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نویسنده: علی سالاری
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

              چهچه  نوع بدنینوع بدنیدوست دارید دوست دارید 
             داشته باشید             داشته باشید؟؟

یک بدن عضلانی حجیم یا یک بدن عضلانی تراشیده؟

امروز میخواهیم در خصوص این موضوع که چگونه می توان به یکی از این دو دست یافت صحبت 
کنیم.

ما در سلول عضلانی دو دسته پروتئین داریم که یک دسته پروتئین هایی هستند که در فرآیند 
انقباض نقش دارند که به آن ها پروتئین های انقباضی گفته می شود مانند اکتین و میوزین .

و دسته ی دیگر پروتئین هایی هستند که نقشی ساختاری یا ساختمانی را در سلول عضلانی ایفا می 
کنند و به آن ها پروتئین های ساختاری گفته می شود.

حال بر اساس نوع تمرین مقاومتی که انتخاب می کنیم می توانیم هر کدام از این دو نوع پروتئین 
را در معرض رشد یا هایپرتروفی قرار دهیم که اگر پروتئین های انقباضی را مورد هدف قرار 

دهیم به آن هایپرتروفی مایوفیبریلار گفته می شود و اگر پروتئین های ساختاری هدف ما باشد به 
آن هایپرتروفی سارکوپلاسمیک گفته می شود.

اما با چه شیوه ی تمرین می توان به این دو دست یافت.
پژوهش ها نشان داده اند که اگر شدت تمرین بین ۸0 تا ۸۵ درصد یک تکرار بیشینه و تعداد 

تکرار بین ۶ تا ۸ تکرار باشد هایپرتروفی ما از نوع مایوفیبریلار خواهد بود و حجم عضله افزایش 
پیدا می کند اما نه خیلی زیاد همچنین قدرت هم راستا با آن افزایش می یابد مانند آنچه در 

ورزشکاران ژیمناستیک دیده می شود.
حال اگر تمرین مقاومتی ما با شدت ۷0 تا ۷۵ درصد یک تکرار بیشینه باشد و تعداد تکرار بالای 
۹ تکرار باشد پروتئین های ساختاری دچار افزایش حجم یا هایپرتروفی می شوند اما قدرت هم 

راستا با حجم افزایش نمی یابد .
حال اگر دوست دارید یک بدن عضلانی حجیم داشته باشید باید به دنبال هایپرتروفی 

سارکوپلاسمیک باشید اما اگر به دنبال یک بدن تراشیده هستید باید به دنبال هایپرتروفی 
مایوفیبریلار باشید.    
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پهلوان حسن یزدانی
خوش غیرت و با مرام مانند  پهلوان حسن یزدانی

خوش غیرت و با مرام مانند

ــود  ــی می ش ــاری یزدان ــث شرمس ــم باع ــدن ه ش
و انــگار جــز قهرمانــی و مــدال طــلا هــر نتیجــه ای 
ــی  ــا تخت ــود. ام ــوب می ش ــی محس ــرای او ناکام ب
بــا آن روحیــه خــاص خــود چنــان خــود را در 
ــر  ــه در آخ ــرد ک ــل ک ــان ح ــردم و انتظارات ش م
ــوان  ــوان جهان پهل ــی عن ــا تخت ــاورد .آق ــاب نی ت
را از مــردم گرفــت. عنوانــی کــه ایــن روزهــا بــه 
ــذل و بخشــش می شــود  ــه هــر کســی ب ــی ب راحت
ــان روی دوش او  ــوان چن ــن عن ــار ای ــاید ب ــا ش ام
ســنگینی کــرد کــه تــاب آوردنــش بــا روحیــه ی او 

ــت ــی نداش همخوان
تــا  می شــود  ســعی  چنــد  هــر  روزهــا  ایــن 
ــد  ــه کنن ــی اضاف ــام یزدان ــه ن ــوان را ب ــوان پهل عن
ــرای کشــیدن طرحــی از دســت  و تصویرگــران ب
ــابقه  ــم مس ــا ه ــی ب ــردن تخت ــر گ ــن او ب انداخت
دارنــد، امــا چــه بهتر کــه اجــازه دهیــم او گره های 
ــا  ــد و تنه ــته باش ــی را نداش ــری تخت ــی و فک ذهن
ــتن  ــه داش ــم ب ــا عل ــی ب ــه حت ــد ک ــی بمان قهرمان
ــارزه کــردن و  ــدن، مب ــوغ و اســتعداد، از جنگی نب

ــد . ــت نمی هراس ــس از شکس ــدن پ ــد ش بلن
 

از  مــا  عزیزکــرده  قهرمــان  کــه  خــوب  چــه 
چالش هــای جدیــد، نمی هراســد و بیشــتر بــه 
ــرد.  ــرای خــود کشــتی می گی خاطــر دل خــود و ب
ــوی  ــک الگ ــد ی ــد می توان ــن رون ــه ی ای ــا ادام ب
روانشناســی  محققــان  بــرای  حتــی  مناســب 
ــا  ــی او ب ــوه ی رویاروی ــال ها نح ــا س ــه ت ــد ک باش
و  نبــوغ  داشــتن  بــا وجــود  را  شکســت هایش 
ــخصیت  ــت و ش ــوان روش درس ــه عن ــتعداد ب اس
مناســب بــرای زندگــی هــر انســانی مثــال بزننــد

........................................................................
ــط  ــان فق ــا ایرانی ــرای م ــی ب حســن یزدان
یــک ورزشــکار نیســت. او فقــط یــک 

نماینــده از ورزش ایــران نیســت، او خــودِ 
ــش  ــرای حق ــتی ب ــط کُش ــه وس ــت ک ماس

می جنگــد.
...........................................................................

ــدِ  ــد بن ــروزی اش بن ــا پی ــه ب ــت ک ــی اس او پهلوان
وجودمــان بــه رقــص و شــادی در می آیــد، یزدانی 
نابغــه ای اســت کــه نامــش بایــد بــرای همیشــه در 
ورزش جهــان ثبــت شــود؛ امــا بــرای رســیدن بــه 
ــد مــدال هــم داشــت، بایــد  چنیــن جایگاهــی، بای

قهرمــان هــم شــد.

دیویــد تیلــور امــا ســدِ بزرگــی بــر ایــن رویــا بــود. 
ســه بــار در ســه رقابت هــای مختلــف و البتــه 
مهــم، حســن را شکســت داد تــا تمــام وجودمــان 
ــت در  ــس از شکس ــود. پ ــترس ش ــار از اس سرش
ــاید  ــان ش ــا ایرانی ــدام از م ــر ک ــو، ه ــال توکی فین
ــی  ــه یعن ــیدیم ک ــان پرس ــا از خودم ــا و باره باره
تمــام شــد! تیلــور رویایمــان را به بــاد خواهــد داد!

 
ــا  ــادی را از م ــای زی ــا و فرصت ه ــکا رویاه آمری
ــت و  ــکلاتی دس ــا مش ــر روز ب ــت. ه ــه اس گرفت
پنجــه نــرم می کنیــم کــه بیشترشــان حاصــل 
و  تــورم  و  گرانــی  اســت.  امریــکا  سیاســت ها 
جملگــی  ســال ها،  ایــن  اقتصــادی  مشــکلات 

امریکاســت.  بــا همیــن  اختلاف مــان  حاصــل 
ــی  ــک امریکای ــم ی ــالا ه ــه ح ــت ک ــزاوار نیس س
ــد. ــاد بده ــر ب ــتی ب ــک کُش ــان را در تشُ رویایم

همــه منتظــر بودیــم کــه مســابقات جهانــی نــروژ 
ــن  ــترس ای ــابقات اس ــش از مس ــود. پی ــاز ش آغ
ــاورد  ــور ادَا در بی ــادا تیل ــه مب ــتیم ک ــم داش را ه
ــد؛  ــر می دانی ــد. آخ ــی نیای ــابقات جهان ــه مس و ب
ــور  ــد تیل ــر دیوی ــه ب ــدون غلب ــان ب ــی جه قهرمان

ــی داد؛  ــزه نم م
........................................................................

اصــلا شکســتِ تیلــور اســت کــه حالمــان 
را جــا مــی آورد نــه قهرمانــی جهــان.

...................................................................... 
خوشــبختانه کُشــتی گیــرِ امریکایــی جــاه طلب تــر 
از ایــن حرف هــا بــود کــه بخواهــد ادَا دربیــاورد. 
مــا امــا اســترس آمدنــش بــه مســابقات جهانــی را 

هــم کِشــیدیم.

خبــر آمــد کــه تیلــور بــه نــروژ می آیــد. بــا 
ــی جهــان  ــی هــم آمــد. ســودای قهرمان کُری خوان
را در سرداشــت. ســودایِ شکســت یزدانــی بــرای 
چهارمیــن بار...بیاییــد بــا خودمــان رو راســت 

ــیم؛ باش
.......................................................................

 دیویــد تیلــور بــه شــدت ترســناک بــود؛ 
حتــی اگــر اســطوره ی مــا حســن یزدانــی 

باشــد
.....................................................................

نــروژ  اســلو  در  جهــان  قهرمانــی  رقابت هــای 
ــدول و  ــوی ج ــک س ــی در ی ــد. یزدان ــروع ش ش
دیویــد تیلــور در آن ســوی جــدول. همــه را یکــی 

ــند. ــال برس ــه فین ــا ب ــد ت ــی برُدن یک
ــاز هــم مثــل کُشــتی های قبــل،   ســه دقیقــه اول ب
حســن یزدانــی برنــده بــود. او دو بــار حریفــش را 
ــن  ــت. ای ــاز گرف از تشُــک خــارج کــرد و دو امتی
دو امتیــاز مــا را بیشــتر نگــران کــرد. چــون همــه 
چیــز مثــل قبــل بــود. مــا در توکیــو هــم از تیلــور 
جلــو بودیــم، و در ثانیه هــای پایانــی اســیر زرنگــی 

و هوشــیاریِ تیلــور شــدیم.

4نشریه ورزشی انرژی+ | شماره اول
شماره اول / تابستان 1400

نشریه ورزشی انرژی پلاس / شماره اول / تابستان 1400

5

نویسنده: مرتضی نجفی
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

ــه ی  ــه، زمان ــود زمان ــه می ش ــه گفت ــم اینک علیرغ
در  حتــی  دیگــر  و  نیســت  قهرمان هــا  ظهــور 
ــای  ــری از قهرمان ه ــم خب ــینمایی ه ــای س فیلم ه
ــن مملکــت و در  ــا در ای ــا م کلاســیک نیســت، ام
ــن  ــته ایم. حس ــم نداش ــان ک ــه قهرم ــن زمان همی
یزدانــی امــروز مهمتریــن قهرمــان عرصــه ورزش 
ایــران اســت. او ایــن موهبــت را هــم بــه ســادگی 
ــه  ــر از تکنیــک و عضل ــاورده و فرات ــه دســت نی ب
ــا  ــوع مواجهــه ب ــش و ن ــش، فکــر و نگاه و بدن
ــتعداد  ــک اس ــده. ی ــک او آم ــه کم ــه اش ب حرف
خالــص کــه برخــلاف بســیاری از ورزشــکاران در 

ــده.  ــوب آن نش ــده و مغل ــاد آن نخوابی ب
از  یکــی  یزدانــی  تکنیکــی  و  فنــی  بعُــد  از 
جســورترین و فنی تریــن کشــتی گیران تاریــخ 
کشــتی ایــران اســت. در زمانــه ای کــه فــن زدن و 
تکنیــک در کشــتی امــروز به واســطه غالب شــدن 
تکنیک هــای بدنســازی ســخت شــده و حتــی 
ــک  ــذف از المپی ــای ح ــا پ ــان ت ــازه ای از زم در ب
ــش  ــودن پی ــند نب ــاگر پس ــل تماش ــه دلی ــز ب نی
رفــت، یزدانــی هیبــت یــک جنگجــوی نتــرس و 
ــگار  ــه اول ان ــان ثانی ــه از هم ــی را دارد ک تهاجم

ــن  ــود. ای ــی می ش ــرد حیثیت ــدان نب ــک می وارد ی
ــش  ــی بی ــی او حت ــه ی جنگندگ ــارت و روحی جس
ــت  ــرای او محبوبی ــش ب ــا و مدال های ــوان ه از عن
آورده وگرنــه چنــد ورزشــکار مــدال آور همچــون 
او نیــز در دو ســه دهــه اخیــر داشــته ایم امــا بایــد 
ــه  ــی ب ــال عموم ــه هیچکــدام اقب ــراف کــرد ک اعت
ــدازه او  ــه ان ــد و ب ــب نکردن ــی کس ــدازه یزدان ان
ــن  ــک آیی ــه ی ــل ب ــان تبدی ــدن کشتی های ش دی

ــد. ــی نش ــی و مل عموم
ــگاه  ــن جای ــه ای ــی را ب ــه یزدان ــه ی آنچ ــا هم ام
مبــارزه اش  روش  و  تکنیــک  و  فــن  رســانده 
نیســت و چــه بســا عامــل مهم تــر، دیــدگاه و 
طــرز فکــر و شــخصیت او حــول حرفــه اش باشــد 
ــخ ورزش  ــاز در تاری ــی ممت ــه جایگاه ــه او را ب ک
ایــران رســانده اســت.باید جــای یزدانــی بــود کــه 
هــر روز تــو را ســتایش کننــد و بــه همــان انــدازه 
از تــو انتظــار داشــته باشــند تــا فشــاری کــه ایــن 
همــه نــگاه و انتظــار از تــو دارد را بتوانــی مدیریت 
نابغه هایــی کــه مــورد ســتایش  کنــی. اغلــب 
جامعــه قــرار می گیرنــد، از تــرس شکســت و 
یــا بــرآورده نکــردن انتظــارات زود از دنیــای 

رقابــت کنــار می رونــد. امــا یزدانــی یکــی از 
ــی اســت کــه توانســته  معــدود ورزشــکاران ایران

ــد.  ــار آی ــت کن ــا شکس ب
ــودن  ــوش ب ــطه باه ــه واس ــه ب ــرادی ک ــب اف اغل
ــرار  ــتایش ق ــورد س ــاص م ــتعداد خ ــتن اس و داش
ــه خاطــر تــرس از شکســت،  ــد معمــولا ب می گیرن
یــا بــه خاطــر اینکــه شکســت، بــاور خودشــان در 
ــرد  ــر ســوال می ب مــورد مســتعد بودن شــان را زی
تــن بــه چالش هــای جدیــد نمی دهنــد. چــه بســیار 
ورزشــکارانی کــه خــود را بــه مصدومیــت زده انــد 
ــی  ــا یزدان ــی مهــم حاضــر نشــوند! ام ــا در رقابت ت
بــه طــرز عجیبــی توانســته از ایــن مهلکــه ی 
خودفریبــی و تــرس خــود را نجــات دهــد و ایــن 
ــری شــخصیتی و فکــری اســت کــه  همــان پارامت
نظیــر آن کمتــر در بیــن ورزشــکاران ایرانــی و بــه 

ــت. ــده اس ــده ش ــش دی ــوص نابغه های خص
 می تــوان گفــت موقعیــت یزدانــی از نظــر ســطح 
نگاهــی  و  دارنــد  او  از  مــردم  کــه  انتظاراتــی 
ــه و  ــی نابغ ــوان قهرمان ــه عن ــه او ب ــردم ب ــه م ک
موقعیــت  مشــابه  می کننــد،  شکســت ناپذیر 
غلامرضــا تختــی اســت. همچــون تختــی، دوم 



وقــت دوم مبــارزه آغــاز شــد. تیلــور بــا تــوپ پــر 
ــخت کار  ــود؛ دســت هایش س ــده ب ــه تشُــک آم ب
ــنگینِ  ــت های س ــیر دس ــا اس ــن ام ــرد. حس می ک
تیلــور نشــد و بــا یــک زیرگیــری دو امتیــاز دیگــر 
ــری  ــه زیرگی ــدام ب ــم اق ــاز ه ــور ب ــت. تیل گرف
ــد و دو  ــیر او ش ــار اس ــن ب ــا ای ــن ام ــرد، حس ک

ــت داد. ــاز از دس امتی
ــده اســت و  ــان کُشــتی مان ــه پای ــه ب حــالا ۵۸ ثانی
مــا نگرانیــم کــه مبــادا بــاز هــم اســیر ایــن تیلــور 
ــدار کُشــتی را کنتــرل  ــا اقت ــا ب ــی ام شــویم. یزدان
ــی در  ــی حســن یزدان ــد. در ثانیه هــای پایان می کن
یــک ضدحملــه بــاز هــم تیلــور را خــاک می کنــد. 
حــالا ۶ بــر 2 پیــش اســت و زمــان مبــارزه تمــام 

ــم. ــیر می کنی ــمان ها س ــا در آس ــده و م ش

حســن از اعمــاقِ وجــودش فریــاد می کشــد و 
شــاید مــا هــم شــادترین مردمــانِ جهــان هســتیم. 
طلســم می شــکند و یزدانــی بــر آقــای تیلــور 
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ــا همــان  غلبــه می کنــد. مــا هــم در خانه هایمــان ب
شــدتی کــه حســن روی تشُــک فریــاد شــوق 
بــرآورد، فریــاد زدیــم. مــا هــم چشــم مان پــر از 
اشــک شــد و البتــه چــه اشــک ها کــه بــر گونه هــا 
ــم  ــاز ه ــز ب ــه چی ــا هم ــرای م ــد.حالا ب ــرایز ش س
ــا حســن  ــا ادامــه دارد و ب آغــاز شــده اســت. روی
ــاد  ــزرگ، ش ــروزیِ ب ــن پی ــتِ ای ــی سرمس یزدان

ــود. ــم ب خواهی
ــه  ــیدن ب ــا اندیش ــیاری را ب ــای بس ــردا و فرداه ف
ــه  ــایِ نابغ ــم کرد.روی ــر خواهی ــروزی س ــن پی ای

ــت... ــد داش ــه خواه ــان ادام برایم

چو شیری سوی جنگ آید دل او چون نهنگ آید    
بجز خود هیچ نگذارد و با خود نیز بستیزد

پــس از عنــوان بــا ارزش قهرمانــی جهــان در 
رقابــت هــای نــروژ حســن یزدانــی در قامــت یــک 
ورزشــکار برنــده بــا کــت و شــلوار در رویدادهایی 

متفــاوت بــا یکدیگــر حضــور دارد. ایــن امــا باعــث 
ــود  ــی خ ــئولیت اجتماع ــه او از مس ــود ک ــی ش نم
ــد.  ــل بمان ــوب غاف ــان محب ــوان یــک قهرم ــه عن ب
بنابرایــن امــروز ایــن ســتاره ورزش محبــوب 
ایــران در متــن یــک رقابــت جــذاب قــرار گرفت.

حســن یزدانــی کــه در ماه هــای اخیــر نقــره 
المپیــک توکیــو و طــلای مســابقات جهانی نــروژ را 
کســب کــرده، بــا حضــور در آسایشــگاه معلولیــن 
شــهید بهشــتی مشــهد بــه پــاس قدردانــی از 
زحمــات کارکنان و پرســنل موسســات توانبخشــی 

ــد کــرد. ــن آسایشــگاه بازدی از ای

ــگاه  ــن آسایش ــر در ای ــراد حاض ــه اف ــی ک در حال
حســابی از حضــور ســتاره کشــتی جهــان بــه وجــد 
آمــده بودنــد، حســن یزدانــی بــه درخواســت 
ــن روی  ــورت نمادی ــه ص ــول ب ــکاران معل ورزش

ــت. ــتی گرف ــا کش ــا آن ه ــت و ب ــک رف تش

حســن یزدانــی کــه ایــن روزهــا برخــلاف برخــی 
از ملــی پوشــان کشــتی ایــران بــه اســتراحت مــی 
پــردازد و گویــا فعــلا قصــد حضــور در لیــگ برتــر 
کشــتی را نــدارد، در مبــارزه بــا ورزشــکاران 
ــا  ــورد ت ــت خ ــد و شکس ــی ش ــه فن ــول ضرب معل
ــه  ــتی ک ــود؛ شکس ــراد ش ــن اف ــادی ای ــث ش باع
بــدون شــک از خیلــی از پیــروزی هــا نیــز بــرای 

ــود. ــر ب او شــیرین ت

البتــه قبــلا هــم ایــن ســتاره جویبــاری چنیــن 
کــه  بــود  داده  انجــام  را  ای  اقدامــات خیریــه 
بازتــاب هــای بســیار مثبتــی را هــم در پی داشــت. 
حســن یزدانــی حــالا بــا توجــه بــه محبوبیــت 
ــد در وقــت  ــی کن ــالای اجتماعــی خــود ســعی م ب
ــل  ــش از قب ــتراحت دارد، بی ــرای اس ــه ب ــی ک های
ــحالی  ــث خوش ــده و باع ــر ش ــردم حاض ــن م بی

آن ها شود

david 
taylor

hassan 
yazdani
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نماد                    

ملی  تیم  و تجربه کوتاه در  بالا  نه چندان  با وجود سن  را  صابر کاظمی 
حالا دیگر نه تنها پدیده، بلکه می توانیم ستاره بنامیم. این بازیکن اهل 
شهر آق قلای استان گلستان که امسال به دلیل مصدومیت امیر غفور و 
پشت  کلیدی  پست  در  باتجربه  بازیکنان  محمودی،  شهرام  خداحافظی 
خط زن بیش از قبل فرصت بازی در لیگ ملت های والیبال 2021 را پیدا 
کرد، توانست نمره قبولی از مردم بگیرد؛ با اینکه تیم ملی والیبال نتایج 

خوبی به دست نیاورده بود
مسابقات  اردوی  به  عطایی  بهروز  توسط  متری  سانتی  ستاره 20۵  این 
قهرمانی آسیا دعوت شد تا در غیاب غفور، به گزینه شماره یک سرمربی 
تیم ملی برای پست پشت خط زن تبدیل شود؛ همانطور که در مسابقات 

نشان داده گزینه شماره یک و مطمئن جواد کریمی روی تور است
کاظمی که در اکثر بازی های ایران تا اینجای جام عنوان امتیازآورترین 
بازیکن را کسب کرده، روز عجیبی را در بازی برابر چین سپری کرد. 
تنها چند دقیقه تا شروع بازی باقی مانده بود و صابر هم مثل بقیه بازیکنان 
در حال گرم کردن خود بود. او وقتی به سمت نیمکت می رفت، به شکل 
به  تیم ملی)مهدی جلوه( برخورد کرد و  بازیکن جوان  با دیگر  عجیبی 

خاطر ضربه ای که به بینی اش خورد، نقش بر زمین شد!
وقتی پزشکان بالای سرش رفتند، متوجه خونریزی بینی کاظمی شدند که 
او را در شرایط نامساعدی در فاصله چند دقیقه مانده تا شروع بازی قرار 
داد. این اتفاق غیرمنتظره برنامه های عطایی را بهم ریخت و مداوا روی 
بینی صابر باعث شد عطایی در ترکیب اولیه، اسماعیل نژاد را جایگزین 

او کند.
در ست اول با اینکه صابر کاظمی با بانداژ بینی خود از روی نیمکت بازی 
را دنبال می کرد، ایران مشکل خاصی در امتیازگیری نداشت و توانست 
به برتری برسد. این اتفاق باعث شد تا عطایی برای ست دوم هم دست 
به ترکیب برنده نزند. اما در ست دوم ایران در حمله و دفاع دچار تزلزل 
شد تا صابر کاظمی از سوی عطایی فراخوانده شده و با همان چسب های 

روی بینی اش به زمین برود.
اتفاقا ورود صابر با همان شرایط اتفاقات مثبتی را در زمین برای ایران 
رقم زد و او توانست یک امتیاز سرویس هم به دست بیاورد؛ اگرچه برای 

جبران امتیازات از دست رفته دیر شده بود

 صابر کاظمی که خودش هم برای حضور در زمین شوق نشان می داد، در 
ست سوم از ابتدا به زمین رفت و در ست های سوم و چهارم نمایش فوق 

العاده چه روی تور و چه در خط سرویس از خود نشان داد.

پا  مچ  ناحیه  از  بینی،  ناحیه  از  مصدومیت  جز  به  کاظمی  صابر  که  البته 
هم دچار مصدومیت بود. همین باعث شد در برخی از وقفه های بازی، 
پزشکان همزمان روی بینی و پای او کار کنند تا صابر بلافاصله وارد زمین 

شود.
در روزی که صابر کاظمی شرایط مساعدی نداشت و در دو ست به عنوان 
امتیازآورترین  امتیاز عنوان  با 1۸  بازهم  نرفت،  به زمین  ثابت  بازیکن 
بالای  تاثیرگذاری  از  نشان  اتفاق  این  آورد.  دست  به  را  زمین  بازیکن 
و  کرده  طی  فینال  تا  ملی  تیم  که  است  روندی  در  ایران   11 شماره 

کوچکترین لغزش را داشته است.
بی جهت نیست که بهروز عطایی با وجود مصدومیت های صابر کاظمی به 

حضور او در زمین در بازی با چین اصرار داشت.

صابر،صابر،
کاظمــیکاظمــی پهلوانی که سر خم نمی کند. پهلوانی که سر خم نمی کند.

صابـرصابـر

1111
پهلوانی

و غیرت جوان ایرانی
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شنا باستانی

شیوه اجرا:
1. روی پاها ایستاده و فاصله بین آنها پهن تر از لگن باشد و وضعیتی شبیه هنگامی که شما در انتهای وضعیت 

شنای روی زمین هستید به خود بگیرید، اما ران ها را بالا نگه دارید.
2.  در حالی که ران ها در حالت خم شده هستند فشاری را به بالا و عقب اعمال کنید، مفصل ران را بالاتر 

از شانه نگه دارید.
3. به صورت کنترل شده به وضعیت شروع بگردید.

نکات تمرین:
1. ران ها را بالا نگه دارید تا فشار را بر روی عضلات دلتوئید )شانه( حس کنید.

2. در طول حرکت به پایین نگاه کنید )به بالا نگاه نکنید چون باعث ایجاد درد در ناحیه گردن می شود(.

    
  شنا قله ای پا بالا

نکته ایمنی:
قبل از اجرا حرکت از محکم و ثابت بودن نیمکت یا صندلی اطمینان حاصل کنید.

شیوه اجرا:
1. دست ها روی زمین قرار دهید و آنها را نسبت به عرض شانه ها بیشتر باز کنید و پاها را بالای صندلی یا نیمکت محکم قرار 

دهید.
2. وضعیت بدن به شکل L باشد در حالی که ران ها خم شده اند با راه رفتن روی دست ها به عقب حرکت کنید و باسن را تا حد امکان بالا 

ببرید، و سپس بدن را با خم کردن آرنج ها به طرف زمین پایین بیاورید.
3. وقتی سر شما به زمین رسید، حرکت بر عکس آن یعنی برگشت به وضعیت شروع را با فشار دادن بدن به بالا و قفل کردن بازو ها  و دور 

شدن بدن از زمین انجام دهید.
نکات تمرین:

1. گردن و سر را در وضعیت طبیعی نگه دارید.
2. بدن را به حدی پایین بیاورید که سر، زمین را لمس کند.

3. بدن را در تمام طول تمرین در وضعیت L شکل حفظ کنید.
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تمرینات قدرتی با وزن بدن

گردن و               شانه هاگردن و               شانه ها نگه داشتن ایستای قدامی سر

شیوه اجرا:
1. بر روی پیشانی یک حوله تا شده قرار دهید.

2. در وضعیت ایستاده بازوها را کنار بدن نگه دارید، و 
پیشانی را به دیوار تکیه دهید و سرتاسر بدن را در یک خط 

مستقیم حفظ کنید.
3. به مدت زمان 30 ثانیه این وضعیت را نگه دارید.

نکات تمرین:
1. هر چه در حالت ایستاده به دیوار نزدیک تر شوید تمرین آسان تر شده و هر چه از دیوار به حالت 

ایستاده فاصله بگیرد تمرین برای شما چالش بر انگیز تر می شود.
2. هنگامی که این حرکت را اجرا می کنید یک حوله ضخیم تا   شده یا بالش نرم در جلوی سر خود قرار دهید .

3. با انقباض عضلات بخش میانی بدن و سرینی ها )باسن( بدن را در یک خط مستقیم حفظ کنید.

اشکال گوناگون تمرین:

YTWL وضعیت

شیوه اجرا:
1. در وضعیت ایستاده، تنه را خم کرده و در یک زاویه 4۵    

درجه نگه دارید و سپس زانو ها را خم کنید، در حالی که به عقب 
می نشینید و کشش را در عضلات همسترینگ خود احساس می 

کنید ستون فقرات را در وضعیت طبیعی حفظ کنید.
2. شکل Y به دست های خود بدهید و 1۵ بار دست های خودر 
ا به صورت کنترل شده به سمت بالا ببرید به طوری انقباض را 

در عضلات بخش بالایی پشت احساس کنید و سپس به صورت 
کنترل شده دست ها را به وضعیت شروع باز گردانید.

3. حرکت های  T 1۵ تکرار  و به دنبال آن 1۵ تکرار هم از 
حرکت به شکل W را اجرا کنید.

4. حرکت را به شکل L که دست ها به حالت کشیده به خارج 
بدن رفته و آرنج ها در زاویه ۹0 درجه نگه داشته می شود 

تغییر دهید و با چرخش داخلی در مفصل شانه ساعد ها را در 
وضعیت عمود به زمین قرار دهید.

نویسنده: علیرضا غلامی
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی



پـروتئین
بهترین انتخاب برای لاغری

هضم و جذب پروتئین
بعــد از خــوردن پروتئیــن عمــل هضــم در معــده 
بــا حضــور چندیــن آنزیــم شــروع میشــود و بعــد 
ــد.  ــی یاب ــه م ــوم ادام ــات در دئودن ــن عملی از ای
ــدای روده  ــا ابت ــن ه ــذب پروتئی ــی ج ــل اصل مح
کوچــک اســت کــه تقریبــا همــه پروتئیــن در ایــن 
محــل جــذب مــی شــود. امــا ســوال اینجاســت کــه 
پــس از جــذب، سرنوشــت اســیدهای آمینــه چــه 
ــه  ــاخت عضل ــرای س ــا ب ــه آنه ــا هم ــود؟ آی میش
ــا در جاهــای دیگــری  ــد ی ــه کار میرون اســکلتی ب
متابولیکــی  لحــاظ  از  روده  میشــوند؟  مصــرف 
ــدود ۵0  ــزی ح ــت و چی ــال اس ــیار فع ــی بس بافت
ــه  ــیدن ب ــل از رس ــی قب ــن مصرف ــد پروتئی درص
روده  ماننــد  بافتهایــی  توســط  خــون  گــردش 
ــن  مصــرف میشــود و عمــلا ۵0 درصــد از پروتئی
باقــی مــی مانــد، حــال ســوال دیگــر ایــن اســت که 
ــهم  ــده س ــی مان ــن باق ــن پروتئی ــدار از ای ــه مق چ
ــات  ــی از تحقیق ــت؟ دریک ــکلتی اس ــلات اس عض
اخیــر نشــان داده شــده اســت کــه تنها حــدود 10 
درصــد از پروتئیــن دریافتــی بــه طور واقعی ســهم 
عضــلات اســکلتی میشــود. در ایــن تحقیــق حــدود 
ــت و  ــده اس ــین داده ش ــن کیس ــرم پروتئی 20 گ
چیــزی حــدود 2/2 گــرم از ایــن پروتئیــن ســهم 
عضلــه اســکلتی بــوده اســت. ایــن درحالــی اســت 
ــری  ــارف دیگ ــن در مص ــن پروتئی ــی ای ــه مابق ک
ماننــد ســاخت نروترانســمیتورها، تولیــد انــرژی و 
یــا بافتهــای دیگــر بــکار گرفتــه میشــود.1 اگرچــه 
ــر  ــت. ذک ــز هس ــری نی ــات دیگ ــه تحقیق ــاز ب نی
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه در یکــی از تحقیقــات 
ــری  ــای دیگ ــه بافته ــت ک ــده اس ــان داده ش نش
ــت  ــل در حال ــا و ... حداق ــا، رباطه ــد، تاندونه مانن
اســتراحتی ســنتز پروتئینــی تقریبــاً مشــابه عضلــه 
ــه  ــه عضل ــز ب ــه چی ــلا هم ــد و عم ــکلتی دارن اس

مقدمه
حفــظ و بهبــود تــوده عضلانــی بایــد یکــی از 
اولویتهــای اصلــی افراد ورزشــکار و معمولی 
باشــد. بــدون شــک اگــر بخواهیــم از نقــش 
ــی و  ــرد ورزش ــکلتی در عملک ــلات اس عض
ــز  ــری و نی ــا محدودیــت کال ــی ب ــم های رژی
برطــرف کــردن نیازهــای روزانــه افــراد 
معمولــی یــاد کنیــم، میتوانیــم صفحــات 
ــادی در ایــن مــورد بنویســیم. پروتئیــن  زی
ــش  ــه در افزای ــت ک ــی اس ــت مولکول درش
و حفــظ تــوده عضــلات اســکلتی نقشــی 
طــول  بــه  مقالــه  ایــن  در  دارد.  کلیــدی 
ــش و  ــن در افزای ــش پروتئی ــر نق ــل ب مفص

ــم. ــکلتی میپردازی ــلات اس ــود عض بهب

تراســت. در ارتبــاط بــا میــزان مصــرف پروتئیــن 
بیشــتر تحقیقــات 20 گــرم پروتئیــن باکیفیــت را 
ــن  ــنتز پروتئی ــر س ــرای حداکث ــبی ب ــزان مناس می
ــان داده  ــه نش ــن رابط ــد. در همی ــی میدان عضلان
شــده اســت کــه بیــن مصــرف 20 گــرم پروتئیــن 
ــزی در  ــاوت ناچی ــرم تف ــده و 40 گ ــک وع در ی
افزایــش ســنتز عضلانــی در حالــت اســتراحت 
ــن  ــود دارد و ای ــی وج ــت ورزش ــس از فعالی و پ
نیســت.  دار  معنــی  آمــاری  لحــاظ  از  تفــاوت 
احتمــاال ایــن افزایــش پروتئیــن مصرفــی در یــک 
وعــده موجــب افزایــش اکسیداســیون لوســین و 

ــد بیشــتر اوره مــی شــود.3 ــا تولی ی
بــه طــور کلــی میــزان 1.۶ تــا 2.2 گــرم بــه 
ازای هرکیلوگــرم از وزن در روز بــدن میــزان 
بــرای حداکثــر ســنتز عضلانــی اســت  کافــی 
در  اثــری  احتمــاال  مقادیــر  ایــن  از  بیشــتر  و 
افزایــش هایپرتروفــی ندارد.4مواظــب باشــید 
ورزشــکارانتان گــول تبلیغــات شــرکتهای مکمــل 
ــن  ــرف پروتئی ــه مص ــر اینک ــی ب ــی را مبن فروش
هرچــه بیشــتر نخورنــد. شــما میتوانیــد ایــن 
ــدا محاســبه  ــکارانتان ابت ــرای ورزش ــزان را ب می
کنیــد و پــس از آن کیفیــت و زمــان بنــدی را نیــز 

ــد. ــه کنی ــتراتژی اضاف ــن اس ــه ای ب

اهمیت مصرف پروتئین در زمان 
محدویت کالری

ابتــدا کمــی در مــورد محدودیــت کالــری صحبــت 
کنــم، بــه طــور ســاده اگــر یــک فــرد بــرای حفــظ 
وزن خــود نیــاز بــه 2000 کالــری داشــته باشــد، 
ــد،  ــت کن ــری دریاف ــری کال ــدار کمت ــر اون مق اگ
ــرار  ــری ق ــت کال ــرایط محدودی ــرد در ش ــن ف ای
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اســکلتی ختــم نمیشــود و بایــد بافــت هــای دیگــر 
ــه شــوند.2 هــم در نظــر گرفت

نوع، زمان و مقدار پروتئین برای به 
حداکثر رساندن سنتز عضلانی

نکتــه اول در میــزان موثــر بــرای حداکثــر ســنتز 
میــزان   ، عضلانــی  رشــد  متعاقبــا  و  عضلانــی 
پروتئیــن مصرفــی کل روز اســت یعنــی ورزشــکار 
شــما اول بایــد میــزان پروتئیــن مصرفــی مناســبی 
داشــته باشــد و ســپس بــه دنبــال فاکتورهــای 
ــن  ــت پروتئی ــدی کیفی ــه بع ــد. نکت ــر بگردی دیگ
ــن  ــد پروتئی ــد بدانی ــاده بای ــور س ــه ط ــت، ب هاس
ــن ســویا  ــد پروتئی ــل نیســتند مانن ــی کــه کام های
کــه تقریبــا اســیدامینه میتونیــن نــدارد نمــی توانند 
بــه انــدازه پروتئیــن هــای کامــل ســنتز پروتئیــن 
ــدار  ــما مق ــکار ش ــر ورزش ــد و اگ ــک کن را تحری
ــرد  ــان میگی ــود را از گیاه ــن خ ــادی از پروتئی زی
ــد. در  ــه کنی ــی توج ــه خوب ــه ب ــن نکت ــه ای ــد ب بای
ــث  ــه بح ــت ک ــن اس ــدی پروتئی ــان بن ــر زم آخ
ــل از  ــاره ی آن وجــود دارد. قب ــادی درب هــای زی
وارد شــدن بــه بحــث زمــان بنــدی پروتئیــن ایــن 
نکتــه را عــرض کنــم کــه ســنتز پروتئیــن عضلانی 
ناشــی از مصــرف پروتئیــن هــا زودگــذر اســت و 
بعــد از 2 الــی 3 ســاعت بــه ســطوح پایــه ای خــود 
ــر اســت هــر  ــه طــور خلاصــه بهت ــر میگــردد. ب ب
ــا کیفیــت  ــن ب 3 ســاعت حــدود 20 گــرم پروتئی
مصــرف کنیــد. در یکــی از تحقیقــات نشــان داده 
ــن وی  ــرم پروتئی ــرف 20 گ ــه مص ــت ک شدهاس
ــک و  ــر ی ــرم ه ــه 10 گ ــبت ب ــاعت نس ــر 3 س ه
ــاعت  ــر۶ س ــرم در ه ــز 30 گ ــاعت و نی ــم س نی
ــر  ــی موث ــن عضلان ــنتز پروتیی ــک س ــرای تحری ب

دارد. ذکــر ایــن نکتــه مهــم اســت کــه محدودیــت 
ــک  ــال ی ــرای مث ــدی دارد ب ــه بن ــی درج کالریای
ــورد  ــدار م ــر از مق ــری کمت ــه ۵00 کال ــرد ک ف
نیــازش دریافــت میکنــد در واقــع در محدودیــت 
کالریایــی شــدیدتری نســبت بــه فــردی کــه 
ــی  ــرار دارد. یک ــد ق ــت میکن ــری دریاف 300 کال
از اتفاقاتــی کــه بــا محدودیــت کالــری اتفــاق 
میافتــد مخصوصــا زمانــی کــه بــه درســتی صــورت 
ــه طــور  ــی اســت. ب ــوده عضالن ــرد، کاهــش ت نگی
در  وزن  کاهــش  از  درصــد   2۵ حــدود  کلــی 
دوران محدودیــت کالــری ناشــی از کاهــش تــوده 
خالــص بــدن اســت. ایــن کاهــش تــوده عضلانــی 
ــش  ــد افزای ــی مانن ــه پیامدهای ــر ب ــد منج میتوان
ریســک آســیب دیدگــی، کاهــش عملکــرد و 
... شــود. نشــان داده شــده اســت کــه میــزان 
ــت  ــا محدودی ــی ب ــم های ــن در رژی ــنتز پروتئی س
ــن  ــل ای ــی از دلای ــد. یک ــی یاب ــش م ــری کاه کال
ــن  ــنتز پروتئی ــه س ــه پروس ــت ک ــن اس ــاق ای اتف
یــک مســیری اســت کــه بــه انــرژی زیــادی نیــاز 
دارد و چــون در زمــان محدودیــت کالــری، بــدن 
کمبــود انــرژی دارد بــدن ســعی میکنــد کــه ایــن 
پروســه یعنــی ســنتز پروتئیــن را کاهــش دهــد.3 
دو اســتراتژی اصلــی بــرای کاهــش تــوده خالــص 
ــات  ــری، تمرین ــت کال ــگام محدودی ــی در هن بدن
بــا وزنــه و افزایــش پروتئیــن دریافتــی اســت. در 
رژیــم هــای بــا کالــری تثبیــت گفتیــم کــه حــدود 
1.۶تــا 2.2 گــرم پروتئیــن بــه ازای هرکیلوگــرم 
ــی کافــی اســت.  ــرای رشــد عضلان ــدن ب از وزن ب
حــال شــاید بپرســید چــرا بهتــر اســت پروتئیــن 
ــت  ــا محدودی ــی ب ــم های ــگام رژی ــی را هن دریافت
کالــری افزایــش دهیــم؟ پاســخ ســاده اســت زیرا 

در رژیمهــای بــا کالــری منفــی مقــدار بیشــتری از 
اســید آمینــه هــا صــرف تولیــد انــرژی میشــوند و 
مقــدار کمتــری در دســترس عضلــه قــرار میگیرد. 
یکــی دیگــر از فوایــد رژیــم غذایــی پــر پروتئیــن 
کــه  اســت  ایــن  کالــری  بــا محدودیــت  امــا 
ــد  ــتری دارن ــیری بیش ــاخص س ــم ش ــن ه پروتئی
یعنــی فــرد میتوانــد بــرای مــدت زمــان بالاتــری 
ســیر بمانــد و هــم اثــر گرمازایــی بالاتــری دارنــد 
کــه هــر دوی اینهــا در رژیــم هــای بــا محدودیــت 

ــتند.  ــی هس ــتاوردهای بزرگ ــری دس کال
ــه ازای  ــرم ب ــا3.1 گ ــن2.3 ت ــود بی ــه میش توصی
هرکیلوگــرم وزن بــدن در رژیمهــای کاهــش 
وزن پروتئیــن مصــرف شــود، هــر چنــد ایــن 
میــزان بــرای جلوگیــری از، هــدر رفــت عضــلات 
کافــی نیســت و بهتــر اســت بــا تمرینــات مقاومتی 

ــود.4 ــب ش ترکی

نتیجه گیری 
بــه نظــر مــی رســد مصــرف کافــی پروتئیــن ها چه 
در زمــان افزایــش تــوده عضلانــی و چــه در زمــان 
کاهــش وزن بســیار مهــم اســت. ورزشــکاران 
ــه  ــد ک ــه کنن ــه توج ــن نکت ــه ای ــد ب ــان بای و مربی
میــزان مناســبی را از پروتئیــن بــرای ورزشــکاران 
ــد  ــش از ح ــا بی ــم و ی ــرا ک ــد چ ــر بگیرن در نظ
بــودن پروتئیــن ممکــن اســت، موجــب تخریــب 

ــا شــود. عملکــرد ورزشــکاران آنه

نویسنده: ابوالفضل محمدی
دانشجویی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی
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 گــــردن پیامـــــــــــــــکی گــــردن پیامـــــــــــــــکی

 گردن پیامکی چیست؟ گردن پیامکی چیست؟

این بیماری چطور ایجاد می شود؟این بیماری چطور ایجاد می شود؟

چطور از گردن پیامکی دور بمانیم؟چطور از گردن پیامکی دور بمانیم؟

نویسنده: مرتضی دستجردی
دانشجوی کارشناسی ارشد آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی

ــادی دارد.  ــای زی ــروزی مزای ــدرن ام ــای م ــی در دنی زندگ
همــه مــا از امکاناتــی کــه وســایل دیجیتالــی برای مــان 
فراهــم کرده انــد، لــذت می بریــم و بــا اپلیکیشــن های 
ــکلاتی  ــان مش ــن می ــا در ای ــم ام ــراه کار می کنی ــن هم تلف
ــت. ــدرن اس ــای م ــول دنی ــه محص ــد ک ــود می آی ــم به وج ه

ــردن  ــدرن »گ ــای م ــد دنی ــای جدی ــن بیماری ه ــی از ای یک
ــا  ــان جوان ه ــتر در می ــکل بیش ــن مش ــت. ای ــی« اس پیامک
از  بیشــتر  جوان هــا  اینکــه  باوجــود  می شــود.  دیــده 
ابزارهــای الکترونیکــی اســتفاده می کننــد بایــد بیشــتر 
مراقــب ســتون فقــرات و گردن شــان باشــند، پــس دربــاره 
ایــن مشــکل بیشــتر بدانیــد و از بــروز آن پیشــگیری کنیــد.

ــی  ــا ۵/۵ کیلوگــرم وزن دارد. وقت ــد کــه ســر انســان به طــور طبیعــی در حــدود 4/۵ ت ــب باشــد بدانی ــان جال شــاید برای ت
ســر را بــه ســمت جلــو خــم می کنیــد فشــار وارد شــده بــر گــردن افزایــش می یابــد و احتمــال بــروز گــردن پیامکــی بیشــتر 
ــتری  ــار بیش ــی فش ــر بی توجه ــر اث ــه ب ــد ک ــود می آی ــی به وج ــردن زمان ــای گ ــت درد ه ــایع ترین عل ــع ش ــود. درواق می ش
ــان وارد می شــود. وقتــی قــوس طبیعــی گــردن از بیــن مــی رود احتمــال پارگــی، تخریــب، فشــار و فرســودگی  ــه گردن ت ب
ــود  ــم به وج ــی ه ــت درد و بی حس ــردن درد، دس ــردرد، گ ــت س ــن اس ــود و ممک ــتر می ش ــردن بیش ــاختار گ ــا و س مهر ه ه

آیــد.

ــورد  ــری را م ــای کامپیوت ــکل مدل ه ــن مش ــی ای ــرای بررس ــورک ب ــاع در نیوی ــی نخ ــی جراح ــز بازتوان ــگران مرک پژوهش
بررســی قــرار دادنــد. ایــن محققــان پــس از شبیه ســازی کامپیوتــری ســروگردن تاثیــر خــم شــدن ســر و گــردن را بارهــا 
آزمایــش کردنــد و درنهایــت بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه هرقــدر ســر بیشــتر بــه جلــو خــم شــود فشــار بیشــتری بــر گــردن 

و شــانه ها وارد می شــود.

وســایل  بــه  طولانی مــدت  کــردن  نــگاه  اثــر  بــر  وقتــی 
ــار  ــت دچ ــراه و تبل ــن هم ــد تلف ــیم مانن ــدون س ــی ب الکترونیک
گــردن درد می شــوید بــه ایــن بیمــاری مــدرن »گــردن پیامکــی« 
ــاید  ــه ش ــت ک ــن اس ــکل ای ــن مش ــانه های ای ــد. از نش می گوین
ــالای  دچــار ســردردهای مزمــن شــوید و حتــی در بخش هــای ب

ــید. ــته باش ــم درد داش ــانه ها ه ــر و ش کم
 

تحقیقــات نشــان می دهــد ۷0درصــد از افــراد 1۸ تــا 44 ســاله 
ــن  ــد. موضــوع از ای ــرار دارن ــاری ق ــن بیم ــه ای ــلا ب ــر ابت در خط
قــرار اســت کــه وقتــی بــرای اســتفاده از تلفــن همــراه و تبلــت 
ســرتان را خــم می کنیــد، ایــن حرکــت در طولانی مــدت بــه 
ســتون فقــرات و نخــاع شــما آســیب وارد می کنــد و مشــکلاتی 
ــی از  ــه ناش ــاری ک ــن بیم ــه ای ــد. درنتیج ــش می آی ــان پی برای ت
خــم کــردن طولانــی مــدت ســر بــه  منظــور اســتفاده از موبایــل 
و تلفــن همــراه در میــان افــراد جوامــع مختلــف رایــج شــده، بــا 

ــود. ــناخته می ش ــی« ش ــردن پیامک ــوان »گ عن
 

بــه گفتــه محققــان ایــن روزهــا بیشــتر افــراد به طــور متوســط حــدود دو تــا چهــار ســاعت 
سرشــان را روی گجت هــای مختلــف خــم می کننــد. نوجوانــان و دانشــجویان هــم بیشــتر 
ــای  ــن کار در زندگی ه ــز ای ــاید پرهی ــتند و ش ــر هس ــرض خط ــا درمع ــر گروه ه از دیگ

امــروزی چنــدان ممکــن نباشــد.
 

ــه گــردن  ــه سینه شــان می چســبانند، فشــار بیشــتری ب ــه خــود را ب وقتــی ایــن افــراد چان
ــر  ــال رایج ت ــن و س ــم س ــراد ک ــان اف ــوع در می ــن موض ــه ای ــی ب ــود و بی توجه وارد می ش
ــر  ــوی کامپیوت ــی جل ــاعت های طولان ــدن س ــرک و گذران ــاکن و کم تح ــی س ــت. زندگ اس
هــم باعــث افزایــش شــیوع ایــن مشــکل می شــود. بیشــتر کاربــران کامپیوتــر در دوران 

ــی دچــار گــردن درد می شــوند. میانســالی و حتــی در زمــان جوان
 

بنابرایــن مهــم اســت کــه بــرای پیشــگیری از آســیب های گــردن چنــد نرمــش ســاده را 
انجــام دهیــد:

- تمریــن گــردن: ابتــدا از ســر جای تــان بلنــد شــوید. دســت ها را از پشــت قــلاب کنیــد. 
ــد.  ــد و بعــد ســر جــای اول برگردانی ــه ســمت راســت خــم کنی ســپس گــردن را آرام ب

همیــن حرکــت را بــه ســمت چــپ تکــرار کنیــد. ایــن حرکــت را ســه بــار انجــام دهیــد.
 

ــوید،  ــم می ش ــا خ ــه گجت ه ــا روی صفح ــز ی ــدام روی می ــی م ــانه ها: وقت ــن ش - تمری
شــانه های شــما درمعــرض آســیب قــرار می گیرنــد. بــرای پیشــگیری از بــروز مشــکلات 
شــانه یــک حرکــت ســاده وجــود دارد؛ از جای تــان بلنــد شــوید، پاهــا را بــه انــدازه عــرض 
شــانه ها بــاز کنیــد، ســپس هــر دو شــانه را بــه ســمت بــالا حرکــت دهیــد و بعــد آهســته 

بــه جــای اول برگردانیــد. ایــن حرکــت را چنــد بــار تکــرار کنیــد.
 

نکتــه: هــر حرکــت کششــی را حداقــل یــک تــا دو بــار تکــرار کنیــد و در هــر حرکــت پنــج 
تــا 10ثانیــه بمانیــد. انجــام ایــن حــرکات انقباضــات عضــلات شــما را از بیــن می بــرد.  




