
التمدد والإطالة

تستخدم أجسامنا وأدمغتنا إشارات كيميائية وكهربائية من أجل التواصل. وهذا يعني أننا حين نشعر بالتوتر، يمكن أن تتشنجّ 

عضلاتنا. ومن ثم يعيد التشنج الحاصل في عضلاتنا إرسال إشارات إلى أدمغتنا تشير لهذا التشنج، ما يمكن أن يزيد بدوره من 

مستوى الإجهاد العقلي. ويمكننا كسر هذه الدورة باستخدام التيقظ، أو التأمل أو تمارين التأريض، أو يمكننا كسر الدورة عن الطريق 

 (. سنتناول في هذه النشرة التمدد والإطالة. PMRن مثل التنفس والإطالة واسترخاء العضلات التدريجي )الجسد باستخدام تماري

يعد العصب الحائر أحد أهم خطوط التواصل بين العقل والجسم. فهو يمتد خلال العمود الفقري ويتصل بجميع الأعضاء والعديد من 

ا التلقائية ويمكنه اطلاق استجابتنا نا العصبي اللاإرادي ويتحكم باستجاباتنالمجموعات العضلية. إن العصب الحائر أساسي لجهاز

العصبية الودية  )تيقظ عالي، الكر/ الفر( واستجابتنا العصبية النظير ودية )الاسترخاء، الراحة والهضم(. عندما تكون عضلاتنا 

الي الودية، والذي له تبعات على صحة ورفاه عقولنا مشدودة ومتشنجة، يساهم هذا في إبقاء العصب الحائر في حالة التيقظ الع

. إن تحفيز العصب الحائر للانتقال للنظير ودي يوقف النشاط الالتهابي داخل أعضائنا ويساعد أجسامنا وعقولنا على وأجسامنا

ة التي تركز على الرقبة الهدوء والعودة لحالة أكثر صحية. يمكننا القيام بهذا من خلال بعض تمارين التمدد والاستطالة البسيط

 والأكتاف. 

المساعدة. عندما نكون في حالة الاستجابة الودية نميل لدفع رأسنا للأمام وتحديب أكتافنا. إن يمكنه الانتباه لوضعية الجسم  إنأولاً، 

مع كتفينا يمكنه المساعدة في تغيير  متسقينملاحظة جلوسنا أو وقوفنا كهذا والتوقف قليلاً من أجل التأكد من أن رأسنا ورقبتنا 

، يمكنك الاستلقاء متسقانوكتفيك  صعوبة في تحديد ما إذا كان رأسك اشارات التوتر التي يرسلها جسدنا إلى دماغنا. في حال واجهت

لسماء أو على ظهرك على سطح مستوٍ وثابت واترك رأسك ليستريح، مع التأكد من أن ذقنك مستقيم وليس موجه للأعلى باتجاه ا

موجه للأسفل باتجاه قدميك. إذا رغبت، يمكنك تشبيك أصابعك ووضعها خلف رأسك حول قاعدة الجمجمة، وتثبيت رأسك وسحبه 

 برفق لإعطاء رقبتك المزيد من المساحة. 

حركات جديدة دائماً ما يتطلب بعض  كد من أن رأسك في وضعية متسقة، قم بتجربة بعضاً من التمارين التالية. إن تعلمّ أيبمجرّد التأ

التمرين قبل أن تصبح هذه الحركات مريحة. ابدا بتجربة ما بين واحدة إلى ثلاثة في اليوم وعند شعورك بالراحة في القيام بهذه، 

 أضف تمريناً جديداً. 
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 نصائح



يجب أن تشعر بشد قوي أثناء القيام بكل واحدة من هذه التمارين، لكن إن شعرت بإحساس أشبه بالقرص في الجانب الآخر  •
من الرقبة أو أي إجهاد حاد، قم بالإرخاء قليلاً لترى ما إذا كان ذلك يخفف من الشعور بعدم الراحة. أوقف تمرين الإطالة 

 إذا لم يختفي شعور عدم الراحة. 

 بقاء على كل عملية إطالة لمدةدة الزمنية التي تحافظ فيها على الإطالة تدريجياً بحيث تصل في النهاية للإمزيادة الحاول  •
 ثانية.  30
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