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بازی دو تیم شیرازی در لیگ دسته یک حاشیه ساز شد
تیم شهر راز و تیم فجر سپاسی در هفته 
سی ام لیگ دس��ته اول باشگاه های ایران، 
بالاترین سطح مس��ابقات فوتبال حرفه ای 
کشور، در ورزشگاه حافظیه شیراز به مصاف 
هم رفتند و این دیدار با نتیجه یک بر صفر به 
سود فجر به پایان رسید تا این تیم همچنان 
در بالای جدول در جمع مدعیان باقی بماند. 
ام��ا، در طی ای��ن بازی حس��اس، بحث و 

گلایه هایی پیش آمد که خبرساز شد.
*گل فجر با دخالت مدافع شهر 

راز
حساس��یت دربی ش��یراز برای هر دو 
تیم که به امید نباختن به میدان آمده بودند 
موجب ش��د که در دقایق ابتدایی بازیکنان 
ه��ر دو تیم کنترل بازی را از دس��ت داده و 
پاس های اش��تباهی بدهن��د.در ادامه نیمه 
نخست شاگردان س��تار زارع سرمربی تیم 
شهر راز بازی بهتری را نسبت به تیم فجر 
به نمایش گذاشتند، اما پس از گذشت مدت 
زمانی کوتاه بازیکنان تیم فجر توانستند به 
گل برس��ند.در حالی که شهررازی ها بسیار 
حرفه ای بازی می کردند بازیکنان تیم فجر 
از س��مت چپ زمین شهر راز که در دستور 
حمله داش��تند به گل رسیدند، این اتفاق در 
دقیق��ه ۳۷ رخ داد و توپ با ضربه ابولفضل 
بابایی تبدیل به گل شد.بازیکنان شهر راز در 
نیمه دوم برای جب��ران گل خورده بازی را 
بهتر آغاز کردند و در آن س��وی میدان هم 
فجری ه��ا با دو تعویض ضمن حفظ نتیجه 

چشم به ضد حمله داشتند.
صعود فجر به صدر جدول

در حالی که لحظاتی از پنج دقیقه وقت 
تلف شده بازی می گذشت یک فرصت تک 
به تک نصیب بازیکن تیم شهر راز شد که 
ب��ا خروج به موقع علی غلامزاده دروازه بان 

فجر این فرصت طلایی از دست رفت.
در همین لحظات هم فجری ها بر روی 
ضد حمله توس��ط علی نجفی می توانستند 

به گل دوم برس��ند که ضربه کم جان این 
بازیکن توس��ط مدافعان شهرراز دفع شد تا 
این بازی با همان یک گل نیمه اول به سود 

فجر پایان یابد.
خ�روج ش�هرآورد از اس�تان 
 ف�ارس در حوزه اختی�ارات هیئت 

فوتبال نبود
سرپرست هیئت فوتبال استان فارس 
گلایه س��رمربی تیم ش��هر راز را نامربوط 
دانس��ته و اعتقاد دارد: خروج یا عدم خروج 
ش��هرآورد شیراز از اس��تان فارس، اصلًا در 

حوزه اختیارات این هیئت نبوده است.
باشگاه ش��هر راز ش��یراز طی نامه ای 
رسمی و در اعتراض به آنچه تبعیض بین دو 
تیم شیرازی عنوان شده بود، از سازمان لیگ 

درخواست کرد تا شهرآورد در استانی غیر از 
فارس برگزار شود.

ضمن این که سعید غلامزاده مربی تیم 
شهر راز در گفت وگو با ایسنا اعلام کرده بود 
که مساله خروج ش��هرآورد شیراز از استان 

فارس با وساطت مدیرکل ورزش و جوانان 
استان از دستور خارج شده است.

با این حال ستار زارع سرمربی تیم شهر 
راز پس از شکس��ت در ورزش��گاه حافظیه 
مقاب��ل فجرسپاس��ی، دلیل ع��دم تحقق 

درخواس��ت تیمش را پیگیری نش��دن این 
خواسته توسط هیئت فوتبال فارس عنوان 
کرد.سرپرست هیئت فوتبال استان فارس در 
این ارتباط به خبرنگار ایسنا گفت: تنها زمانی 
س��ازمان لیگ با خروج یک بازی از استان 
موافق��ت می کند که ش��ورای تامین اعلام 
کند نمی تواند امنیت ب��ازی را برقرار نماید.
حسین قنبری افزود: از طرفی شورای تامین 
سایر استان ها هم باید برای برگزاری چنین 
دیدار حساسی اعلام آمادگی می کردند که 
این مس��اله هم دور از ذهن بود.وی گفت: 
س��ازمان لیگ دلایل باشگاه شهر راز را هم 
برای تغییر مکان بازی کافی ندانس��ت و به 
این ترتیب درخواس��ت این باشگاه از دستور 

کار خارج شد.

نارضایتی ستار زارع از کمک ۸ 
میلیارد تومانی به فجر

سرمربی تیم فوتبال شهر راز از تبعیض 
بین دو تیم شیرازی گلایه کرد و گفت: اگر 
فجر سپاسی با وجود دریافت کمک ۸ میلیارد 
تومانی شهرداری شیراز، به لیگ برتر صعود 
نکند باید پاس��خگو باشد. ستار زارع، پس از 
شکس��ت در شهرآورد ش��یراز در کنفرانس 
خبری گفت: بازی خوبی بود و خوشحالم که 
تماشاگران زیادی به ورزشگاه آمده بودند اما 
ای کاش از ابتدای فصل این چنین تیم شان 

را حمایت می کردند.
وی گفت: امسال همه با تیم فجر بودند 
و به این تیم کمک کردند اما در مس��یر ما 

فقط سنگ انداختند.
سرمربی شهر راز با بیان این که تیمش 
۲ میلیارد تومان کمک مالی از ش��هرداری 
شیراز دریافت کرده است، گفت: شهرداری 
به فج��ر ۸ میلی��ارد تومان کم��ک کرد و 
امیدوارم با این همه کمک مالی، به لیگ برتر 
صعود کند وگرنه این تیم باید پاسخگو باشد.
زارع به انتقاد از داور مسابقه هم پرداخت 
و گفت: انتخاب عرب براقی برای این بازی 
مناسب نبود. او از دقیقه یک به جای مدیریت 
بازی، کارت داد و ناخواس��ته بازی را سمت 
پیروزی فجر برد. در نیمه دوم هم یک پنالتی 

مسلم برای ما گرفته نشد.
زارع همچنی��ن به انتقاد از تیم فجر در 
عدم رعای��ت بازی جوانمردان��ه پرداخت و 
گفت: قب��ل از این که گل را دریافت کنیم، 
توپ را به خاطر بازیکنی که آسیب دیده بود 
بیرون زده بودیم و فجری ها باید توپ را به 

ما می دادند اما این کار را نکردند.
هیج�ان کاذب بازیکن�ان را از 

بازی منطقی دور کرد
س��رمربی فجر شهید سپاس��ی شیراز 
هیجانات کاذب ش��هرآورد را علت کیفیت 

پایین این دیدار حساس دانست.

پ�س از شکس�ت تی�م ش�هر راز در مقاب�ل فج�ر 
سپاسی در لیگ دسته اول ستار زارع سرمربی این تیم 
از تبعیض میان دو تی�م همبازی، کمک 8 میلیاردی به 
تیم حریف و ع�دم داوری صحیح در حین بازی اظهار 
ناراحتی کرد و علل باخت تیم خود را این موارد دانست
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جودوکاران شیرازی؛  قهرمان مسابقات 
جودو جوانان فارس

پیکارهای جودو جوانان اس��تان فارس با قهرمانی تیم شیراز و نائب قهرمانی تیم 
استهبان پایان یافت.

رئیس هیات جودو فارس در مصاحبه با خبرنگار ایرنا گفت:  در این مسابقات که در 
مجموعه ورزشی تختی شیراز برگزار شد،  ۹۰ جودو کار از سراسر فارس شرکت داشتند.

وحید زارع نژاد بیان کرد:  پس از این که تیم شیراز عنوان نخست را به خود اختصاص 
داد،  تیم استهبان نایب قهرمان شد و تیم مرودشت هم مقام سوم را کسب کرد.

وی افزود: در بخش انفرادی محمد رضا یونس��ی و شایان ده خیری از مرودشت،  
حمید رضا زارع و بنیامین زارع از استهبان، ابوالفضل اکبری، رضا ده خیری،  میثم دهقانی 

و علی نوروزی از شیراز عنوان نخست وزن های مختلف را از آن خود کردند.
محمد محسن توانگر، غلام عباس کاشف، مهدی جعفرپور، حمید سیارپور، محمد 
صادقی، مهدی نادرپیشه، غلامرضا حنایی و محسن رحیمی قضاوت این مسابقات را 
برعهده داشتند.نفرات برتر این مسابقات به اردوی آماده سازی برای حضور در مسابقات 

قهرمانی منطقه چهار کشور دعوت شدند.
 

دختران شیرازی؛ برگزیده مسابقات شنا 
دانش آموزان فارس

در مسابقات شنای دختران دانش آموز استان فارس، آموزش و پرورش ناحیه یک 
شیراز حائز رتبه برتر شد.مراس��م اختتامیه رقابت های شنای دانش آموزان دختر استان 
فارس در شیراز برگزار شد که در این مسابقات تیم های ناحیه یک شیراز، ناحیه ۲ شیراز 
و جهرم به ترتیب مقام های اول تا سوم را کسب کردند و تیم ناحیه ۳ نیز به مقام اخلاق 
دست یافت.رئیس هیئت ورزش دانش آموزی فارس در حاشیه این مراسم گفت: در این 

دوره از مس��ابقات ۶۵ دانش آموز دختر متوس��طه اول از سراسر استان فارس به رقابت 
پرداختند.ابوذر زیدآبادی با بیان این که در بستر این گونه رقابت ها استعدادهای ورزشی 
نمایان می شوند، افزود: شنا ورزشی است که تمام نقاط دنیا به آن توجه دارند و در کشور 
ما با وجود جاذبه های آبی و توصیه های دین مبین اسلام نسبت به یادگیری این ورزش، 

باید بیش از پیش به این رشته توجه داشته باشیم.

برگزاری اردوی تیم ملی راگبی جوانان 
کشور در شیراز

سرمربی ش��یرازی تیم ملی راگبی جوانان عنوان کرد: تا پیش از شروع مسابقات 
آسیایی ۶ مرحله اردوی تدارکاتی برگزار خواهیم کرد و با آمادگی کامل راهی مسابقات 
آسیایی مالزی خواهیم شد.معین سرکاری، در مصاحبه با خبرنگار ایرنا گفت:  برنامه آماده 
سازی تیم ملی جوانان را به فدراسیون راگبی اعلام کرده ایم که در این برنامه علاوه بر 

انجام ۶ مرحله اردو، نیاز به چند بازی تدارکاتی با تیم های خارجی هم داریم.
وی افزود: درخواست داده ایم که در مسابقات چند جانبه امارات شرکت کنیم و یا 
این که با تیم ملی ترکیه دیداری تدارکاتی داشته باشیم تا بتوانیم تیمی قوی به مسابقات 
آس��یایی اعزام کنیم.س��رمربی تیم ملی جوانان بیان کرد: از آن جا که ش��یراز امکانات 
خوبی برای برگزاری اردوی تداکارتی دارد این امکان وجود دارد تا تمرینات تیم ملی را 
در ش��یراز برگزار نماییم.سرکاری ادامه داد: در مرحله نخست ۲۵ بازیکن به اردوی تیم 
ملی و در نهایت ۱۲ بازیکن به مس��ابقات آسیایی اعزام خواهند شد.او گفت: تیم ایران 
در دوره گذشته مسابقات آسیایی که برای نخستین بار شرکت کرده بود به مقام ششم 
دست یافت اما در مسابقات ۲۰۲۴ مالزی بسیار امیدوار هستیم بر روی سکوی آسیایی 
قرار گیریم.سرپرست هیات راگبی فارس افزود: استان فارس یکی از قطب های برتر این 
رشته در کشور است و انتظار داریم هم از سوی فدراسیون و هم از سوی اداره کل ورزش 
و جوانان فارس حمایت شویم.وی در مورد مرحله نهایی مسابقات راگبی جوانان کشور 
که در شیراز برگزار شد، اظهار کرد: بازیکنان تیم های شرکت کننده در مسابقات جوانان 
کش��ور از آمادگی مطلوبی برخوردار بودند. به همین دلیل این امر کار را برای انتخاب 
بازیکنان تیم ملی س��خت خواهد کرد.سرکاری گفت: در پایان مرحله نهایی مسابقات 
جوانان کشور که در مجموعه ورزشی ۲۲ بهمن شیراز برگزار شد، پنج تیم شرکت داشتند 
و در نهایت تیم فارس برای ششمین سال برسکوی قهرمانی ایستاد و تیم های تهران 
و قم نیز به ترتیب دوم و سوم شدند.به گزارش ایرنا، تیم ملی راگبی جوانان کشورمان 
خود را برای شرکت در رقابت های قهرمانی آسیا که پنجم مهر ماه سال جاری در مالزی 

برگزار می شود، آماده می کند.

حضور هاکی بازان فارس در اردوی تیم 
ملی هاکی چمنی امید

بنیامین نیرومند تبار و ابوالفضل قربانی، دو هاکی باز اهل استان فارس، به تیم ملی 
امید هاکی روی چمن دعوت ش��دند.به گزارش خبرگزاری موج فارس، تیم ملی هاکی 
چمنی امید ایران با هدف آماده سازی برای مسابقات قهرمانی هاکی چمنی امیدهای آسیا 
که در سنگاپور برگزار خواهد شد، عازم عمان شدند و بنیامین نیرومند تبار و ابوالفضل 
قربانی از اس��تان ف��ارس در این اردو حضور دارند.این تیم در س��فری ۱۰ روزه، ضمن 
برگزاری اردوی مش��ترک با تیم ملی عمان، به انجام تمرینات فشرده و پرفشار خواهد 
پرداخت.مس��عود بهلولی، س��رمربی تیم ملی هاکی چمنی امید در این خصوص اظهار 
داش��ت: برگزاری این اردوی مشترک فرصت بسیار ارزشمندی برای ملی پوشان جوان 
ایران است تا ضمن آشنایی با سبک بازی تیم عمان، نقاط قوت و ضعف خود را هرچه 

بیش تر شناسایی کرده و برای حضور قدرتمند در مسابقات قهرمانی آسیا آماده شوند.

وی افزود: ما در این اردو ۲۴ بازیکن را به همراه کادر فنی به عمان اعزام کرده ایم 
و امیدواریم با تلاش و پش��تکار ملی پوش��ان، شاهد کسب نتایج درخشان در مسابقات 
قهرمانی آسیا باشیم.رئیس هیات هاکی فارس نیز در این خصوص گفت: در کنار بنیامین 
نیرومند تبار و ابوالفضل قربانی هاکی بازان اهل فارس سعید مهاجری به عنوان داور و 

محمد رضا شهسواری و رضا فاخر نیز به عنوان سرپرست در این اردو حضور دارند.

تیم ستارگان خور لارستان فارس با قهرمانی در مسابقات 
لیگ دس��ته دوم هندبال بانوان کش��ور ج��واز صعود به لیگ 
دس��ته یک را از آن خود کرد.رئیس هی��ات هندبال فارس در 
ط��ی مصاحبه ای با خبرنگار ایرنا گف��ت: در مرحله نهایی این 
مس��ابقات که در سالن ورزشی طوبی لارستان برگزار شد، تیم 
ستارگان خور از سد تیم نهال خراسان جنوبی گذشت و علاوه 
بر مقام قهرمانی به لیگ دسته یک کشور نیز صعود کرد.رضا 
غلامشاهی ادامه داد: هم اینک از استان فارس که قطب هندبال 
کشور محسوب می شود، هشت تیم در لیگ های مختلف کشور 
حضور دارند که از این لحاظ فارس در کشور سرآمد هندبال هم 
در بخش آقایان و هم در بخش بانوان است.وی بیان کرد: تیم 
شهید شاملی کازرون و چمران لارستان در لیگ برتر آقایان و 

تی��م زاگرس جنوبی کازرون هم در بخش بانوان در لیگ برتر 
شرکت دارند. همچنین تیم بانوان شهید چمران لارستان که در 
لیگ برتر شرکت داشت و به دسته یک صعود کرد با رایزنی که 
با فدراسیون داشتیم مقرر شد سهمیه این تیم در لیگ برتر حفظ 
شود تا فارس برای نخستین بار در تاریخ هندبال چهار تیم در 
لیگ برتر داشته باشد.غلامشاهی افزود: تیم های شهرک برف 
فروشان شیراز و شهرزاد لارستان در رده آقایان و تیم ستارگان 
خور لارستان در بخش بانوان هم سه تیم فارس در لیگ دسته 
یک هستند و تیم هیات هندبال فیروزآباد در رده آقایان در لیگ 
دسته دوم شرکت دارد.رئیس هیات هندبال فارس عنوان کرد: 
شهرستان هایی همچون کازرون، لارستان، فیروزآباد، آباده، فسا 
و استهبان در این رشته سابقه دیرینه ای دارند که از نظر آمایش 

سرزمین باید به آن ها نگاه ویژه شود؛ چرا که تاکنون ملی پوشان 
زیادی را معرفی کرده اند.رضا غلامش��اهی همچنان ادامه داد: 
داشتن هشت تیم در لیگ های مختلف به ویژه چهار تیم لیگ 
برتری بیانگر اس��تعداد های زیاد این رشته در فارس است که 
می طلبد از سوی مسئولان ورزش و استان فارس حمایت بیش 
تری از این رشته پرافتخار که سابقه حضور در جام باشگاه های 
آس��یا را دارد، ش��ود.او تاکید کرد: از آنجا که اکثر این تیم ها از 
س��وی بخش خصوصی اداره می ش��وند نیاز به حمایت قوی 
تری از س��وی مسئولان دارند و نباید در ادامه مسیر که هدف 
س��رمایه گذاری در ورزش است، دلسرد شوند.این مقام مسئول 
در پایان خواستار مقرر کردن یک سالن اختصاصی برای چنین 

رشته موفق و افتخارآفرینی شد.

ارتقاء زیرساخت های ورزشی 
شهر صدرا

در نشست مدیرکل ورزش و جوانان فارس با جمعی از مدیران شهری و ورزشکاران 
ش��هر صدرای شیراز مواردی نظیر تقویت زیرساخت های ورزشی این شهرک مطرح و 

درباره آن تصمیم گیری های لازم انجام شد.
در این نشس��ت خداکرم فیروزمند، رئیس کمیسیون فرهنگی، اجتماعی، ورزشی و 
حقوقی شورای اسلامی صدرا از تخصیص اعتبار خرید یک دستگاه اتوبوس برای انتقال 
ورزشکاران به مسابقات و مصوبه کمک ۵۰۰ میلیون تومانی به مدال آوران و ورزشکاران 

مسابقات ملی و بین المللی خبر داد.
رئیس کمیسیون عمران و سرمایه گذاری شورای اسلامی صدرا هم در ادامه با اشاره 
به ظرفیت بالای صدرا برای س��رمایه گذاری در ح��وزه ورزش گفت: با روی کار آمدن 
شورای فعلی فقط ۲ زمین چمن مصنوعی در شهر صدرا با جمعیت بالای ۲۰۰ هزار نفر 
بود که طی مصوبه شورا ۷ زمین چمن دیگر به بهره برداری رسید و اکنون شهروندان از 

آن استفاده می کنند.
مرتضی زارعی بیان کرد: متاسفانه حتی یک سالن سرپوشیده ورزشی هم برای انجام 
تمرینات ورزشکاران این شهرک وجود ندارد که رفع این مشکل حیاتی، همت مجموعه 

اداره کل ورزش را می طلبد تا هرچه زودتر به امید خدا رفع شود.
وی همچنین انتقادی به رها ش��دن زمین بلوار حافظ داش��ت که قرار بوده به یک 
فضای ورزش��ی برای استفاده علاقه مندان تبدیل ش��ود اما بعد از گذشت چندین سال 

بلاتکلیف مانده است.

در این نشست بنا شد ۱۸ میلیارد ریال به پیست اسکیت  صدرا اختصاص داده شود 
و تا پایان خرداد ماه سال ۱۴۰۳ نسبت به انتخاب پیمانکار اقدام گردد و مبلغ ۶۰ میلیارد 
ریال به چمن استاندارد شهر صدرا اختصاص داده شود و تا پایان شهریور ماه نسبت به 

انتخاب پیمانکار و شروع پروژه اقدام شود.
از دیگر مصوبات این نشس��ت می توان به در اختیار قرار دادن سالن ورزشی محله 

جهاد فاز ۲ صدرا به ورزشکاران شهر صدرا اشاره کرد.

بانوی ش��یرازی که اخیراً در مسابقات جام ملت های فوتس��ال مردان آسیا قضاوت کرد، می گوید: با 
دستمزدهای ناچیزی که به داوران زن ایرانی می دهند، آن ها انگیزه چندانی برای ادامه حضور در این زمینه 
را ندارند. خانم فتحی، در خصوص چگونگی و چرایی حضورش در این عرصه گفت: من در خانواده ای کاملًا 
ورزشی بزرگ شده ام و برادری داشتم که فوتبالیست بود. از بچگی، نقش داور برایم هیجان خاصی داشت. 
برای همین از ۲۰ س��الگی کلاس های داوری را ش��روع کردم. در سال ۹۰ مدرک درجه یک داوری را در 
اهواز کسب کرده و چهار سال بعد وارد لیست بین المللی شدم و بلافاصله به کشور مالزی رفتم و با موفقیت 
در کلاس داوری، داور الیت شدم. وی گفت: اگر واقع بینانه صحبت کنم نمی توانم بگویم وضعیت خوبی 
داریم. چندی پیش خانم سلطنت نوروزی که داور بین المللی فوتبال ما بود از داوری خداحافظی کرد و پس 

از ایشان هنوز هیچ داوری که در سطح ایشان باشد و بتوانیم به کشور معرفی کنیم، نداریم. بی مهری های 
زیادی به داوری استان فارس شده است و به هر جایی رسیده ایم از تلاش شخص خودمان بوده است. این 
داور بین المللی در خصوص وضعیت درآمدی داوران فوتسال بانوان نیز گفت: در ایران درآمد ما نزدیک به 
صفر است و اگر در تمام فصل قضاوت کنیم، نهایتاً ۵ میلیون تومان دریافت می کنیم اما در رقابت بین المللی 
به لطف خدا درآمد خوبی داریم. این داور شیرازی، بزرگ ترین مشکل داوران زن در ایران را همین مساله 
دستمزد عنوان کرد و افزود: اگر دستمزد نباشد، انگیزه ای هم نیست. علاوه بر آن، مسئولان ورزش هم از 
من حمایتی نکرده اند، اما خوشبختانه همیشه حمایت آموزش و پرورش را داشته ام. هرگاه اداره ورزش، پیست 

و سالن در اختیارم نگذاشته، مسئولان تربیت بدنی آموزش و پرورش نهایت همکاری را با من داشته اند.

داور زن شیرازی از وضعیت نابسامان درآمدش می گوید

صعود تیم ستارگان خور لارستان به لیگ دسته یک هندبال بانوان

خداحافظی با کبد چرب
کبد، یکی از مهم ترین اندام های بدن است که سبب دفع سموم ناشی از بیماری هایی 
مثل چاقی، دیابت و فشار خون بالا می شود. در صورت تجمع چربی در کبد، بیماری کبد چرب 
بروز پیدا کرده و علائمی چون خستگی مفرط، حالت تهوع، درد شکم، کاهش اشتها، زردی 
پوست و چشم ها و ادرار تیره و مدفوع خاکستری پدید می آیند. در ادامه، راه ها و تمریناتی برای 

مبارزه با این بیماری مخرب بر سلامتی را شرح می دهیم.

*پیشگیری از کبد چرب
ورزش های قلبی عروقی: تمامی ورزش های قلبی عروقی به خصوص حرکات موزون و 

ایروبیک، می توانند سبب سوزاندن چربی و بهبود وضعیت کبد شوند.
تمرینات مقاومتی: تمرینات قدرتی می توانند متابولیسم بدن را به شدت افزایش دهند 

و موجب پایین آوردن سریع چربی خون و در نتیجه ایجاد توده عضلانی بدون چربی شوند.
ی��وگا و پیلاتس: این ورزش که برروی کش��ش، قدرت مرک��زی و تعادل کار می کند 
می تواند به صورت غیرمس��تقیم اس��ترس را کاهش داده و از سلامت کبد و مدیریت وزن 

حمایت کند.
تمرینات تناوبی با ش��دت بالا و ریکاوری کوتاه: تمریناتی همچون شنا کردن، اسکات 
زدن، تمرینات ش��کم، وزنه  زدن و دوچرخه سواری می توانند عملکرد کبد و چرخش نیم تنه 

بالایی که باعث اکسیژن رسانی هرچه بهتر به کبد می شود را بهبود بخشند.
پیاده روی: پیاده روی سریع و منظم به مدت یک ساعت در روز می تواند به میزان قابل 
توجهی کلس��ترول LDL خون را کاهش دهد و از بروز کبد چرب پیشگیری یا حتی آن را 

درمان کند.
البته ناگفته نماند که ورزش در کنار حذف چربی های ترانس، خودداری از نوشیدن الکل 
و مص��رف دخانیات، کنترل بیماری های زمینه ای، مصرف غذاهای غنی از امگا ۳، افزایش 
مص��رف فیبر محلول و پروتئین وی، خواب کافی، س��بک زندگی متعادل و آرامش روحی، 

می تواند تاثیر دو چندانی در این امر داشته باشد.

علل سرعت بالای دو 
در برخی ورزشکاران

بعضی از افراد می توانند بس��یار سریع بدوند در حالی که برخی دیگر آهسته تر می دوند. 
علت چیست؟ ژنتیک و ویژگی هایی که از والدین به ارث می رسند جزء عواملی هستند که در 
سرعت دویدن نقش دارند، اما در این راستا انتخاب ها و تجربیات فرد نیز نقشی اساسی ایفا 
می کنند.یکی از عوامل اصلی که بر توانایی افراد در دویدن سریع تأثیر می گذارد، ساختار بدن 
از جمله نحوه عملکرد عضلات است. بدن انسان بیش از ۶۰۰ ماهیچه دارد که به فرد این 

امکان را می دهند که در جهات متفاوت با سرعت های مختلف حرکت کنند. این ماهیچه ها از 
۲ نوع فیبر تند انقباض و کند انقباض تشکیل شده اند.ماهیچه ها دارای ترکیبات مختلفی از این 
فیبرها هستند. یکی از دو عضله ای که ساق پا را تشکیل می دهند عمدتاً فیبرهای تند انقباض 
دارد. این عضله ماهیچه دوقلو نام دارد که برای دوی سرعت و پریدن استفاده می شود. عضله 
دیگر دارای فیبرهای کند انقباض است که برای پیاده روی و آهسته دویدن استفاده می شود.
فیبرهای عضلانی س��ریع انقباض، بزرگ تر هستند و به بدن کمک می کنند تا سریع 
حرکت کند و نیروی قابل توجهی تولید نماید. دوندگان س��رعت معم��ولًا دارای فیبرهای 
عضلانی س��ریع انقباض فراوانی هستند. با این حال، این نوع فیبر عضلانی نیز به سرعت 
خسته می ش��ود که این مدت زمان دویدن با حداکثر سرعت را به مسافت های نسبتاً کوتاه 
محدود می کند.فیبرهای عضلانی کند انقباض کوچک تر هستند و کمک می کنند با سرعت 
کم تر اما با استقامت بیش تری بدوید. دوندگان مسافت طولانی و دوچرخه سواران رقابتی 
مقادیر زیادی از این عضلات دارند.البته توانایی بدنی تنها مربوط به ماهیچه ها نیست و مغز نیز 
نقش مهمی در این میان ایفا می کند. ماهیچه های اسکلتی توسط مغز کنترل می شوند. برای 
مث��ال، می توانید طول گام های تان، نحوه حرکت بازوها، برخورد پاهای تان با زمین و حتی 
روش هایی را که برای تنفس استفاده می کنید کنترل کنید. همچنین می توانید فرم دویدن 
خود را از طرق مختلف بهبود بخشید. استفاده از روش های مناسب دویدن به عضلات کمک 

می کند نیروی بیش تری ایجاد کنند و با هم کار کنند، که سبب می شوند سریع تر بدوید.


