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سپاهان قهرمان مسابقات وزنه 
برداری لیگ زنان کشور شد

رقابت هـای وزنه بـرداری لیـگ زنـان باشـگاه های 
کشور شـامگاه پنجشـنبه با قهرمانی تیم فولاد مبارکه 

سـپاهان در رشـت خاتمه یافت.
در ایـن دوره از رقابتهـا، زبـده تریـن ورزشـکاران 
ایـن رشـته ورزشـی در قالـب ۱۱ تیـم حضور داشـتند 
که سـالن وزنـه برداری جهـان پهلوان محمـود نامجو 

رشـت با هـم بـه رقابـت پرداختند. 
در پایـان ایـن مسـابقات، تیـم وزنه بـرداری فـولاد 
مبارکه سـپاهان با کسـب ۴۱۷.۵ امتیاز عنوان نخسـت 
زنـان  وزنه بـرداری  لیـگ  رقابت هـای  قهرمانـی  و 
باشـگاه های کشـور را کسـب کـرد، تیـم وزنه بـرداری 
زنـان ظفرنویـن خراسـان بـا ۳۸۹.۵ امتیـاز دوم شـد و 
تیـم فولاد درخشـان گـیلان بـا ۳۷۲.۵ امتیـاز در رتبه 

سـوم قـرار گرفت. 
 ۴۸ وزن  در  انفـرادی  رقابت هـای  در  همچنیـن 
کیلوگـرم پریـا معتمـدی، در وزن ۵۳ کیلوگـرم پرنیان 
پیـش بیـن و در وزن ۵۸ کیلوگـرم مریـم کشـتکار 
همگـی از فـولاد مبارکـه سـپاهان اول شـدند، ضمـن 
اینکـه در وزن ۶۳ کیلوگـرم، حوریـه صامـدی از تیـم 

ظفرنویـن خراسـان قهرمـان شـد.
در رقابت هـای ۶۹ کیلوگـرم هسـتی صدیقـی از 
فـولاد مبارکـه سـپاهان، در وزن ۷۷ کیلوگـرم ریحانـه 
کریمـی از ظفرنویـن خراسـان، در وزن ۸۶ کیلوگـرم 
حدیثـه انصـاری پور از فولاد مبارکه سـپاهان و در وزن 
به اضافه ۸۶ کیلوگرم، مهسـا بهشـتی از تیم ظفرنوین 

خراسـان عناویـن نخسـت را کسـب کردند.

نامی نو اصفهان حریف سنگ 
آهن بافق نشد

تیـم هندبال بانـوان نامی نو اصفهـان در هفته دهم 
رقابت هـای لیـگ برتر هندبـال بانـوان، در خانه مقابل 

سـنگ آهن بافق شکسـت خورد.
ایـن دیدار که در سـالن شـهید سـجادی مجموعه 
ورزشـی خانـه هندبـال اصفهان برگـزار شـد، در حالی 
برگـزار شـد که نامی نـو که بـا ۹ امتیـاز در رده چهارم 
جـدول قـرار داشـت در این دیـدار به مصاف تیـم دوم 

جـدول مـی رفت. 
هندبالیسـت هـای سـنگ آهن کـه تـا پایـان هفته 
نهـم با یـک بازی کمتـر، ۱۴ امتیـازی بودنـد، مترصد 
کسـب پیـروزی در این دیـدار بودند و بـازی را طوفانی 
آغـاز کردنـد و توانسـتند با نتیجه ۱۳ بـر ۸ و با پیروزی 

در نیمـه اول به رختکـن بروند.
 نامـی نـو با وجود تلاش بسـیار و تغییر تاکتیکی در 
نیمـه دوم نتوانسـت ، از ایـن بازی خانگـی امتیازی به 
دسـت آورد و در نهایـت ایـن بازی با نتیجـه ۳۱ بر ۲۲ 

به سـود میهمـان بافقی به پایان رسـید.

طلایی پوشان در صف مدعیان 
بالای جدول لیگ برتر والیبال 

باقی ماندند

تیـم والیبـال فـولاد مبارکـه سـپاهان در چارچـوب 
برتـر، در دیـداری نزدیـک و  لیـگ  پانزدهـم  هفتـه 
نفس گیـر موفق شـد میهمان خود »مس رفسـنجان« 
را بـا نتیجـه سـه بـر ۲ شکسـت دهـد تا همچنـان در 

صـف مدعیـان اصلـی بـالای جـدول باقـی بماند.
تیـم والیبـال فولاد مبارکه سـپاهان در سـالن ملت 
اصفهـان بـه مصاف تیـم والیبـال »مس رفسـنجان« 
رفـت و در یـک دیـدار تماشـایی، نزدیک و جـذاب که 
قضـاوت آن بـر عهـده امیـد فولادی ونـدا و علیرضـا 
پوردهقـان بـود، حریـف شـمالی خـود را سـه بـر یک 

شکسـت داد. 
سـپاهانی ها کـه تـا پیـش از ایـن بازی با کسـب ۹ 
پیروزی، چهار شکسـت در جایگاه سـوم رقابت ها قرار 
داشـتند و نمی خواسـتند امتیـاز این دیدار خانگـی را از 
دسـت دهند، بازی را طوفانی شـروع کردند، در سـوی 
مقابـل بلندقامتـان در مـس رفسـنجان برای خـروج از 
شـرایط بحرانـی تمـام تلاش خـود را بـه کار بسـتند 
و دسـت اول بـه صـورت پایاپـای پیـش رفـت امـا در 
نهایـت ایـن طلایـی پوشـان بود که بـا برتـری ۲۸ بر 

۲۶ پیـروز این دسـت شـد.
 دسـت دوم نیـز تا امتیاز ۱۶ پایاپـای پیش رفت اما 
پـس از آن بلندقامتـان »مس رفسـنجان« که آمادگی 
بدنـی بهتـری نسـبت بـه حریـف اصفهانـی داشـتند 
اخـتلاف را بیشـتر و بـا نتیجـه ۲۵ بـر ۱۸ نتیجـه این 

دسـت را از آن خـود کردنـد.
در دسـت سـوم، شـاگردان محمـد محمدکاظم که 
هفته قبل سـه صفـر مقابل »فولاد سـیرجان« بازی را 
واگـذار کـرده بودنـد و نمی خواسـتند دوبـاره طعم تلخ 
شکسـت را بچشـند، با تغییر تاکتیکی وارد زمین شدند 
و بـا بهره گیـری از تجربیات ملی پوشـان خـود ۲۵ بر 
۲۳ این دسـت را از آن خود کردند تا در سـت شـماری 

۲ بـر یک پیـش بیفتند.
»مـس  هـای  والیبالیسـت  چهـارم،  دسـت  در 
رفسـنجان« تلاش زیـادی کردنـد تا بازی را به دسـت 
پنجم برسـانند و در نهایت این دسـت را هم ۲۵ بر ۲۱ 
از آن خـود کردنـد تـا به این هـدف خود برسـند اما در 
سـت پنجم نتوانسـتند بـه برتری دسـت یابند و سـت 
پایانـی را ۱۵ بـر ۱۲ واگذار کردند که این باعث کسـب 
دهمین پیـروزی فصل برای نماینـده اصفهان در لیگ 

برتر والیبال شـد.

حلقه زدن در خدمت تناسب اندامحلقه زدن در خدمت تناسب اندام

بدون لژیونر قهرمان آسیا مرکزی شدیم

جودوکاران ایران راهی کاپ 
آفریقا شدند

گروه اول ملی پوشان اعزامی کشورمان برای حضور در 
رقابت های کاپ آفریقا ایران را به مقصد تونس ترک کرد.

طبق اعلام فدراسیون جودو، گروه اول ملی پوشان اعزامی 
کشورمان برای حضور در رقابت های کاپ آفریقا ایران را 
به مقصد تونس ترک کرد. در این دوره از مسابقات، پوریا 
بنائیان و علیرضا نیک سرشت در رده های سنی جوانان 
و بزرگسالان به روی تاتامی خواهند رفت و رقابت ها از 
فردا ۲۴ بهمن ماه آغاز می شود. همچنین سبحان حکیمی 
در رده سنی نوجوانان روز ۲۴ بهمن به مصاف حریفان 
پرهیزگار،  الیاس  نیز  بزرگسالان  بخش  در  و  می رود 
امیرعباس چوپان، علیرضا نیک سرشت و پوریا بنائیان 
رقابت خواهند کرد. رقابت های کاپ آفریقا به میزبانی 
تونس برگزار می شود و این مسابقات دارای امتیاز رنکینگ 
با هدف  ملی پوشان کشورمان  است.  جودوکاران  برای 
کسب مدال، تجربه بین المللی و ارتقای رنکینگ جهانی 
در این رویداد حضور یافته اند. کاروان اعزامی تیم ملی با 
هدایت رشاد ممدف به عنوان سرمربی و ایوب رستمی به 

عنوان مربی تیم ملی در این رقابت ها حضور دارد.

 به قهرمانی ایمان و باور 
داشتیم

تجربه  نخستین  گفت:  ایران  فوتسال  تیم ملی  بازیکن 
آسیایی خود با تیم ملی را پشت سر گذاشتم؛ بدون تردید 
اتفاق بزرگی برای من رخ داد و تجربه بسیار خوبی داشتم، 
تنها ۲۴ سال دارم و در ادامه مسیر حرفه ای خود می توانم 

از این تجربه استفاده کنم.
مهدی مهدی خانی درباره مسابقات جام ملت های فوتسال 
آسیا اظهار کرد: سطح مسابقات بسیار بالا بود؛ چراکه تمام 
تیم های آسیایی پیشرفت کرده اند، در حال حاضر مربیان 
اسپانیایی هدایت تیم های آسیایی را برعهده گرفته اند و 
به همین دلیل تیم هایی همچون عربستان و اندونزی 
تا این اندازه پیشرفت داشته اند؛ عراق نیز یک سرمربی 
برزیلی داشت و از شرایط ایده آلی برخوردار بود، ما کمی 
تحت فشار بودیم، اما در نهایت توانستیم با حفظ انگیزه 
و اراده خود جام قهرمانی را بالای سر ببریم. او افزود: از 
نظر من دشوارترین بازی ما در مرحله گروهی دیدار با 
عربستان بود؛ اگرچه در بسیاری از بازی ها ابتدا از حریف 
خود عقب افتادیم، اما کادرفنی این باور و ایمان را به 
ما القا کرده بود که توانایی بازگشت به جریان مسابقه را 
داریم و می توانیم به عنوان تیم پیروز از زمین خارج شویم. 
ضمن اینکه کادرفنی خوب و بازیکنان بزرگی داشتیم و 
در نهایت به موفقیت رسیدیم. بازیکن تیم ملی فوتسال 
ایران تصریح کرد: نخستین تجربه آسیایی خود با تیم ملی 
را پشت سر گذاشتم؛ بدون تردید اتفاق بزرگی برای من 
رخ داد و تجربه بسیار خوبی داشتم، تنها ۲۴ سال دارم و 
در ادامه مسیر حرفه ای خود می توانم از این تجربه استفاده 
کنم. او ادامه داد: پوشیدن پیراهن تیم ملی احساس بسیار 
خوبی دارد؛ امیدوارم بتوانم پیراهن تیم کشورم را حفظ 
کنم؛ در مراحل حذفی بازی های دشواری را پشت سر 
گذاشتیم، همانطور که اشاره کردم ازبکستان، عراق و 
اندونزی پیشرفت قابل توجهی داشتند و با وجود اینکه سه 
مصاف حساس و دشوار پیش روی ما وجود داشت، موفق 
شدیم با دست پر از این رقابت خارج شویم . مهدی خانی 
جریان  بر  وحشتناکی  جو  فینال  در  کرد:  خاطرنشان 
مسابقه حاکم بود؛ چراکه تیم حریف از امتیاز میزبانی 
برخوردار بود و تماشاگران جو بسیار سنگینی را در سالن 
ایجاد کردند؛ با تمام این تفاسیر بر این باور هستم اگر با 
اندونزی در جای دیگری بازی کنیم به آسانی می توانیم 
این تیم را از پیش رو برداریم. او بیان کرد: باوجود اینکه 
برای نخستین بار در جام ملت های آسیا پیراهن تیم ملی 
را بر تن کردم، اما در رده باشگاهی در تیم های بزرگی 
با  بازیکنان  با بیشتر  حضور داشته ام و به همین دلیل 
تجربه تیم ملی آشنایی داشتم؛ در اردوی تیم کشورمان 
نیز تمام مهره های باتجربه تیم ملی به من کمک کردند. 
بازیکن تیم ملی فوتسال کشورمان عنوان کرد: بر این باور 
هستم عملکرد خوبی در جام ملت های آسیا ارائه دادم، 
اما انتظارهای بیشتری از خود داشتم؛ به تیم ملی کمک 
کردم و کادرفنی نیز از من حمایت همه جانبه ای داشت 
که از آن ها تشکر می کنم، در فروردین سال آینده نیز 
رقابت کافا را پیش رو داریم، البته در حال حاضر تمرکز 
من روی بازی های لیگ و جدال با گیتی پسند است. او 
با اشاره به دیدار مس و گیتی پسند اضافه کرد: گیتی پسند 
تیمی است که مدیریت، کادرفنی و بازیکنان خوبی دارد، 
اما تیم ما نیز همدل است و امیدوارم بتوانیم نتیجه خوبی 
را کسب کنیم؛ سال فوتسالی خوبی را پشت سر گذاشتم 
و اگر با قهرمانی در لیگ برتر تمام شود عالی خواهد 
بود. مهدی خانی تاکید کرد: به دلیل آسیب دیدگی حضور 
از  را  بازی های کشورهای اسلامی و رقابت روسیه  در 
دست دادم، اما در جام ملت ها توانستم برای تیم کشورمان 
بازی کنم، در حال حاضر بر این باور هستم که ایران 
یک سر و گردن از فوتسال آسیا بالاتر است و امیدوارم 
از طریق برگزاری بازی های دوستانه با تیم های بزرگ 
برای جام جهانی و سایر رقابت هاآماده شویم. در پایان نیز 
از کادرفنی تیم ملی و تیم مس سونگون تشکر می کنم که 

به من کمک بسیاری کردند.
تیم ملی فوتسال ایران طی روزهای گذشته با حضور در 
جام ملت های آسیا ۲۰۲۶ موفق شد برای چهاردهمین 
مرتبه جام قهرمانی این رقابت را بالای سر ببرد؛ یکی 
تیم  برای  مسابقات  این  در  که  خوبی  اتفاق های  از 
کشورمان رخ داد جوان گرایی وحید شمسایی بود، مهدی 
مهدی خانی نیز از جمله مهره هایی به شمار می رود که در 
نخستین تجربه آسیایی خود موفق شد با پیراهن تیم ملی 
عملکرد قابل توجهی از خود ارائه دهد و در واقع یکی از 

مهره های قابل اعتماد کادرفنی بود.

حلقه زدن ورزشی است که مرز میان بازی، هنر و تمرین بدنی 
را از میان برداشته است. این فعالیت ساده اما چندبعدی، نه تنها 
به بهبود آمادگی جسمانی کمک می کند، بلکه بر سلامت روان، 
کیفیت زندگی و نگرش فرد نسبت به حرکت و بدن خود نیز 

تأثیر مثبت می گذارد.
به گزارش ایمنا، در سال های گذشته توجه به فعالیت های بدنی 
ساده، کم هزینه بیشتر از قبل افزایش پیدا کرده است. در میان 
این فعالیت ها، حلقه زدن )ورزش با حلقه یا هولاهوپ( به عنوان 
یکی از تمرین های قدیمی جایگاه ویژه ای پیدا کرده است. حلقه 
زدن ورزشی است که در نگاه اول ساده و حتی بازی گونه به نظر 
می رسد، اما در واقع مجموعه ای از حرکات هماهنگ بدنی را در 
بر می گیرد که می تواند تأثیرات عمیق و گسترده ای بر سلامت 
جسم و روان انسان داشته باشد. این ورزش که از دوران کودکی 
بسیاری از ما با آن آشنا بوده ایم، امروزه نه تنها به عنوان یک 
سرگرمی، بلکه به عنوان یک تمرین جدی ورزشی در برنامه های 
تناسب اندام، فیزیوتراپی و حتی تمرین های ذهن آگاهی مورد 
استفاده قرار می گیرد. حلقه زدن به معنای چرخاندن یک حلقه 
سبک یا سنگین به دور بخش هایی از بدن، به ویژه کمر، شکم، 
بازوها یا پاها است. این حرکت نیازمند هماهنگی میان عضلات 
مختلف، حفظ تعادل و ریتم مناسب بدن است. شاید به همین 
دلیل است که حلقه زدن، علاوه بر تقویت عضلات، به بهبود 
تمرکز و آگاهی بدنی نیز کمک می کند. برخلاف بسیاری از 
ورزش ها که به تجهیزات گران قیمت یا فضای ویژه نیاز دارد، 
حلقه زدن را می توان در هر مکانی انجام داد. همین سادگی و 
در دسترس بودن، یکی از دلایل اصلی محبوبیت روزافزون این 
ورزش است. از منظر تاریخی، استفاده از حلقه برای حرکت 
دادن بدن قدمتی چند هزار ساله دارد. شواهدی وجود دارد که 
نشان می دهد در تمدن های باستانی همچون مصر و یونان، از 
حلقه های چوبی یا فلزی برای تمرین های بدنی استفاده می شده 
است. در قرن بیستم، هولاهوپ به عنوان یک اسباب بازی وارد 
فرهنگ عمومی شد و به‌سرعت به یک پدیده جهانی تبدیل 
شد. اما امروزه، نگاه به حلقه زدن تغییر کرده است و این فعالیت 

بیشتر به عنوان یک ورزش کامل و هدفمند شناخته می شود.
	Áفواید حلقه زدن

یکی از مهم ترین فواید حلقه زدن، تقویت عضلات مرکزی 
بدن است. عضلات مرکزی شامل عضلات شکم، پهلوها، 
کمر و لگن می شود که نقش اساسی در حفظ وضعیت صحیح 

بدن، تعادل و پیشگیری از آسیب ها دارند. هنگام حلقه زدن، 
این عضلات به طور مداوم درگیر می شوند تا حرکت حلقه حفظ 
شود. این درگیری پیوسته موجب افزایش قدرت، استقامت و 
انعطاف پذیری عضلات مرکزی می شود. در نتیجه، افرادی که 
به طور منظم حلقه می زنند، به طور معمول بهبود قابل توجهی در 
وضعیت بدنی و کاهش کمردردهای مزمن تجربه می کنند. 
یکی دیگر از فواید مهم حلقه زدن کمک به کاهش وزن و 
چربی سوزی است. حلقه زدن یک فعالیت هوازی محسوب 
افزایش دهد و کالری  را  می شود که می تواند ضربان قلب 
قابل توجهی بسوزاند. بسته به شدت تمرین، وزن حلقه و مدت 
زمان انجام آن، حلقه زدن می تواند در هر نیم ساعت بین ۱۵۰ 
تا ۳۰۰ کالری یا حتی بیشتر بسوزاند. این ویژگی موجب شده 
است که حلقه زدن به عنوان یک گزینه جذاب برای افرادی که 
به دنبال کاهش وزن هستند، مطرح شود؛ به ویژه برای کسانی 
که از ورزش های تکراری و خسته کننده لذت نمی برند. درکنار 
فواید جسمانی، حلقه زدن تأثیرات مثبتی بر سلامت روان 
نیز دارد. ریتم یکنواخت حرکت حلقه و تمرکز بر هماهنگی 
بدن، می تواند حالتی شبیه به مدیتیشن ایجاد کند. بسیاری از 
افراد گزارش می دهند که هنگام حلقه زدن، احساس آرامش، 
می کنند.  تجربه  را  شادی  افزایش  حتی  و  استرس  کاهش 
ترشح اندورفین در طول فعالیت بدنی، که به هورمون شادی 
معروف است، نقش مهمی در این احساس مثبت دارد. به همین 
دلیل، حلقه زدن می تواند راهکاری ساده و مؤثر برای مقابله با 
فشارهای روزمره زندگی باشد. یکی دیگر از جنبه های قابل توجه 
حلقه زدن، بهبود تعادل و هماهنگی عصبی-عضلانی است. 
برای حفظ حرکت حلقه، مغز باید به طور مداوم پیام هایی دقیق 
و هماهنگ به عضلات مختلف ارسال کند. این فرآیند موجب 
تقویت ارتباط میان سیستم عصبی و عضلات می شود و در 
بلندمدت، هماهنگی حرکتی فرد را افزایش می دهد. این موضوع 
به ویژه برای کودکان، سالمندان و افرادی که در دوره توان بخشی 
قرار دارند، اهمیت زیادی دارد. حلقه زدن همچنین می تواند به 
چرخشی  حرکات  کند.  کمک  بدن  انعطاف پذیری  افزایش 
و مداوم لگن، کمر و شانه ها موجب کشش ملایم عضلات 
و مفاصل می شود. این کشش ها به مرور زمان دامنه حرکتی 
مفاصل را افزایش داده و خشکی بدن را کاهش می دهد. در 
دنیای امروز که بسیاری از افراد ساعات طولانی را پشت میز و 
در حالت نشسته می گذرانند، چنین تمرین هایی نقش مهمی در 

حفظ سلامت اسکلتی-عضلانی ایفا می کنند. از منظر اجتماعی 
و انگیزشی نیز حلقه زدن قابل توجه است. این ورزش می تواند 
به صورت گروهی انجام شود و فضایی شاد و پرانرژی ایجاد کند. 
کلاس های گروهی هولاهوپ، جشنواره ها و اجراهای نمایشی 
با حلقه، نمونه هایی از جنبه های اجتماعی این فعالیت هستند 
که به افزایش انگیزه، اعتمادبه نفس و تعامل اجتماعی کمک 
می کنند. حتی در تمرین های فردی نیز، پیشرفت تدریجی در 
کنترل حلقه و یادگیری حرکات جدید، حس موفقیت و رضایت 

شخصی را افزایش می دهد.
	Áفواید حلقه‌زدن برای لاغری

یکی از مهم ترین دلایل تأثیرگذاری حلقه زدن بر لاغری، 
افزایش مصرف کالری است. حلقه زدن یک فعالیت هوازی 
محسوب می شود که با افزایش ضربان قلب، بدن را وارد فاز 
چربی سوزی می کند. بسته به شدت حرکت، وزن حلقه، سرعت 
چرخش و مدت زمان تمرین، فرد می تواند در هر ۳۰ دقیقه 
بین ۱۵۰ تا ۳۰۰ کالری و حتی بیشتر بسوزاند. اگر این فعالیت 
میزان  در طول هفته  انجام شود،  روزانه  و  به صورت منظم 
قابل توجهی کالری مصرف خواهد شد که به ایجاد کسری 
کالری و در نتیجه کاهش وزن کمک می کند. مزیت مهم 
حلقه زدن این است که بدون احساس خستگی شدید، امکان 
انجام طولانی مدت آن وجود دارد. عامل مهم دیگر در لاغری با 
حلقه زدن، درگیری مداوم عضلات شکم و پهلوها است. هنگام 
چرخاندن حلقه به دور کمر، عضلات راست شکمی، مورب 
شکمی و عضلات عمقی شکم به طور پیوسته فعال هستند. این 
فعالیت مداوم موجب افزایش توان عضلانی و سفت تر شدن 
ناحیه شکم و پهلو می شود. اگرچه لاغری موضعی به صورت 
مطلق امکان پذیر نیست، اما تقویت عضلات این نواحی در کنار 
چربی سوزی کلی بدن موجب می شود شکم صاف تر و فرم بدن 
متناسب تر به نظر برسد. به همین دلیل، بسیاری از افراد پس از 
مدتی حلقه زدن منظم، کاهش سایز در ناحیه کمر را گزارش 
می کنند. حلقه زدن همچنین نقش مهمی در افزایش متابولیسم 
می شود  موجب  هوازی  فعالیت های  منظم  انجام  دارد.  بدن 
سوخت وساز بدن حتی پس از پایان تمرین نیز برای مدتی بالاتر 
بماند. این پدیده که به اثر پس سوزی معروف است، به بدن 
کمک می کند تا کالری بیشتری در طول روز بسوزاند. علاوه 
بر این، تقویت عضلات از طریق حلقه زدن به افزایش توده 
عضلانی بدون چربی کمک می کند. هرچقدر توده عضلانی 

بدن بیشتر باشد، متابولیسم پایه نیز افزایش پیدا می کند و بدن 
حتی در حالت استراحت کالری بیشتری مصرف می کند. از دیگر 
فواید حلقه زدن برای لاغری می توان به کاهش چربی های 
احشایی اشاره کرد. چربی های احشایی، چربی هایی هستند که 
اطراف اندام های داخلی تجمع پیدا می کنند و با خطرات جدی 
برای سلامت همچون بیماری های قلبی و دیابت مرتبط است. 
حرکات مداوم و چرخشی حلقه زدن، به ویژه در ناحیه شکم و 
لگن، به فعال شدن جریان خون و افزایش مصرف انرژی در این 
ناحیه کمک می کند. در نتیجه، با تداوم تمرین و رعایت تغذیه 
مناسب، کاهش تدریجی چربی های عمقی شکم امکان پذیر 
می شود. یکی از مزایای مهم حلقه زدن در مسیر لاغری، افزایش 
پایبندی به ورزش است. بسیاری از برنامه های کاهش وزن به 
دلیل سختی یا یکنواختی ورزش ها نیمه کاره رها می شوند. حلقه 
زدن به دلیل ماهیت سرگرم کننده و بازی گونه خود، خستگی 
ذهنی کمتری ایجاد می کند. فرد می تواند هم زمان با گوش دادن 
به موسیقی، تماشای تلویزیون یا حتی در جمع دوستان حلقه 
بزند. این ویژگی موجب می شود افراد با انگیزه بیشتری تمرین 
را ادامه دهند و استمرار، مهم ترین عامل موفقیت در لاغری، 
حفظ شود. حلقه زدن همچنین به کاهش اشتهای عصبی و 
پرخوری ناشی از استرس کمک می کند. استرس یکی از عوامل 
پنهان اما بسیار مؤثر در افزایش وزن است. هنگام حلقه زدن، 
ترشح هورمون های شادی آور همچون اندورفین افزایش پیدا 
می کند که موجب بهبود خلق وخو و کاهش اضطراب می شود. 
در نتیجه، تمایل فرد به خوردن غذاهای پرکالری برای آرامش 
روانی کاهش پیدا می کند. این تأثیر غیرمستقیم اما مهم، نقش 

قابل توجهی در موفقیت برنامه های لاغری دارد.
	Á مضرات تمرین با حلقــه لاغری و عوارض

حلقه زدن
حلقه زدن، ورزشی است که به تقویت عضلات شکم و میانی 
بدن کمک می کند و در عین حال موجب سوزاندن چربی های 
اضافی این نقاط می شود، اما برای این ورزش باید نکات ایمنی 
را نیز در نظر داشت. استفاده از حلقه لاغری برای افرادی 
که تجربه آسیب دیدگی از ستون فقرات، دیسک کمر و یا 
شکستگی در این نقاط را دارند به هیچ عنوان توصیه نمی شود 
و افرادی که از مشکلات قلبی رنج می برند پیش از اقدام به 

فعالیت با حلقه ورزشی باید با پزشک متخصص مشاوره کنند.
استفاده از حلقه هایی با وزن بیش از دو کیلوگرم موجب فشار 
و کبودی در کمر می شود و برای تمرین، انتخاب وزن مناسب 
حلقه خود یک فاکتور مهم محسوب می شود. استفاده نا متعارف 
و بیش از اندازه سبب فشار در پهلوها و کمر خواهد شد و 
پیشنهاد می شود در روز بیشتر ۴۰ الی ۴۵ دقیقه با حلقه تمرین 
نشود. برای کم شدن فشار تمرین می توان هر ۵ دقیقه جهت 
گردش حلقه را تغییر داد که این عمل خود یک نوع تنوع در 
انجام تمرین است و می توان برای کم کردن فشار حاصل از 
تمرین بر روی زانوها، پاها را کامل صاف نگه نداشت و گاهی 
حرکات ایستایی پا را عوض کرد. در صورت رعایت این اصول 
تمرینی حلقه ورزشی هیچ ضرری برای سلامت بدن نخواهد 
داشت و با انجام یک برنامه تمرینی مناسب می توان به تناسب 

اندام رسید.

خارج از گود ورزش اصفهان   

بازیکـن تیـم والیبـال سـپاهان گفـت: تمامـی تیم هـا از 
لژیونرهـای خوبـی اسـتفاده کـرده بودنـد، تنهـا تیمی که 
لژیونـر نداشـت تیم سـپاهان بود؛ خداراشـکر توانسـتیم با 
ایـن شـرایط، بازی هـا را خوب پیش ببریـم و نتیجه خوبی 

کسـب کنیم.
بـه گـزارش فـارس، مهسـا کدخـدا، بازیکـن تیـم والیبال 
بانـوان فـولاد مبارکـه سـپاهان در رابطـه بـا مسـابقات 
لیـگ آسـیای مرکـزی بـه میزبانی مالدیـو اظهار داشـت: 
سـطح تیم ها خـوب بود، کشـور مالدیو دو نماینـده در این 
مسـابقات شـرکت داده بـود کـه هـر دو تیـم آن از چنـد 
لژیونـر خـوب بهـره می بردنـد؛ مـا بـا یکـی از نمایندگان 
مالدیـو هم گـروه بودیـم و بـه رقابـت پرداختیـم. او افزود: 
تیـم تـوران قزاقسـتان کـه در دیـدار فینال به مصـاف آن 
رفتیـم، تیم بسـیار پرمهـره و خوبی بود، اما مـا آماده راهی 
مسـابقات شـده بودیم. کدخـدا تصریح کـرد: ههمه چیزرا 
پیش بینـی کـرده بودیـم و سـعی کردیـم ببه خوبیـاز نقاط 
ضعـف تیم ها اسـتفاده کنیـم و بتوانیم نتایج خوبی کسـب 
کنیم. بازیکن سـپاهان گفت: میزبانی کشـور مالدیو خوب 
بـود، هـر تیم در یـک هتل مجزا اسـکان داشـت؛ میزبان 
سـعی کـرده بـود از لحـاظ رفـاه و تغذیه، بهترین شـرایط 
را مهیـا کنـد کـه تقریـباً در انجـام ایـن کار موفـق بودند. 
مالـه شـهر کوچکـی بـود و به نسـبت شـهر، سـالن بازی 

خوبی داشـت.
	Áسپاهان، تنها تیم که لژیونر نداشت

او ادامه داد: از نخسـتین روزی که در این مسابقات شرکت 
کردیـم، می دانسـتیم که کار خیلـی راحتی نداریـم، تیم ها 
همگـی لژیونـر دارند و باید با تلاش بسـیار در هر مسـابقه 
حاضـر شـویم. کدخـدا با بیان ایـن که سـعی کردیم روی 
نقـاط قوتمـان تأکیدبیشـتری کنیـم و نقـاط ضعفمـان را 
بهبود ببخشـیم، خاطرنشـان کـرد: در مقابل سـعی کردیم 
نقـاط ضعـف تیم های حریـف را شناسـایی کنیـم و از آن 

بهـره ببریم، خداراشـکر که توانسـتیم هدفی کـه برای آن 
در ایـن مسـابقات شـرکت کـرده بودیم تا لحظـات پایانی 

بجنگیـم و نتیجـه دلخواه را کسـب کنیم. 
لژیونرهـای  از  بازیکـن سـپاهان گفـت: تمامـی تیم هـا 
خوبـی اسـتفاده کرده بودنـد، تنها تیمی که لژیونر نداشـت 
سـپاهان بود؛ خداراشـکر توانسـتیم با این شـرایط، بازی ها 

را خـوب پیـش ببریـم و نتیجـه خوبی کسـب کنیم.
 او افـزود: در ایـن تورنمنـت تنهـا یک  سـت به تیـم هورا 
مالدیـو در نخسـتین دیـدار دور گروهـی واگـذار کردیـم، 
دیـدار ابتدایـی مـا بـود، جـو سـالن برای مـا ناشـناس بود 

و بازیکنـان تیـم به نسـبت هر سـال خیلی جوان تر شـده 
بودنـد، بـه همیـن دلیـل ما یـک سـت را به حریـف خود 

کردیم. واگـذار 
	Áوالیبال ایران روند رو‌به‌رشد دارد

کدخـدا بـا اشـاره به میانگین سـنی تیـم گفـت: میانگین 
سـنی کـه اعـزام شـده بـود خیلـی پایین تـر از سـال های 
گذشـته بود؛ بـه نظر مـن والیبال ایـران روند روبه رشـدی 
این کـه  بـه  توجـه  بـا  داد:  ادامـه  دارد.بازیکـن سـپاهان 
بازیکنـان جـوان و باانگیـزه زیـادی بـه تیم اضافه شـدند، 
ایـن جایـگاه می توانـد خیلـی بهتـر شـود و در مسـابقات 

قهرمانـی آسـیا، ABC و سـایر رقابت هـا نتایـج خیلـی 
خوبی کسـب شـود.

 او ضمـن تشـکر از حمایت هـای باشـگاه سـپاهان گفت: 
ایـن کـه تیـم را در ایـن شـرایط اقتصادی حمایـت کردند 
و بـه ایـن مسـابقات اعزام شـدم ارزشـمند اسـت؛ چرا که 

باعـث انگیزه ما شـدند. 
کدخـدا در پایـان گفت: خوشـحالم که توانسـتیم بخشـی 
از زحماتشـان را بـا ایـن قهرمانـی که کسـب شـد جبران 
کنیـم، امیدوارم در دور بعدی مسـابقات نیـز بتوانیم نتیجه 

قابل قبولـی بـرای این باشـگاه کسـب کنیم.


