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نيمكره اى 
براى تعادل

يکی از اندام های بدن که بیشتر از ساير بخش ها در خطر 
 مصدومیت قرار دارد، پای انسان است. وقتی در شرايطي، 
به خاطر کارهايمان، زياد می ايستیم يا زمانی که مجبوريم 

مسیري طولانی را پیاده طي کنیم، همچنین، وقتی با سرعت 
می دويم، يا بعد از مدت ها فوتبال بازی می کنیم يا وزنه 

می زنیم، نوعي درد و گرفتگی در پايمان حس می کنیم. اين 
درد به خاطر جمع شدن اسیدلاکتیک در قسمت هايی است 

که بیشتر فعالیت داشته اند.
همة ما گرفتگی بخش هايی مثل ران پا و درد در ساق پا را 
احساس کرده ايم و دوست داريم اين دردها از بین بروند. 

بهترين راهکار چیست؟ تمرين تقويت اين اندام ها! اما چگونه؟ 
با بالا بردن توان تعادلی بدن به كمك توپ های تعادلی. قبل 

از هر چیز تأکید می کنیم: ابزارها وسايل کمکی محسوب 
مي شوند و بدون آن ها هم می توان تمرين کرد. پس بهانه 

نیاوريد که اين وسیله را نداريم!

نيم توپ
توپ های تعادلی را »بوسو بال« و »نیم توپ« هم می نامند، 
زيرا بعد از باد کردن آن ها با تلمبة مخصوص، قســمتی 
از آن ها صاف می مانــد و روی زمین قرار می گیرد و باقی 
قسمت های توپ باد مي شــود و تشکیل يک نصفه توپ 
را می دهــد. اين توپ ها در اندازه هــای متفاوت در بازار 
موجودند و هر چه اندازة آن ها کوچک تر باشد، کار با آن ها 
دشوارتر اســت. البته فکر نکنید وجود آن ها در خانه تان 
لازم اســت. اگر چنین توپ هايی را داشتید، می توانید 
تمرين های متعــددي با آن ها انجام دهیــد، اما اگر هم 
توپ ها را نداشــتید، می توانید همین کارها را روی زمین 
انجام دهید و فقط زمان تمرين هايتان را بیشــتر کنید.

چند ثانيه ايستادن
اولین تمرين ســاده با توپ تعادلي، ايســتادن روی آن  
اســت. لازم نیســت کار خاصی بکنید، زيرا هوای درون 
توپ، حفظ تعادل شــما را با مشــکل روبــه رو می كند. 
قطعاً در ابتدا بیشــتر از چند ثانیه نمی توانید روی توپ 
بايستید، اما با تمرين بیشــتر و قوی تر شدن پاهايتان، 
می توانید زمان ايســتادن روی اين توپ را بیشتر كنید.

حفظ تعادل با يك پا
در قدم بعدی تلاش کنید يک پای خود را از روی توپ )يا 
زمین( بلند کنید و با يک پا روی توپ تعادلی بايســتید. 
قطعاً متوجه می شويد کارتان سخت تر شده است. زيرا در 
اين حالت بايد وزن بدن و تعادل را به كمك يک پا تحمل 
و حفظ كنید. معمولًا قدرت يك پا از پای ديگر بیشــتر 
است. اگر می خواهید پای ضعیف تر را تقويت کنید، حفظ 
تعادل بــا پای ضعیف را در مدت زمان طولاني تری تمرين 
كنید. وقتی توانستید به  خوبی روی يک پا بايستید، سعی 
کنید پای خود را از جلو کاملًا بــالا بیاوريد، به طوری که 
زانــو در نزديک ترين حالت ممکن به ســینه قرار گیرد.

سلامتباشيد
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پرش جفت روى توپ
اگر تمام اين تمرين هــا را به  خوبی انجام دهید، پاهايتان 
آن قدر قوی می شوند که بتوانید کارهای سخت تری انجام 
دهید. مثلًا به صورت جفت پا، و بــدون آنكه پاهايتان از 
هم جدا شوند، روی توپ بپريد و تعادلتان را حفظ کنید. 
بــالا و پايین پريدن و حفظ تعادل روی اين توپ، در ابتدا 
بسیار دشوار است، اما كار وقتي مشکل تر مي شَود که به 
شکلی روی توپ تعادلی بپريد که حفظ تعادل را با يک پا 
)به شکل لِی( حفظ کنید. باز هم تأکید می کنیم، اگر توپ 
نداريد، همین کار را روی زمین انجام دهید و به شــکلی 
به سمت جلو بپريد که فرود آمدنتان تنها با يک پا باشد.

اسكوات بدون افتادن
حتماً با اين حرکت آشنا هستید. در حالی که ايستاده ايد، 
آرام آرام زانوهايتان را خم کنید؛ به طوری که زانوی شما از 
ساير بخش های بدنتان جلوتر قرار گیرد. آن قدر خم شويد 
که انگار روی يک صندلی نشســته ايد )با اين تفاوت که 
صندلی پشتتان نیست(. آن گاه بالا بیايید. اين حرکت بدون 
توپ تعادلی نیز به قــدرت فراوان عضلات پا احتیاج دارد. 
حالا روی توپ سخت تر هم می شود. توپ نداريد؟ پس تعداد 
حرکات را بیشتر انجام دهید و يادتان باشد قوز هم نکنید!

شنا و پلانك
فکر نکنید تمام تمرين های توپ های تعادلی برای تقويت 
پاهاست. تمام حرکاتی را که برای تقويت دست ها و شکم 
خود انجام می دهیــد، می توانید با کمک توپ تعادلی نیز 
تمرين كنید تا فشار بیشتری به اندام هايتان بیاوريد. مثلًا 
شنای سوئدی را در حالی انجام دهید که دو دست شما روی 
توپ قرار دارند و در حال شنا رفتن بايد تعادل خود را نیز 
حفظ کنید. يا اينکه دو پای خود را روی توپ بگذاريد و در 
حالی که دست هايتان روی زمین است، شنای سوئدی برويد. 
حتماً با حرکت پلانک هم آشــنا هستید. در اين حرکت 
بايد همانند حرکت شنای سوئدی، دو پايتان را روی زمین 
بگذاريد، اما به جای کف دست، از آرنج تا کف دست خود 
را روی قرار دهید و ســعی کنید تــا جايی که می توانید 
در اين حالت بمانید. اگر توپ تعادلی داشتید، می توانید 
پاهايتان را روی توپ بگذاريد و همین کار را انجام دهید.

لمس كردن اشيا با خم شدن
در قدم بعدی می توانید چند قیف )يا هر وســیله ای را که 
از ســطح زمین بالاتر باشــد، مثل بطری آب معدنی( در 
اطرافتان قرار دهید. سعی کنید قیف ها را به شکل دايره ای 
دور خود بچینید؛ به طوری که شــما و توپ تعادلی در مرکز 
دايره قرار داشــته باشــید. حالا بايد با يک پا روی توپ 
تعادلی بايســتید و در همان حال به جلو خم شويد. سعی 
کنید بدون از دســت دادن تعادل، قیف ها را لمس کنید و 
دوباره به محل اول برگرديد و صاف بايستید. حتماً متوجه 
می شــويد که برگشــتن به عقب و لمس قیف های پشت 
سر خیلی ســخت تر اســت و به تمرين فراوان نیاز دارد.
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