
پله پله با ورزشآشنايي با تمرين هاي ساده و کم هزينه

تمرينهایسادهوکمهزينهباسكووپله
كمتر از 40 سال پيش بود كه اين وسيلة ورزشی با نام »سكو« )اسِتِپ( ساخته 
شد تا همه به كمك آن بتوانند در كمترين فضای ممكن ورزش كنند. خيلی از شما 
در آپارتمان های كوچك زندگی می كنيد و شايد به راحتی نتوانيد جست و خيز كنيد 
و بدويد. اما با سكو می توانيد به همان اندازه تحرك داشته باشيد. تنها كافی است 
كه يك يا چند سكو داشته باشيد. اما اگر در خانه چنين وسيله ای را نداريد، چه بايد 

بكنيد؟ 
پاسخ آسان است. می توانيد از پله های خانه يا پارك محله تان استفاده كنيد. بله! 
همان پله هايی كه هر روز انسان های زيادی از آن بالا و پايين می روند، می توانند وسيلة 
ورزشی بسيار خوب و مناسبی باشند. حتی يك چهارپاية نه چندان بلند )به ارتفاع 
يك پله( نيز می تواند نقش سكو را برايتان بازی كند. البته به اين شرط كه ليز نخورد 

و هر قدر روی آن پريديد، از جايش تكان نخورد. 

شنایسوئدیدرحالتعادی
بسياری از شما چگونگی انجام شنای سوئدی را می دانيد. در اين حركت بايد 
پاهای خود را دراز كنيد، به طوری كه كف دست هايتان روی زمين باشد. سپس در 
حالی كه دست هايتان از آرنج خم می شوند، بدنتان را به زمين نزديك كنيد. آنگاه مجدداً 

دست هايتان را صاف كنيد تا كل بدنتان از زمين فاصله بگيرد. در 
تمام اين حركات، محل قرار گرفتن پاهايتان ثابت است و 

نبايد تكان بخورد.

يا در فضای مجازی  تا به حال سری به باشگاه های ورزشی زده باشيد،  اگر 
فيلم های مربوط به تمرين های ورزشی را با دقت تماشا كرده باشيد، حتماً وسيله ای 
مكعب مستطيل شكل را ديده ايد كه ورزشكاران روی آن می روند و با بالا و پايين 
رفتن از آن، حركت های ورزشی انجام می دهند. اما آيا تا به حال فكر كرده ايد كه اين 

مكعب مستطيل چيست؟

         ورزشجــهان

 مهدی زارعی
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شنایسوئدیباسكو
حالا اگر سكو داشته باشيد، می توانيد پاهايتان را روی آن )يا روی پله( بگذاريد و همين شنا 
را انجام دهيد. حتماُ متوجه می شويد كه در اين حالت، انجام حركت بسيار سخت تر می شود. 
دليلش ساده است: زيرا پاهايتان از حالت عادی بالاتر آمده است و اين موضوع فشار بيشتری 

به دست ها و بدنتان وارد می كند. 

نوعديگریازشنایسوئدیباسكو
در اين حالت باز هم مثل قبل شنا می رويد، اما اين بار پاهايتان روی زمين اند، يكی از 
دستانتان روی سكو قرار دارد و دست ديگرتان روی زمين است. از آنجا كه دست روی زمين، 
بيشتر بايد خم شود، مطمئنا كار سخت تری دارد. اما دست ديگر كه روی سكو قرار دارد، زودتر 
خم می شود و فشار كمتری به آن می آيد. اگر يك بار اين كار را انجام دهيد، حتماً حس می كنيد 
كه حفظ تعادل بين دو دست هنگام شنا، كار سختی است. البته با اندكی تمرين، اين كار هم 

عادی و آسان می شود.

ويکنوعديگر
اگر تمام اين نوع شناها برايتان دشوار است، پس ابتدا از روش آسان تر آغاز كنيد و هر دو 
دست را روی سكو بگذاريد. به اين ترتيب، دست هايتان از بقية قسمت های بدن )مخصوصاً 
پاهايتان( در سطح بالاتری قرار می گيرد و راحت تر شنا را انجام می دهيد. اگر مدتی اين كار را 

انجام دهيد، دست هايتان قوی تر می شوند و می توانيد انواع قبلی شنا را هم انجام دهيد.
اگر چندين پله در برابرتان ديديد، می توانيد به سمت پلة بالايی بدويد. دويدن به سمت بالا 
خيلی زود شما را خسته می كند و به تمرين زيادی نياز دارد. حالا هر قدر تعداد پله ها بيشتر 
باشد، كار سخت تری داريد. دليل سختی اين تمرين هم مشخص است. شما هنگام دويدن در 
مسيری صاف به سمت جلو می رويد. اما هنگام دويدن روی پله ها بايد به سمت بالا حركت 
كنيد و اين كارتان را دشوار می سازد. نوع ديگری از اين تمرين هم هست كه می تواند برايتان 
سخت تر باشد. به اين صورت كه با پاهای جفت، به سمت بالا برويد و پله ها را يكی بعد از 

ديگری با پرش طی كنيد. 
اگر هم خيلی اين كار را آسان انجام می دهيد، می توانيد به صورت تك پا )لیِ( از سكو يا پله 
به سمت بالا بپريد. قطعاً اين كار هم ابتدا دشوار است، اما به مرور عادت می كنيد و به راحتی 

آن را انجام می دهيد!

ازپايینبهبالا
حواستان باشد، تمام حركت هايی كه با سكو يا پله انجام می دهيد، از پايين به بالا باشند. به 
هيچ عنوان )باز هم تأكيد می كنيم به هيچ عنوان( اين حركت ها را از بالا به پايين انجام ندهيد. 
مثلاً پرش هايتان از پلة بالايی به پلة پايينی نباشد، يا از پله های بالايی به سمت پله های پايينی 
ندويد. اين كار باعث می شود كه فشار زيادی به زانوهايتان وارد شود و دچار زانو درد شويد. 

هميشه حركاتتان به سمت پلة بالاتر انجام شود و موقع پايين آمدن به آرامی اين كار را 
بكُنيد.

همين حركت های به ظاهر ساده باعث هماهنگی حركت اندام های بدن شما می شوند. 
همچنين قدرت بدنی و استقامت شما شرايط بهتری پيدا می كنند؛ البته به شرط آنكه اين 

تمرين ها را به شكلی منظم انجام دهيد!
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