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التوقيع على مذكرتي تفاهم رياضية مع جيشي عمان والصين
المركــز  رئيــس  قــال 
لجيــش  الرياضــي 
الاســامية:  الجمهوريــة 
علــى  التوقيــع  تــم 
ــي  ــم رياض ــي تفاه مذكرت
عمــان  جيشــي  مــع 
والصيــن لاقامــة نشــاطات 
رياضيــة  وبطــولات 

. كة مشــتر
ــز  ــس المرك ــال رئي وق
لجيــش  الرياضــي 

الجمهوريــة الاســامية العميــد » جمشــيد فــولادي« أمــس الاربعــاء لارنــا انــه ونظــرا لانعقــاد مذكــرة تفاهــم 
ــة  ــرة تفاهــم رياضي ــى مذك ــع عل ــم التوقي ــد ت ــن فق ــران وعمــان والصي ــوش كل مــن اي ــن جي عســكرية بي
ــة  ــة مشــتركة و بطــولات رياضي ــة ورشــات تعليمي ــا اقام ــة ومنه ــة خمســة نشــاطات رياضي ــا اقام واقترحن

. اخــرى  ودول  الثــاث  البلــدان  جيــوش  مــن  منتخبــات  بمشــاركة 

لاول مرة.. مشاركة منتخب فتياتنا لكرة الصالة في بطولة دولية
يشــارك المنتخــب الايرانــي لفتيــات كــرة الصالــة تحــت 20 عــام ولاول مــرة فــي بطولــة »كافــا« الدوليــة 

التــي ســتقام فــي طاجيكســتان.
وقالــت مدربــة منتخبنــا »نيلوفــر اردلان« ان بطولــة كافــا تقــام لاول مــرة فــي رياضــة كــرة الصالــة للفتيــات 
بمشــاركة منتخبــات كل مــن ايــران واوزبكســتان وتركمانســتان وافغانســتان والبلد المضيف طاجيكســتان.

ــى 29  ــرة مــن 24 ال ــام بشــكل دوري وفــي مجوعــة واحــدة خــال الفت ــة تق ــات البطول وبينــت ان مباراي
ــي. ــر الحال كانــون الثانــي/ يناي

ليونارد يقود كليبرز لإسقاط كافاليرز
ســجل كــواي ليونــارد 43 نقطــة، وهــي أعلــى حصيلــة نقــاط لــه هــذا الموســم فــي مبــاراة واحــدة، ليقــود 
لــوس أنجلــوس كليبــرز للفــوز 128-103 علــى كليفلانــد كافاليــرز فــي دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن 

الليلــة قبــل الماضيــة.
جــورج  بــول  وغــاب 
للمبــاراة  كليبــرز  لاعــب 
التوالــي  علــى  الثالثــة 
بســبب شــد فــي عضلات 
لكــن  الخلفيــة،  الفخــذ 
غيابــه. عــوض  ليونــارد 

ــي 6  ــارد ف ونجــح ليون
مــن 10 محــاولات لتصويــب 
رميــات ثلاثيــة خــال 29 

دقيقــة.
وتفــوق ليونــارد، الــذي ســجل 30 نقطــة علــى الأقــل للمبــاراة الثالثــة علــى التوالــي، علــى أفضــل رقــم 
ســابق لــه هــذا الموســم وهــو 42 نقطــة أمــام مينيســوتا تيمبرولفــز فــي 13 ديســمبر/ كانــون الأول الماضــي.
ــع  ــدة م ــرات مرت ــر ك ــى عش ــتحوذ عل ــة واس ــس 12 نقط ــا زوبات ــة وإيفيتش ــز 24 نقط ــو وليام ــاف ل وأض
كليبــرز. كمــا ســجل باتريــك بيفرلــي عشــر نقــاط ومــرر تســع كــرات حاســمة واســتحوذ علــى ســبع كــرات 

مرتــدة.
وتصــدر كوليــن سيكســتون لاعبــي كافاليــرز وســجل 25 نقطــة وأضــاف جيــدي عثمــان 21 نقطــة. وأحــرز 

داريــوس جارلانــد 14 نقطــة ومــرر عشــر كــرات حاســمة.

انقلاب سيارة فرناندو ألونسو في رالي داكار
ــة  ــي المرحل ــاء، خــال مشــاركته ف ــا(، امــس الأربع ــدو ألونســو )تويوت ــت ســيارة الإســباني فرنان انقلب
ــد تعــرض الســيارة لبعــض  ــى التوقــف بع ــره عل ــا أجب ــي الســعودية، م ــام ف ــي داكار، المق العاشــرة مــن رال

ــات. التلفي
وانقلبــت ســيارة ألونســو، بطــل ســباقات الفورمــولا 1، والــذي يشــارك للمــرة الأولــى فــي الرالــي، أمــام 
مجموعــة مــن الحضــور، بعــد قطعــه لكيلومتــر واحــد مــن أصــل 345 كلــم، يتعيــن عليــه قطعهــا بيــن مدينتــي 

حــرض والشــبيطة.
وكان ألونســو يحتــل الترتيــب العاشــر، فــي التصنيــف العــام لمنافســات الســيارات برالــي داكار، بعدمــا 

حــل بيــن العشــرة الأوائــل فــي أربــع مراحــل متتاليــة، منهــا الترتيــب الثانــي فــي المرحلــة الثامنــة.
ويعــد هــذا ثانــي حــادث لألونســو فــي الرالــي، حيــث تعيــن عليــه إصــاح إطــار ســيارته فــي المرحلــة 

الثانيــة، ليتأخــر ســاعتين ونصــف عــن الوصــول لخــط النهائــي.
ويســتمر الرالــي فــي الســعودية حتــى الجمعــة المقبــل، ويقــام علــى 12 مرحلــة، بإجمالــي 8 آلاف كلــم، 

مــن جــدة إلــى القديــة.

توتنهام يبرم أولى صفقاته في حقبة مورينيو
أعلــن نــادي توتنهــام 
القــدم،  لكــرة  الإنجليــزي 
عــن تعاقــده مع جيدســون 
وســط  لاعــب  فيرنانديــز 
علــى  البرتغالــي،  بنفيــكا 
 18 لمــدة  الإعــارة  ســبيل 
يتيــح  بنــد  مــع   ، شــهرا 
بشــكل  معــه  التعاقــد 

دائــم.
عبــر  توتنهــام  وذكــر 
موقــع  علــى  لــه  بيــان 

»تويتــر« للتواصــل الاجتماعــي: »يســعدنا أن نعلــن توصلنــا إلــى اتفــاق لضــم جيدســون فيرنانديــز علــى 
دائــم«. بشــكل  اللاعــب  مــع  للتعاقــد  بنــد  مــع  شــهرا   18 لمــدة  الإعــارة  ســبيل 

ونشــر الحســاب الرســمي للنــادي صــورا لفيرنانديــز بقميــص الفريــق، ليصبــح الصفقــة الأولــى التــي 
يبرمهــا النــادي تحــت قيــادة مدربــه البرتغالــي جوزيــه مورينيــو الــذي تولــى المهمــة فــي نوفمبــر/ تشــرين 

ثــان الماضــي، خلفــا للأرجنتينــي ماوريســيو بوكيتينــو.
ومن المقرر أن يرتدي فيرنانديز )21 عامًا( القميص رقم 30.

ووفقــا لشــبكة »ســكاي ســبورتس«، فــإن عقــد توتنهــام مــع بنفيــكا يحتــوي علــى بنــد خيــار الشــراء 
ــورو(. ــون ي ــه إســترليني )50 ملي ــون جني ــل 42.76 ملي مقاب

ووافــق بنفيــكا علــى عقــد الصفقــة مــع توتنهــام ووســت هــام، لكــن فيرنانديــز اختــار التعاقــد مــع الســبيرز، 
الــذي يقــوده مواطنــه جوزيــه مورينيــو.

وكان تشيلســي مــن بيــن الأنديــة المهتمــة بضــم اللاعــب أيضًــا مــع الالتــزام بضمــه مقابــل 55 مليــون 
جنيــه إســترليني، إذا شــارك فــي 50% علــى الأقــل مــن المباريــات خــال فتــرة إعارتــه.

فارق الاهداف يقصي ايران من بطولة آسيا تحت 23 سنة
ودع منتخــب إيــران لكــرة القــدم المنافســة مــن الــدور الأول بفــارق الأهــداف رغــم فــوزه علــى الصيــن 
1-0 يــوم الأربعــاء علــى ســتاد تينســولانون فــي ســونغكلا، ضمــن الجولــة الثالثــة مــن منافســات المجموعــة 

الثالثــة فــي بطولــة آســيا تحــت 23 عامــاً 2020 فــي تايلانــد.
وســجل أُميــد نورأفكــن هــدف الفــوز للمنتخــب الإيرانــي عبــر ضربــة جــزاء فــي الدقيقــة 87 مــن عمــر 

اللقــاء.
المبــاراة  وشــهدت 
ذات  ضمــن  الثانيــة 
يــوم  المجموعــة 
فــوز  أيضــاً  الأربعــاء 
علــى  الجنوبيــة  كوريــا 
علــى   1-2 أوزبكســتان 
فــي  ثاماســات  ســتاد 

ثانــي. باثــوم 
كوريــا  وتصــدرت 
ترتيــب  الجنوبيــة 

ــة )بفــارق  ــكل أوزبكســتان الثاني ــات، مقابــل 4 نقــاط ل ــة مــن ثــاث مباري المجموعــة برصيــد 9 نقــاط كامل
النقــاط. مــن  خاليــاً  الصيــن  رصيــد  بقــي  حيــن  فــي  الثالثــة،  وإيــران  الاهــداف( 

وفــي الــدور ربــع النهائــي، يلتقــي منتخــب كوريــا الجنوبيــة مــع ثانــي المجموعــة الرابعــة، فــي حيــن 
ــل المنتخــب الأوزبكــي مــع أول المجموعــة الرابعــة. يتقاب

وكانــت الجولــة الأولــى مــن منافســات المجموعــة شــهدت فــوز كوريــا الجنوبيــة علــى الصيــن 0-1 
وتعــادل أوزبكســتان مــع إيــران 1-1، فــي حيــن شــهدت الجولــة الثانيــة فــوز كوريــا الجنوبيــة علــى إيــران 1-2 

ــن 0-2. ــى الصي وأوزبكســتان عل
ويشــارك فــي البطولــة 16 منتخبــا تــم تقســيمها علــى أربــع مجموعــات، وبحيــث يتأهــل أول فريقيــن 
فــي كل مجموعــة إلــى الــدور ربــع النهائــي، علمــاً بــأن المنتخبــات الحاصلــة علــى المراكــز الثلاثــة الأولــى 

تتأهــل إلــى دورة الألعــاب الأولمبيــة 2020 فــي طوكيــو.

نادي الكويتي يضرب موعدا مع استقلال الايراني
نجــح نــادي الكويــت فــي تحقيــق الفــوز خــارج ملعبــه علــى الفيصلــي الأردنــي 2-1 بعــد التمديــد يــوم 
الثلاثــاء علــى ســتاد عمــان الدولــي فــي عمــان، ضمــن الــدور التمهيــدي الأول مــن دوري أبطــال آســيا لكــرة 

القــدم 2020.
فــي الوقــت الأصلــي تقــدم الفيصلــي عبــر هــدف أنــس الجبــارات فــي الدقيقــة العاشــرة، قبــل أن يــدرك 
الكويــت التعــادل بواســطة 

يوســف ناصــر )33(.
الوقــت  فــي  ثــم 
ــت  ــي خطــف الكوي الإضاف
ــي  ــن ف ــوز الثمي هــدف الف
بواســطة   118 الدقيقــة 
الهاجــري. فهــد  المدافــع 
تأهــل  وبذلــك 
الكويــت ليلعــب فــي الــدور 
مــع  الثانــي  التمهيــدي 
فريــق اســتقلال الإيرانــي، 

طهــران. فــي  الجــاري  الثاني/ينايــر  كانــون   21 المقبــل  الثلاثــاء  يــوم  المبــاراة  تقــام  حيــث 
ــان  ــي الحاســم مــع الري ــدور النهائ ــي ال ــي ليلعــب ف ــدي الثان ــدور التمهي ــاراة ال ــز مــن مب ويتأهــل الفائ

ــات.  ــي دور المجموع ــب ف ــل للع ــق المتأه ــد الفري ــوم 28 الجــاري، لتحدي القطــري ي

ميدفيديف يتطلع لكسر هيمنة الثلاثي المخضرم في ملبورن
ــة  ــام الماضــي، مواصل ــس الع ــكا المفتوحــة للتن ــي أمري ــغ نهائ ــذي بل ــف، ال ــل ميدفيدي ســيحاول دانيي

ــة أســتراليا المفتوحــة. ــي بطول ــا يشــارك ف ــع عندم ــى موســم 2019 الرائ ــاء عل البن
لكــن اللاعــب الروســي ســيكون فــي حاجــة إلــى التحلــي بالهــدوء وســط درجــات الحــرارة العاليــة فــي 

ملبــورن لامتــاك فرصــة الفــوز بلقبــه الأول فــي البطــولات الأربــع الكبــرى.
ونجــح اللاعــب البالــغ عمــره 23 ســنة، الــذي أصبــح العــام الماضــي أول رجــل روســي يبلــغ مبــاراة نهائيــة 

منــذ  كبــرى  لبطولــة 
فعلهــا مــارات ســافين فــي 
علــى  التفــوق  فــي   ،2005
منافســيه بأســاليب غيــر 
علــى  تعتمــد  تقليديــة 
إرهاقهــم بضربــات خلفيــة 
الكــرات  وبتبــادل  قويــة 

طويلــة. لفتــرات 
ميدفيديــف  ويحتــل 
عالميــا،  الرابــع  المركــز 
فــوزا  الأكثــر  كان  بينمــا 

فــي المباريــات خــال بطــولات رابطــة المحترفيــن العــام الماضــي برصيــد 59 انتصــارا، وأحــرز لقبيــن فــي 
الأســاتذة. بطــولات 

وبــدأ الروســي أفضــل مواســمه بقــوة وبلــغ دور الـــ 16 فــي بطولــة أســتراليا المفتوحــة قبــل أن يخســر 
ــاك ديوكوفيتــش. أمــام نوف

ــث خســر  ــام حي ــة الع ــي نهاي ــكا المفتوحــة ف ــة أمري ــي بطول ــف جــاءت ف ــج ميدفيدي لكــن أفضــل نتائ
النهائــي أمــام رفاييــل نــادال بعــد مبــاراة اســتمرت 5 ســاعات، وانتفــض خلالهــا بعــد التأخــر بمجموعتيــن.
لكــن ثبــات ميدفيديــف وقدرتــه الكبيــرة علــى التحمــل فــي الملعــب تأتــي بالتــوازي مــع نوبــات غضــب 
تتســبب أحيانــا فــي شــعور المشــجعين بالاســتياء وتحرمــه مــن التركيــز وهــو مــا يحتــاج إلــى تجنبــه فــي 

ملبــورن.
وقــال ميدفيديــف: "بــكل تأكيــد بعــد موســمي الأخيــر أصبــح علــي الكثيــر مــن التوقعــات فــي 2020، لكــن 

أولا وقبــل أي شــيء أحتــاج إلــى التحلــي بالهــدوء والتعامــل مــع مبــاراة تلــو الأخــرى".
ــكا المفتوحــة بســبب ســلوكه  ــي أمري ــف لصيحــات اســتهجان مــن المشــجعين ف وتعــرض ميدفيدي

ــاء مضربــه ضمــن عــدة مخالفــات أخــرى. ــر وإلق ــر لائقــة بإصبعــه للجماهي ــذي تضمــن إشــارة غي ال
واعتــذر ميدفيديــف للمشــجعين فــي وقــت لاحــق للمشــجعين وقــال إن الطاقــة الســلبية منحتــه الدفعــة 

التــي يحتاجهــا للوصــول إلــى النهائــي. واســتبدلت الجماهيــر صيحــات الاســتهجان بتحيــة للاعب.
وســيصل ميدفيديــف إلــى ملبــورن مفعمــا بالثقــة بعدمــا قــدم مبــاراة ماراثونيــة أمــام ديوكوفيتــش فــي 

كأس اتحــاد اللاعبيــن المحترفيــن حيــث قــاد روســيا للوصــول إلــى قبــل النهائــي.
وقــال ديوكوفيتــش عــن مواجهــة اســتمرت لســاعتين و48 دقيقــة مــع اللاعــب الروســي "يبــدو أنــه مثــل 

الماكينة".
وربمــا يحيــط ميدفيديــف نفســه فــي ملبــورن بطاقــة إيجابيــة، بــدلا مــن الطاقــة الســلبية الســابقة، وإذا 
فعــل ذلــك ربمــا يملــك الفرصــة لكســر هيمنــة الثلاثــي ديوكوفيتــش ونــادال وفيــدرر علــى ألقــاب البطــولات 

الكبرى.
وقــال ميدفيديــف: "أعتقــد أنــي لســت بعيــدا عنهــم، لكننــي ســأكون مطالبــا بمواصلــة العمــل بجديــة 

حتــى أواصــل الاقتــراب منهــم".

دراسة تكشف »عاملا جديدا« مسببا 
للإصابة بالسكري

ــا  ــي ينشــأ به ــرة الت ــات المتحــدة، إحــدى الطــرق المحي ــي الولاي ــة ف ــة حديث كشــفت دراســة طبي
مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي فــي جســم الإنســان، وهــو مــا قــد يســاعد علــى الوقايــة مــن 

الاضطــراب الصحــي مســتقبلا.
واعتمــدت الدراســة التــي أجريــت فــي جامعــة كاليفورنيــا بمدينــة لــوس أنجلــوس، علــى عينــة مــن 

الفئــران الحيــة والخلايــا البشــرية داخــل المختبــر.
ووجــد الباحثــون عامــا آخــر فــي الإصابــة بمــرض الســكري، إلــى جانــب مقاومــة الأنســولين وارتفــاع 
مســتويات الغلوكــوز فــي دم، أي حينمــا تبــدأ خلايــا البنكريــاس بإنتــاج مســتوى زائــد مــن الأنســولين، 

وهــذا العامــل الجديــد هــو الأحمــاض الدهنيــة.
ــذي يعيشــه الإنســان، مثــل  ــاة ال وينجــم النــوع الثانــي مــن الســكري فــي العــادة عــن نمــط الحي
التغذيــة غيــر الصحيــة، وعــدم ممارســة التماريــن الرياضيــة بشــكل كاف، أي حينمــا تقــوم خلايــا 
البنكريــاس بإنتــاج فائــض مــن الأنســولين، ويتحــول الجســم إلــى حالــة مقاومــة لهــذا الاختــال.

وكان شــائعا فيمــا قبــل أن مســتويات الغلوكــوز المرتفعــة بســبب كثــرة تنــاول الســكر، هــي التــي 
تدفــع خلايــا »بيتــا« فــي البنكريــاس« إلــى إنتــاج الأنســولين بشــكل زائــد، لكــن دراســات ســابقة 

ــوز. ــم يكــن ثمــة غلوك ــى وإن ل ــا« تضــم الأنســولين، حت ــا »بيت كشــفت أيضــا أن خلاي
ــاج  ــوا عــن مســبب آخــر يــؤدي إلــى فائــض إنت وحــاول الباحثــون فــي الدراســة الجديــدة أن يبحث
مــن الأنســولين فــي خلايــا »بيتــا«، وتوصلــوا فــي نهايــة المطــاف، إلــى وجــود تفاعــل جزيئــي يســتطيع 

تحفيــز إفــراز الأنســولين دون الحاجــة إلــى غلوكــوز، وهــذا التفاعــل يتمثــل بالأحمــاض الدهنيــة.
ووجــدت الدراســة أن ارتفــاع مســتوى هــذه الأحمــاض لــدى فئــران التجــارب، أي البروتيــن المعــروف 
ــا فــي البنكريــاس،  ــا بيت اختصــارا بـــ«CypD«، أدى إلــى وقــوع تســريب مــن »البروتونــات« إلــى خلاي

وعندهــا حصــل ارتفــاع فــي مســتوى إنتــاج الأنســولين.

6 طرق لحرق دهون البطن في عشر دقائق فقط
نشــرت صحيفــة "الكونفدنســيال" الإســبانية تقريــرا، تحدثــت فيــه عــن بعــض الطــرق التــي تســاعد 

علــى التخلــص مــن دهــون البطــن فــي غضــون 10 دقائــق.
وقالــت الصحيفــة، فــي تقريرهــا ، إن تراكــم الدهــون حــول منطقــة البطــن يمكــن أن يعــود لســببين، 
ــب  ــى جان ــرور الســنوات، إل ــة العضــات بم ــدان كتل ــدأ بفق ــرة الشــيخوخة؛ لأن الجســم يب ــا فت أولهم
ــا نكســب  ــي تجعلن ــرات الفســيولوجية الأخــرى الت ــة والتأثي ــرات الهرموني ــن التغي حــدوث سلســلة م
بضعــة كيلوغرامــات. ويرتبــط الســبب الثانــي لدهــون البطــن بتنــاول الكثيــر مــن الســعرات الحراريــة 

أكثــر مــن حرقهــا.
وبينــت الصحيفــة أن الخبــر الســار هــو أنــه يمكــن التخلــص مــن هذه الدهــون والحصــول على بطن 

مســطحة. لكــن الخبر 
فــي  يتمثــل  الســيئ 
أن فقدانهــا يســتغرق 
وقتــا طويــا، ويتطلــب 
علــى  المواظبــة 
التماريــن  ممارســة 
واتبــاع  الرياضيــة، 
نظــام غذائــي صحــي. 
ســتة  يلــي،  وفيمــا 
تماريــن رياضيــة مــن 
تســاعدك  أن  شــأنها 

علــى فقــدان الدهــون المتراكمــة علــى مســتوى البطــن والتــي يمكنــك القيــام بهــا فــي غضــون 10 دقائــق.
*تمرين التمفصل

أوردت الصحيفــة أن هــذا التمريــن يعمــل علــى شــد عضــات أســفل الظهــر مــع عضــات البطــن. 
فــي هــذه الحالــة، عليــك تكــرار ثــاث مجموعــات مــن التماريــن بمعــدل 20 مــرة، وأخــذ قســط مــن الراحــة 
ــد مــن حــرق الســعرات  ــر اكتمــالا، وتزي ــن أكث ــي جعــل هــذا التمري ــت ترغــب ف ــة. إذا كن لمــدة 30 ثاني
الحراريــة، فيمكنــك ممارســة تمريــن النــط علــى الحبــل. بإمــكان هــذه التدريبــات البســيطة أن تســرع 
مــن معــدل دقــات القلــب، ومــا عليــك ســوى القيــام بهــذا التمريــن لمــدة 60 ثانيــة، والاســتراحة لمــدة 20 

ثانيــة، ثــم تكــرار التمريــن بمعــدل ثــاث مــرات.
*تمرين الجسر

أبــرزت الصحيفــة أن ممارســة تمريــن الجســر يســاعد علــى تقويــة عضــات البطــن الســفلى 
والاســتقرار العــام للجســم. فــي هــذه الحالــة يتعيــن عليــك القيــام بهــذا التمريــن بمعــدل خمــس مــرات، 
والبقــاء معلقــا لمــدة 30 ثانيــة، مــع أخــذ راحــة لمــدة 15 ثانيــة. وإذا كنــت ترغــب فــي زيــادة حــرق الدهــون، 
ــز  ــب، وتعزي ــات القل ــد مــن معــدل ضرب ــي، لأن هــذا مــن شــأنه أن يزي ــن بيرب ــة تماري ــك إضاف فبإمكان
التــوازن وقــوة الجســم الأساســية. قــم بهــذا التمريــن لمــدة دقيقتيــن، تليــه راحــة، ثــم دقيقتيــن مــن 

التماريــن.
*ممارسة تمرين الزاوية الحادة

أوضحــت الصحيفــة أن هــذا التمريــن يكــون مــن خــال الجلــوس علــى الأرض ثــم الانحنــاء 
بجذعــك إلــى الخلــف، بعــد ذلــك، قــم برفــع قدميــك ووضــع ســاقيك فــي شــكل زاويــة حــادة. اســتمر فــي 
هــذه الوضعيــة لمــدة 60 ثانيــة، واســترخ لمــدة 30 ثانيــة، مــع تكــرار العمليــة ثــاث مــرات. لجعــل التمريــن 
ــة  ــك تقوي ــة، بإمكان ــذه الطريق ــد بســاق واحــدة. به ــى مقع ــزول عل ــود والن ــك الصع ــالا، يمكن ــر اكتم أكث
عضــات البطــن والأرداف والفخذيــن فــي حركــة واحــدة، مــع تحســين توازنــك، وزيــادة معــدل ضربــات 
ــة  ــرار العملي ــع تك ــة، م ــدة 20 ثاني ــم اســترح لم ــع كل ســاق، ث ــرات م ــدل 10 م ــة بمع ــرر العملي ــب. ك القل

بمعــدل ســت مــرات.
*جلوس القرفصاء

ــا ممــا بالنســبة  ــى الرغــم مــن أن تمريــن القرفصــاء قــد يكــون تمرين أشــارت الصحيفــة إلــى أنــه عل
للبعــض ولا تؤثــر حركتــه علــى جميــع العضــات، إلا أن لــه دورا مهمــا فــي تعزيــز عضــات البطــن. فــي هــذه 
الحالــة، قــم بالقرفصــاء كل ثانيتيــن لمــدة 60 ثانيــة، ثــم اســترح لمــدة 15 ثانيــة، وكــرر العمليــة ثــاث مــرات. 
ومــن بيــن التمرينــات التكميليــة لهــذا التدريــب القيــام بتماريــن الدراجــة، وذلــك عــن طريــق تدويــر قدميــك 

فــي الهــواء أثنــاء الاســتلقاء علــى ظهــرك، وبهــذه الطريقــة ســتقلص عضــات البطــن العرضيــة العميقــة.
*تمرين اللف الروسي

أوردت الصحيفــة أن هــذا التمريــن هــو عبــارة عــن الجلــوس علــى الأرض، ثــم حنــي الجــزء العلــوي 
مــن جســمك، وتمديــد ذراعيــك، ورفــع قدميــك قليــا علــى الأرض مــع ثنــي ركبتيــك. بعــد ذلــك، قــم 
بتدويــر جذعــك مــن جانــب لآخــر، ثــم حــرك الذراعيــن أيضــا مــع الجــذع، بحيــث تلمــس اليــد الأرض 
ــة، وكــرر  ــة، واســترح لمــدة 20 ثاني مــن كل جانــب فــي كل منعطــف. قــم بهــذه الحــركات لمــدة 60 ثاني
ــن  ــع تمري ــن م ــذا التمري ــتكمال ه ــك اس ــون، يمكن ــن الده ــد م ــرق المزي ــرات. ولح ــاث م ــة ث العملي
آخــر مــن خــال صعــود ونــزول الســالم. ولتحقيــق أقصــى قــدر مــن النتائــج، ارفــع ركبتــك إلــى أعلــى 
مســتوى ممكــن. وتجــدر الإشــارة إلــى أن أداء هــذا التدريــب يــدوم لمــدة 60 ثانيــة، مــع أخــذ راحــة لـــ20 

ثانيــة، وتكــرار العمليــة ثــاث مــرات.
*رفع الساقين

أضافــت الصحيفــة أن هــذا التمريــن يكمــن فــي الجلــوس علــى طــرف مقعــد مــع تمديــد 
ســاقيك أمامــك،

والحفــاظ علــى اســتقامتهما، ثــم ارفعهمــا إلــى فــوق وأنزلهمــا. وإذا كنــت ترغــب فــي تعزيــز حــرق 
الدهــون فــي منطقــة البطــن، فبإمكانــك رفــع ركبتيــك لمــدة 30 ثانيــة دون توقــف، ثــم اســترح لمــدة 30 

ثانيــة أخــرى، مــع الحــرص علــى القيــام بهــذا التدريــب بمعــدل خمــس مــرات.
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