضافـة تمر
ففي الولايات المتحدة الأمريكية على سبيل المثال، تنصح المبادئ التوجيهية الصحية بضرورة ممارسة
يبات التوازن، خاصة لدى كبار السن الأكثر عرضة لخطر حوادث السقوط، وفي الدول الأوروبية تدر

مثل النمسا وإيرلندا والدنمارك، توصي بهذا التمرين لجميع كبار السن.

قــد نقــول بــأن هــذا النهــج هــو خطــوة في الاتجــاه الصــحيح، ولكنــه في الواقــع لا يــزال يقيّــم التــوازن
كممارسة منعزلة، والدليل على ذلك هو أن النهج الأكثر امتزاجًا مع باقي وظائف الجسم، يحوز فوائد



كبر؛ فبالنسبة لكبار السن الذين يسعون للاستمرار بالعيش بشكل مستقل، من الواضح أن القدرة أ
على القيام من على الكرسي والمشي في أنحاء الغرفة، يتطلب تنسيقًا عظيمًا ما بين القوة العضلية
كــثر أهميــة مــن تقييــم أي عنصر مــن عنــاصر وجهــاز التــوازن والنشــاط الريــاضي، وهــذا التنــاسق هــو أ

اللياقة البدنية كل على حدة.

الأهـم هـو أن التحـديات الـتي يطرحهـا موضـوع التـوزان لا تقتصر علـى مجـرد التحـديات البدنيـة، كـون
كــثر عرضــة للتعــرض لحــوادث التعــثر والســقوط أحــد التحــذيرات الرئيســية الــتي قــد تشــير إلى أنــك أ
الناجمة عن فقدان التوزان، هو ميلك للتوقف عن السير أثناء تحدثك، فهذا التصرف هو إشارة إلى
أن المطـالب المعرفيـة الـتي يتطلبهـا البقـاء واقفًـا علـى قـدميك تعمـل علـى تشكيـل حمولـة زائـدة علـى

دماغك.

يقـــة ترهـــق مهـــارات التنســـيق أشـــارت مجموعـــة كـــبيرة  مـــن البحـــوث إلى أن ممارســـة الرياضـــة بطر
والرشاقـة والتـوازن لـديك، وهـي مجموعـة المهـارات الـتي تنضـم تحـت وصـف واحـد يسـمى بالمهـارات
ينـات الحركيـة، تعيـد توصـيل دماغـك بطـرق مختلفـة بشكـل جـذري عمّـا يفعلـه مجـرد ممارسـة التمر
يبات القوة بشكل منفصل، كما أوضحت النتائج أن تحسين هذه المهارات الجسدية، الرياضية أو تدر

يز الأداء الإدراكي. قد يساعد أيضًا على تعز

أحد هذه الدراسات، والتي تم نشرها في عام ، أجُريت من قِبل علماء الأعصاب من جامعة
جاكوبس في مدينة بريمن في ألمانيا، واستمرت لمدة عام كامل، وتضمنت  شخصًا من كبار السن،
يبات حيـث تمـت مقارنـة مجموعـة قـامت بـالمشي لثلاث مـرات في الأسـبوع، مـع مجموعـة قـامت بتـدر
التنســيق، وهــي سلســلة مــن التمــارين تســتخدم ألــواح التــوازن، الكــرات، حبــال القفــز، وغيرهــا مــن

المعدات، بما في ذلك عناصر مثل رد الفعل على الأجسام أو الأشخاص المتحركين.

يـة، كـانت نتـائج المجمـوعتين جيـدة، فعنـد مقارنتهمـا مـع مجموعـة ضابطـة قـامت مـن الناحيـة النظر
ياضيـة تتمثـل بالتمتـد والاسترخـاء فقـط، تـبين أن نتيجـة الاختبـارات المعرفيـة لـدى كلا بـإجراء تمـارين ر
المجمـــوعتين متماثلـــة، بمـــا في نتـــائج اختبـــارات سرعـــة الإدراك الحسي والتحكـــم التنفيـــذي، علمًـــا أن
دراسات أخرى توصلت إلى ذات النتائج باستخدام مجموعة تمارين التنسيق والتوازن مثل الحواجز

يبية، قذف الكرات في السلال، وتعلم مهارة رمي الكرات في الهواء والتقاطها. التدر

ولكــن مــا كــان مثــيرًا للاهتمــام هــو مــا توصــلت إليــه الدراســة مــن أن المكاســب المعرفيــة تحــدث بطــرق
يبات القــوة مختلفــة اعتمــادًا علــى طريقــة ممارســة الرياضــة، ففــي حين أن التمــارين الرياضيــة وتــدر
ينـات تطلـق مـوادًا كيميائيـة في الـدماغ تعـزز نمـو الخلايـا العصبيـة وتبقيهـا علـى قيـد الحيـاة، فـإن تمر
يــادة عــدد نقــاط التــوازن والتنســيق اســتدعت عمليــات معرفيــة ذات مســتوى أعلــى، ساعــدت علــى ز

الاشتباك العصبي التي تربط الخلايا العصبية.

هــذه النتــائج تعطينــا ســببًا آخــر للقــول بــأن ممارســة تمــارين التــوازن لوحــدها لــن يحقــق لنــا الغايــة
المنشـودة، كـون حداثـة الطـ، وعـدم القـدرة علـى التنبـؤ، وليـس التكـرار، هـو العنصر الأسـاسي الـذي
يبقي الدماغ بحالة عمل مستمرة؛ ففي دراسة حديثة أجراها باحثون من الدنمارك وفنلندا وألمانيا،



ياضــات التحمــل، مثــل العــدائين أو ياضيًــا مــدربين علــى ر تــم مــن خلالهــا مقارنــة مجموعــة مــن  ر
المتزلجين لمسافات طويلة، مع مجموعة من الراقصين المدربين على المهارات الحركية ولاعبي الجمباز
والمتزلجين، قام الباحثون بجمع بيانات لتقييم لدونة القشرة الحركية لدى المشاركين، وهو مقياس

يدلل على قدرة الدماغ على تغيير توصيلاته كاستجابة للمؤثرات الجديدة.

وهنا لا بد من الإشارة إلى أن الرياضيين (العدائين والمتزلجين لمسافات طويلة) يستخدمون عضلات
كثر من المجموعة الأخرى، بطريقة يصبح معها الدماغ ينتقل إلى مرحلة الممارسة الساق بشكل متكرر أ
الآليــة لهــذا الاســتخدام، وبنــاء عليــه، بينــت النتــائج، أن اللدونــة في منطقــة الــدماغ الــتي تتحكــم في
عضلات الساق لا تختلف ما بين مجموعة الرياضيين وغير الرياضيين، ولكن على النقيض، أظهرت
المجموعة الثانية (الراقصين ولاعبي الجمباز والمتزلجين)، الذين لم تتحول تحركاتهم إلى مرحلة الممارسة
الآلية في الدماغ، لدونة أعلى بشكل كبير في باقي مناطق دماغهم، لأن خلاياهم العصبية كانت معدة

لتعلم المهام الحركية الجديدة.

يبات التوازن والتنسيق التي تم استخدامها في الدراسات المعرفية السابقة، أخيرًا، من الملاحظ أن تدر
تبــدو وكأنهــا نــوع مــن الألعــاب، فســواء كنــت ترقــص أو تلعــب التنــس، فــإن عــدم القــدرة علــى التنبــؤ
يبات لا يمكن أن تتشابه ما بين بعضها، وربما المتعة بتصرفات شريكك في اللعب، يعني أن هذه التدر
التي نحصل عليها من اللعبة الجيدة مع شريكنا، ليست مقتصرة على المكافأة، بل إن هذه اللعبة
هي مؤشر على أننا منخرطون بالنشاط بكامل قدرتنا، جسديًا وعقليًا، وهذا ما يمكننا أن نطلق عليه

اسم التوازن الجيد.
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