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توپ کوچک! 

 یکـی از بخش‌هـای بـدن کـه کمتر بـه تقویت 
آن توجّـه داریـم، بخش‌های داخلی پا‌ها هسـتند؛ 
قسـمت داخلـی پاهـای بعضـی‌ افـراد بـه قـدری 
ضعیـف اسـت کـه پاهایشـان خمیـده شـده و به 
آن‌هـا »پـا پرانتـزی« می‌گوینـد. فرقـی نمی‌کنـد 
پاهایتان صاف باشـد یا پرانتزی. شـما باید همه‌ی 
را قـوی کنیـد تـا در ورزش،  قسـمت‌های آن‌هـا 
بتوانید از توانایی‌شـان بهتر اسـتفاده کنید. بهترین 

تمرین، تمرین با توپ است.

 یـک تـوپ کوچک و محکم )مثـل توپ تنیس( 
را بیـن پاهـای خود قـرار دهید؛ مثلًا کمـی بالاتر از 
کفـش خـود و در ناحیـه‌ی مُـچ. سـعی 
کنیـد با تمام قدرت توپ را فشـار دهید. 
را  تـوپ  شـدید،  خسـته  کـه  حسـابی 
برداریـد و در قسـمت بالاتـر پاهـا قـرار 
دهیـد. مثلاً کمـی بالاتـر از زانوهـا یا در 

قسمت ران‌ها. تا می‌توانید فشار دهید. 
بـرای سـخت‌تر کـردن تمریـن، در حالی 
کـه تـوپ بیـن پاهایتـان اسـت، بـدون 
اینکـه از جـای خـود بـه جلـو یـا عقـب 
برویـد، سـعی کنید بالا بپریـد. دقّت کنید 

تـوپ از بیـن پاهایتـان نیفتـد. چند بـار می‌توانید 
بدون آنکه توپ بیفتد، بپرید؟

 
 در تمریـن بعـدی، بـاز هـم از تـوپ 
بـه  بـار  ایـن  کنیـد.  اسـتفاده  تنیـس 
دیـواری تکیـه بدهیـد و سـعی کنیـد 
تـوپ را بـا پشـت پـا بـه دیـوار فشـار 
دهیـد. دقّـت کنید که تـوپ نیفتد. اگر 
هـم افتـاد، ناامیـد نشـوید. مدّت‌زمانی را 
اینکـه  بـدون  را  تـوپ  می‌توانیـد  کـه 
بیفتـد، بین پا و دیوار نگـه دارید، اندازه 

بگیرید.

 اگـــر می‌خواهیـــد 
بدوید،  یـــا  بپرید  خوب 
یادتـــان نرود کـــه باید 
قســـمت‌های  همـــه‌ی 
باشـــند.  قوی  پاهایتان 
پـــس تمرین‌های مربوط 
تقویت قســـمت‌های  به 
ضعیف‌تـــر پاهایتـــان را 

فراموش نکنید.

پاها
با  یکتقویت

تا حالا به این نکته دقّت کرده‌اید که بعضی قسمت‌های بدنمان قوی‌تر و بعضی بخش‌ها ضعیف‌ترند؟ 
مثلًا وقتی به سمت جلو می‌دَویم، خیلی سریع‌تر از موقعی حرکت می‌کنیم که به سمت عقب می‌دَویم. 
به نظرتان دلیلش چیست؟ جوابش خیلی راحت است؛ چون عضله‌های جلوی بدنمان از عضله‌های عقب 

آن قوی‌ترند.
خُب. چه‌کار باید بکنیم که قسمت‌های ضعیف بدنمان قوی‌تر شوند؟ معلوم است دیگر! باید این قسمت‌ها 

را هم تمرین بدهیم. پس آماده برای تمرین!
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