هل يمكن لمشاكل القلب أن تؤدي لضمور البنية العضلية ؟
نعم بالتأكيد , حتى وقتنا الحالي كان الإعتقاد بأن التمارين القلبية الوعائية هي من أكثر التمارين فعالية , من ناحية تأثيراتها و فوائدها الصحية . إلا أنها مؤخرأ أظهرت إخفاقات سيئة لدى الأشخاص اللذين يحاولون كسب أكثر قدر ممكن من العضلات . كمرتادي النوادي الرياضية , ممارسي رفع الأثقال , رياضيي كمال الأجسام ..... الخ , العديد من جوانب هذه الطريقة هي أمور أكثر أساسية بالنسبة لقليل من الأشخاص فهم يؤمنون بأن مشاكل العضلة القلبية ستضعف من قابليتهم على الشفاء . فإن كنت في بدايات تدريبك في رفع الأوزان فقد يكون ما ذكر سابقاً صحيحاً . من ناحية أخرى فإن الفوائد التي لوحظت في البرنامج القلبي واقعياً ترتكز على الحاجات ذات الأولوية و الشخصية للمتمرنين بعكس التأثيرات المرسومة مسبقاً للأفراد والتي قد تشكل حاجزاً أمام قابلية الشفاء لديهم .
خلال التدريبات القلبية يحدث شيء رائع . فكل الأوعية الدموية تتوسع شيئاً فشيئاً نتيجة التزايد في تدفق الدم فيها . وقد تتساءل ( فيما قد يفيدني هذا الأمر؟) .

في الحقيقة نحن لا نعلم من أين سنبدأ بالتحديد , إن زيادة نسبة الأوكسجين و المواد الغذائية الواصلة لكل أجزاء الجسم قد تصل لأقصى الإحتمالات الممكنة .

فهي في الحقيقة قد تساعد الشخص على الشفاء بصورة أسرع لأن المواد الغذائية الموجودة في الدم هي الشيء الأساسي الذي يساعد الشخص على الشفاء والحصول على نتيجة جيدة أكثر من ممارسة التمارين المتوسطة الجهد بكل الأحوال . كما أن  الدم لا يعطي فقط بل هو يستهلك أيضاً بمعنى أن التخلص من السموم وبعض المواد الأخرى قد يزيد من نسبة الشفاء و تحصيل النتائج أيضاً .

بعض المتمرنين يحبذون طرقاً أخرى للتمرين ولا يرون أية حاجة للتمرين القلبي .

بالرغم من أن هذه الطرق و المصاحبة لرفع الأوزان لا تزال ضعيفة الحركية والتأثير بالنسبة للجهاز اللمفاوي من حيث زيادة التدفق الدموي فيه , وحتى بالنسبة للجهاز التنفسي للتأثير عليه إيجابياً بشكل حقيقي . وبالنسبة للضغط الدموي فلقد لوحظت نتائج أفضل بكثير عند استخدام التمارين القلبية المصاحبة برفع الأوزان أكثر من مجرد استخدام الأوزان لوحدها .

هناك عدة خصائص تتعلق بجودة  نتائج البرنامج القلبي عند ممارسته : الفترة الزمنية , النوعية و الكثافة ( الحدة ) تمثل بعضاً منها . كما ينبغي عليك تحيد معدل عمل القلب الذي تطمح لتحقيقه وكيفية الوصول إليه . لا تستخف أبداً بقدرة التمرين الوعائي القلبي  فهو قد يزيد من فعالية أي برنامج لبناء الأجسام عضلياً .

تدرب بجد , تدرب بأمان وتدرب بطبيعية . 
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