
همیشه دوست داریم عضلات بازوهایمان بزرگ و نیرومند باشند، 
امّا باید توجّه داشــت که در کنار قوي کــردن عضلات بازو، مچ 
دست ها را هم تقویت کنیم. پس بیایید مچ هایمان را ورزیده کنیم.

 مهدی زارعی

يكی از حركات بسيار مفيد برای 
مچ دست كه شايد قبلًا هم به صورت بازی و 

تفريح انجام داده باشيد، استفاده از يک ظرف )يا سطل 
يا گونی( خاك يا ماسه است. البتّه حواستان باشد كه وقتی اين 

كار را انجام می دهيد، نه جايی را كثيف كنيد و نه شستن دست ها 
را فراموش كنيد، وگرنه محال است پدر و مادرتان اجازه دهند دوباره 

چنين فعّاليّتي را انجام دهيد! 
در اين حركت ظرف بايد پر از خاك يا ماسه باشد. حالا دستان خود را 
تا مُچ به داخل ماسه ها فرو ببريد و آن ها را باز و بسته كنيد. كار راحتی 
است؟ می توانيد سرعت باز و بسته كردن دستان خود را بيشتر كنيد؟

متوجّه مي شويد كه بعد از مدّتی تكرار، اين حركت برای شما 
دشوار می شود. امّا تكرار همين فعّاليّت انگشتان و مچ دست 

شمارا تقويت مي كند.

استفاده از ظرف خاك
اين حركت به هيچ وســيله ي 

كمكی احتياج ندارد. فقط كافی است بايستيد يا 

اينكه روی صندلی بنشينيد. حالا دست ها را كنار بدنتان 

آويزان نگه داريد، به طوری كه كف آن ها رو به زمين باشد. 

می توانيد در همين حال دست هايتان را از قسمت مچ، به شكلی 

دايره ای بچرخانيد. كف دست ها بايد همچنان رو به زمين باشند. 

اين حركت، به خصوص موقعي كه وقت كافي برای ورزش نداريد، 

بسيار مفيد است.

در حالت بعدی می توانيد مچ يک دســت را با دست ديگرتان 

بگيريد. حالا دســتتان را به صورت دايــره ای بچرخانيد. 

می توانيد اين كار را به صورت بالا و پايين آوردن مچ 

نيز انجام بدهيد. به همين راحتی!

چرخاندن مچ
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ت و پا
تقویت مچ در حالت چهاردس
قرارگرفتن در حالت 

چهاردست و پا خيلي ساده است. 

در اين حالت، كف دست ها روی زمين و 

جهت انگشتان به سمت جلو است.

حالا دست ها رو طوری روی زمين قرار دهيد 

كه كف دست ها رو به بالا و نوك انگشتان 

به سمت داخل) به طرف خودتان( 

باشد. 

تقويت مي كند.  اين توپ ها هم آرام بخش است و هم مچ دست را آن ها را در دست بگيرد و فشار بدهد. استفاده ي زياد از زيبای اين توپ ها باعث می شود هر كسی علاقه مند باشد شايد خيلی حوصله ي اين كار را نداشته باشيد. امّا ظاهر به شما گفته شود دستان خالی تان را باز و بسته كنيد، مي  كنند، »توپ ضدّ اضطراب« هستند. شايد اگر ارزان كه كودكان بيشتر از آن ها استفاده يكی از وسيله های بازی ساده و 

استفاده از توپ های ضدّ اضطرا ب

نكته ای كه تقريباً كسي به آن 

توجّه نمي كند، استفاده از هر دو دست در 

كارهاست. وقتی كســی راست دست است، تمام 

كارهای خود را با دســت راســت انجام می دهد و اگر 

چپ دست است، كارهايش را با دست چپ انجام می دهد. 

امّا می توانيد بين فعّاليّت های دو دستتان كمی تعادل ايجاد 

كنيد. مثلًا اگر راست دست هستيد، می توانيد با دست چپ 

هم مسواك بزنيد، يا مثلًا قاشق را با دست چپ بگيريد و 

غذا بخوريد. اگر هم چپ دست هستيد، تلاش كنيد 

در بعضي كارها دست راست خود را هم به 

كار بيندازيد.

استفاده از هر دو دست
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