
7
 ایـن کـه در یک بازه زمانـی خاص چندین 
و  کـودک  سـنی  گـروه  مخصـوص  فیلـم 
نوجـوان بـر پرده سـینماهای کشـور باشـد 
تقریبـا اتفـاق بسـیار نـادری اسـت. امـا در 
هسـتیم  ایـن  شـاهد  اخیـر  هفتـه  چنـد 
کـه سـه فیلـم بـرای گـروه سـنی کـودک 
و نوجـوان در سـینماهای کشـور در حـال 
اکـران اسـت. پـس اگـر چنـد وقتی اسـت 
کـه کـودکان تـان را بـه سـینما نبـرده اید، 
تـا آبـی بـه آسـیاب مانـده اسـت دسـت 

بجنبانیـد. علاوه بـر ایـن که در ایـن هوای 
آلـوده کـه چنـد روزی مدرسـه هـا را حتی 
بـه تعطیلـی کشـاند، رفتـن بـه ایـن نـوع 
تفریحـات سرپوشـیده و بـه دور از آلاینـده 
هـای معلـق می توانـد انتخـاب خردمندانه 
ای باشـد. بـا هم نگاه اجمالـی به فیلم های 
روی پـرده و سـینماهای پخـش کننـده آن 
هـا مـی اندازیـم. بهـای بلیـت در روزهـای 
سـه شـنبه و سـئانس هـای طـرف صبـح 

ارزان تـر اسـت.

آخر هفته های سینمایی برای کودکان 

گردشگری

زندگـی آپارتمانـی در کنـار زندگـی ماشـینی ، بنیـان هـای سـبک زندگـی در ایـن عصـر را پـی ریـزی کـرده اند. سـبک زندگی کـه در آن نه تنهـا جایی کـه مکانی هم بـرای تحرک و 
ورزیـده شـدن نـدارد. متاسـفانه ایـن سـبک زندگـی در چنـد سـال اخیر تعداد بی شـماری از افـراد را درگیر بیماری های مختلف کرده اسـت که شـایع ترین آن ها عبارت از مشـکلات 
عضلانی و اسـتخوانی، مصائب چاقی، دیابت و فشـارخون بالاسـت. این در حالی اسـت که بیشـتر پزشـکان در کنار نسـخه های بلند و بالای دارویی شـان یک توصیه جدی برای بیماران 
خـود دارنـد و آن انجـام حـرکات ورزشـی بـه صـورت منظـم و مسـتمر اسـت. در ایـن بین ورزش های سـالنی دارای مزیت های بیشـتری نسـبت به ورزش در هـوای آزاد اسـت. ورزش کردن اصولی زیـر نظر مربی، 
دوری از آلاینـده هـای هوایـی و از همـه مهـم تـر ورزش گروهـی را کـه موجـب اشـتیاق بیشـتر برای تلاش کردن اسـت، می توان از مزیت هایی دانسـت کـه در ورزش در هوای آزاد که بیشـتر به پیـاده روی منتهی 
مـی شـود، وجـود نـدارد. آلودگـی هـوای هفتـه گذشـته مشـهد بهانـه ای شـد که به جای این که برای شـما مقصد گردشـگری را شـرح دهیم و راهنمای مالی آن را بنویسـیم، سـری به باشـگاه های ورزشـی بزنیم و 

چنـد و چـون دو ورزش گروهـی و سـالنی را در بیاوریـم. بـه همیـن منظـور مصاحبـه ای بـا یکی از مربیان سرشـناس مشـهد ترتیـب دادیم که شـما را در جریان این صحبت هـا می گذاریم.

سلام، در قسـمت قبـل، دربـاره محلـه پرقدمت نوغـان، مطالبی را 
خدمتتـان عـرض کـردم. این‌بـار هـم می‌خواهـم شـما را در حوالی 
ایـن محلـه نگـه دارم تـا بـا هـم به سـراغ چنـد بخـش تاریخی در 
محلـه نوغـان برویـم. همـه ما مشـهدی‌ها و ایضـاً، زائرانی کـه زیاد 
گذرشـان به مشـهد می‌افتد، با نام خیابان طبرسـی آشـنا هسـتند، اما شـاید کمتر درباره آن بدانند. بنابراین، 

در ایـن قسـمت، بـا هـم سـری بـه خیابان طبرسـی مـی زنیـم و از احـوالات تاریخی‌اش مطلع می‌شـویم.

منشأ نام طبرسی
خیابـان طبرسـی نامـش را از عالـم جلیل‌القـدر قـرن ششـم هجـری، امیـن الاسلام، ابوعلـی فضل بن 
حسـن طَبْرِسـی گرفتـه اسـت کـه مزارش قبلا در باغ رضـوان قرار داشـت و امروزه، با توسـعه محدوده 
حـرم رضـوی، در صحـن جدید‌الاحداثـی کـه آن را هـم بـاغ رضـوان نامیده‌انـد، قـرار دارد. البتـه مـا 
مشـهدی‌ها، طَبْرِسـی را جور دیگر هجی می‌کنیم و می‌گوییم: طَبَرسـی. قرار داشـتن مزار این محدث 
مشـهور در ابتدای خیابان طبرسـی نشـان می‌دهد که روزگاری نه چندان دور، در این مکان گورسـتان 

بزرگـی قـرار داشـته اسـت. ایـن گورسـتان که نزد مشـهدی‌ها به گورسـتان »قتلگاه« شـهرت داشـت، 
یکـی از چنـد گورسـتان بـزرگ شـهر مشـهد بـود. می‌گوینـد دلیل ایـن نام گـذاری، به هجـوم ازبک‌ها 
در عهد صفویه به مشـهد و کشـتار عمومی مردم شـهر باز می‌گردد و بسـیاری از مقتولان آن قتل‌عام 
در همیـن گورسـتان دفـن شـده‌اند و از ایـن رو، نـام »قتلـگاه« برایـش برگزیده شـد. با این حـال، از آن 
گورسـتان بـزرگ، امـروزه جـز مقبره شـیخ طبرسـی و نیز، مـزار آیت‌ا... فقیه سـبزواری و همسـرش در 
باغ رضوان، چیزی باقی نمانده اسـت که مقبره فقیه سـبزواری هم به دوران بعد از تسـطیح قبرسـتان 
قتلـگاه بـاز می‌گـردد. بـه هر حال، تا سـال 1313 هـ.ش و احداث خیابان طبرسـی، این گورسـتان فعال 
بود و حتی یکی از غسـالخانه‌های مشـهد هم، در مجاورت آن قرار داشـت؛ غسـالخانه‌ای که تا اواسـط 

دهـه 1350 بـه کار خـود ادامه داد.

تولد یک خیابان
یکی از طرح‌هایی که توسـط محمدولی اسـدی، نایب التولیه آسـتان قدس، در سـال 1310 هـ.ش کلید 
خـورد، ایجـاد نیم‌دایره‌هایـی در شـمال و جنـوب حـرم بود که در لهجه مشـهدی، بـه آن ها فَلکَه)یعنی 

محـل دور زدن( می‌گوینـد. ایـن دو نیم‌دایـره، در شـمال و جنـوب حـرم، بـالا خیابـان و پایین‌خیابان را 
بـه هـم وصـل می‌کـرد و مشـکل عمـده عبـور و مـرور از کوچه‌هـای تنگ و تاریـک و بعضاً سـقف‌داری 
را کـه بـه »سـاباط« موسـوم بـود، حـل می‌کـرد. ابتدا فلکه‌ای در جنوب حرم سـاخته شـد کـه نامش را 
فلکـه جنوبـی گذاشـتند. در مرکـز این فلکه، خیابانی سـاخته شـد که امـروزه با نام خیابـان امام‌رضا)ع( 
شـناخته می‌شـود، امـا قدیمی‌هـا آن را بـا نـام خیابـان »تهـران« می‌شناسـند. نظیـر فلکه جنوبـی، در 
قسـمت شـمالی حـرم نیـز سـاخته و بـه فلکـه شـمالی موسـوم شـد؛ در مرکز این مسـیر نیم‌دایـره‌ای، 
خیابـان احـداث شـد کـه نامـش را خیابـان طبرسـی گذاشـتند. ایـن خیابان که از وسـط محلـه نوغان 
می‌گذشـت، بخـش مهمـی از قبرسـتان قتلـگاه را درون خود جـای داد و به همین دلیل، امـروزه اثری از 
آثار آن گورسـتان قدیمی باقی نیسـت. امتداد این خیابان تا میدان طبرسـی امروزی می‌رسـید و در دو 
سـوی آن، مغازه‌هـا و بازارچه‌هایـی احـداث شـد کـه در میـان آن هـا، بازارچه »حاج‌آقاجان« کـه امروزه 
با نام »شـهید آستانه‌پرسـت« شـناخته می‌شـود، معروف‌تر از بقیه اسـت. در حاشـیه خیابان طبرسـی، 
افـزون بـر بازارچـه، بناهای تاریخی متعددی مانند مسـجد سـنگی وجـود دارد که در قسـمت‌های بعد، 

بـه سـراغ آن هـا خواهیم رفت. تا دیـدار دوبـاره، خدانگهدار.

چگونگی تولد خیابانی به نام »طبرسی«  مشـهد
گـــردی

سمیه محمدنیا حنایی
روزنامه‌نگار

مصاحبه با یک مربی برای آشنایی بیشتر با ۲ ورزش سالنی مخصوص بانوان 

سلامتی با ورزش چقدر آب می خورد؟ 

جواد نوائیان رودسری
روزنامه‌نگار و دانشجوی دکترای تاریخ

حتمـا شـنیدهاید کـه تـور لحظـه آخـری ارزان اسـت و اغلـب 
هنـگام سـفر ایـن تورهـا را نمی‌توانیم بخریم. معمـولا هنگامی 
کـه قصـد سـفر داریـم در گـوگل، تور لحظـه آخری را جسـت 
وجو می‌کنیم و با انبوه پیشـنهادهای گوگل روبه رو می‌شـویم. 
بـه راحتـی نمـی توانیـم بهتریـن و ارزان تریـن تـور را انتخـاب 
کنیـم. قیمت‌هـا بسـیار متفـاوت اسـت، در نتیجـه بـه این فکر 
می‌کنیـم کـه بهتریـن گزینـه، آژانـس نزدیک منـزل خودمان 
اسـت کـه سال‌هاسـت می‌شناسـیمش، ممکـن اسـت کمـی 
گران‌تـر بخریـم امـا خیال‌مـان راحـت تر اسـت.ما قصـد داریم 
بـه شـما راهـی را نشـان دهیـم که اعتبـار یک تور مسـافرتی را 
بسـنجید و بهتریـن تصمیـم را بگیرید. برای ایـن کار موارد زیر 

را بایـد در نظـر بگیرید:
کیفیـت پـرواز را ارزیابـی کنیـد.  فقـط بـا کمی جسـت 
وجـو در میان ایرلاین‌هـا و تالارهـای گفت‌وگـو و بـه خصـوص 
بررسـی‌های گـوگل بـه ویژه درباره ایرلایـن های خارجی خیلی 
راحـت می‌توانید متوجه شـوید که مسـافران از کـدام ایرلاین‌ها 
دربـاره تاخیرهـا، سـرویس‌دهی نامطلوب و... ببیشـتر شـکایت 
دارنـد و ایـن جاسـت کـه دلیـل ارزان بـودن برخـی از تورهـا 

مشـخص می شـود.

گول ستاره های هتل ها را نخورید
در سـفر، هتـل یـا مسـافرخانه فقـط جایی برای خواب نیسـت، 
تعـداد سـتاره‌های یـک هتـل هم همیشـه معیـار خوبـی برای 
کشـورها،  برخـی  در  اوقـات  گاهـی  نیسـت.  آن‌هـا  ارزیابـی 
معیارهـای سـتاره دادن متفـاوت اسـت و امـکان دارد هتلـی 
سه‌سـتاره در یـک کشـور خارجـی، کیفیتـی در حـد یک هتل 

یـک سـتاره یـا حتی مسـافرخانه داشـته باشـد.
  هتـل محـل اقامت‌مـان چقدر به مرکز شـهر، اماکن تاریخی، 

تفریحی و مراکز خرید نزدیک اسـت؟
 خدمـات هتـل شـامل صبحانـه یـا وعده‌هـای غذایـی دیگـر 

می‌شـود یـا نه؟
 امکاناتی مانند رسـتوران، کافی‌شـاپ، استخر و... در این هتل 

وجـود دارند یا نه؟
 ساعات ورود و خروج هتل چه شرایطی دارند؟

 آیا این هتل به اندازه کافی بهداشتی و تمیز است؟
  مـردم در سـایت‌های مختلـف چـه تجربـه‌ای از ایـن هتل را 

به اشـتراک گذاشـته‌اند؟

حواستان به قرارداد باشد
مثلاً ببینیـد آیـا هزینه‌ای کـه بابت تور لحظه آخـری پرداخت 
می‌کنیـد، شـامل وعده‌های غذایی هـم می‌شـود یـا خیـر. یـا 
ایـن کـه تور، خدمـات گشـت شـهری را هـم ارائـه می‌کنـد یا 
خیـر. مـورد دیگر، رفـت و آمـد بیـن شـهرهای مختلف اسـت، 
آیـا تـوری کـه قصـد خریـدش را داریـد، ایـن رفـت و آمدهـا را 
هـم پوشـش می‌دهـد یـا خیر. بیمـه‌ مسـافرتی را نیـز از قلـم 

نیندازید.

اگر می‌خواهید خیالتان از همه چیز راحت باشد
بررسـی کـردن تمامـی ایـن مـوارد کمـی حوصلـه و اطلاعـات 
می‌خواهـد. گذشـته از ایـن مسـئله، چقـدر زمـان داریـد کـه 
تمامـی تورهـای موجـود بـرای مقصدتان را نگاه کنیـد و از نظر 
قیمـت، کیفیـت و امکانات مقایسه‌شـان کنید؟ پیشـنهادی که 
داریم این اسـت که تمامی این مسـائل را به دسـت کارشناسـان 

توریلند بسـپارید.
توریلنـد بـا جمـع آوری اطلاعـات تورهـای آژانس های مشـهد 
و تهـران، امـکان دسترسـی و مقایسـه انـواع تورهـای داخلـی 
و خارجـی را فراهـم کـرده اسـت همچنیـن در شـبکه‌های 
اجتماعـی می‌توانیـد توریلنـد را دنبال کنید، شـما را در انتخاب 

بهتریـن تـور راهنمایـی می‌کند.
 WWW.TOURILAND.COM :آدرس وب سایت

Touriland_mashhad  :شبکه‌های اجتماعی
شـماره تمـاس توریلنـد کـه آسـان تریـن راه بـرای ارتبـاط بـا 

برگزارکننـدگان معتبـر تـور در مشـهد اسـت:
۰۵۱-31634633

 بهترین تور را 
 از کجا 

پیدا کنم؟ 
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سلام. لطفا خودتون رو معرفی کنید:

آمادگـی  کمیتـه  مسـئول  عـرب،  مریـم  مـن  سلام. 
جسـمانی مشـهد و یکی از اولین مربی های اسـپنینگ 
در مشـهد هسـتم. حدود ۲۰ سـال اسـت که در رشـته 

هـای مختلفـی مانند پیلاتس، ایروبیک، TRX و همچنین 
کار بـا دسـتگاه سـمت مربیگـری دارم.

به نظر شما چرا باید ورزش کنیم؟
احتمـالا جـواب ایـن سـوال بـرای افـراد مختلف فرق مـی کند. مثلا 
مـن بـه جوانـان مـی گویـم ورزش کنیـد، اما نـه بـرای امروزتان که 
وضعیـت بدنـی تـان خوب اسـت بلکه برای ایـن ورزش کنید تا چند 
سـال آینده تان را بیمه کنید. به افراد مسـن می گویم ورزش کنید 
تـا از دردهایـی کـه در هـر نشسـتن و برخاسـتن و حتی خم شـدن 
متحمـل مـی شـوید رهایی پیـدا کنید. توصیه هایم به افـرادی که با 
مشـکلاتی چون چاقی، آرتروز و دیابت نزدم می آیند نیز این اسـت 
که برای جلوگیری و حتی سـرکوب مشـکلات تان ورزش کنید. اما 
مهـم تریـن دلیلـی که بـرای ورزش کردن می توانم بـرای تان بیاورم 

ایـن اسـت کـه ورزش کنید تا سلامت زندگی کنید.

امروز درباره چه ورزش هایی صحبت می کنیم؟
امـروز دربـاره دو ورزش پیلاتـس و TRX صحبـت می کنم. پیلاتس 
بـه عنـوان یـک ورزش بـی هـوازی و تخصصی و TRX نیـز به عنوان 

یـک ورزش قدرتـی را بـرای تان شـرح می دهم.

پیلاتس چه نوع ورزشی است؟
پیلاتـس یـک ورزش بـی هوازی اسـت. در این ورزش که یک سـری 
تمرینات تخصصی به فرد داده می شـود، سـعی می شـود در اولین 
گام هـا عضلات عمقـی و ریـز بـدن را تحریـک کـرده و همچنیـن 
قـدرت و اسـتقامت عضلانـی فـرد را بهبود ببخشـد. در این ورزش به 
مـرور زمـان بـدن فرد قـوی شـده و آمادگی جسـمانی قابل توجهی 
را کسـب مـی کند. در کنار بهبود شـرایط عضله هـا، کارکرد مفاصل 
کـه در بعضـی از افـراد همـراه با درد اسـت نیز تسـهیل می شـود.اما 
همـه مزیـت هـای پیلاتـس در بعد توانایـی بدن خلاصه نمی شـود. 
ایـن ورزش بـا ایجـاد هماهنگـی هـای بیشـتر بیـن عصـب و عضله 
باعـث مـی شـود کـه اصطلاحـا کـم کـم مغـز بـدن را درک کند که 
ایـن موضـوع می توانـد گام های مهمی برای جلوگیـری از زوال مغز 
یـا پیـر مغـزی باشـد. ایـن ورزش همچنیـن مـی تواند باعـث ایجاد 
حـس نشـاط و دوری از اسـترس شـود و اختلالات خـواب افـراد را 

برطرف مـی کند.

شما این ورزش را برای چه کسانی توصیه می کنید؟
پیلاتس ورزشـی برای تمام گروه های سـنی اسـت. حتی ما پیلاتس 
کـودکان هـم داریـم کـه تمرینات متناسـب بـا توانایی ها و شـرایط 
بدنی شـان دارد. البته بیشـتر کارشناسـان معتقدند که پیلاتس برای 
کودکانی که هنوز به سـن بلوغ نرسـیده اند شـاید ورزش زودرسـی 
باشـد و بایـد از انجـام آن جلوگیـری کـرد. حتـی افرادی کـه درگیر 
مسـائل آرتروزی و آرتریتی هسـتند نیز می توانند با انجام تمرینات 
اصلاحـی پیلاتـس زندگـی بهتر با دامنه حرکتی فـراخ تری را تجربه 

کنند.

مزایای پیلاتس چیست؟
البتـه بنـده در همـان ابتدا مزیت هـای پیلاتس را گفتم اما به صورت 
مختصـر مـی تـوان گفت که پیلاتس ذهن را سـالم می کند، جسـم 
را در عیـن حالـی کـه قـوی و نیرومنـد می کند؛ خوش فـرم نیز می 
کنـد. افزایـش قـدرت و اسـتقامت دو تا دیگـر از ارمغان هایی اسـت 

قیمتتورنادومنطقه پرواز ممنوعبنامین

6 هزار تا 12 هزارپردیس هویزهپردیس هویزهپردیس هویزه

5 هزار تا 9 هزار آفریقا 

3 هزار تا 6هزار قدسقدس

9 هزارپیروزیپیروزیپیروزی

8 هزار تا 10 هزارپردیس اطلسپردیس  اطلسپردیس اطلس

8 هزار تا 12 هزارسیمرغسیمرغسیمرغ

بیشترین قیمتکمترین قیمتنام وسیله

70 هزار50 هزارکفش پیلاتس

135 هزار) 10 میل(70 هزارمت پیلاتس

70 هزار24 هزارکش تراباند 170 سانتی متر

300 هزار حتی بالاتر80 هزاریک دست لباس ورزشی

قیمت trxقیمت پیلاتس

350 هزار تومان180 هزار توماندرجه ۱

۲۸۰ تا ۳۰۰ هزار تومان120 هزار توماندرجه ۲

200 هزار تومان90 هزار توماندرجه ۳

کـه پیلاتـس به شـما هدیه می دهد. دم و بـازدم های منظم 
هنـگام تمرینـات نیـز منجر به اکسـیژن رسـانی خوب به 

تمـام بافـت ها و عضلات می شـود.

برای این ورزش به چه وسایلی نیاز داریم؟
وسـایل مورد نیاز برای این ورزش دو دسـته اسـت. وسیله 
هایـی کـه هـر فـرد بایـد بـرای خودش تهیـه کند و وسـیله 
هایـی کـه باشـگاه داران بایـد برای اعضایشـان تهیه کنند. وسـیله 
هـای شـخصی عبـارت از کفـش مخصـوص پیلاتس که می تـوان از 
کفـش های روفرشـی هم اسـتفاده کرد، مت پیلاتـس ، کش تراباند، 
لباس راحت و یک شیشـه آب اسـت. اما باشـگاه ها نیز باید وسـایلی 
چـون چـوب، دمبـل، تـوپ کوچـک، تـوپ جیم بـال ، رینـگ و فوم 
رول را حتمـا داشـته باشـند تـا مربی بـرای انجـام تمرینات مختلف 

محدودیتی از این دسـت نداشـته باشـد.

انجام پیلاتس را چند ساعت در هفته مناسب 
می‌دانید؟

شـما می توانید تمرینات پیلاتس را برای 3 تا 6 جلسـه یک سـاعته 
در هفته داشـته باشید.

TRX چه نوع ورزشی است؟

ورزش TRX یـک ورزش نیمـه هـوازی اسـت کـه در آن سـعی مـی 
شـود اسـتقامت بـدن را تـا جایی که ممکن اسـت بالا ببرنـد. در این 
ورزش تمریـن هـای مختلفـی بـه فرد براسـاس نیاز بدنـش داده می 
شـود، مثلا برنامه تمرینی غول آسـا روی اسـتقامت بدن تاکید دارد.  
تمرینـات TRX بـا یـک بند که به بند TRX معروف اسـت انجام می 
گیـرد. بنـد در واقـع بـه فـرد بـرای انجام حـرکات کششـی و قدرتی 
کمـک مـی کنـد و یکـی از نقـاط ثقـل بـدن می شـود. یعنـی بدن 
بخشـی از وزن خـود را بـه بنـد منتقـل مـی کند و بر همین اسـاس 

انجـام حرکات ورزشـی کمی تسـهیل می شـود.

شما TRX را برای چه کسانی توصیه می کنید؟
انجـام ایـن ورزش هـم ماننـد بیشـتر ورزش هـا محدودیـت زیـادی 
نـدارد. مـن معتقد هسـتم که هر فـرد با هر توانایی مـی تواند ورزش 
کنـد، امـا بایـد ایـن ورزش را زیـر نظـر مربی بـا تجربه انجـام دهد و 
در یـک بـازه زمانی مناسـب آمادگـی بدنی اش را برای انجام بیشـتر 
و بهتـر حـرکات ورزشـی بـالا ببرد. امـا از آن جایی کـه TRX ورزش 
مهارتـی اسـت تقریبـا از حوصلـه افـراد زیر 15 سـال خارج اسـت با 
ایـن حـال کـه انجام منظم و درسـت ایـن تمرینات در افـراد زیر 15 

سـال باعـث افزایـش قـد و تقویت عضلات می شـود.

مزیت های TRX چیست؟
در TRX شـما بـه صـورت همزمـان چندیـن فاکتور بدن تان شـامل 
اسـتقامت، چابکـی، قـدرت و سـرعت  را بهبـود مـی بخشـید. یکی 
دیگـر از مزیـت هـای ویـژه TRX چند بعـدی بودن آن اسـت به این 
معنـا کـه هنـگام حـرکات ایـن ورزش بـه صـورت همزمـان چندین 

عضله و مفصل درگیر می شـود. آخرین مزیت این ورزش این اسـت 
که اگر شـما بند مخصوص آن را داشـته باشـید می توانید در هر جا 

آن راآویـزان کـرده و بـه انجام تمرینات خـود بپردازید.

برای TRX چه وسایلی نیاز است؟
بنـد TRX مهـم تریـن وسـیله انجام این ورزش اسـت که در بیشـتر 
باشـگاه هـا از سـقف آویـزان اسـت. ولـی اگـر مـی خواهیـد این بند 
را بـرای خودتـان داشـته باشـید نیـز مـی توانیـد کیـت آن را تهیـه 
کنیـد. قیمـت کیـت بند TRX کـه تمام بندها و لـوازم جانبی آویزان 
شـدن را دارد حدود 390 هزار تومان اسـت. دیگر وسـایل شـخصی 
بـه لبـاس راحتـی، کفـش مناسـب سـالنی و بطـری آب خلاصه می 
شـود. امـا باشـگاه هـا نیـز بایـد وسـایلی چون دمبـل، اسـتپ، کتل 
بل، روب را داشـته باشـند که ورزشـکاران محدودیتی از این دسـت 

نداشـته باشند.

آیا انجام تمرینات TRX محدودیت خاصی دارد؟
انجـام ایـن تمرینـات بـرای بانـوان بـاردار، افرادی که بـه تازگی عمل 
جراحـی داشـته انـد و کـودکان ممنوع اسـت. در بقیه افـراد می توان 
بـا توجـه بـه نکات زیر بـه این ورزش پرداخـت. اول این که حتما این 
تمریـن را تـا جایی که حرفه ای نشـده ایـد زیرنظر مربی انجام دهید. 
در انتخـاب مربـی دقـت کنیـد تـا از آسـیب هـای جدی کـه ممکن 
اسـت بـه بـدن فـرد وارد شـود، جلوگیری کنیـد. اگر مشـکلی دارید 
قبـل از آن بـا پزشـک معالـج خـود مشـورت کنید و سـپس با مربی 
درمیـان بگذاریـد. مربی ها در بیشـتر مواقع حـرکات جایگزینی برای 
شـما طراحـی مـی کننـد کـه در عین حالـی که چابکی و اسـتقامت 
تـان را بهبـود مـی بخشـد بـه عضلـه آسـیب دیـده تـان هـم فشـار 

آورد. نمی  لیست هزینه های خرید وسایل شخصی پیلاتس

حداقل برنامه های 
TRX تمرینی‌

 3 جلسه در هفته 
است اما اگر چربی 
سوزی و حجم دهی 
بیشتر به عضلات را 
در نظر دارید می 
توانید با صلاحدید 
مربی آن را تا 5 روز 
در هفته نیز افزایش 
دهید. اما اگر می 
خواهید سریع تر  به 
نتیجه دلخواهتان 
برسید حتما روی 
رژیم غذایی خود 

کار کنید چرا که در 
این رابطه 70درصد 
راه با رژیم درست 
هزینه 12 جلسه)یک‌ماه( کلاس های پیلاتس و trxغذایی میسر می‌شود


