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سخن سردبیر

به نام خداوند لوح و قلم                                  حقیقت نگار وجود و عدم    

توجـه بـه ورزش و تالش بـر توسـعه آن در میان همه ی اقشـار جامعه ، به دلیل آثار سـودمندی اسـت که 

از ایـن کار بـه دسـت مـی آیـد. ورزش ، بـر جنبه‌هـای گوناگون فرد اثـر می گـذارد . حرکات ورزشـی از یک 

سـو قـدرت و توانایـی جسـمانی فرد را افزایش می دهد و از سـوی دیگـر ، بـر روح و روان او تاثیر میگذارد 

کـه در نهایـت سالمت بـدن و روان تضمیـن میکنـد . از دیگـر نتایج  مفیـد ورزش تاثیر بر روی شـخصیت 

افـراد،  افزایـش اعتمـاد بـه نفـس و روحیه ی خـود باوری می باشـد. بر همین اسـاس ورزشـکاران موفق ، 

خود سـاخته بوده و در برابر مشـکلات مقام تر هسـتند. ازدیگر نتایج روانی ورزش ، افزایش شـور ونشـاط 

ورزشـکار و امیـد بـه آینـده اسـت. بـا وجـود مـوارد گفته شـده فـرد ورزشـکار علاوه بـر تمرینات جسـمانی 

بایـد از علـم مربـوط بـه ورزش هم آگاهی داشـته باشـد امید اسـت مطالب گردآوری شـده در این نشـریه 

بتوانـد گامـی هـر چنـد کوچـک در بالا بـردن آگاهی مثمر ثمر واقع شـده باشـد .

به راه بادیه رفتن به از نشستن باطل

که گر مراد نیابم، به قدر وسع بکوشم

با سپاس فراوان        									       

اکرم هژبری زرگر 									       
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مکمل امگا 3

امـگا 3 یکـی از متـداول تریـن مکمل هایی اسـت که مورد اسـتفاده ی بدنسـازان و ورزشـکاران قرار می گیرد . اسـید‌های چرب 

امـگا3 کـه بـا بهبـود جریـان خـون ، سـرعت ریـکاوری در بدنسـازان را بـالا می بـرد ، باید بـا رژیم غذایـی مناسـب و همچنین 

مصـرف صحیـح مکمل‌هـای دارویـی امگا 3 بـرای بدن تامیـن گردند. 

مصـرف امـگا3 میـزان هورمـون رشـد تولیـد شـده در بـدن را بـالا بـرده و در نتیجه سـبب افزایش عضله سـازی شـده و قدرت 

جسـمانی را بـالا مـی برد.مصـرف ایـن مکمـل بـر عملکـرد قلب و ریـه هم تاثیر گـذار است.اسـید‌های چـرب امگا3 مـی توانند 

چربـی را در عضالت ذخیـره کننـد و سـرعت رشـد عضلات را بیشـتر کنند.
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تاثیرات مصرف امگا3 در بدنسازی و ورزش

مصـرف  اسـید‌های چـرب امـگا3 ، رادیکال‌هـای آزاد تولیـد شـده در طول تمرینات سـنگین و همچنیـن التهاب شـکل گرفته در 

عضالت و مفاصـل بدنسـازان را بـه میـزان زیـادی از میـان بـر میـدارد . پـس بـه طـور حتم مـی توان گفـت اسـید‌های چرب 

امـگا3 بـر روی عملکـرد عضالت بدنسـازان موثـر بـوده و در سالمت عمومـی آنهـا نقشـی مهـم بـر عهده دارنـد. این دسـته از 

اسـیدهای چـرب بـر بخش‌هـای مختلف بدن بدنسـاز تاثیرگذار بوده و سـبب کاهش خسـتگی پس از ورزش ، تقویت سیسـتم 

ایمنـی ، سالمت مغـز، تقویت سیسـتم قلب و عـروق و ... می شـوند.

تاثیر امگا 3 در پایین آوردن خستگی پس از ورزش
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امگا3 سـبب تولید سـروتونین در بدن شـده و تحمل بدن ورزشـکار را در تمرینات ورزشـی بالا می برد . بدین ترتیب ورزشـکار 

دیرتـر از شـرایط عـادی احسـاس خسـتگی می کنـد و عملکرد ورزشـی او در سـطح بالاتری قرار خواهـد گرفت. امـگا3 علاوه بر 

پاییـن آوردن میـزان خسـتگی در فعالیت‌هـای ورزشـکاران ، بـر روی سیسـتم ایمنی آنهـا نیز به میـزان زیادی تاثیرگـذار بوده و 

بـدن آنهـا را مقـاوم مـی کند. ورزشـکاران بایـد در میزان مصـرف امگا 3 توجه کننـد چون اگر بیش از دو یا سـه مرتبـه در هفته 

اسـتفاده کننـد نتیجه ی عکـس خواهند گرفت.

تاثیر امگا3 بر سلامت مغز ورزشکار
بـا توجـه بـه اینکـه حـدود 60درصـد مغـز 

انسـان ، از اسـید‌های چرب تشـکیل شـده 

سـبب  امـگا3  چـرب  اسـید‌های   . اسـت 

قـدرت  و  فعالیت‌هـای شـناختی  تقویـت 

تفکر در ورزشـکار شـده و در نتیجه ورزشکار 

حـرکات ورزشـی انجام شـده در تمرینات را 

بهتـر بـه خاطـر می سـپارد.

تاثیر امگا3 بر قلب و عروق

یکـی از مهـم تریـن تاثیـرات امـگا3 ، کاهـش نیـاز اکسـیژن مـورد نیـاز برای قلـب و عضالت در طول انجـام تمرینات ورزشـی 

اسـت . بدیـن ترتیـب ورزشـکار بـر روی تمرینات خـود متمرکزتر شـده و با سـرعت بالاتری تمرینات ورزشـی خـود را انجام می 

دهد.
کمبود امگا3 در ورزشکاران 

احساس کوفتگی و خستگی در عضلات 

طولانی شدن ریکاوری عضلات

شـایان ذکـر اسـت کـه از امـگا 3 بـرای کاهش ضربـان قلب و 

فشـار خون دوچرخه سـواران نیز اسـتفاده می شـود. همچنین 

مکمل‌هـای امـگا3 ، عملکـرد عضلانـی سـالمندان را در کنـار 

انجـام تمرینـات ورزشـی در سـطح بالاتـری قرار خواهـد داد.



اکستریم اسـپورت یا ورزش پر 

مخاطره

ورزش‌هـای extreme کـه بـه نـام action sports نیـز شـناخته مـی شـوند ، تفریحـات و ورزشـهایی جدیـد و هیجـان انگیـز 

هسـتند کـه معمـولا خطـر نیـز جزوی از آنها محسـوب می شـود . ایـن نوع ورزش‌هـا معمولا ترکیبی از سـرعت ، خطـر ، ارتفاع 

، حـرکات آکروباتیـک و حادثـه جویی هسـتند.

در ایـن نـوع ورزش‌هـا عمومـا خطـر نقـش بزرگی را بازی مـی کند اما این داشـتن مهارت ، سـرعت بالا و قابلیـت انجام حرکات 

آکروباتیـک شـخص ورزشـکار اسـت کـه بـه پیشـواز خطر مـی رود تا حـس حادثه جویـی و پیروز شـدن بر خطـرات را تحریک 

کنـد. یکـی دیگـر از دلایـل انجـام ایـن نـوع ورزش‌ها ، مبارزه با اسـترس و فشـار درونـی و روحی انسـان اسـت . از ورزش‌های 

اکسـتریم می تـوان به مـوارد زیر اشـاره کرد:

بانجی جامپینگ 
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یکـی از هیجـان انگیـز ترین ، سـرگرم کننده ترین و شـاید خطرنـاک ترین تفریحات دنیـا را می توان بانجی جامپینگ دانسـت 

، بـرای افـراد ماجراجـو و کسـانی که بـه دنبال ترشـح آدرنالین اند ، ایـن ورزش بهترین گزینه اسـت. بانجـی جامپینگ فعالیتی 

اسـت کـه در آن فـرد خـود را توسـط محافـظ و طنـاب فنـر دار از ارتفاعـی بلنـد بـه پاییـن پرتـاب می کنـد . سـکوی پرش آن 

معمـولا بـر روی سـاختاری بلنـد ، مثـل سـاختمان ، جرثقیـل ، پلی بـر روی دره ای تنگ و عمیق و یـا بر روی رویـداد جغرافیایی 

طبیعـی ای مثـل صخـره نصـب مـی شـود. اولیـن قانـون بانجـی جامپینگ این اسـت که وقتـی داریـد آن را انجام مـی دهید 

اصال بـه پایین نـگاه نکنید.

بند بازی 

انجـام حـرکات تعادلـی بـر روی طنـاب یـا سـیم ضخیمی که بین دو نقطه کشـیده شـده اسـت ، و کاملا سـفت و بـدون تنش 

و حرکـت مـی باشـد کـه بند بـاز از چـوب بلندی بـرای حفظ تعادل اسـتفاده مـی کند.
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اسکی روی شن‌های آتشفشان 

شـاید بـه نظـر دیوانگـی برسـد امـا افـرادی 

وجـود دارند که عاشـق این هسـتند از دهانه 

ی اتشفشـانهای فعـال بـالا بروند و از چشـم 

انـدازی کـه در آن بـالا نصیبشـان مـی شـود 

لـذت بـرده و بعـد بـه وسـیله ی تخته‌هـای 

بـه  آتشفشـان  ی  دهانـه  از  صـاف  چوبـی 

سـمت پاییـن سـر بخورنـد.
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کایت سرفینگ

ایـن ورزش در واقـع تلفیقـی از کایـت سـواری، موج سـواری ، پاراگلایدینگ اسـت که در آن افـراد از کایت بـرای هدایت نیروی 

باد اسـتفاده مـی کنند.

رفتینگ

میگیـرد  صـورت  وحشـی  رودخانه‌هـای  در  ورزش  ایـن 

المپیـک  بازی‌هـای  در  کـه  ماجراجویانـه  ورزش  یـک   ،

مونیـخ شناسـانده شـد و بهتریـن منطقـه بـرای انجـام 

چنیـن ورزشـی کاگایـان داورو فلیپیـن مـی باشـد.
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غواصی با کوسه‌ها در قفس

رودنـی فـاس یـک غواص اسـترالیایی بـه خاطر حمله کوسـه ، به 

بدنـش چندیـن بخیـه زده بودنـد. او بـرای امنیـت بیشـتر بـرای 

خـود و سـایر افـراد ایده ی غواصـی در قفس را ارائـه داد که بعد 

از آن بـا اسـتقبال افـراد بیشـتری مواجـه شـد . آفریقـای جنوبی 

بـه خاطـر داشـتن 5 حیـوان بـزرگ و خطرنـاک یعنی کوسـه‌های 

سـفید تـاپ تریـن کشـورها در این زمینه تبدیل شـده اسـت .

وینگسوت

پـرواز بـا لبـاس بالـدار یـا وینگسـوت ، ورزش پروازی اسـت کـه در آن با اسـتفاده از نـوع خاصـی از لباس‌های بالـدار که فضای 

بیـن پاهـا و دسـت‌ها را مـی پوشـاند و مسـاحت جانبی ورزشـکار را طـوری در هـوا افزایش می دهد کـه نیروی برا بـرای پرواز 

تامیـن شـود . ایـده ی  طراحـی ایـن لبـاس از سـنجاب‌های پرنـده و خفاش‌هـا گرفته شـده به همیـن جهت به لباس خفاشـی 

نیـز معـروف اسـت. سـرعت پـرواز بـا وینگسـوت بسـیار زیـاد اسـت و خلبـان در حالی کـه در حـال کم کـردن ارتفاع اسـت با 

سـرعتی بیـن 150تـا 350 کیلومتـر در سـاعت رو بـه جلو پـرواز می کند.
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پرخاشگری ورزشی

پرخاشـگری بـه منظـور توصیـف مجموعـه ای از رفتار بـرون ریزانه مورد اسـتفاده قرار می گیرد. پرخاشـگری ممکن اسـت بدنی 

، لفظـی یـا بـه صـورت تجـاوز به حقـوق دیگران باشـد . در واقع مـی توان خشـونت و پرخاشـگری را از نظر مفهومـی به عنوان 

عملـی در نظـر گرفـت کـه از جانـب فـرد یـا افـرادی و از روی اراده و آگاهـی بـه منظـور آسـیب رسـانی جسـمانی یـا روانی به 

دیگـران انجام می شـود.

در حیطه ی فعالیت‌های ورزشی سه سطح برای بررسی تحلیل خشونت و پرخاشگری ملاحظه کرد:

• خشونت و پرخاشگری ورزشکاران در مسابقات و رقابت‌های ورزشی	

• خشونت و پرخاشگری تماشاچیان و طرفداران تیم‌های ورزشی علیه ورزشکاران	

• خشـونت و پرخاشـگری تماشـاچیان رویدادهـای ورزشـی بـر علیـه یکدیگـر و گاه امـوال و دارایی‌هـای عمومـی انجام می 	

شود.
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عوامل مختلف پرخاشگری و خشونت در ورزش

	1 تاکید بیش از حد به برد و نتیجه.

	2 تاثیر پذیری از مربیان و ورزشکاران پرخاشگر.

	3 انگیختگی بیش از حد.

	4 فشار مطبوعات و رسانه‌های تصویری.

خشونت و پرخاشگری در مقابل قاطعیت و جرات

رفتـار قاطعانـه درجـات بالایـی از قـدرت جسـمانی یا کلامـی و یا نمایـش تلاش و انـرژی غیر عادی جسـمانی را در بـر میگیرد. 

تفـاوت رفتـار قاطعانـه بـا خشـونت و پرخاشـگری در ایـن اسـت کـه قصد رفتـار قاطعانه رسـیدن به هدف اسـت و نه آسـیب 

رسـاندن بـه حریـف همچنیـن رفتـار قاطعانـه در چهـار چـوب قانـون و مقررات اسـت ولـی خشـونت و پرخاشـگری جریمه ی 

قانونـی  را بـرای بازیکـن در پی دارد.
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خشونت و پرخاشگری در تماشاچیان

خشـونت در ورزش بـه ورزشـکاران ختـم نمـی شـود و یکـی 

از مشـکلات ورزش در جوامـع فعلـی خشـونت و پرخاشـگری 

تماشـاچیان بویـژه در ورزش فوتبـال  مـی باشـد. چـه بسـیار 

افـرادی کـه در هنـگام تماشـای مسـابقه ورزشـی جـان خود را 

از دسـت مـی دهنـد و یـا جراحت‌هـای خطرناکی بـر میدارند 

مانند کشـته شـدن 318 نفر در اسـتادیوم ورزشـی لیما درحین 

برگـزاری مسـایقه فوتبـال آرژانتیـن و پـرو1964.

تماشـاچیان مسـابقات ورزشـی دارای لیـدر یا رهبر هسـتند که 

تاثیـر پذیـری بسـیار زیـادی از آنهـا دارنـد . لیـدر انهـا را مـی 

توانـد بـه شـور و هیجـان وادارد  و رفتـار آنهـا را مـی تواند در 

جهـت دلخـواه خـود هدایـت کند.

راه‌های کاهش خشونت و پرخاشگری در ورزش

خشـونت و پرخاشـگری در ورزش کامال از بیـن نخواهـد رفـت و گاهـی کمـی چاشـنی خشـونت لازمـه بعضـی از ورزش‌هـا و 

مـورد علاقـه تماشـاچیان اسـت . بـه همیـن دلیل بیشـتر تمرکـز رواشناسـان روی از بیـن بردن پرخاشـگری خصمانـه و کاهش 

پرخاشـگری ابـزاری و تقویـت رفتـار قاطعانـه در ورزشـکاران بوده اسـت . در زیر به چند روش کاهش پرخاشـگری اشـاره شـده 

است:

	1 متعهـد شـدن ورزشـکار بـه اینکـه رفتارهـای پرخاشـگرانه خـود را کنتـرل کند تـا از اخراج شـدن و آسـیب رسـیدن به تیم .

جلوگیـری شـود. ایـن تعهـد ورزشـکار به مربـی داده می شـود.

	2 اگر در ورزشـی خشـونت جایز شـمرده شـود بهتر اسـت از خشـونت ابزاری اسـتفاده شـود تا خشـونت خصمانه ، در واقع .

هـدف نباید آسـیب رسـاندن به حریف باشـد.

	3 روبـه رو کـردن ورزشـکار بـا الگوهایـی کـه بـدون خشـونت و پرخاشـگری و با اسـتفاده از مهـارت به موفقیت  دسـت می .

یابنـد. مـی توانـد به کاهش خشـونت ورزشـکار کمـک کند.

	4 مربـی مـی توانـد بـا تقویـت بازیکنانی کـه عصبانیت خـود را کنترل می کننـد و در مواقعی که تحت فشـار هسـتند از خود .

رفتـار خصمانـه بروز نمـی دهند به کاهش خشـونت و پرخاشـگری کمک کنند.

	5 آمـاده بـودن ورزشـکار از نظـر جسـمانی موجـب کاهـش پرخاشـگری و خشـونت در آن‌هـا می شـود . برنامه‌هـای آماده .

سـازی بازیکنـان بایـد بـه گونـه ای باشـد کـه آنهـا را آمـاده اجـرای مهارت‌های ورزشـی در حـد مطلـوب نماید .



آسیب‌های ورزشی در والیبال

بـه دلیـل اینکـه بازیکنـان والیبـال بـه طـور مکرر از شـانه خـود بـرای آبشـار زدن و دفاع کردن اسـتفاده مـی کنند، آسـیب‌ها و 

درد شـانه ناشـی از اسـتفاده بیـش از حـد در این افراد شـایع اسـت. رگ به رگ شـدن یـا کشـیدگی، غالبا در اطراف مـچ پا، نیز 

ممکـن اسـت رخ دهـد. آسـیب به انگشـتان دسـت مثل در رفتگـی و پارگی تانـدون به طور مکـرر در هنگام پنجـه زدن و دفاع 

کـردن رخ مـی دهنـد. البتـه اسـتراتژی‌های مختلفـی )از آمادگـی و وسـایل ایمنـی تا بررسـی دقیق زمیـن بازی( مـی توانند به 

پیشـگیری از آسـیب‌های ناشـی از والیبـال کمک کنند.

انواع آسیب‌ها در والیبال

پیـچ خوردگـی Sprain:در اثـر وارد شـدن نیـرو در خالف جهـت متعارف بـه مفاصـل لیگامنت هـای اطراف مفصـل دجار 
کشـیدگی پارگـی میشـود. کـه در حقیقت باعث پیچ خوردگی آن عضو میشـود. پارگی لیگامنتها شـامل سـه دسـته پارگی کامل 

، متوسـط و کـم اسـت. در پارگـی هـای متوسـط لیگامنتهـا بعد از چنـد هفته اسـتراحت پارگی ترمیم شـده و بهبـود مییابد. در 

پارگـی شـدید کـه بعضـی از فیبرهـای لیگامنـت نیز پاره میشـود احتیاج بـه جراحی ترمیمی اسـت.
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:Ankle sprain پیچ خوردگی قوزک پا

پیـچ خوردگـی قـوزک پـا بعـد از فـرود از پـرش حـادث می شـود . بطوریکـه بازیکن روی کـف پا فرود نمـی آید وعمده فشـار و 

وزن بـدن روی قسـمتهای جانبـی پـا منتقـل میشـود. ایـن زمانی صـورت میگیرد که بازیکـن درشـرایط نامتعادل فـرود بیاید یا 

در اثـر برخـورد بازیکن دیگری ایجاد شـود.

در پیـچ خوردگیهـای جزیـی همـراه بـا درد و تورم کمی اسـت و بازیکـن میتواند به بـازی ادامـه دهد.ولی در مواردشـدیدتر که 

صـدای تـرک خوردگـی از منطقـه آسـیب دیـده شـنیده میشـود و ورم قابـل توجهـی دارد  در این حالـت بازیکن قادر بـه ادامه 

بازی نیسـت.

در این نوع آسـیب دیدگی برای تسـکین اسـتفاده از یخ و بالانگهداشـتن پا از سـطح بدن با اسـتفاده از دو بالش و اسـتراحت 

مفید میباشـد.برای تشـخیص بهتـر میزان مصدومیت از عکسـهای رادیولـوژی درنمای جلو وجانبی کمک گرفته میشـود.

روشهای درمان

درمـان سـریع: این نـوع درمـان بلافاصله بعـد از صدمه دیدنو 

بـا اسـتفاده از بانـداژ مخصـوص )Taping( وفیزیوتراپی انجام 

میشـود. از معایـب این روش احتمال برگشـت بـه حالت پیچ 

خوردگـی اسـت . ایـن روش باید زیر نظر پزشـک تیـم که قبلا 

وضعیـت ورزشـکار را زیر نظر داشـته انجام شـود .

گـچ: درمـان رایـج پیـچ خوردگی قوزک پـا گچ گرفتن اسـت و 

در 80 درصـد مـوارد جواب داده و البتـه طول دوره

درمان از حالت اول بیشتر است.

پیـچ  کـه  اسـت  مواقعـی  بـرای  معمـولا  جراحـی  جراحـی: 

باشـد. مـدوام  بطـور  و  شـدید  خوردگـی 
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:Knee Sprain پیچ خوردگی زانو

برخالف مفاصـل قـوزک پا کـه بـا لیگامنتهـای جانبی 

از حرکتهـای عرضـی پـا محافظـت میکند ، زانـو علاوه 

برلیگامنتهـای جانبی لیگامنتهـای صلیبی نیز دارد که از 

حرکتهـای چرخشـی زانو محافظـت میکند.

 : هسـتند  قسـمت  دو  شـامل  صلیبـی  لیگامنتهـای 

لیگامنتهـای عقـب و جلـو. لیگامنتهـای جلـو معمـولا 

هنـگام فـرود بعـد از اسـپک و فشـار امـدن بـه بیرون 

یـا داخـل زانـو مصدوم میشـوند کـه ایـن مصدومیت 

بـرای خانمهـا بیشـتر از آقایـان اسـت.در ایـن نـوع 

مصدومیـت احسـاس ترک خوردگـی ایجاد میشـودو 

بعـد ازچنـد سـاعت متـورم میشـود.

لیگامنتهای پشت زانو به ندرت آسیب میبینند.

درمـان زانـوی پیـچ خـورده ماننـد حالـت پیـچ خوردگی قوزک پاسـت. بهتر اسـت زانـو را از سـطح بدن بالاتـر نگه داشـته و از 

کمپـرس یـخ اسـتفاده شـود. و در اسـرع وقت بـه دکتر مراجعه شـود.

هنـگام حـرکات قدرتـی احتمـال پارگـی مینیسـک)Menisci(  نیز وجـود دارد. مینیسـکهای میانـی و عرضـی غضروفهای هلالی 

شـکل هسـتند . پارگـی مینیسـک میتوانـد مجـزا یا همـراه با پارگـی لیگامنتها باشـد.

پارگـی مینیسـک )بـه تنهایـی لیگامنتهـا پـاره نشـوند( زمـان فـرود از دفاع حـادث میشـود بطوریکه زانـو زاویه ای 90یا بیشـتر 

داشـته و پاهـا روی زمیـن فیکـس شـده باشـد و زانـو بـه سـمت بیـرون یـا داخـل بچرخـد. پارگـی مینیسـک بـه تنهایـی بـا 

آتروسـکوپی و بعـد از چنـد روز درمـان بهبـود مـی یابـد ولـی پارگی تـوام مینیسـک ولیگامنتهـا احتیاج بـه عمل جراحـی دارد.

 Finger Sprain پیچ خوردگی انگشت

دررفتگـی انگشـت معمـولا هنـگام دفـاع و برخـورد توپ با 

دسـت حـادث میشـود. بطوریکـه فشـار وارده بـه مفاصـل 

انگشـت خالف جهـت متعـارف باشـد. در مصدومیتهـای 

شـدید که باعث دررفتگی کامل انگشـت میشـود باکشـیدن 

انگشـت میتوان آنرا بـه حالت اول برگردانـد. پیچ خوردگی 

انگشـت را معمولا باکمپرس یخ و آتل بندی آن با انگشـت 

کنـاری مـداوا میکننـد و آتـل بنـدی دو الـی سـه هفتـه ای 

باعـث درمان کامل انگشـت میشـود.
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Muscle Strain کشیدگی عضله

کشـیدگی عضلـه بـه سـه دسـته خفیـف ، متوسـط و شـدید تقسـیم میشـوند. در عضلـه های کـش آمده خـون بیـن فیبرهای 

پـاره شـده عضله جمع شـده و درد شـروع میشـود. بسـته به نوع کشـیدگی عضلـه میزان خـون ودرد متفاوت اسـت تا جاییکه 

در کشـیدگی شـدید عضلانـی ، عضالت پـاره شـده و با عمـل جراحی قابـل ترمیم خواهـد بود ولـی در انواع خفیف و متوسـط 

بـا کمپـرس یـخ میتـوان خونریزی را متوقـف نمودو بعد از اسـتراحت چنـد روزه بهبودی کامـل حاصل میشـود.بهترین راه برای 

پیشـگیری از کشـیدگی عضلـه گـرم کردن مناسـب و بعضی از تمرینات کششـی اسـت.

کوفتگـی Contusion: کوفتگـی در اثـر ضربـه مسـتقیم بـه یـک بافـت لطیـف از بـدن بوجـود می آید.کـه میتواند شـامل 
کوفتگـی سـطحی و عمقـی عضالت باشـد.این نـوع مصدومیـت در مقایسـه بـا ورزش هـای پربرخـورد در والیبـال کمتـر دیده 

. د میشو

بهترین نوع درمان اولیه استفاده از بسته یخ است و از هر نوع ماساژ و مالش باید خودداری شود.

آسیب دیدگی شانه

ازآسـیب هـای مهم وشـایع درورزش والیبـال ؛ مـوارد مربوط به 

مفصـل شـانه وعضالت نزدیک بـه آن میباشـد. عالوه براینکه 

درایـن ناحیـه فقط مفصـل وعضله وجـود نداردبلکـه تاندون‌ها 

– کیسـه هـای زلالـی و...نیـز وجـود داشـته وهرکـدام میتواند 

درانـواع آسـیب‌ها دخالـت مسـتقیم یاغیـر مسـتقیم داشـته 

. شد با
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کشیدگی عضلات شانه 

عضالت – زردپی‌هـا واسـتخوانها شـامل واحـد هایـی هسـتند .ایـن واحدهـا باعث اسـتحکام مفصل شـانه میشـوند و به آن 

اجـازه حرکـت میدهنـد . معمولاکشـیدگی درضعیـف تریـن قسـمت یک واحـد اتفاق مـی افتد .

انواع حالت‌های کشیدگی عضلانی

درمفصل شانه:

کشـیدگی خفیـف )درجـه 1(: عضالت اندکی کشـیده میشـوند بـدون اینکـه تارهای عضالت یا زردپی‌هـا پاره شـوند )دراین .1	

حالـت قـدرت کاهش نمـی یابد(.

کشـیدگی متوسـط )درجـه 2(: پارگـی تارهـا دریـک عضلـه یـا زردپـی یـا محل اتصـال به اسـتخوان بوجـود می آیـد )قدرت .2	

درایـن حالـت کاهش مـی یابد(.

کشـیدگی شـدید)درجه 3(: پارگـی اتصـالات عضلـه  یـا زردپـی یـا محـل اتصال اسـتخوان بـا جدایی تارهـا. این نـوع حاد .3	

دراثـر صدمـه مسـتقیم یـا فشـار بیـش ازحد بـه وجود مـی آید.

قسمتهای درگیر:

• عضلات و زردپی هایی که استخوانها را به شانه متصل میکنند.	

• استخوانها درناحیه شانه شامل بازو- کتف – ترقوه	

• بافت های نرم اطراف محل کشیدگی شامل اعصاب – لایه ضریع عروق خونی ولنفاوی	

علایم و نشانه ها:

• درد به هنگام حرکت یاکشیده شدن شانه	

• انقباض متشنج عضلانی درشانه	

• تورم روی محل آسیب دیده	

• کاهش قدرت درکشیدگیهای متوسط و شدید	

• آهکی شدن عضله یازردپی )قابل رویت درعکس پرتو نگاری(	

• صدای خش خش مانند احساس ترک خوردگی )هنگامی که ناحیه مصدوم با انگشتان فشارداده شود(.	

علل بوجود آورنده:

• استفاده بیش ازحد و مداوم از واحدهای " عضله – زردپی"	

• صدمه یا نیروی شدید که برشانه اعمال شود	

• عدم گرم کردن مناسب درورزش	
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نحوه پیشگیری :

• شرکت در برنامه های بدنسازی مناسب با رشته ورزشی	

• گرم کردن صحیح و علمی قبل از فعالیت سنگین ورزشی	

• استفاده از وسایل و تجهیزات مناسب محافظت کننده در ورزشهای پربرخورد	

• عدم استفاده بیش ازحد ومدام مفصل شانه	

• بانداژ کردن شانه آسیب دیده قبل از تمرین ومسابقات	

میانگین زمان بهبودی :

• اگر صدمه برای باراول باشد بامراقبت درست زمان بهبودی کاسته میشود.	

برای کشیدگی عضلانی خفیف 2 تا 10 روز

برای کشیدگی عضلانی متوسط 10 روز تا 6 هفته

برای کشیدگی عضلانی شدید 6 تا 10 هفته

• اگرصدمـات تکرارشـوند زمـان مراقبـت افزایـش خواهـد یافـت – رباطهـا و زردپی‌هـا نیـاز بـه زمـان بهبـود طولانـی ماننـد 	

شکسـتگی اسـتخوانها دارنـد.

گرفتگی عضلانی

گرفتگـی عضلانـی زمانـی روی مـی دهـد كـه عضلـه دچـار اسپاسـم شـده و در آن حالـت باقـی بمانـد. ایـن حالت توسـط هر 

عاملـی كـه در انقبـاض یـا ارتجاع عضله دخالـت دارد رخ می دهد .بـدون در نظر گرفتن عامـل ایجاد كننده ، درمـان گرفتگی‌ها 

یكسـان اسـت . چنیـن عضلـه ای را باید توسـط یك دسـت كشـیده و بـه طور متناوب با دسـت دیگـر آن را ماسـاژ داد.

بـرای مثـال : درگرفتگـی عضلـه سـاق پـا بایـد قسـمت قدامـی پـا را با یك دسـت به طـرف بالا كشـید و هـر چند ثانیـه عضله 

ماهیچه سـاق را فشـرد.

گرچـه درمـان گرفتگـی بـه علـت آن مربوط نیسـت ولـی پیشـگیری از گرفتگی به علـت آنها مربوط اسـت. طول مـدت گرفتگی 

مـی توانـد در ردیابی علـت آن كمك كننده باشـد.

آسیب دیدگی‌های تاندون و عضلات پشت پا

عضالت پشـت ران یـا همسـترینگ‌ها یـک گروه عضلانی در پشـت ران می باشـند کـه متشـکل از 3 عضله به نـام های عضله 

دوسـر رانـی _ عضلـه نیـم تاندونـی و عضلـه نیـم غشـایی )semimembronus( میباشـد. آسـیب ایـن گـروه عضلانـی یکی از 

شـایعترین آسـیبها و از علـل مهـم درد مزمـن در ورزشـکاران محسـوب می گردد.

شدت آسیب را به 3 درجه تقسیم می کنند:

• درجه یک: آسیب خفیف عضله همراه با پارگی جزئی فیبر عضلانی	

• درجه دو: آسیب متوسط عضله با پارگی تعداد بیشتری فیبر عضلانی همراه با کاهش قدرت عضلانی	

•  درجه سه: پارگی کامل عضله آسیب عمدتاً در محل اتصال عضله به تاندون در عضله دو سر رانی ایجاد میشود. 	



پوکی استخوان

پوکـی اسـتخوان اسـت بیمـاری اسـت، کـه در آن تراکـم اسـتخوان کـم شـده و اسـتحکام آن کاهش می یابـد بنابرایـن باعث 

تغییـر در سـاختار اسـتخوان مـی شـود و خطـر شکسـتگی اسـتخوان را افزایـش می دهـد. عمومـا، در وضعیت نرمـال در یک 

فرآینـد مـداوم سـلول‌های اسـتخوان‌ها بـا سـلول‌های جدیـد جایگزیـن مـی شـوند. در بیمـاری پوکـی اسـتخوان ، اسـتخوان 

جدیـد بـه میـزان کافی تشـکیل نمی‌شـود و اسـتخوان بیـش از مقـدار جایگزین شـده از بین مـی‌رود و در نتیجه اسـتخوان‌ها 

ضعیـف می‌شـوند. ایـن عـدم تعـادل عمومـا در بیـن زنـان و در طـول 5 سـال اول بعـد از یائسـگی بـه وجـود می‌آید. بـا این 

حـال، ایـن عارضـه به دلیـل بیماری‌هایی مثل بیماری سـلیاک، بیمـاری التهابـی روده، آرتریـت روماتوئید، اسـپینا بیفیدا )مهره 

شـکاف دار( و فیبـروز کیسـتی یـا بیمـاری کلیـوی که بر رشـد اسـتخوان تاثیـر می‌گذارند نیز مـی تواند بـروز یابد. البتـه مردان 

و کـودکان نیـز بـه ایـن بیمـاری مبتال می‌شـوند. بعضـی از داروها مثـل داروهـای اسـتروئیدی احتمال ابتال به بیمـاری پوکی 

اسـتخوان را افزایـش می‌دهنـد. ورزشـکارانی کـه در طـول دوره اوج رشـد اسـتخوان کمبـود وزن دارنـد نیـز در معـرض ابتلا به 

ایـن بیمـاری قـرار دارنـد. عوامـل زیـادی وجـود دارد کـه فـرد را در معرض ابتال به این بیمـاری قـرار می‌دهد.
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علائم و نشانه ها

بیمـاری بـه تدریـج و طـی چندین سـال بـه وجود می‌آیـد. عموما تـا زمانی کـه زمین خوردگـی جزئی یـا ضربـه ناگهانی باعث 

شکسـتگی اسـتخوان شـما نشـود، علائـم پوکی اسـتخوان یا نشـانه هشـدار دهنده‌ای وجـود ندارد. اسـتخوان‌های سـالم باید 

بتواننـد زمیـن خوردگـی در وضعیـت ایسـتاده را تحمـل کنند، بنابراین شکسـتگی اسـتخوان در این شـرایط ناشـی از شـکننده 

بـودن اسـتخوان مـی باشـد. شـایع‌ترین آسـیب دیدگی‌هـا در افـراد مبتلا بـه پوکی اسـتخوان به شـرح زیر می باشـد:

• شکستگی‌های مچ دست	

• شکستگی‌های لگن	

• شکستگی‌های استخوان‌های ستون فقرات )مهره‌ها(	

گاهـی اوقـات یـک سـرفه یـا عطسـه باعـث شکسـتگی دنـده یـا از بیـن رفتـن بخشـی از یـک اسـتخوان‌های سـتون فقـرات 

می‌شـود

علت

داشـتن علـل پوکی اسـتخوان باعث کم تراکم شـدن و شـکننده‌تر شـدن اسـتخوان‌ها می‌شـود. بعضـی از افراد نسـبت به افراد 

دیگـر بیشـتر در معـرض ابتال به ایـن بیماری قـرار دارنـد. در اوایـل دوران بزرگسـالی اسـتخوان‌ها در ضخیم‌تریـن و قوی‌ترین 

حالـت خـود قـرار دارد و تـا اواخـر دهه‌ی سـوم زندگـی تراکم آن‌هـا افزایش پیدا می‌کنـد. اما از حدود سـن 35  سـالگی تراکم 

اسـتخوان بـه تدریـج کاهـش پیـدا می‌کنـد. ایـن اتفاق بـرای همه پیـش می‌آید، امـا بعضـی از افراد زودتـر از حـد طبیعی به 

علائـم پوکـی اسـتخوان مبتال می‌شـوند و تراکـم اسـتخوان خـود را از دسـت می‌دهند. این مسـاله بـه این معناسـت که آن‌ها 

بیشـتر در معـرض شکسـتگی اسـتخوان هسـتند. بیمـاری هم در مـردان و هم در زنـان می تواند بـروز یابد. این بیماری بیشـتر 

در بیـن افـراد سـالخورده شـایع اسـت، امـا می‌توانـد جوانـان را نیز تحـت تاثیر قـرار دهـد. کمبود کلسـیم و نداشـتن فعالیت 

بدنـی از اصلـی تریـن علـت پوکی اسـتخوان می باشـد. عوامل خطر ایـن بیمـاری عبارتند از:
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خطرات غیر قابل کنترل

	1 پوکی استخوان در زنان شایعتر است.

	2 قامت کوتاه.

	3 افزایش سن.

	4 سطوح هورمون‌ها.

	5 عوامل ژنتیکی.

	6 بیماری‌های مستعد کننده پوکی استخوان.

خطرات قابل کنترل

	1 کشیدن سیگار.

	2 مصرف بیش از حد مواد الکلی.

	3 سبک زندگی منفعل.

	4 عدم انجام ورزش‌های استقامتی.

	5 داروها )استروئیدی، هپارین(.

	6 وضعیت سلامتی نامناسب.

	7 رژیم غذایی کم کلسیم.

	8 کمبود سطح ویتامین دی.
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درمان

روش درمانی مخصوص پوکی استخوان شامل موارد زیر می‌شود:

	1 تغییر در سبک زندگی: برای مثال در ورزش، تغذیه و رژیم غذایی.

	2 مصرف کلسیم و ویتامین دی.

	3 مصـرف دارو: در بعضـی مـوارد قـرص و دارو بـرای پوکی اسـتخوان تجویز می شـود، از جمله این موارد عبارتسـت از پوکی .

اسـتخوان با بررسـی تراکم اسـتخوان تشـخیص داده شـده باشـد، چه شکسـتگی داشـته باشـید چه نداشـته باشـید و یا 

شکسـتگی اسـتخوان اتفـاق افتـاده اسـت و آزمایشـات تراکـم اسـتخوان نشـان می‌دهنـد که اسـتخوان‌های کـم تراکمی 

داریـد، امـا هنـوز به بیمـاری مبتلا نشـده اید.

داروهایی که برای درمان پوکی استخوان مورد استفاده قرار می‌گیرند از قرار زیر است:

• بیسفوسـفونات )داروهـای اصلـی کـه بـرای جلوگیـری و درمـان پوکـی اسـتخوان در بیـن زنـان پیـش از یائسـگی مصرف 	

می‌شـود(

• استروژن ها، تری پاراتید، رالوکسیفن و کلسی تونین	

• ورزش:  ورزش و نرمـش تحـت نظـر فیزیوتراپیسـت نقـش مهمـی در حفـظ تراکـم اسـتخوانی در بیـن افـراد مسـن دارد. 	

بعضـی از ورزش‌هایـی کـه بـرای کاهـش احتمـال شکسـتگی توصیـه می‌شـود از قـرار زیر اسـت:

• ورزش‌های استقامتی پیاده روی، جاگینگ، تنیس	

• وزنه، دستگاه وزنه، باندهای کشی	

• ورزش‌های تعادلی مانند تای چی، یوگا	

• دستگاه زیر بغل نشسته )روئینگ نشسته(	
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فیزیوتراپی و ورزش

• حرکات ورزشی و فیزیوتراپی مخصوص برای ساخت استخوان یا کاهش میزان از بین رفتن استخوان	

• طرز نشستن و ایستادن مناسب	

• بهبود حفظ تعادل به منظور کاهش زمین خوردن	

• نحوه تنظیم محیط زندگی به منظور محافظت از سلامت استخوان	

نقـش ورزش در اسـتخوان سـازی و کاهـش از بیـن رفتـن اسـتخوان بسـیار موثـر اسـت و بـرای تمامی سـنین مشـابه اسـت. 

اسـتخوان زمانـی رشـد می‌کنـد کـه به اندازه کافی و به درسـتی فشـار بـه آن وارد شـود. ورزش هایـی که فیزیوتراپیسـت برای 

درمـان پوکـی اسـتخوان بـه شـما توصیـه مـی کنـد شـامل ورزش‌هـای تحمـل وزن و ورزش‌هـای اسـتقامتی می باشـد که به 

شـرح زیر هسـتند:

ورزش‌های تحمل وزن که شامل موارد زیر می باشد:

• جاگینگ	

• ورزش‌های راکتی	

• چرخش پاشنه پا	

• لگد زدن	

• ورزش‌های استقامتی که از قرار زیر است:  	

• وزنه برداری	

• استفاده از باندهای ورزشی	

• حرکات استقامتی آبی	

• حرکات استقامتی در برابر جاذبه )مثل یوگا، شنا رفتن(	
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درمان با مگنت تراپی

درمـان قطعـی پوکـی اسـتخوان و بهبـود کیفیت بافت اسـتخوان و کاهش درد با روشـی به نـام مگنت تراپی صـورت می‌گیرد. 

در این روش از فرآیندهای سـوخت و سـاز اسـتخوان‌ها پشـتیبانی می‌شـود که منجر به ادغام بهتر اجزای اسـتخوان و کاهش 

قابـل توجـه درد می‌شـود. در روش درمـان بـا مگنـت تراپـی، بـا فعال سـازی شـکل گیـری بافت جدید( سـاخت سـریع بافت 

اسـتخوان و غنـی شـدن اسـتخوان از کلسـیم( فرآیند درمان سـرعت می یابـد و به افزایش حساسـیت به هورمـون پاراتیروئید 

منجـر می‌شـود. بـرای درمـان پوکی اسـتخوان بـا مگنت تراپـی، در ابتـدا فرکانس‌های ضـد درد 4 تـا 6 هرتزی اعمال می‌شـود 

و وقتـی درد بیمـار کاهـش پیدا کـرد، فرکانس‌هـای درمان 36 تـا 44 هرتزی اعمال می‌شـود. 

ورزش و حرکات اصلاحی

حـرکات اصلاحـی و ورزش بـرای درمـان پوکـی اسـتخوان بایـد 

تحـت نظـر فیزیوتراپیسـت صـورت بگیرد.

حرکات ورزشی مخصوص دست

معدنـی  مـواد  تراکـم  افزایـش  باعـث  زیـر  ورزشـی  حـرکات 

اسـتخوان در مـچ دسـت و سـاعد مـی شـود. این حـرکات باید 

سـه روز در هفتـه انجـام شـوند و هـر بـار 10 تـا 15 مرتبـه تکرار 

شـود. در طـول انجـام ایـن حـرکات ورزشـی بـه راحتـی نفـس 

بکشـید و سـعی نکنیـد نفـس خـود را نگـه داریـد.
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• فشـار به دسـت در روبـروی دیوار: 	

در پنجـاه سـانتی متری دیـوار قرار 

بگیریـد، پاهـای خـود را کمـی باز 

کنیـد، دسـت‌ها را در ناحیـه آرنـج 

خـم کرده و بـه اندازه عرض شـانه 

بـاز کنیـد. بـدن خـود را بـا خـم 

حرکـت  یـک  در  آرنج‌هـا  کـردن 

کنتـرل شـده بـه سـمت جلـو خم 

کنیـد )مطابق عکس زیـر(. بدن را 

بـه وضعیـت اولیـه برگردانیـد.

•  چرخانـدن مـچ دسـت: ایـن حرکـت ورزشـی سـاده برای 	

عضالت بـه خوبـی جـواب می‌دهـد. ایـن کار را مـی توان  

بـا یـک سـطل آب یـا وزنـه سـبک انجـام داد و بـه مـروز 

زمـان وزن، وزنـه یـا سـطل را افزایـش داد)محـدوده ایمن 

بـرای بیمـاران مبتلا به پوکی اسـتخوان حداکثـر 5 کیلوگرم 

اسـت( درایـن حالت  جلوی یک صندلی بشـنینید و پاهای 

خـود را بـه انـدازه عرض باسـن باز کنیـد، زانوهای شـما در 

بـالای قـوزک پـا قـرار بگیرنـد بنشـینید و سـاعدهای خود 

را روی ران‌هـای خـود قـرار دهیـد و یـک دمبـل در دسـت 

بگیریـد بـه طوری که کف دسـت شـما به طرف بالا باشـد. 

مـچ دسـت خـود را در جلـوی زانوهـای خـود قـرار دهید. 

در ابتـدا مـچ دسـت خـود را صـاف کنیـد و دمبل‌هـا روی 

انگشـتان شـما قرار داشـته باشـند سـپس در یـک حرکت، 

انگشـتان و همچنیـن مـچ دسـت‌ خـود را حلقـه کنیـد. به 

مـدت دو ثانیـه در ایـن وضعیـت باقی بمانید و سـپس به 

آهسـتگی دسـت خـود را پاییـن بیاورید. این حرکـت را 10 

مرتبـه تکـرار کنید.

• چهـار دسـت و پا:دسـت‌ها و زانوهـا خـود را روی زمیـن روی پـادری یـا فـرش محکمـی قـرار دهیـد. انگشـتان شـما باید 	

بـه سـمت جلـو قـرار داده شـوند و مچ دسـت، شـانه‌ها، باسـن و زانوی شـما زاویه درسـتی داشـته باشـند )مطابق عکس 

پاییـن(. در حیـن انجـام این کار، شـانه‌های خود را هم سـطح کنید، عضلات شـکم را سـفت کنید و باسـن خـود را منقبض 

کنیـد. بـا حـرکات کوچـک و کنتـرل شـده بـدون خم کردن بیـش از حد کمـر یا حرکـت دادن زانو یـا پا با دسـت‌های خود 

تـا حـد امـکان راه برویـد. کمـی صبـر کنید و سـپس دسـت‌های خـود را به وضعیـت اولیـه برگردانیـد. اسـتراحت کنید و 
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حرکات ورزشی خوابیده برای استقامت

ایـن حـرکات ورزشـی بـرای عضلاتـی مناسـب اسـت کـه از سـتون فقـرات محافظت می‌کننـد و ایـن امـکان را برای مـا فراهم 

می‌کننـد تـا بتوانیـم صـاف بایسـتیم یـا بنشـینیم. در صورتی کـه نمی‌توانیـد روی زمیـن دراز بکشـید، می‌توانید این حـرکات را 

روی رختخـواب انجـام دهیـد. دراز بکشـید و دسـت‌های خـود را خـم کـرده و زیر پیشـانی خـود قرار دهیـد. در صورتـی که در 

حیـن انجـام ایـن حرکـت ورزشـی احسـاس ناراحتـی کردید، یـک حوله زیر شـکم و باسـن خود قـرار دهید.

بـالا بـردن کمـر، گـردن و پـا: بـرای شـروع ایـن حرکت، بـا اسـتفاده از دسـت‌ها و بازوهای خـود، به آرامـی روی زمیـن به جلو 

برویـد، پیشـانی خـود را از روی دسـت‌های خـود چنـد سـانتی متری فاصله دهیـد، در حین انجام این کار پشـت گـردن خود را 

بکشـید و چانـه خـود را بـالا بگیریـد. بازوهـای خـود را در وضعیتی که در تصویر زیر نشـان داده قرار دهید. سـاعدها مسـتقیما 

در زیـر شـانه‌ها قـرار دارنـد و کـف دسـت‌ها هـم تـراز آرنج‌هـا باشـند. درسـت شـبیه یک شـیر! پشـت گـردن خود را بکشـید، 

بـه آرامـی کمـر، شـانه‌ها و گـردن خـود را بـا هل دادن سـاعد و دسـت‌های خـود چند سـانتی متری به بالا بکشـید. در سراسـر 

ایـن حرکـت، پیشـانی خـود را رو بـه زمیـن قرار دهیـد و اسـتخوان‌های لگن، زانـو و پاهـای خـود را روی زمین قـرار دهید. در 

صـورت امـکان در فاصلـه شـمارش یـک تـا پنـج در این وضعیـت باقی بمانیـد. این حرکـت را دو مرتبـه و هر دفعه 8 تـا 10 بار 

تکـرار کنید.

سـپس حرکـت را تکـرار کنیـد. )ورزش‌های فوق را بـرای درمان پوکی اسـتخوان بدون صلاحدید فیزیوتراپیسـت و پزشـک 

انجـام داده نمی شـوند(.



ورزش و سلامتی
شمــــاره 9، بهار 1400

32

حرکات ورزشی تعادل و ثبات

حـرکات ورزشـی زیـر، در صورتـی کـه بـه صـورت منظـم انجام 

بگیرنـد، باعـث بهبـود تعـادل و کاهـش احتمال زمیـن خوردن 

که یکی از علل شکسـتگی اسـتخوان در بیماری پوکی اسـتخوان 

می‌شوند. اسـت، 

• قـرار دادن پاهـا پشـت سـرهم: بـه پهلـو نزدیـک دیـوار 	

بایسـتید و در صـورت نیـاز یکـی از دسـت‌ها را بـه دیـوار 

تکیـه دهیـد. یـک پـا را مسـتقیما جلـوی پـای دیگـر قرار 

دهیـد تـا پاشـنه یک پا انگشـتان پـای دیگر را لمـس کند. 

سـعی کنیـد تـا حد امـکان بـی حرکت باقـی بمانیـد. برای 

حفـظ تعـادل پـای خـود را حرکـت ندهید.

نوسـان فلامینگـو: بایسـتید و از یـک صندلـی بـه عنوان تکیـه گاه اسـتفاده کنید. پای خـود را تا حد امـکان از صندلی  	•

دور کنیـد و بـا احتیـاط آن را سـرجای خـود برگردانید.ایـن حرکـت رفـت و برگشـتی را 10 مرتبه تکـرار کنید. پای خـود را عوض 

کنیـد و حرکـت را بـر روی پـای دیگـر نیـز انجـام دهید.

فشـار وارد کـردن به پـا:در جلوی صندلی بنشـینید و پاهای  	•

خـود را دراز کنیـد. بانـدی را در زیـر قسـمت میانـی پـا قـرار دهید و 

در سـطح زانـو بـا دو دسـت آن را بگیریـد )عکس پاییـن(. پای خود 

را از زمین بالا بیاورید و سـپس دسـت‌های خود را به سـمت باسـن 

بکشـید. اکنـون پاشـنه پـای خـود را از خـود دور کنیـد تـا جایی که 

پـای شـما صـاف شـود و پاشـنه شـما از کـف زمیـن فاصلـه بگیـرد. 

بـه آرامـی از یـک تـا پنـج را بشـمارید و سـپس بـه وضعیـت اولیه 

برگردیـد. ایـن حرکـت را در هـر پـا بیـن 6 تـا 8 مرتبـه تکـرار کنید.
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مصاحبه با سرکار خانم لیلا سعادتی

سوال اول : چند سال است ورزش را شروع کردید و مشوقان شما برای ورود به عرصه ورزش چه کسانی هستند؟

بنده 16 سال است که فعالیت ورزشی خود را شروع کرده ام و مشوقان اصلی من بیشتر پدر و مادر و برادرم

 می باشد.

سوال دوم: چه برنامه ای برای آینده در زمینه ی ورزش دارید؟

تمام تلاشم بر این است که در عرصه‌های بین االمللی صاحب عنوان شوم و علاوه بر ورزش،ابعاد دیگری 

زندگی ام را ارتقا بخشم.

سوال سوم: شما در کدامیک از رشته‌های ورزشی حضور داشتید و چه مقام هایی را کسب کرده اید؟

بنـده در در رشـته‌های دو ومیدانـی ، کاراتـه ، آمادگـی جسـمانی ، کیـک بوکسـینگ فعالیت داشـته و در هر کـدام چندین دوره 

در مسـابقات سـطح کشـوری صاحـب عنوان‌هـای قهرمانـی و نائب قهرمانی و مقام سـومی مشـترک  شـده ام . 

سوال چهارم: آیا تا بحال از شکست‌ها و تمرینات زیاد ناامید و خسته شدید؟

بلـه مسـلم اسـت . ایـن اتفـاق بـرای هر ورزشـکاری می افتـد ، مخصوصا در سـطح حرفـه ای که حجم و شـدت تمرینـات زیاد 

مـی شـود ، ولـی بـا ایـن حـال خـدا را شـاکرم کـه  نگذاشـتم این حـس در من زیـاد تاثیر گـذار باشـد و هر بـار تمریناتـم را پر 

قـدرت تـر از قبل ادامـه داده ام.

سوال پنجم : آیا از حمایت‌های مسئولین راضی بودید ؟
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متاسـفانه ورزش بانـوان نسـبت بـه ورزش آقایـان در حالـت کلی مظلوم واقع شـده اسـت .. ولی خداروشـکر مشـکل خاصی از 

لحـاظ ایجـاد مانـع و یـا حمایت نشـدن برای مـن پیش نیامـده و از این بابت تشـکر ویژه از مسـئولین اسـتانی دارم.

سوال ششم : چه توصیه ای برای ورزشکاران دارید؟ 

مـن بـه عنـوان عضـو کوچکـی از جامعه ورزشـی که سالهاسـت در ایـن عرصـه فعالیـت دارم ، میتوانم بـا قاطعیـت بگویم که ، 

درسـت اسـت ورزش همواره با آسـیب دیدگی ، شکسـت و موانع توام اسـت و گاهی ورزشـکار خسـته می شـود ، اما چیزی 

کـه مهـم اسـت ادامـه دادن و تجربـه گرفتـن از شکسـت‌ها اسـت و اینکه برای رسـیدن به هدف هرگز عجله نداشـته باشـیم  و 

پیوسـته تالش کنیـم . توصیـه ام بـرای ورزشـکاران به ویژه بانـوان عزیز این اسـت که هیچوقت دسـت از تلاش برای رسـیدن 

بـه هدفشـان بـر ندارنـد و مطمئن باشـند روزی نتیجه ی تلاشـهای خودشـان را خواهند گرفت .

سوال هفتم : در آخر آرزوی ورزشی شما چه چیزی هست؟

آرزو دارم خداونـد متعـال توفیـق دهـد تـا بتوانـم در سـطوح بالاتـر مدالهـای قهرمانی کسـب کنم تا جـواب تلاشـهای خودم و 

زحمـات خانـواده ام را بدهم.






