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سخن سردبیر

به نام آنکه جان را فکرت آموخت                                    چراغ دل را به نور جان برافروخت     

بـا توجـه بـه ایـن نکتـه که جسـم و روان ارتبـاط عمیقی بـا یکدیگـر دارند و اختلال سالمت در هـر یک از 

اینهـا سالمت دیگـری را بـه خطـر مـی اندازد. لـذا متخصصـان به ایـن نتیجه دسـت یافتند که بـرای رفع 

اختاللات روانـی در کنـار دارو درمانـی بایـد ورزش هم کرد . شـرکت منظـم در فعالیت هـای بدنی و ورزش 

ضمـن پیشـگیری از ابتال بـه بیماری های جسـمی و روحی ، زمینه مناسـبی را برای افزایـش کیفیت زندگی 

انسـان فراهـم  مـی آورد . ورزش عامـل خودبـاوری ، تقویت اراده و احسـاس موفقیت و شـادابی اسـت و 

تخلیـه هیجانـی و دوری از گوشـه گیـری و افزایـش عـزت نفـس را بـه دنبـال دارد. با توجه بـه این مقدمه 

کـه اهم ورزش برکسـی پوشـیده نیسـت ، اعضـای هیئت تحریه این نشـریه مصمـم برانند تـا در حد توان 

تمـام تلاششـان را بـرای توسـعه مرزهـای شـناختی و آگاهی از این رشـته هرچند بـه میزان انـدک ، به کار 

 . گیرند 

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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تکنولـوژی بـه کار رفتـه در باشـگاه 
 Third space city

بـا توجـه بـه اینکـه مـردم به سالمت خود اهمیـت بیشـتری می‌دهنـد و ورزش کردن و تناسـب اندام جـزو عادت‌هـای روزانه 

شـده اسـت. بنابرایـن، باشـگاه‌های ورزشـی تالش می‌کنند امکانـات متفاوتی عرضـه کنند تا در بازار به شـدت رقابتـی و گاهی 

اشـباع شـده سالمت و تناسـب اندام حرفی برای گفتن داشـته باشـند. 

یکـی از روشـهایی کـه برخـی باشـگاه‌های ورزشـی در پیـش گرفته‌انـد، دادن خدمـات نوآورانـه و لوکـس بـا قیمـت بالا اسـت؛ 

چیـزی کـه باشـگاه‌های معمولـی توجهـی بـه آن ندارند.

باشـگاه Third Space City لنـدن از جملـه ایـن باشـگاه‌ها اسـت کـه با به‌ کارگیـری آخریـن تکنولوژی‌ها به یکـی از بزرگ‌ ترین 

برنـد های تجاری در عرصه ورزش در انگلسـتان تبدیل شـده اسـت.

ایـن باشـگاه دارای فضـای ۲۵۰۰ متـری کـه بـه عنـوان یکی از پیشـرفته‌ ترین باشـگاه هـا از نظر امکانات و تاسیسـات تناسـب 

انـدام در ایـن کشـور محسـوب می‌شـود. نوآوری‌هایـی کـه ایـن باشـگاه بـه کار گرفتـه در ادامه عنوان می‌شـوند:
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هوای بسیار تمیز و تازه

اولیـن چیـزی کـه هنـگام ورود بـه باشـگاه Third Space توجـه افراد را جلـب می‌کند، احسـاس لوکس بودن فضا اسـت. همه 

چیـز سـر جـای خـودش قـرار گرفتـه و دکـور داخلـی به رنگ مشـکی و طلایـی  می باشـد. اما همـه چیز این باشـگاه بـه ظاهر 

آن برنمی‌گـردد. همانطـور کـه گفته شـد، نـوآوری اصل مطلب اسـت.

قبـل از اینکـه شـانس ایـن را داشـته باشـید کـه وسـیله‌های تناسـب فـوق پیشـرفته را امتحـان کنیـد، متوجه می‌شـوید حتی 

هوایـی کـه تنفـس می‌کنیـد هـم هوشـمند اسـت! چگونـه؟ هـوای داخل باشـگاه بـا لامپ‌هـای UV کـه رفلکتورهـای آنودیزه 

دارنـد و ۹/ ۹۹ درصـد آلودگی‌هـای زیسـتی را از بیـن می‌برنـد، تصفیه می‌شـود. این تکنولـوژی تمیزترین هوای ممکـن را برای 

یـک باشـگاه فراهـم می‌کنـد و بـه یک تجربه ورزشـی بهتر کمـک می‌کند. حتـی در دسـتگاه‌های آب سـردکن داخل باشـگاه، از 

سیسـتم فیلتر پیشـرفته‌ای اسـتفاده شـده تـا اعضا بتواننـد از آب خالـص و پاکیزه اسـتفاده کنند.

اتاقی در ارتفاع

یکـی دیگـر از امکاناتـی کـه باشـگاه فراهـم کـرده »اتاق هایپوکسـی« اسـت کـه ازاین تکنولـوژی بـرای کاهش اکسـیژن داخل 

سـالن اسـتفاده می‌کنـد و شـرایط ورزش کـردن در ارتفـاع ۲۵۰۰ متـری را شبیه‌سـازی می‌کنـد. بـر اسـاس منابع علمـی، ورزش 

کـردن در محیطـی ایـن‌ چنینـی که اکسـیژن کمی داشـته باشـد، اسـتقامت و بنیـه فـرد را تقویت می‌کنـد. به‌ عنـوان مثال، ۱۵ 

دقیقـه ورزش سـخت در ایـن اتـاق معـادل یـک سـاعت فعالیت بدنـی در ارتفاع سـطح دریا اسـت.
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کلاسهای نوآورانه

در Third Space سه عدد سالن اختصاصی وجود دارد:

سالن ورزش‌های ذهنی
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سالن اسپینینگ )دوچرخه(

HIIT سالن
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کـه همـه آنهـا مجهـز بـه نورپـردازی اینتراکتیـو  )interactive(، نوعـی نورپـردازی دینامیـک اسـت که بـا شناسـایی عواملی از 

محیـط اطـراف تغییـر حالـت می‌دهـد و فعالیت‌هـای پزشـکی ورزشـی پیشـرفته بـرای انگیزه‌ بخشـی به افـراد هسـتند تا هم 

بـرای ورزش‌هـای معمولـی و هـم ورزش‌های سـخت انفـرادی نتایـج بهتری حاصل شـود.

پیگیـری فعالیـت ورزشـی: صفحاتی در نقاط مختلف باشـگاه نصب شـده که اعضا می‌توانند اپلیکیشـن‌های پیگیری خودشـان 

را بـا آن سـینک کننـد و اطلاعـات مختلـف مثـل کالـری مصرفی یا ضربـان قلب را بـه نمایش بگذارنـد و مربیان سـطح عملکرد 

هر فرد را در کلاسـها مشـاهده کنند.

کلاس اسـپینینگ تکنولـوژی پیشـرفته، نمونـه کامـل نـوآوری اسـت کـه در این باشـگاه تزریق شـده تـا مراجعه‌کننـدگان تجربه 

منحصـر بـه فردی داشـته باشـند. ایـن کلاس از داده‌های تصویری زنـده برای تمرین دادن به ورزشـکار و ارزیابی برنامه ورزشـی 

او اسـتفاده می‌کنـد و کمـک می‌کنـد فـرد بـه نتایـج بهتری برسـد. هر کـدام از دوچرخه‌ها بـا داده‌هایـی کار می‌کنند کـه نتایج 

نهایـی تالش ورزشـکار را روی یـک لیدربـورد )leaderboard( نمایـش می‌دهنـد و شـخص می‌توانـد رتبه تلاش خـودش را با 

دیگـران مقایسـه کنـد.  از دیگـر تجهیزات پیشـرفته باشـگاه می‌توان به مـوارد زیر اشـاره کرد:

پیگیـری فعالیـت ورزشـی: صفحاتی در نقاط مختلف باشـگاه نصب شـده که اعضا می‌توانند اپلیکیشـن‌های پیگیری خودشـان 

را بـا آن سـینک کننـد و اطلاعـات مختلـف مثـل کالـری مصرفی یا ضربـان قلب را بـه نمایش بگذارنـد و مربیان سـطح عملکرد 

هر فرد را در کلاسـها مشـاهده کنند.

اسـتخر شـنای مجهـز بـه UV: یکـی از امکاناتـی کـه بـه نـدرت درباشـگاه هـای دیگر پیـدا می شـود ، اسـتخر شـنای ۲۰ متری 

Third Space  اسـت کـه آب را بـا تکنولـوژی نـور UV تصفیـه می‌کنـد و ایـن باعث می‌شـود بدون اسـتفاده از مواد شـیمیایی 

هـر گونـه باکتـری و ویروسـی که در آب اسـت، از بیـن برود.
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فیتنـس زیسـت محیطـی: بـه جز هـوای فوق پـاک داخـل، Third Space  از سیسـتم تهویـه بازیاب حـرارت اسـتفاده می‌کند. 

ایـن سیسـتم ۷۵ درصـد گرمـای تولیـد شـده در داخـل را کـه به‌طور معمـول هـدر مـی‌رود، بازیابی می‌کنـد. همچنین باشـگاه 

دیگ‌هـای بخـار چگالشـی )کـه در آنهـا گازهـای حاصـل از احتـراق بـا دمـای ۶۰ تـا ۷۰ درجـه وارد محیـط می‌شـوند و حداکثر 

اسـتفاده از حـرارت موجـود امکان‌پذیـر می‌شـود( بـا بازدهـی ۹۰ درصـد را مـورد اسـتفاده قـرار داده و ایـن در حالی اسـت که 

دیگ‌هـای بخـار معمولـی فقـط ۷۵ درصـد بازدهـی دارنـد. بنابرایـن گرمایـی کـه در باشـگاه جریـان پیـدا می‌کنـد، بـه ‌صورت 

خـودکار تنظیم می‌شـود.

رختکـن‌ بـا تکنولـوژی پیشـرفته: اتـاق رختکـن جایی اسـت که معمـولا به وجـود تکنولـوژی پیشـرفته در آن فکـر نمی‌کنید، اما 

ایـن باشـگاه دوش‌هایـی دارد کـه مجهـز بـه فـن بـرای خشـک کـردن بدن اسـت. خشـک کردن بـا حولـه دیگر به یـک روش 

قدیمـی تبدیل می‌شـود!
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مکمل آب پنیر یا پروتئین وی و 
کاربرد آن در بدنسازی

مکمـل آب پنیـر یـا پروتئیـن وی یکـی از مهـم ترین مکمـل های پروتئینی اسـت که توسـط ورزشـکاران حرفه ای اسـتفاده می 

شـود. پروتئیـن یـک مـاده مغـذی مهـم مـی باشـد که همـه ما به طـور روزانـه بـه آن نیـاز داریـم.. پروتئیـن در ترمیم سـلول 

هـای بـدن، ترمیـم و بازسـازی عضالت و اسـتخوان هـا و کنترل بسـیاری از فرآیند هـای مهم دیگـر در بدن که اکثـرا مربوط به 

سـوخت و سـاز مـی باشـد، نقش بسـیار کلیـدی ایفا مـی کند.

پروتئیـن منبـع بسـیار مهمـی بـرای تامیـن انـرژی بدن می باشـد. که انـواع مختلفـی دارد اما مهم تریـن نـوع آن پروتئین وی 

اسـت . امـروزه مکمـل آب پنیـر یـا پـودر آب پنیر یکـی از ۱۰ مکمـل پرطرفدار در بدنسـازی اسـت. در واقع پروتئین وی نسـبت 

بـه سـایر مکمـل هـای پروتئینـی نقش بیشـتری را در سالمتی بـدن ما ایفاد مـی کند.

بـرای مبتدیـان ، آب پنیـر یـک پروتئیـن کامـل اسـت ، بـه این معنی کـه تمام نه اسـید آمینـه ضروری را بـرای سـنتز پروتئین 

دارد. مـا ایـن اسـیدهای آمینـه را “ضـروری” مـی نامیـم زیـرا بدن شـما قـادر به سـاخت آنهـا نیسـت و بنابراین بایـد در رژیم 

غذایـی خـود از آنهـا اسـتفاده کنیـد. آب پنیر بـه ویژه در گروه سـه آمینو اسـید ضروری معروف بـه BCAA  وجود دارد: لوسـین 

، ایزولوسـین و والیـن. اینهـا بـه سـاخت و حفـظ عضلـه کمـک مـی کنند و همچنیـن می تواننـد به عنـوان یک منبـع انرژی در 

طـول تمرینـات طولانی مدت یا شـدید باشـند.
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مکمل آب پنیر یا پروتئین وی چیست؟

مکمـل آب پنیـر در واقـع حـاوی پـودر پروتئیـن وی می باشـد. پروتئین وی محصـول جانبی تولیـدات پنیر اسـت. وی در واقع 

مایعـی اسـت کـه پـس از دلمه بسـتن شـیر باقی می مانـد. این مایع حـاوی پروتئین هـای کاملی اسـت که به سـنتز پروتئین 

و عضلـه سـازی در بـدن کمـک مـی کنـد و به همین دلیـل مکمل آب پنیـر به صورت گسـترده ای در ورزش بدنسـازی اسـتفاده 

می شـود.

شیر در واقع شامل دو نوع پروتئین اصلی است:

 پروتئیـن کازئیـن )۸۰٪( و پروتئیـن وی )۲۰٪( پروتئیـن وی از شـیری کـه در تبدیـل شـدن بـه پنیـر اسـتفاده شـده، بـه وجود 

مـی آیـد. پروتئیـن آب پنیـر را مـی تـوان از کازئیـن و چربـی موجـود در شـیر جدا کـرد یا بـه صورت محصـول جانبـی پنیر به 

دسـت آورد. پـودر آب پنیـر سرشـار از کربوهیـدرات اسـت و در مقابـل، پروتئیـن جداسـازی شـده از آن دارای مقادیـر زیـادی 

پروتئیـن ضـروری بـرای بـدن اسـت. پروتئین آب پنیـر مخلوطی از بتـا لاکتوگلوبیـن ، آلفا لاکتوگلوبیـن،  بوین سـرم آلبومین و 

ایمونوگلوبیـن می باشـد.

مشـخص شـده اسـت که لوسـین بیشـترین تأثیـر را در میزان سـنتز پروتئیـن عضلات دارد ، روشـی کـه عضلات شـما را بزرگتر 

و قـوی تـر مـی کنـد. یـک پیمانـه 25 گـرم مکمـل آب پنیـر تقریبـاً 3 گـرم لوسـین دارد. ایـن مقـدار را فقط بـا 2.3 گـرم در هر 

پیمانـه در کازئیـن و 1.5 گـرم در سـویا مقایسـه کنیـد. بـا توجـه به اینکه آسـتانه فعال سـازی سـنتز پروتئین درسـت در حدود 

2.5 گـرم لوسـین اتفـاق مـی افتـد ، آب پنیر برای ورزشـکارانی کـه بدنبال افزایش رشـد ، بهبـودی و عملکرد بدن هسـتند هیچ 

مشـکلی ایجاد نمـی کند.
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انواع مکمل آب پنیر

مکمـل آب پنیـر بـر اسـاس مراحلی که در جداسـازی و تولید آن اسـتفاده می شـود، و بر اسـاس ترکیبات داخلـی آن به چندین 

گـروه مختلف تقسـیم می شـود که هـر کـدام دارای ترکیبات ویـژه و در نتیجه عملکرد متفاوتی هسـتند.

آب پنیـر هیدرولیـز شـده : معمـولًا در مصـارف کلینیکـی اسـتفاده مـی شـوند، زیـرا تا حدی خرد شـده انـد و هضم آنها آسـان 

تر اسـت .

آب پنیر ایزوله : حاوی حداقل چربی و کلسترول است، و ۹۰% بیشتر پروتئین دارد

کنسانتره آب پنیر: که شامل چربی، لاکتوز و ۲۹ تا ۸۹% پروتئین است که این مقدار به نوع محصول بستگی دارد.

لاکتـوز از هـر دو نـوع پروتئیـن وی )کنسـانتره و ایزوله( حذف شـده اسـت. این امـر، مصرف آنهـا را برای افراد مبتال به بیماری 

عـدم تحمـل لاکتـوز مناسـب مـی ‌سـازد. خالص ‌تریـن و متمرکز ترین شـکل مکمـل آب پنیـر ، آب پنیـر ایزوله اسـت که حاوی 

کمتریـن میـزان چربـی، لاکتـوز و کلسـترول و بالاتریـن میـزان آمینو اسـید های ضروری می باشـد. همیـن امر مکمـل آب پنیر 

ایزولـه را بـه یـک مکمل محبـوب در بین بدنسـازان تبدیل کرده اسـت.
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خواص مکمل آب پنیر

مهم ترین خواص این مکمل پروتئینی عبارتند از:

منبع غنی آمینو اسید.1	

مکمـل آب پنیـر منبـع غنـی از آمینواسـیدهای ضروری اسـت. بدن خـود قادر به سـاختن این آمینواسـیدها نمیباشـد و به طور 

روزانـه از طریـق تغذیـه غذاهـای حـاوی پروتئیـن نیاز خـود را برآورده می کند. اسـید هـای آمینه ضـروری بلوک های سـازنده 

عضالت ، پوسـت، ناخـن و بافـت هـای دیگـر بـدن می باشـند. پروتئیـن وی حـاوی ۹ آمینواسـید ضـروری برای بدن اسـت. 

تحقیقـات نشـان مـی دهـد کـه پروتئیـن وی عالـی ترین نـوع پروتئین و انتخاب بسـیار خـوب برای افـراد در همه سـنین می 

باشد.

کمک به کاهش وزن.2	

یکـی دیگـر از فوایـد اسـتفاده از ایـن مکمـل ها در کاهش وزن می باشـد. مصـرف پروتئین آب پنیـر گزینه ای بسـیار ایده آل و 

جـذاب بـرای کاهـش وزن اسـت. مطالعـات ثابـت کرده ‌انـد که پروتئین وی نسـبت به پروتئین سـویا بیشـتر بـه کاهش وزن 

کمـک مـی‌ کنـد، در نتیجـه در رژیـم ‌های کاهش وزن قابل اسـتفاده اسـت )حتی مـی ‌توان گفت کـه انواع پروتئیـن وی ایزوله 

بـه دلیـل بـه حداقـل رسـیدن میـزان کربوهیـدرات موجـود در آن، بهتـر نیز هسـتند(. در یـک مطالعـه از ۱۵۸ فرد کـه در مجله 

Nutrition & Metabolism منتشـر شـد، بـه آنهایـی کـه آب پنیـر داده شـد ” به طور قابـل‌ توجهی چربی بدن را از دسـت دادند 

و حفاظـت بیشـتری از ماهیچـه خالص در مقایسـه با مصرف نوشـیدنی هـای کنترلی نشـان دادند .”

	3 کمک به ساخت عضله و افزایش قدرت و حجم آن.

مطالعـات نشـان داده اسـت کـه اگـر مکمل آب پنیر همراه با تمرینات سـنگین اسـتفاده شـود، می ‌تواند قـدرت و حجم عضلات 

را افزایـش دهـد. پروتئیـن‌ وی یکـی از بهتریـن نـوع پروتئین‌ هایی اسـت که مـی توانید برای سـاخت عضلات از آن اسـتفاده 

کنیـد چـرا کـه پروتئیـن وی بـه سـرعت به خاطر طـول کم آمینو اسـید های شـاخه دار آن جذب بدن می شـود کـه خود باعث 

ریـکاوری مطلوب و رشـد سـریع تر در عضلات می شـود.

بـا مصـرف پروتئیـن وی قبـل یـا بعد از تمریـن می‌ توانید مقـدار آمینواسـیدهای موجود در بدن خـود را برای روند رشـد عضله 

‌هـا افزایـش دهیـد. خـوردن حـدود ۶ گـرم اسـید آمینه ضـروری همراه بـا ۳۵ گرم کربوهیـدرات بلافاصلـه بعد از ورزش، سـنتز 

پروتئیـن عضلانـی را تـا ۲۰۰ درصـد بالاتر از سـطح اسـتراحت بهینه می‌ کند. البته اینکه نیاز داشـته باشـید در رژیـم غذایی خود 

از پروتئیـن وی و یـا فـرم ایزولـه آن اسـتفاده کنید، بسـتگی به فعالیـت ‌های روزانه شـما دارد. پروتئین وی به سـرعت به خاطر 

طـول کـم آمینـو اسـید های شـاخه دار آن جذب بدن می شـود کـه خود باعث ریـکاوری مطلوب و رشـد در عضلات می شـود.

کنترل اشتها و کمک به ثبات وزن.4	

پروتئیـن وی بـرای جلوگیـری از ایجـاد اضافـه وزن در افـرادی کـه مبتال به ایدز هسـتند، مفید می ‌باشـد. این پروتئین شـامل 

 )Glycomacro GMP( چنـد ترکیـب زیسـتی فعال یـا مولکولهای کوچک اسـت که اثـرات زیادی بر بدن شـما دارنـد. پروتئیـن

یکـی از مـواردی اسـت کـه در آب پنیـر موجـود بـوده و نقـش مهمی در سـرکوب اشـتها دارد GMP .مـی تواند ترشـح هورمون 

CCK کـه یکـی از هورمـون هـای روده اسـت را افزایـش دهـد. CCK   نقـش مهمی در ارسـال سـیگنال هـای سـایه ای به مغز 

دارد، کـه ممکـن اسـت تاثیـر خوبـی برای کم کردن وزن داشـته باشـد.
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پیشگیری از ابتلا به برخی سرطان ها به خصوص سرطان پروستات.5	

پروتئین وی می‌تواند از ایجاد سـرطان پروسـتات جلوگیری کند. محققان مشـاهده کردند، هنگامی که در محیط آزمایشـگاهی 

پروتئیـن وی را بـه سـلول‌های پروسـتات انسـان وارد کردنـد، سـطح آنتـی اکسـیدان گلوتاتیـون به طـور چشـمگیری افزایش 

یافـت. ایـن در حالیسـت کـه آنتـی اکسـیدان‌ هایی ماننـد گلوتاتیون به مبـارزه با رادیـکال ‌هـای آزاد کننده سـرطان کمک می‌ 

کننـد. همچنیـن مطالعـات جدیـد نشـان می دهد ایـن پروتئین از سـرطان پسـتان نیز جلوگیـری می کند.

خطرات احتمالی مکمل آب پنیر شامل چه مواردی می باشد

حال مصرف خیلی زیاد مکمل آب پنیر می ‌تواند باعث بروز موارد زیر در فرد شود:

• درد معده	

• گرفتگی‌های عضلانی	

• کاهش اشتها	

• تهوع	

• سردرد	

• خستگی	

دوزهای بالای پروتئین آب‌ پنیر همچنین ممکن است باعث آکنه شوند.

علت بروز واکنش آلرژیک پس از مصرف مکمل آب پنیر

مکمـل آب پنیـر حـاوی لاکتـوز اسـت. برخی از افـراد به علت کمبـود آنزیم لاکتـاز در روده، در هضـم مولکول لاکتوز شـیر ناتوان 

هسـتند. مصـرف پروتئیـن وی در ایـن افراد ممکن اسـت باعث بـروز واکنش آلرژیک شـود.

علت ایجاد اختلال در کلیه‌ ها پس از مصرف پروتئین وی 

هیـچ مـدرک علمـی بـرای اثبـات این نکته کـه پروتئین آب پنیـر موجب اختالل عملکرد کلیه می‌شـود وجود نـدارد. اما مصرف 

پروتئیـن وی در طولانـی مـدت و یـا در دوزهای بالا می‌ تواند به کلیه آسـیب برسـاند و یا باعث اسـترس شـود.

نکات مهم در مصرف مکمل آب پنیر

• افـرادی کـه از داروی خاصـی ماننـد لوودوپا بـرای بیماری پارکینسـون و یا داروهای درمان پوکی اسـتخوان اسـتفاده می ‌کنند 	

بهتـر اسـت از مصرف پروتئین وی خـودداری نمایند.

• بـا متخصـص تغذیـه در مـورد مصـرف کـردن یـک مکمـل مشـورت کنیـد مخصوصـا اگـر در دوران بـارداری و یـا شـیردهی 	

. هستید

• سـایر عـوارض جانبـی ممکـن اسـت شـامل آسـیب بـه کلیه ‌هـا یا کبـد، ایجـاد پوکی اسـتخوان یـا واکنـش آلرژیک باشـد. 	

واکنـش آلرژیـک یـک مـورد اورژانسـی جـدی اسـت و علایمـی ماننـد بثـورات و تورم صـورت و یـا تنگی نفـس دارد.

• اکثر مردم پروتئین وی را به خوبی تحمل می کنند.	
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مقدار مجاز مصرف مکمل آب پنیر در طول روز

از آنجایـی کـه نیـاز هـای هـر فـرد بـرای دریافـت پروتئیـن یکسـان نمی باشـد تعییـن کردن عـدد خاصی بـرای ایـن موضوع 

درسـت نمـی باشـد. اولیـن کاری کـه بایـد انجـام داد تعییـن میـزان کالری و درشـت مغذی هـای مورد نیـاز روزانه می باشـد. 

بعـد از تعییـن دقیـق میـزان ایـن درشـت مغذی ها مـی توان میـزان دریافـت پروتئین را بـر اسـاس آن تعیین کـرد. دوزهای 

مطلـوب پروتئیـن وی بـرای هـر فـرد بایـد به طور خـاص و زیر نظـر متخصص تغذیه تعیین شـود، زیـرا نه تنها میـزان فعالیت 

و سـبک زندگـی افـراد بـر این میـزان تاثیرگذار اسـت، بلکه کیفیت و نـوع مواد فعال موجود در مکمل‌ های هر شـرکت سـازنده 

نیـز با شـرکت دیگر متفاوت اسـت.
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آسیب های شایع در ورزش هندبال

آسیب های گزارش شده در همه ی گروه های سنی و همه سطوح مسابقات تقریبا یکسان می باشد . 

شایع ترین محل آسیب به ترتیب : اندام تحتانی ، اندام فوقانی و تنه .

شایع ترین نوع آسیب به ترتیب پیچ خوردگی مچ پا ، التهاب تاندون کشکک و پیچ خوردگی مهره های کمری.

شایع ترین شکستگی به ترتیب : در کف پا ، مچ دست ، کف پا و انگشتان می باشد .

آسـیب هایـی کـه منجـر بـه بیشـترین زمـان عدم حضـور در بازی می شـود: آسـیب هـای زانو، مچ دسـت ، کف دسـت و مچ 

پا می باشـند. 
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آسیب مچ پا

پیـچ خوردگـی مـچ پـا شـایع تریـن آسـیب حـاد و عضلانـی ، 

اسـکلتی در تمـام سـطوح بـازی هندبـال مـی باشـد.

مکانیسم آسیب

شـایع تریـن آن چرخـش کـف پـا بـه طـرف داخـل ، زمانی که 

یـک بازیکـن بـر روی پـای بازیکـن دیگـر ضربـه وارد مـی کند.

در آسـیب مـداوم ، ربـاط هـای اطـراف مچ پـا در حین چرخش 

کـف پـا بـه داخـل دلالـت بـر آسـیب ربـاط پاشـنه ای – نازک 

نـی و ربـاط قاپـی – نـازک نـی میکنـد . بـرای تشـخیص پیـچ 

خوردگـی مـچ پـا بـه داخـل و پـا بـه طـرف خـارج و بررسـی 

شکسـتگی ربـاط معاینـه و درخواسـت گرافی های لازم توسـط 

پزشـک ضروری اسـت.

درمان اولیه :شـامل اصول Rice  ، اسـتراحت )Rest( یخ )Comperes( و بالا نگه داشـتن عضو )Elevation( . آسـیب خفیف 

درجـه 1 یـا 2 . بسـتن باند یا باند کشـی ، مصـرف داروی ضد التهاب ، ضد اسـتروئیدی و اسـتراحت .

زمانـی کـه بازیکـن عمـل عضلـه مـچ پا و نـازک نی را بـه طور فعـال انجام دهـد ، تحمـل وزن به طـور کامل ، تقویـت عضلات 

و بـه دنبـال آن ورزش هـای کششـی را مـی توانـد شـروع کنـد کـه اغلـب بعد از چندیـن روز ، بـا اسـتفاده از محافظ مـچ پا یا 

بانـداژ مـی تواننـد به بـازی  برگردند.

در آسـیب شـدید درجـه 3: گرفتـن گـچ بـه مـدت 3 هفتـه و در صـورت وجـود ناپایداری مزمن مچ پا بررسـی پزشـکی بیشـتر 

مـورد نیاز اسـت .

پیشگیری: استفاده از محافظ مچ پا یا بستن باند معمولی در حین انجام تمرین و بازی.

آسیب زانو

آسـيب زانـو شـامل: درد ناحیه کشـککی - رانی ، پیـچ خوردگی 

ربـاط ها و پارگی مینسـک

• درد ناحیه کشککی – رانی : به دو علت ایجاد شده : 	

از  ناشـی  رانـی  اسـتخوان کشـککی –  نامناسـب  گیـری  قـرار 

تحتانـی انـدام  بیومکانیـک  اختاللات 

التهاب تاندون کشکک :

مزمـن بـوده و بـه سـن ورزشـکار ، مـدت زمـان بـازی ، تعـداد 

بـازی هـای انجـام شـده بسـتگی دارد و درمـان آن بـه صورت 

موضعـی ، اسـتفاده از اولتراسـوند، محافـظ کشـکک و در موارد 

نـادر جراحی اسـت.
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پیچ خوردگی ها :

 شایع ترین رباط درگیر ، رباط طرفی داخلی سپس رباط متقاطع قدامی است.

آسیب رباط طرفی داخلی :

با درد در ناحیه داخلی خط مفصلی و اغلب با تجمع مختصر مایع همراه است و آسیب به سه درجه تقسیم شده : 

درمان پارگی درجه 1 و 2 : تحمل وزن در حدی که قابل تحمل باشد و درد اجازه بدهد ، استفاده از بریس

درمان پارگی درجه 3: استفاده از بریس در زاویه خمیدگی زانو 30-20 درجه به مدت 2 هفته .

پیشگیری: استفاده از محافظ زانو برای چندمین ماه اول بازگشت به بازی . 

آسیب رباط متقاطع قدامی :

 در معاینه اولیه تورم مختصر و درد موضعی در زانو ، در صورت بازگشت به بازی ، دومین مرحله ناپایداری بروز می کند .

درمـان اولیـه : یـخ ، فشـار ، بـالا نگـه داشـتن عضـو و اجـازه تحمـل وزن مختصـر ، در پارگـی خفیـف ، اسـتفاده از بریس و در 

صـورت درگیـری مینسـک و یـا آسـیب ترکیبـی رباطـی ترمیـم جراحی درمـان انتخاب اسـت.

آسیب رباط متقاطع خلفی :

این نوع آسیب در ورزش هندبال خیلی نادر است و مشکلات کمتری را ایجاد می کند.

پارگی مینسک :

نسـبتا شـایع و اغلـب در اثـر حـرکات چرخشـی زانـو ایجـاد مـی شـود . در پارگی هـای کوچک بـدون علامـت و در پارگی های 

بـزرگ درد در خـط مفصلـی و تجمـع مایـع افزایـش یابنده دیده می شـود.

درمان اولیه :

یـخ ، بـالا نگـه داشـتن عضـو و مصـرف داروی ضـد التهابـی – اسـتروئیدی برگشـت ورزشـکار به بـازی بسـته به هر فـرد دارد 

زیـرا امـکان تبدیـل پارگـی قابـل ترمیـم وجـود دارد. پارگـی مینیسـک از نـوع ناپایـدار ، کاندیـد ترمیـم جراحی اسـت و زمانی 

کـه بازیکـن دامنـه کامـل حـرکات را بـدون تجمـع مایـع در مفصـل و با 80 درصـد قدرت طبیعـی انجام دهـد میتوانـد به بازی 

برگـردد و اگـر علایـم مکانیکـی و تجمـع مایـع مکـرر باشـد از بـازی منع می شـود. توان بخشـی پس از ترمیم مینیسـک بسـته 

بـه هـر فرد و نـوع پارگـی آن دارد.
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آسیب عضلات ران 

اسیب عضلات ران شامل : 

کوفتگـی :کوفتگـی عضلـه چهـار سـر شـایع تریـن آسـیب ران اسـت ، علایـم 

آن درد موضعـی در لمـس ، اسپاسـم و تـورم مـی باشـد . درمـان اولیـه : یخ 

درمانـی بـه فواصـل 20 دقیقـه و بانداژ کشـی.

کشـیدگی : آسـیب عضله پشـت ران در اثر انقباض شـدید و با احسـاس درد 

شـدید ناگهانی همراه اسـت .

درمـان اولیـه : اصـول Rice پیشـگیری : گرم کردن و کشـش عضلات به مدت 

مناسب. زمان 

آسیب مهره های کمری

کشـیدگی : کشـیدگی عضالت ناشـی از فشـار بیـش از حـد بـر 

مهـره هـای کمـری اسـت . درد موضعـی ایجـاد مـی کنـد.

التهـاب بـا درمـان فیزیکـی ماننـد فنوفـورز ،  درمـان: کاهـش 

اولتراسـوندی و مصـرف داروی ضـد التهـاب – ضـد اسـترئیدی . 

پیشـگیری : تقویـت تدریجـی عضالت مربوطـه.

هرنـی دیسـک : در اثـر فشـار وارده بـر دیسـک بـه دلیـل زمین 

خـوردن یـا بلنـد کـردن جسـم سـنگین ایجـاد شـده ، علامـت 

بـه صـورت درد انتشـاری زیـر زانـو یـا بـدون درد ناحیـه کمری . 

درمـان اولیـه شـامل اسـتراحت از فعالیـت هایـی که ایجـاد درد 

مـی کنـد ، انجـام فعالیـت های ورزشـی بـا دامنه حرکت سـبک 

انجـام ورزش هـای کششـی ، اولتراسـوند وفنوفـورز در چندیـن 

هفتـه اول موثـر اسـت .

اسـپوندیلولیز : نقـص در ناحیـه بیـن مفصلـی اسـتخوان مهـره ای اسـت . در معاینـه درد یک طرفـه مهره های کمـری و درمان 

اسـتفاده از برایس اسـت .

اسپوندیلولیسـتزین : مربـوط بـه تغییـرات دژنراتیـو مهره های کمری اسـت . در مـوارد خفیف محدود کردن فعالیـت و در موارد 

شـدید درمان جراحی است.

آسیب پا و انگشتان پا 

پیچ خوردگی : شایع ترین آن مفصل بین استخوانهای کف پا و انگشتان می باشد .

التهابـات : التهـاب فاسـیای کـف پـا – در اثـر عـدم تعـادل بیومکانیـک در پاشـنه و قسـمت میانی پا ایجـاد می شـود . درمان 

اغلـب غیـر جراحـی ، بـه صـورت اسـتفاده از پـد پاشـنه و اسـتفاده از اسـپلینت ، تزریـق اسـتروئید در عمـل اتصـال فاسـیا به 

برجسـتگی پاشـنه است. 
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آسیب مچ دست و انگشتان

آسـیب شسـت: شـایع تریـن محـل آسـیب در کف دسـت و بیشـتر به صـورت پارگـی رباط طرفـی اولنا می –باشـد .کـه در اثر 

زمیـن خـوردن بـر روی کف دسـت و با انگشـتان بـاز ایجاد می شـود.

آسـیب مفاصـل بیـن اسـتخوان هـای کـف دسـت و انگشـتان )MP( :آسـیب بـه مفصـل MP  و بـه ربـاط طرفـی به ویـژه در 

انگشـت کوچـک و نشـانه در هندبـال شـایع مـی باشـد در معاینـه لمـس دردنـاک بـر روی ربـاط داریم .

درمان آسیب حاد : بی حرکت کردن مفصل در زاویه 45 برای 6 هفته سپس بانداژ برای 3 هفته یا بیشتر .

آسـیب انگشـتان : آسـیب مفصـل بیـن انگشـتی فوقانی )PIP( شـایع اسـت و به صـورت در رفتگـی ، پارگی تاندون و آسـیب 

کپسـول ربـاط مـی باشـد . درمـان آسـیب خفیف اسـتفاده از اسـپلینت و در آسـیب شـدید ترمیم جراحی اسـت . 

انگشت چکشی و دفورمیتی بوتوبنر از دیگر آسیب های مفاصل بین انگشتی است.

آسـیب مچ : شـایع ترین آسـیب جدی مچ شکسـتگی اسـتخوان اسـکالوئید اسـت . در اثر افتادن روی زمین با کف دسـت و 

انگشـتان بـاز ایجـاد شـده . علامت بالینـی آن درد در قسـمت خارجی مچ دسـت و درمان گرفتن کچ اسـت.

پیشـگیری : کشـش فاسـیای کـف پـا و طنـاب پاشـنه بر روی سـطح معمولـی التهاب تاندون آشـیل شـایعترین حالـت التهابی 

در پـای هندبالیسـت ها اسـت و دو نوع میباشـد : 

نـوع غیـر اتصالـی : التهـاب غالف تانـدون یا ضخیـم و دردناک شـدن تانـدون و یا هـر دو حالت درمان ، ماسـاژ یخ ، وسـایل 

ارتوپـدی و در نهایت جراحی اسـت.

نـوع اتصالـی : ناشـی از اثـر فشـار موضعـی کفـش بازیکن می باشـد . درمان : بالا بردن پاشـنه بـه همراه ورزش های کششـی 

، ارزیابـی نوع کفش هندبالیسـت ها

شکستگی ها : دو شکستگی شایع در هندبالیست ها شامل :

شکسـتگی جونـز : در اثـر فشـار غیـر طبیعـی وارده بـر کنار خارجـی پا . قسـمت فوقانی محل اتصـال پنجمین اسـتخوان کف پا 

درگیـر شـده . درمـان: گرفتن گچ سـاق کوتاه حـدود 7 هفته.

شکسـتگی تارسـوناویکولار: غیـر شـایع ولـی ناتـوان کننـده ، بازیکـن از درد ناحیـه روی مـچ پا و کنـار داخلی آن شـکایت دارد. 

درمـان : گرفتـن گچ

التهـاب تانـدون عضلـه گرداننـده بـازو : شـایع تریـن حالتـی که 

نیازمنـد درمان اسـت .

درمان : اسـتراحت ، مصرف داروی ضد التهاب ، ضد اسـتروئیدی 

، اولتراسـوند، تقویت و انعطاف پذیری عضلات . 

پیشـگیری : اجتنـاب از بلنـد کـردن مکـرر دسـت در بالای سـر و 

دور کـردن دسـت هـا از بدن .

ناپایـداری شـانه : بـه صـورت در رفتگـی و نیمه در رفتگـی در اثر 

دور کـردن دسـت ها از بـدن و گردش به خارج دسـت و متوقف 

کـردن شـوت بازیکـن دیگر ایجاد می شـود.



زانـوی ضربـدری عبارتـی اسـت کـه بـرای توصیـف فاصلـه زیـاد و غیرعـادی بین هـر دو مچ پـا در هنـگام جفت شـدن زانو ها 

کنـار هـم بـه کار مـی‌رود. ایـن اختلال بیشـتر در کـودکان دیده می‌شـود و معمولًا چیـزی برای نگرانـی وجود ندارد. حدود سـه 

چهـارم از کـودکان بیـن سـنین ۳ تـا ۵ سـال دچـار ایـن اختالل می‌شـوند و معمـولًا هنگامی که به سـن ۷ سـالگی می رسـند. 

ایـن وضعیـت بـه صـورت خود بـه خود برطـرف می‌شـود. در صورتی کـه زانوی ضربـدری به صورت خـود به خود اصلاح نشـد 

یـا آن کـه بـه علـل دیگـری به وجـود آمده بود لازم اسـت کـه بـرای درمان آن به پزشـک مراجعـه کرد.

علائم و نشانه‌های زانوی ضربدری چیست؟

علائم و نشانه‌های زانوی ضربدری به شرح زیر میباشد:

• چرخش ران به سمت داخل	

• چرخش استخوان تیبیا به سمت خارج	

• انحراف پا به سمت داخل و افتادگی قوس کف پا	

پای ضربدری و حرکات اصلاحی
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چه عواملی در بروز زانوی ضربدری نقش دارند؟

اکثـر کـودکان هنگامـی که به سـن مدرسـه می‌رسـند تا حـدودی زانوی آنهـا ضربدری می‌شـود. ایـن وضعیت زمانـی به وجود 

می‌‌آیـد کـه وزن کـودک بـه قسـمت بیرونـی مفصل زانـو منتقل می‌شـود. معمـولا ضربـدری زانو یک بخـش طبیعـی از فرآیند 

رشـد اسـت. گاهـی اوقـات ضربدری شـدن زانـو می‌‌تواند بـه علت یک بیمـاری به وجـود بیاید یا آنکـه جز علائم و نشـانه‌های 

یـک اختالل دیگـر باشـد. نرمی اسـتخوان که بـه علت کمبـود ویتامین دی به وجـود می‌‌آید یکی از دلایلی اسـت کـه می‌تواند 

باعث ضربدری شـدن زانوها شـود.

علل وضعی 

اگـر زانـو بـه سـمت داخـل چرخیـده اسـت ایـن وضعیـت می‌توانـد باعـث چرخـش ران بـه سـمت داخـل شـده و منجـر بـه 

ضربـدری شـدن پا گـردد.

مشکلات مرتبط با لگن، زانو و مچ پا

اگـر مفاصـل لگـن، زانـو و مـچ پا وظایف خـود را به طـور صحیح انجـام ندهند. ایـن وضعیـت می‌‌تواند باعث ضربدری شـدن 

زانوها شـود.

علل ساختاری

فاکتورهای زیر می‌تواند باعث بروز تغییرات فیزیکی در شکل ‌گیری مفصل و استخوان زانو شوند:

• فاکتورهای ژنتیکی	

• آرتریت	

• نرمی استخوان	

• 	c کمبود ویتامین

علائم و نشانه‌های ظاهری زانوی ضربدری به شرح زیر می‌باشد:

• هنگامی که زانوها کنار هم قرار می‌گیرند پا و مچ پا از هم فاصله پیدا خواهد کرد.	

• بروز مشکل در هنگام راه رفتن	

• بد شکل شدن حالت بدن در هنگام راه رفتن	

هنگامـی کـه زانوهـا ضربـدری می‌شـوند مطابقـت بهینـه و مطلوب پاهـا از بین مـی‌‌رود و در نتیجه ریسـک بروز مشـکلات زیر 

را افزایـش پیـدا می‌‌کند:

• آرتریت	

• آسیب دیدگی رباط	

• پارگی مینیسک	

• مشکلات مربوط به حرکت کردن زانو	
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تشخیص زانوی ضربدری تشخیص

• بررسی پاها و لگن و ران	

• بررسی نحوه راه رفتن بیمار	

• اندازه گیری فاصله بین مچ هر دو پا هنگامی که زانوها کنار هم قرار دارند.	

• درخواست عکس برداری توسط اشعه ایکس برای تشخیص مشکلات ایجاد شده در استخوان زانو	

نحوه ی تشخیص پای ضربدری 

 صـاف بایسـتید و پاهـای خـود را کنـار هـم قـرار دهید. اگـر زانوهای شـما کنار هم قـرار گرفت و فاصلـه زیادی بیـن مچ هر دو 

پـا بـه وجـود آمد بـه احتمال خیلی زیاد پای شـما ضربدری شـده اسـت.

 درمان پای ضربدری 

 معمـولا هیـچ روشـی بـرای درمـان زانـوی ضربدری بـه ویژه در کودکان که زیر سـن ۸ سـال قـرار دارند وجـود نـدارد. در موارد 

شـدید کـه زانو ضربدری شـده اسـت و کودک از سـن ۱۰ سـالگی گذشـته و وارد نوجوان شـده انجـام عمل جراحی بـرای اصلاح 

مشـکلات او توصیه خواهد شـد.



ورزش و سلامتی
شمــــاره 8، بهار 1400

27

 مفصل ران 

 در ضربـدری شـدن زانـو، معمـولا مفصـل ران بـه سـمت داخـل می‌چرخـد و ایـن امـر باعـث می‌‌شـود زانوها به سـمت داخل 

منحـرف شـوند. بـرای حـل مشـکلات بایـد به صـورت زیر عمـل کنید:

• موضع مورد نظر خود را روی توپ ماساژ قرار دهید.	

• وزن خود را به توپ منتقل کنید.	

• موضع مورد نظر را به سمت بالا و پایین و به صورت چرخشی به حرکت در بیاورید.	

• حدود ۳۰ ثانیه به انجام این حرکت بپردازید.	

• این تمرین را با سمت دیگر خود تکرار کنید.	

افزایش شدت تمرینات

انجام دادن این تمرین ورزشی قسمت داخلی ران را درگیر می‌کند.

ورزش با عضله تنسور فاسیا لاتا

این عضله در قسمت خارجی ران قرار دارد و انجام دادن حرکات کششی به تقویت آن کمک می‌کند.



ورزش و سلامتی
شمــــاره 8، بهار 1400

28

افزایش شدت تمرینات

• برای انجام این تمرین باید طبق تصویر به پهلو دراز بکشید.	

• باید بتوانید کشش عمیق در قسمت داخلی پای خود را احساس کنید.	

• حدود ۳۰ ثانیه در این حالت بمانید.	

• این تمرین را با سمت دیگر خود انجام دهید.	

 TFL ورزش با عضله

• بـرای انجـام دادن ایـن تمریـن بایـد تصـور کنیـد کـه در 	

حالـت لانـج بـه جلـو قـرار داریـد.

• پای خود را در یک خط قرار دهید.	

• حرکت لانج به سمت جلو را انجام دهید.	

• ران خـود را بـه یـک طرف خـم کنیـد و از بازوی خـود برای 	

حفـظ تعـادل اسـتفاده می‌کند.

• سـعی کنیـد کشـش در قسـمت جلـو و عقـب ران خـود را 	

کنید. حـس 

• ۳۰ ثانیه در این حالت بمانید.	

• این تمرین را با سمت دیگر خود انجام دهید.	

اگـر مفصـل ران شـما سـفت اسـت انجـام دادن ایـن تمریـن 

دشـوار اسـت و بایـد سـعی کنیـد ابتـدا مفصـل ران خـود را به 

آرامـی بـه حرکـت در بیاوریـد.

 چرخش ران به سمت خارجی 

• برای انجام این تمرین باید روی زمین بنشینید و کمر خود را به دیوار بچسبانید.	

• پاهای خود را کنار هم قرار دهید.	

• تا جایی که می‌توانید صاف بنشینید.	

• زانوهای خود را به سمت پایین فشار دهید.	

• ۶۰ ثانیه در این حالت بمانید.	

• سه مرتبه به تکرار این تمرین بپردازید	
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 تمرین پوسته صدف 

• برای انجام این تمرین باید به پهلو دراز بکشید و زانوهای خود را با زاویه ۹۰ درجه خم کنید.	

• هنگامـی کـه سـعی می‌کنیـد زانوهـای خـود را کنـار هـم قـرار دهیـد پای خـود که بالاتـر اسـت را تا جایـی کـه می‌توانید 	

بـالا بیاورید.

• اطمینان حاصل کنید که از حرکت کردن لگن خود اجتناب می‌کنید و فقط پاهای خود را بالا می‌آورید.	

• باید بتوانید فعال شدن عضلات چرخاننده خارجی را احساس کنید.	

• هر بار که پای خود را بالا می‌آورید ۳ تا ۵ ثانیه در این حالت بمانید.	

• ۲۰ مرتبه این تمرین را تکرار کنید.	

• این تمرین را به سمت دیگر خود انجام دهید.	

لغزیدن در امتداد دیوار 

• برای انجام دادن این تمرین باید به پهلو دراز بکشید و کمر شما حدود ۳۰ سانتیمتر از دیوار فاصله داشته باشد.	

• پای خود که روی زمین قرار دارد را برای محافظت بیشتر از بدن خم کنید.	

• پای دیگر خود را به دیوار تکیه دهید.	

• از طریق پاشنه پای خود به دیوار فشار وارد کنید.	

• در همیـن حیـن کـه سـعی می‌کنیـد بـه دیوار فشـار بیاوریـد پای بالایـی خـود را در در امتداد دیوار به سـمت بـالا و پایین 	

بلغزانید.

اطمینان حاصل کنید که عضلات آبداکتور شما در حال فعالیت است.

این تمرین را ۲۰ مرتبه تکرار کنید.

این تمرین را با سمت دیگر خود تکرار کنید.
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زانوها 

 آزادسازی عضله همسترینگ جانبی 

هنگامـی کـه عضلـه همسـترینگ جانبـی سـفت اسـت باعث چرخـش اسـتخوان تیبیا به سـمت خـارج خواهد شـد و این امر 

منجـر بـه ضربـدری شـدن زانوهـا می‌شـود. برای انجـام دادن ایـن تمریـن باید به صـورت زیر عمـل کنید:

• روی زمین بنشینید و توپ ماساژ را زیر زانوی خود قرار دهید.	

• به توپ فشار بیاورید.	

• زانوهای خود را صاف و خم کنید.	

• حدود یک دقیقه به انجام این تمرین بپردازید.	

• این تمرین را با سمت دیگر خود انجام دهید.	

تقویت عضلات چهار سر ران  

در صورتـی کـه عضالت ران ضعیـف باشـد نمی‌تواننـد وظیفه خود را بـه طور صحیح انجـام دهند و بـه کنترل زانوهـا بپردازند 

ایـن امـر باعـث می‌شـود کـه ریسـک ضربـدری شـدن زانـو افزایش پیـدا کنـد. بـرای انجـام دادن این تمریـن باید بـه صورت 

کنید: زیر عمـل 

• به پشت روی زمین دراز بکشید.	

• زانوهای خود را صاف کنید تا روی زمین قفل شوند.	

• مطمئن شوید که عضلات چهار سر ران خود را احساس می‌کنید.	

• حدود ۳۰ سانتیمتر پاهای قفل شده خود را از زمین بلند کنید.	

• سی بار به تکرار این تمرین بپردازید.	
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تقویت عضله گودی زانویی

عضله گودی زانویی وظیفه مطابقت مفصل زانو را بر عهده دارد. برای تقویت این عضله باید به صورت زیر عمل کنید:

• روی زمین بنشینید و زانو و ران خود را با زاویه ۹۰ درجه خم کنید.	

• زانوی خود را با دست صاف نگه دارید.	

• زانوی پایینی خود را به سمت داخل بچرخانید.	

• اطمینان حاصل کنید که پای شما از زمین جدا نمی‌شود.	

• این تمرین را ۳۰ مرتبه تکرار کنید.	

• این حرکت را با سمت دیگر خود انجام دهید.	

مچ پا 

اگر مچ پا به سمت داخل منحرف شود منجر به چرخش زانوها به سمت داخل خواهد شد.

 بهبود انحراف مچ پا به سمت عقب  

 کامـل بـودن دامنـه حـرکات مـچ پـا بـرای انجـام دادن هر نـوع حرکتـی از قبیـل دویدن، اسـکات، پریـدن و راه رفتـن ضروری 

اسـت. مـچ پـا بـدون حرکـت صحیـح و انعطـاف پذیـری لازم دچار انحـراف بیـش از حد خواهد شـد و بـه این ترتیـب باعث 

چرخـش زانوهـا به سـمت داخل می‌شـود.

 انعطاف پذیری مچ پا باید چقدر باشد؟

بـه طـور کلـی شـما بایـد بتوانیـد زانـوی خـود را در تماس بـا دیوار قـرار دهید و انگشـت پای خـود را حـدود ۸ سـانتی متر از 

دیـوار جـدا کنیـد ممکـن اسـت. ممکـن اسـت در ابتـدا انجـام دادن ایـن تمرین به علت سـفتی زیـاد مچ پا دشـوار باشـد اما 

بـه تدریـج انعطـاف پذیـری بدن شـما افزایـش پیـدا می‌کند و انجـام دادن آن دیگر سـخت نیسـت.
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 آزادسازی عضله ساق پا

برای انجام دادن این تمرین باید به صورت زیر عمل کنید:

• عضله ساق پای خود را روی رول فومی قرار دهید.	

• پای دیگر خود را روی آن بگذارید و ساق خود را به رول فومی فشار دهید.	

• پای خود را به دو طرف بچرخانید.	

• مطمئن شوید که همه نقاط عضله خود را پوشش می‌دهید.	

• این تمرین را با هر یک از پاهای خود حدود یک تا دو دقیقه انجام دهید.	

 کشش عضله ساق پا 

برای انجام دادن این تمرین باید به صورت زیر عمل کنید:

• نوک انگشتان خود را به دیوار بچسبانید.	

• پاشنه پای خود را روی زمین قرار دهید.	

• با استفاده از پاشنه پای خود به سمت جلو خم شوید.	

• را 	 خـود  پـای  سـاق  عضلـه  عمیـق  کشـش  کنیـد  سـعی 

کنیـد. احسـاس 

• یک تا دو دقیقه در این حالت بمانید.	
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به حرکت در آوردن مفصل مچ پا 

برای انجام دادن تمرین پلانج باید به صورت زیر عمل کنید:

• تصور کنید که در حالت پلانج قرار دارید و کف هر دو دست خود را برای محافظت بیشتر روی دیوار قرار دهید.	

• از وزن بـدن خـود اسـتفاده کنیـد و بـا فشـار آوردن بـه مـچ پـای خود که در قسـمت جلـو تر قـراردارد حرکت پلانـج رو به 	

جلـو را انجـام دهید.

• پاشنه پای جلویی خود را در هنگام انجام این تمرین در تماس با دیوار حفظ کنید.	

• این تمرین را ۳۰ مرتبه تکرار کنید.	

بهبود قوس کف پا

تقویـت قـوس کـف پـا یـک امر بسـیار حیاتی اسـت بـه همیـن دلیل بایـد از تمرینـات مخصـوص بـرای فعال کـردن عضلات 

کف پـای خـود اسـتفاده کنید.

ورزش کردن با کف پا 

برای انجام این تمرین باید به صورت زیر عمل کنید:

• روی یک صندلی بنشینید و کف پای خود را روی زمین قرار دهید.	

• انگشتان پای خود را در حالت خنثی قرار دهید و در همین حین کف پای خود را جمع کنید.	

• اگر این تمرین را به صورت صحیح انجام دهید می‌‌توانید جمع شدگی عضلات کف پای خود را احساس کنید.	

• ۵ ثانیه در این حالت بمانید.	

• ۲۰ بار این تمرین را تکرار کنید.	

• پس از آنکه توانستید این تمرین را به طور صحیح انجام دهید سعی کنید در حالت ایستاده آن را تکرار کنید.	

ورزش کردن با همه نقاط پا به صورت همزمان 

ایـن قسـمت مهمـه تریـن بخـش مـی باشـد چرا که شـما یـاد مـی گیرید بـه صـورت همزمـان از مفصـل ران، زانو و مـچ پای 

خـود بـرای بهبـود مطابقـت زانوها اسـتفاده کنید.

حرکت بالا آوردن پا:

• برای انجام این تمرین باید از کف پای خود استفاده کنید و آن را حدود ۱۰ سانتی متر بالا بیاورید.	

• یک گام بردارید.	

• فراموش نکنید که کف پا و عضله ابداکتور ران را نیز درگیر کنید.	

• یـک گام بـه سـمت جلـو برداریـد و بـه آرامـی بـدن خود را به سـمت پایین بکشـید تـا مطمئن شـوید زانو و پای شـما در 	

هنـگام انجـام ایـن تمرین بـرای مطابقت کافی هسـتند.

• این تمرین را ۱۰ تا ۲۰ بار تکرار کنید.	

• این تمرین را با سمت دیگر خود انجام دهید.	
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فشار دادن دیوار:

• ران خود را با زاویه ۹۰ درجه بالا بیاورید و قسمت جانبی آن را در کنار دیوار قرار دهید.	

• کف پای دیگر خود را روی زمین قرار دهید و به منقبض کردن عضلات کف پای خود بپردازید.	

• پای شما که روی زمین قرار دارد را با زاویه ۱۵ درجه خم کنید.	

• سـعی کنیـد بخـش زیـادی از وزن خـود را به پاشـنه این پـای خود منتقل کنید تا عضلات ران بیشـتر درگیر شـوند و فشـار 	

کمتـری به زانوهای شـما وارد گردد.

• آن پایی که بلند کردید را به دیوار فشار دهید.	

• عضلات ابداکتور ران خود را فعال کنید.	

• ۵ تا ۱۰ ثانیه در این حالت بمانید.	

• این تمرین را ۵ مرتبه با هر یک از طرفین بدن خود انجام دهید.	

برای جلوگیری از ضربدری شدن زانوها باید از موارد زیر اجتناب کنید:

•	W نشستن به شکل

این نوع نشستن بیشتر در کودکان دیده می‌شود.

رانندگی کردن	•

هنگامـی کـه رانندگـی می‌کنید سـعی کنید پـا و زانوهـای خود 

را درسـت نگـه داریـد. تعـداد زیـادی از افـراد معمـولًا زانوهای 

خـود را رو بـه روی پـدال ترمـز و کف پای خـود را روی پدال گاز 

می‌دهند. قـرار 

حالـت 	• در  داخـل  بـه سـمت  زانوهـا  کـردن  خـم 
نشسـته 

در  از نشسـتن  بهتـر  ایـن حالـت کمـی  در  احتمـالًا نشسـتن 

شـرایطی اسـت کـه پاهـای شـما از هـم فاصلـه دارنـد امـا اگر 

زانوی شـما ضربدری شـده اسـت این نوع نشسـتن ضـرر دارد.
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مصاحبه
با جناب آقای یوسف صبری

آقـای یوسـف صبـری جـوان شایسـته ی اردبیلـی کـه قهرمانی چندیـن دوره جهـان را در کارنامه ی خـود دارد.  متولد 11 اسـفند 

سـال 1376 در شـهر آبـی بیگلـو مـی باشـد . کـه حدودا 12 سـال اسـت کـه ورزش را شـروع کـرده انـد. در ادامـه صحبت های 

ایشـان را در پاسـخ به سـوالات مـی بینیم.
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سوال اول : مشوقان شما برای ورود به عرصه ورزش چه کسانی هستند؟

بنـده حـدود 12 سـال اسـت کـه ورزش را شـروع کـرده ام و مشـوقان اصلی من درایـن زمینه پدرم و برادرم هسـتند کـه همواره 

پشـتیبان و حامی مـن در هر شـرایطی بودند.

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

برنامه من برای آینده در زمینه ی ورزش ، ادامه دادن رشته ی ورزشی خودم می باشد. و تلاش برای کسب

افتخـار بیشـتر بـرای کشـور و شـهر عزیزمان مـی باشـم. و همچنین در ادامـه بعد از تمـام شـدن دوره ی قهرمانی انشـالله وارد 

عرصـه ی مربیگـری مـی شـوم . و در شـهرمان کـه اسـتعدادهای زیـادی هسـت تلاش می کنـم تا اسـتعدادیابی کنـم وبه امید 

خـدا بازیکـن هایی در سـطح کشـوری ، ملـی و جهانـی تربیت کنم.

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

بنده در رشته ووشو (ساندرا) فعالیت دارم و از سال 1394 عضو تیم ملی جمهوری اسلامی ایران می باشم 

خداروشکر در طی این سال ها با حضور در تیم ملی موفق به کسب: 

طلای بین المللی جوانان گرجستان در سال 2015

طلای جوانان آسیا چین 2015

طلای جوانان جهان بلغارستان سال 2016

طلای بزرگسالان جهان روسیه در سال 2017

طلای جام پارس بین المللی ایران 2018

طلای جام جهانی چین 2018

طلای بزرگسالان جهان چین در سال 2019 ، شدم .

سوال پنجم : آیا تا به حال از شکست ها و تمرینات زیاد نا امید و خسته شدید؟

بلـه گاهـی اوقـات بـه خاطـر سـختی و فشـار تمرینـات زیاد کـم آوردم ، اما وقتـی به هدفـم و عزیزانم فکـر میکـردم ، به خودم 

مـی آمـدم و بـه مـردم مهربـان کشـورم فکـر میکـردم ، کـه بعد از کسـب مـدال پیـروزی چقـدر خوشـحال میشـوندو لبخند بر 

لبانشـان مینشـیند ، دوبـاره روحیـه مـی گرفتـم و بـرای پیـروزی و کسـب نتیجـه بهتر تلاشـم را مضاعف مـی کـردم. و یا حتی 

خیلـی وقـت هـا بـا آسـیب هایی که در اردو داشـتم بـاز روحیه ی خود را از دسـت نمیـدادم و با تـوکل به خـدا، بهترین نتایج 

را مـی گرفتـم. هیچوقـت بعـد از شکسـت های خـود ناامید نشـدم، چرا که نقطـه ضعف هایم را یـاد می گرفتم و بعـد از پایان 

مسـابقات تمریـن هایـم را هدفمند و پـر قدرت شـروع میکردم.

تـا درمسـابقات بعـدی قـوی ظاهـر شـوم و بتوانـم بهتریـن نتیجـه را به دسـت آورم ، به هدفم عشـق مـی ورزم و تمام تلاشـم 

را میکنـم تـا بـه آن دسـت یابـم . و اعتقـاد دارم اگـر چیـزی را از تـه دل آرزو کنیـم و بـرای رسـیدن بـه آن تلاش کنیـم قطعا به 

آن دسـت مـی یابیم.

سوال ششم : آیا از حمایت های مسئولین راضی بودید؟
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از حمایـت هـای مسـئولین کـه بـه بنـده لطف داشـتند، تشـکرمی کنم به ویـژه دکتر سـجاد انوشـیروانی که خودشـان از جنس 

ورزش هسـتند و نسـبت بـه ورزشـکاران دلسـوزند و بـرای بهبـودی جایـگاه ورزشـکاران عزیـز تلاشـمی کننـد. امـا تـا بـه الان 

مسـئولین وعـده هـای زیـادی دادنـد که به اکثرشـان عمـل نکردنـد . واقعا حق ورزشـکارهای ما این نیسـت و همیشـه مظلوم 

واقـع شـدند و انطـور که در شـان یک ورزشـکار اسـت متاسـفانه حمایت نشـدند.

سوال هفتم : چه توصیه ای برای ورزشکاران دارید؟

اول اینکـه آرزوی موفقیـت دارم بـرای تمـام ورزشـکاران کشـور عزیـزم ، توصیـه ام بـرای ورزشـکاران عزیـز این اسـت کـه برای 

رسـیدن بـه هـدف و کسـب قهرمانـی تمام تلاششـان را بـه کار گیرند و نـا امید نشـوند ، از کمبود امکانات دلسـرد نشـوند و تا 

جایـی کـه مـی تواننـد از هـر موقعیتـی بـرای تمرین اسـتفاده کننـد. چراکه خـودم هم با تمـام سـختیهایی که پیش رو داشـتم 

سـعی کـردم از آنهـا بـه نفع خودم اسـتفاده کنـم و هیچـگاه از تمرین دسـت نکشـیدم. قطعا اگرورزشـکاران تلاش کننـد بعد از 

سـختی روزهـای خـوب و شـیرینی را تجربـه خواهنـد کـرد که نمـی توان بـرای آن ارزش تعییـن کرد .

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

آرزوی ورزشـی بنـده هـم ماننـد اکثر ورزشـکاران ، قهرمانـی در رقابت های جهانی وکسـب افتخارات بیشـتر برای مردم و کشـور 

است. عزیزمان 



“You dream. You plan. You reach. There will be 

obstacles. There will be doubters. There will be 

mistakes. But with hard work, with belief, with 

confidence and trust in yourself and those around 

you, there are no limits.”






