
آزاده مختاري

 مردي عاشق موتوسيكلت 
»از هم��ان كودكي ب��ه ورزش علاقه مند ش��دم، 
موتورس��واري از هم��ه ورزش ها براي��م جذاب تر بود 
و گرايش بيش��تري نس��بت به آن داشتم، اين علاقه 
باعث شد اين ورزش را به طور تخصصي دنبال كنم، 
وقتي س��وار بر موتوس��يكلت بودم انگار سوار بر بال 

آرزوهايم حركت مي كردم.«
مهرش��اد نراقي، پدر خانواده اي كه همگي اعضاي 
آن از قهرمانان موتورس��واري كشور هستند اينگونه 
از ش��روع حركت در اين ميدان گفت. سه عضو ديگر 
اين خانواده معتقدند اگر عش��ق او به موتورس��واري 
نبود ش��ايد مسير زندگي آنان به جايي كه اكنون در 

آن ايستاده اند، قرار نداشت.
»موتوسيكلت خطرناك نيست. هر كسي مي گويد 
اين وسيله خطرناك و مرگبار است سخت در اشتباه 
است، اين راكب است كه خطرآفرين است، اگر روش 
درست هدايت اين وسيله را بدانيد نه تنها خطرناك 

نيس��ت بلك��ه پ��ر از هيجاني 
دلپذير است.«

مهرش��اد نراق��ي اينگونه از 
موتوس��يكلت مي گويد; از اين 
وسيله دوچرخ كه پررنگ ترين 

رنگ زندگي اش را دارد. 
»از س��ال 54 به طور جدي 
را  موتوس��يكلت  ب��ا  ورزش 
انتخاب كردم، سال 55 قهرمان 
كشوري شدم، سال هاي 56 و 
57 نيز مقام اول موتورسواري 
كش��ور در دس��تان م��ن جاي 
گرفت و تا 30 س��ال مقام اول 
موتورس��واري كش��ور ب��ه من 

تعلق داشت.«
وي ادام��ه مي ده��د: بعد از 
انق��لاب ورزش موتورس��واري 
اسپانس��رهاي مناسبي نداشت 
موج��ب  موض��وع  همي��ن  و 
منزوي ش��دن اين ورزش شد 

اما به حاش��يه رفتن اين ورزش باعث نش��د دست از 
موتورسواري كشيده و مغلوب شرايط شوم. تنها يك 
زمين براي تمرين وجود داش��ت و آن زمين، پيست 
ش��هران بود، همانج��ا محل تمرين من، همس��رم و 
فرزندانم شد، كمبود تجهيزات اين پيست باعث نشد 

از هدفي كه در ذهن داشتيم عقب نشيني كنيم.
»روزي كه با ش��هرزاد نظيف��ي ازدواج كردم 30 
سال داشتم، او نيز مانند من عاشق موتورسواري بود، 
نخس��تين ديدار ما به پيست مس��ابقه موتورسواري 
برمي گردد، همراه برادرش براي ديدن مس��ابقه آمده 
بود از قبل برادر و پسرخاله اش را مي شناختم همانجا 
بود كه متوجه علائق مشتركمان شديم و چندي بعد 

مراسم عقد و عروسي برگزار شد.«
مهرشاد نراقي از ازدواج با زني مي گويد كه اكنون 

مقام دوم موتورسواري كشور را دارد. 
»فرزندانم به 4 س��الگي كه مي رس��يدند برايشان 

موتوس��يكلت تهيه مي كردم، موتورسيكلتي مناسب 
س��ن و س��ال آنها و تمرينات آنها آغاز مي ش��د، آنها 
مش��تاق يادگيري بودن��د و من مش��تاق آموختن و 
همين شد كه اكنون هر دو از قهرمانان موتورسواري 

كشور هستند.«
مهرش��اد نراقي اينگونه ادام��ه داد: به اعتقاد من 
سلامت، رفاقت و پيش��رفت مهم ترين اركان زندگي 
هس��تند، در فضاي ورزش اين س��ه ركن را روزانه به 

فرزندانم آموختم. 
اكن��ون ك��ه مي بينم ن��ه تنها آنها بلكه همس��رم 
قهرمان اين رش��ته ورزشي در كشور و حتي ميادين 
بين المللي هس��تند افتخار وجودم را فرامي گيرد. ما 
براي رس��يدن به امروز گذشته س��ختي را پشت سر 

گذاشتيم.
 ازدواج با دو عشق

»همه چيز از يك س��يزده بدر شروع شد. همانجا 
بود كه در س��ن 16 سالگي س��وار موتوسيكلت پدر 
ش��دم و از هم��ان زمان عش��ق به موتورس��واري در 

وجودم شكل گرفت.
اس��تفاده  فرصت��ي  ه��ر  از 
موتوسيكلت  سوار  كه  مي كردم 
پدر و برادرم شوم، موتورسواري 
را دوس��ت داش��تم و برايم مهم 
نبود ديگ��ران وقتي مرا س��وار 
مي بينند، چه  موتوس��يكلت  بر 
فكري مي كنند، انگار مي دانستم 
تقدير من با اين وسيله دوچرخ 

گره خورده است.«
ش��هرزاد نظيفي مق��ام دوم 
موتورسواري كش��ور و مادر دو 
قهرم��ان موتورس��واري اي��ران 
اين گونه از علاقه خود مي گويد 
و ادام��ه مي ده��د: »نخس��تين 
نقطه مش��ترك من و مهرشاد، 
علاق��ه ب��ه موتورس��واري بود. 
بجز  هم��ه  مي دانس��تم  البت��ه 
قهرمان ب��ودن او از رفتار نيك 
و جوانمردان��ه اش مي گوين��د و 
همين شد كه به خواستگاري وي بدون ترديد پاسخ 
مثب��ت دادم، ازدواجي كه ثمره اش يك دختر و يك 

پسر بود.
نخستين فرزندم »نورا« بود و دومي »مرآت«، بعد 
از تولد دو فرزندم، همراه مهرشاد شدم، او شد مربي 
و من ش��اگردي بودم كه بي تابانه منتظر آموختن از 

استادي بودم كه عاشقانه دوستش داشتم. 
مهرش��اد ن��ه تنها معل��م من بود كه ه��ر كدام از 
فرزندان��م به چهار س��الگي مي رس��يدند، آنها نيز به 
جمع ش��اگردانش اضافه مي ش��دند. مطمئن بودم با 
داش��تن چنين اس��تادي هيچ خطري تهديدش��ان 

نمي كند.«
ش��هرزاد نظيفي اين گونه ادامه داد: از س��ال 79 
به طور مستمر موتورسواري را دنبال مي كنم. با اينكه 
تهيه لباس هاي ايمن اين ورزش و تهيه موتوسيكلت 
گران تمام مي ش��ود، ولي براي كسي كه اين ورزش 

براي��ش س��لامت روح را همراه دارد، اين مش��كلات 
ديده نمي شود. 

در تمام اين س��ال ها نه پيست مس��ابقه مناسبي 
وجود داش��ت و نه حمايت فدراسيون... ولي ما ادامه 
دادي��م و تلاش كرديم موان��ع را كنار بزنيم و در اين 
مس��ير ياد گرفتيم با تلاش و كوش��ش مي توان تمام 
راه هاي بس��ته براي رسيدن به مقصود را گشود تنها 
بايد ايمان داش��ته باش��ي كه تلاش هايت روزي ثمر 

خواهد داد.
»حجاب اين ورزش براي بانوان شايد از كامل ترين 
حجاب ها باشد، ولي شرايط شركت بانوان موتورسوار 
ايران��ي در ميادين بين المللي از س��وي فدراس��يون 

موتورسواري كشور هنوز ايجاد نشده است.«
ش��هرزاد نظيفي كه خود مقام دوم موتورس��واري 
بان��وان كش��ور را در مس��ابقات س��ال 88 كس��ب 
ك��رده اس��ت، مي گويد: تاكن��ون تنها يك مس��ابقه 
موتوسيكلت س��واري براي زنان در كشور برگزار شده 

است. 
در اين مس��ابقه 8 موتورس��وار به قص��د فتح قله 
توچال با موتور كراس به مسابقه با يكديگر پرداختند. 
در اين مسابقه دخترم »نورا« قهرمان كشوري شد و 
پس از او، من مقام دوم را از بين هشت شركت كننده 

اين مسابقه كسب كردم.
 قهرمان زنان ايران

»چه��ار س��اله ب��ودم كه ب��ه كمك پدرم س��وار 
موتوسيكلت هاي 50 سي سي شدم. همچنان آن روز 
را با اينكه خيلي خردس��ال بودم، فراموش نكرده ام، 
جرقه آن هيجان به عشقي تبديل شد كه يك لحظه 

از فكرم جدا نبود. 
ك��ودك كه ب��ودم آرزوي��م اين ب��ود روزي برنده 
مس��ابقات موتورس��واري ش��وم و بارها خودم را در 
ميادين مس��ابقه تجس��م ك��رده بودم. اي��ن آرزوي 
كودكي با آموخته هاي پدر و تلاش خودم روز هشتم 
آبان ماه س��ال 1388 به واقعيت تبديل شد و از آن 

روز زندگي ام رنگ تازه اي به خود گرفت.«
بع��د از قهرماني در مس��ابقات كش��وري و توجه 
رسانه ها به اين مسابقه بود كه دعوتنامه اي از قهرمان 

موتورسواري بانوان كشور امريكا دريافت كردم. 
او مرا به كش��ورش دعوت كرده بود. بالاخره راهي 
كش��ور امريكا ش��دم. بع��د از چن��د روز تمرين با او 
در مس��ابقات كراس بانوان جهان در امريكا ش��ركت 

كردم. 
همچنين با حضور در مدرس��ه موتوسواري موفق 
ب��ه اخذ مدرك مربيگري از اين مدرس��ه ش��دم و با 
كوله ب��اري پر از تجربه به كش��ور بازگش��تم به اميد 
اينكه روزي در كش��ور ما ه��م به اين ورزش اهميت 
داده شود، زيرا ورزشكاران ايراني هيچ چيزي كمتر از 
ورزشكاران كشورهاي ديگر ندارند، تنها نبود امكانات 
باعث ش��ده اس��ت كه تا امروز از ميادين بين المللي 

عقب بمانند.
»ن��ورا« قهرمان زنان موتورس��وار ايران مي گويد: 
تنها پيس��ت ش��هران از كودكي هايش ت��ا الآن براي 
تمرين موتورس��واران وجود دارد، پيس��تي كه هيچ 
امكانات��ي ندارد و در ادامه مي گويد: با اينكه امكانات 

كافي وجود نداشت، ولي اين ورزش جزئي از خانواده 
من بود و همين علاقه بود كه هر روز ما را به يكديگر 

نزديك مي كرد. 
پدر، اس��تاد خانواده ب��ود و ما پيرو اس��تادي كه 
نه تنها ورزش��ي پرهيج��ان را به م��ا مي آموخت كه 
وحدت، همبستگي، عشق به اعضاي خانواده و هدف 

مشترك داشتن را به من آموخت، بوديم. 
در كن��ار هم مس��ابقه مي داديم و ب��ا يكديگر به 
بهبود اوضاع اين ورزش رها ش��ده فكر مي كرديم تا 
اينكه چند سال قبل به فكر راه اندازي باشگاهي براي 
تمرين ورزشكاران موتوسيكلت سوار شديم. در همان 
زمان همسرم نيز به خواستگاري ام آمد و اين ازدواج 
حركت به جلويي س��ريع براي رسيدن به هدف مان 

كه همان راه اندازي باشگاه بود، شد.
»همس��رم نيز علاقه مند به موتورس��واري بود و با 
ورود به خانواده ما عضو پنجم اين خانواده پرهيجان 
ش��د.« »ن��ورا« مي گوي��د: همراهي ه��اي همس��رم 
»هادي مقدس« براي رس��يدن به هدفي كه داشتم، 

ب��راي  او  ب��ود.  دلگرم كنن��ده 
همگام بودن با من حتي رشته 

كاري خود را تغيير داد. 
يكدل��ي خانوادگ��ي در بين 
خانواده 5 نفره ما سكوي پرتاب 
ب��راي رس��يدن ب��ه هدف  مان 
ش��د. مي داني��م همان طور كه 
تاكن��ون در مقابل موانع س��ر 
ف��رود نياورده ايم اگر اين راه را 
پرتلاش ادامه دهيم به هدفمان 
ك��ه ش��ايد خواس��ته خيلي از 
علاقه من��دان ب��ه اي��ن ورزش 

است، خواهيم رسيد.
»اكثر م��ردم تصور مي كنند 
موتورس��واري فقط فشار روي 
پ��دال گاز اس��ت و ب��دن زياد 
درگي��ر حركت نمي ش��ود، در 
حالي كه ورزش موتورس��واري 
به ط��ور حرفه اي تم��ام بدن را 
درگي��ر مي كند. موتورس��واري 

ورزش فك��ر اس��ت، دقت را بالا مي ب��رد و اعتماد به 
نفس را قوت مي بخش��د، تخليه انرژي است و از نظر 

ذهني باعث رشد مي شود.«
»نورا« كه اكنون از اس��اتيد موتورس��واري كشور 
اس��ت، اين گونه از ورزشي مي گويد كه حجم بزرگي 

از زندگي او را فرا گرفته است. 
او اين گون��ه ادام��ه مي دهد: هيج��ان اين ورزش 
گفتني نيست، در لحظات موتوسواري ياد مي گيري 
كه ت��رس را فراموش كن��ي و از درايت و عقل خود 
استفاده كني، سرعت عمل در تصميم گيري درست 
باعث ورزش فكر مي ش��ود و اي��ن ورزش با لحظات 
هيجان آمي��زي ك��ه به تو مي بخش��د، افس��ردگي و 
كرختي را از فرد دور كرده و همزمان موجب تقويت 

هوش و ذكاوت او مي شود.
 توقفي اجباري

»م��رآت« كوچكتري��ن عضو خان��واده اي هيجان 

دوس��ت از زندگ��ي در خان��ه اي ك��ه هم��ه عاش��ق 
موتورسواري هس��تند اين گونه مي گويد: »نخستين 
موتوس��يكلتي كه مالك��ش بودم موتوس��يكلتي 50 
سي س��ي بود، چهار ساله بودم كه به كمك پدر سوار 
آن ش��دم و از آن روز تنها يك دلهره كودكانه مبهم 
يادم مانده است ولي اكنون موتورسواري از بايدهاي 

قلبي زندگي ام است.« 
مرآت مي گويد: اگر به حرف هاي باتجربه هاي اين 
ورزش خوب گوش دهيم و بازيگوش��ي جاي دقت را 

نگيرد هيچ حادثه اي موتورسوار را تهديد نمي كند.
»هيجان موتورس��واري بالا است ولي با سنجيده 

راندن مي توان هيجاني بي خطر را تجربه كرد.«
تنها يك بار دچار حادثه ش��دم و آن هم به خاطر 
بي توجهي به حرف هاي پدر بود. نخاع بند را نبس��ته 
بودم و با زمين خوردن كمرم شكس��ت ولي مي دانم 
ك��ه اگر با دقت لباس ايمني را پوش��يده بودم امكان 
نداشت چنين حادثه اي برايم رخ دهد. در ورزش هاي 

پرهيجان بي توجهي ممنوع است.
»م��رآت« اينگونه ادامه داد: 
س��ال 87 ب��ود ك��ه وارد تي��م 
ملي موتورس��واري كشور شدم 
و به ط��ور م��داوم در اردوهاي 
تيم شركت داش��تم ولي زمان 
مس��ابقات بين الملل��ي با زماني 
كه بايد خود را به عنوان سرباز 
مواجه  مي كردم  معرفي  وظيفه 
ش��د و اين يعني ج��ا ماندن از 
مس��ابقات بين المللي، هنوز هم 
تمري��ن مي كنم و س��عي دارم 
ش��رايط بدن��ي خ��ود را براي 
بع��د از س��ربازي و مس��ابقاتي 
 كه پيش رو دارم مناس��ب نگه 

دارم.
»م��رآت« مي گويد: برخلاف 
ديدي كه بعضي افراد در جامعه 
بانوان  موتورسواري  درخصوص 
دارن��د او افتخ��ار مي كند مادر 
و خواه��ري دارد ك��ه قهرمان 
موتورس��واري اي��ران هس��تند. او مي گوي��د: وقتي 
مي بيند افتخارات خواهرش در اين عرصه از مرزهاي 
ايران نيز گذر كرده اس��ت وقتي ب��ه ياد مي آورد كه 
خواهرش با چه تلاشي به اين مقطع رسيد و چگونه 
خود را به مس��ابقات جهاني رس��اند تا آرزوهايش را 

فرياد بزند احساس غرور مي كند.
او مي گوي��د: موتورس��واري هيجان��ي اس��ت كه 
هم لذت و ش��ور دارد و هم مدرس��ه اي اس��ت براي 
 آموختن درست و به جا انديشيدن و مسير را انتخاب 

كردن. 
اين مس��ير مي تواند مسير مس��ابقه باشد و از آن 
بزرگت��ر مس��ير زندگي، وقتي درس��ت فكر كردن را 
بياموزي تمام مس��يرهاي زندگي ات س��الم و صحيح 
و س��نجيده انتخ��اب مي ش��ود و اي��ن يعن��ي گام 
اول براي رس��يدن به حس��ي كه ب��ه آن مي گويند: 

»خوشبختي«.
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يك، دو، سه

تمرينات ساده ورزشي 
براي پشت ميزنشين ها

در دنياي مدرن امروز 
به دليل تنوع شغلي و 
رعايت نكردن اصول 
حركتي مناسب، ميزان 
آسيب به ستون فقرات 
متفاوت است. فشاري 
كه مرور زمان بر آن، 
اختلال هاي سيستم 
عضلاني – اسكلتي را 
به وجود مي آورد. فردي 
كه ساعت هاي طولاني 
از عمر خود را پشت 
ميز مي گذراند، كارگر 
ساختماني كه در وضعيت 
حمل بارهاي سنگين قرار 
دارد يا حتي اگر اين 
موارد هم وجود نداشته 
باشد به دليل انجام 
ندادن حركت هاي ورزشي 
هر چند كم و مناسب در 
طول روز، ستون فقرات را 
دچار آسيب هايي مي كند. 
در دنياي امروز 80 درصد 
افراد شاغل حداقل يكبار 
كمر درد را تجربه كرده اند 
و سالانه بر تعداد افرادي 
كه به اين مشكل دچار 
مي شوند افزوده مي شود. 
اين افزايش در حالي 
صورت مي گيرد كه باتوجه 
به پيشرفت هاي تكنولوژي 
صورت گرفته، گروه 
كودكان و نوجوانان نيز 
به دليل قرار گرفتن هاي 
طولاني در مقابل رايانه و 
درست ننشستن در پشت 
ميز و نيمكت هاي مدارس 
به اين مشكلات افزوده 
است و بايد درصد اعلام 
شده را بالاتر دانست.
 اختلال سيستم 
استخواني
محور اصلي بدن را ستون 
فقرات تشكيل مي دهد 
و روي اين محور سر، 
دست ها، لگن و پاها سوار 
مي شوند اما بي احتياطي ها 
و رعايت نكردن اصول 
لازم و قرار گرفتن در 
شرايطي كه فشار مداوم 
و مضاعف را بر اين 
سيستم وارد مي آورد 
سبب مي شود تا سيستم 
عضلاني – اسكلتي با 
اختلالاتي روبه رو شود.
پرويز شاهچراغي – 
متخصص فيزيوتراپي 
با اعتقاد به اينكه 
اختلال هاي سيستم 
عضلاني – اسكلتي جزو 
شايع ترين بيماري هاي 
ناشي از كار است كه 
صدها ميليون نفر از 
مردم جهان را درگير كرده 
است; يكي از عوامل مهم 
زمينه ساز درد و ناتواني 
فيزيكي به شمار مي آيد. 
شاهچراغي درباره عوارض 
اين ضايعات كه شامل 
تخريب چه ساختاري از 
بدن خواهد بود، مي گويد: 
»اين عوارض شامل 
عضله، مفصل، تاندون، 
ليگامان، عصب، استخوان 
و سيستم گردش خون 
موضعي است.«
اين متخصص در ادامه با 
بيان اينكه اين آسيب ها 
از جمله بزرگ ترين 
مشكلات بهداشتي شغلي 
در كشورهاي صنعتي در 
حال توسعه است و اينكه 
اختلال سيستم استخواني 
عمده ترين عامل از دست 
رفتن زمان كار، افزايش 
هزينه و آسيب هاي 
انساني نيروي كار است. 
مي گويد: »احساس درد 
و ناراحتي در قسمت هاي 
مختلف سيستم عضلاني – 
اسكلتي از مشكلات عمده 
كار است.«
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ديدگاه

    موتوسيكلت 
خطرناك نيست  

اين راكب است كه 
خطرآفرين است، اگر 
روش درست هدايت 

اين وسيله را بدانيد 
نه تنها خطرناك نيست 

 بلكه پر از هيجاني 
دلپذير است

    به اعتقاد من سلامت 
رفاقت و پيشرفت 

مهم ترين اركان زندگي 
هستند، در فضاي ورزش 
اين سه ركن را روزانه به 
فرزندانم آموختم. براي 

رسيدن به امروز، گذشته 
سختي را پشت سر 

گذاشتيم

 سال هفدهم 
 شماره 4916

 سه شنبه 
 26 مهرماه 1390
 20 ذيقعده 1432
 18 اكتبر 2011

گزارش  از زندگي 4 قهرمان موتورسوار در يك خانواده

پدر و مادري كه هيجان را به فرزندان خود آموختند
عش��ق ب��ه موتوس��يكلت و ورزش موتورس��واري در خ��ون اي��ن خانواده 
هيجان دوست جاري اس��ت؛ خانواده اي كه دغدغه شان از گذشته تاكنون 

همين وسيله بوده است. 
آنها توانسته اند با تمام موانعي كه سد راهشان بود چرخ هايش را بچرخانند 

تا آنجا كه اكنون تمامي سكوها را در اختيار گرفته اند. 
مهرش��اد نراقي قهرمان قهرمانان موتورسواري ايران، شهرزاد نظيفي مقام 

دوم موتورسواري زنان ايران، نورا نراقي مقام اول موتورسواران زنان ايران و 
مرآت نراقي موتورسوار تيم ملي موتورسواري ايران هستند.

اي��ن خان��واده چهار نفره براي رس��يدن به اين جاي��گاه لحظه اي از تلاش 
دس��ت نكشيدند، اين خانواده كه با لبخند به قلب هيجان و خطر مي تازند 
از س��ال ها تكاپوي خود براي رس��يدن به آنچه در صدر آرزوهايشان است 

اينگونه مي گويند.

ب��راي پيش��گيري از ب��روز درده��اي 
عضلان��ي و آث��ار ناخوش��ايند آن، توصيه 
مي ش��ود برخي تمرينات را افراد معمولي 

انجام ندهند.  
از تمرينات��ي كه با پرش اضافي انجام 
مي شود و با انقباض عضلاني بيش از حد 
روي مفاصل��ي با دامن��ه حركتي محدود 
هس��تند، خودداري كني��د. در حقيقت 
هيچ وق��ت تمريني را انج��ام ندهيد كه 

فش��اري غيرطبيع��ي روي اعضاي بدن 
وارد س��ازد. براي مثال فش��ار كشش��ي 
بيش از حد روي گردن و س��تون مهره ها 
و يا فش��ار جانبي ب��ر مفاصلي كه در آن 
جه��ت محدوديت حركت��ي دارند، خطر 
بزرگي اس��ت و ممكن است موجب بروز 
مش��كلات و ناراحتي هاي بعدي شود. در 
ع��وض تمرينات مناس��ب ديگري وجود 
دارد كه تأثير همان كار مورد نظر ش��ما 

را دارا است ولي بدون خطر مي باشد. به 
ه��ر حال هفت حركت وي��ژه وجود دارد 
كه بهتر اس��ت افراد ع��ادي از انجام آن 

اجتناب نمايند. 
 نبايدها

 بالا آوردن پاها از بالاي سر در حالت 
خوابي��ده روي زمين كه فش��ار غيرعادي 
وارد  گ��ردن  مهره ه��اي  روي  زائ��دي  و 

مي سازد. 
 كش��ش دونده دوي مانع كه فش��ار 

بيش از حد روي زانوها وارد مي سازد. 
 راه رفتن مرغاب��ي، خم كردن بيش 
از حد زانو، در اين حالت فش��ار زيادي به 

مفصل زانو وارد مي سازد. 
 لمس كردن پنجه پا با پاهاي كاملًا 
كش��يده، اين حركت فش��ار بي��ش از حد 

روي كمر و زانو وارد مي سازد. 
 كش��ش بالرين ها: اين حركت فشار 
بس��ياري روي ليگامنت هاي زانو و پائين 

كمر وارد مي سازد. 
 بالا آوردن ه��ر دو پا با پاهاي كاملًا 
كش��يده و صاف كه فشار بسيار بر قسمت 

تحتاني كمر وارد مي سازد. 
 دراز و نشس��ت كامل با پاهاي كاملًا 
صاف و كش��يده فش��ار زيادي بر قسمت  

تحتاني كمر وارد مي سازد. 

7 هشدار ورزشي


