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کلینیک

پیلاتس و تى.آر.ایکس که این روزها برخى خانم ها به آن اقبال نشان داده اند آیا براى همه مناسب است؟

ورود  زیر 15 سال ممنوع!

آشنایى با تى.آر.ایکس
ورزش تى.آر.ایکس (TRX) یک ورزش مقاومتى 
اســت و تا حدودى به بدنسازى شــباهت دارد. در واقع 
حرکات ورزشــى به گونه اى طراحى مى شو د که در برابر 
آنهــا مقاومت وجود دارد، یعنى از وزن خود فرد به عنوان 
مقاومت بهره گرفته مى شــود. وزن بدن به نوعى مانند 

وزنه در بدنســازى اســت و از طناب هایــى براى انجام 
تمرینات کمک گرفته مى شود. تمرین هاى این ورزش به 
گونه اى است که کل وزن بدن متناسب با آن حرکت روى 
یک اندام فشــار وارد مى کند. این ورزش مانند بدنسازى 
به تقویت عضلات کمــک مى کند، ولى هدف آن  فقط 
تقویت عضلات نیست و تحرك و انعطاف پذیرى نیز در 
تى.آر.ایکــس مد نظر قرار مى گیرد ضمن این که اندام را 

زیبا هم مى کند. 

پا به سن گذاشته ها بخوانند
ورزش تى.آر.ایکس، مناسب افراد سالم و جوان است 
و براى افرادى که پا به ســن گذاشــته اند یا هر فردى که 
مشکلات اسکلتى-عضلانى یا مشکل در مفاصل خود 
دارد، مناسب نیست. براى افرادى که آمادگى بدنى لازم 
را داشته باشند، سه جلسه یک ساعته به صورت یک روز 

درمیان مناسب است. 
کســى که مى خواهد این ورزش را شــروع کند، باید 
از آمادگى جســمانى برخوردار باشد، چون همان طور که 
گفته شــد در حرکت هاى مختلــف، کل وزن بدن روى 

اندام هاى بدن قرار مى گیرد. 
شــاید برخى افراد تصور کننــد تى.آر.ایکس، براى 
کاهش وزن گزینه مناســبى به شمار مى آید در حالى که 
این ورزش مناســب افراد چاق نیســت. در واقع تا زمانى 
کــه فرد وزن خود را پایین نیاورده باشــد، نباید ســراغ 
ایــن ورزش بــرود. حتى پس از کاهــش وزن از طریق 
رژیم غذایــى، فرد باید ابتدا ورزش هــاى هوازى مانند 
پیاده روى، دویدن، دوچرخه سوارى و شنا را انجام بدهد 
و به تناســب اندام برسد، سپس تى.آر.ایکس را به عنوان 
ورزش انتخــاب کند. به غیر از افراد چاق، آن دســته از 

افرادى که سال ها ورزش نکرده اند و بدن شان در تناسب 
اندام نیســت، نباید تى.آر.ایکس را انتخاب کنند، چون 
احتمال آســیب به مفاصل و تاندون ها در چنین شرایطى

 زیاد است.
تى.آر.ایکس جرو آن دســته از ورزش هایى اســت 
که براى کــودکان و نوجوانان ممنوعیت دارد و تا حدود
 15 سالگى نباید این ورزش را شروع کرد. استخوان ها در 
ســنین کم، حالت غضروفى دارند و نرم هستند و کلسیم 
هنوز رســوب نکرده است، ضمن این که کشکک زانو تا 
پنج ســالگى وجود ندارد، در نتیجه ورزش تى.آر.ایکس 
در ســنین کم نه تنها فایده ندارد، بلکه ضرر نیز به همراه 
دارد. محدودیت هاى سنى که براى تى.آر.ایکس یاد شد، 

براى پیلاتس نیز وجود دارد. 

اهمیت انتخاب مربى
انتخــاب مربى خوب در تمام رشــته هاى ورزشــى 
حائــز اهمیــت اســت، ولى اهمیــت انتخــاب مربى 
در ورزش هایــى چــون پیلاتــس و به ویــژه تــى.آر.
ایکــس، دو صد چندان خواهد شــد. فــردى که مربى
 تى.آر.ایکس است، علاوه بر داشتن خلاقیت در طراحى 
تمرینــات، باید به آناتومى بدن، فیزیولوژى و دســتگاه 
اسکلتى ـ عضلانى، آشنایى داشته باشد و حرکت شناسى 
را نیز بداند. فیزیوتراپیســت ها یا فارغ التحصیلان رشته 
تربیــت بدنى که آموزش مربیگرى تى.آر.ایکس را دیده 
باشــند، گزینه خوبى به عنوان مربى محسوب مى شوند. 
چنانچه فرد دچار مشــکلات ساختار قامتى، مانند گودى 
کمر و افتادگى شانه باشــد، مشکلات او توسط مربى با 

ویژگى هاى یاد شده قابل تشخیص است. 

پیلاتس، ورزشــى با هدف ایجاد هماهنگى 
بین روح، جســم و ذهن اســت. به عبارتى تمام 
تمرکز در این ورزش روى پیشرفت بدن بر اساس 
توازن معطوف مى شــود. علاوه بر این، پیلاتس 
افزایــش قــدرت و توان عضلات، اســتحکام 
سیســتم اســکلتى ـ عضلانى را در پى دارد. در 
ایــن ورزش، مقاومت در برابر حــرکات وجود 
دارد ولى علاوه بــر آن، حرکات غالبا به صورت 
هماهنگ هســتند که براى انجام شان به تمرکز 
نیاز اســت. در رابطه با پیلاتــس این ادعا وجود 
دارد کــه مى توانــد به کاهــش درد کمر و رفع 
مشکلات ستون فقرات کمک کند، ولى واقعیت 
این اســت که چون برخى حــرکات به صورت 
چرخشى و پیچشــى هستند، مى تواند به آسیب 
بیشــتر به ستون فقرات منجر شوند. این ورزش 
مناســب افرادى است که مشکلى نداشته باشند 
یا درمان پزشــکى و فیزیوتراپى آنها در صورت 
داشتن مشــکل به صورت کامل برطرف شده و 
آمادگى جسمى هم داشته باشند. پیلاتس براى 
افرادى که مبتلا به آرتروز هستند، گزینه مناسبى 
نیست و حرکات پیچشى و چرخشى آن مى تواند 
به آسیب منجر شــود. ولى این ورزش مى تواند 
براى پیشگیرى از آرتروز پیشرفته و پیشگیرى از 
بروز دردهاى اسکلتى ـ عضلانى مناسب باشد. 
به طور کلى، آسیب ناشى از ورزش پیلاتس، کمتر 
از آســیب هاى احتمالى در ورزش تى.آر.ایکس 
است. پیلاتس، درجه بندى هاى مختلفى دارد و 
تمرینات آن از ســاده شروع مى شود و به مرور در 
مراحل پیشرفته تمرین هاى آن سنگین خواهد 
شــد. این ورزش در گروه ورزش هاى بى هوازى 
قرار مى گیرد. فــردى که آمادگى بدنى کمترى 
داشــته باشد، باید تمرینات ســبک و اولیه این 
ورزش را انجام بدهد، البته سالم بودن بدن براى 
این ورزش شرط است. افراد چاق یا افراد میانسال 
که مشــکل خاصى ندارند، مى توانند در مراحل 
پایین که تمرینات ســبک ترى دارند، شــرکت 
کنند. اما فردى که آمادگى جسمى داشته باشد و 
به عبارتى ورزشکار محسوب شود، محدودیتى 
براى شــرکت در کلاس هایى بــا تمرین هاى 
سنگین تر ندارد. بسیارى از افراد به ویژه خانم ها 
تمایل دارند خیلى ســریع به تناسب اندام برسند، 
در حالى که رسیدن به این هدف  نیازمند تمرینات 
مستمر و گذشت زمان اســت. براى رسیدن به 
این هدف ابتدا باید ورزش هاى ســبک هوازى 
انجام داد و یک رژیم غذایى درست داشت. پس 
از کاهش وزن و افزایش قدرت بدنى، شکل دهى 
عضلات اتفاق مى افتد که بــراى این منظور از 
پیلاتس نیز مى توان کمک گرفت. این که افراد 
تصور مى کنند با انتخاب یک ورزش ســنگین 
مى توانند سریع به شکل و فرم دلخواه عضلات 
برسند، باور کاملا نادرســتى است که مى تواند 
آسیب هاى جدى براى بدن به دنبال داشته باشد. 

چند نکته درباره پیلاتس

بهاره جلاوند

به جرأت مى توان گفت بســیارى از 
افراد نســبت به ورزشى که انتخاب 
مى کنند، آگاهى کافى ندارند و تحت 
تاثیر تبلیغات و بر سر زبان افتادن نام 
ورزشــى خاص به آن روى مى آورند. 
در چنین شــرایطى نــه تنها ورزش 
نمى تواند کمکى به ســلامت افراد 
کنــد، بلکه مى تواند با آســیب هاى 
جدى نیــز همراه باشــد. پیلاتس و 
تى.آر.ایکس، هر دو ورزشى  است که 
این روزها طرفداران زیادى به ویژه 
در بین خانم ها پیدا کرده است. شاید 
کمتر کسى در رابطه با این ورزش ها و 
تاثیراتى که روى بدن مى گذار د، بداند 
به همین دلیل دکتر علیرضا پاك قلب، 
فیزیوتراپیست، نکات بسیار مهمى را 

در این باره مى گوید. 


