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 «يدخل «غينيس» بـ «البلانك

إعداد: محمد عز الدين
حطم التشي، جوزيف إس أليس، المعروف أيضاً باسم جوسا، الرقم القياس العالم السابق لأطول وقت ثبات

عل وضعية «البلانك» بزمن قدره 9 ساعات و38 دقيقة و47 ثانية، بفارق 8 دقائق و46 ثانية عن الأسترال دانيال
سيالدي، صاحب الرقم القياس العالم السابق الذي حققه ف 2022، بزمن 9 ساعات و30 دقيقة وثانية.

من تمارين القوة الت تقوم عل تقوية عضلات البطن وتساعد فيه عضلات «Plank» «البلانك» أو تمرين لوح الخشب
الظهر والتف، ويون بالاستلقاء عل البطن ورفعها عن الأرض والاعتماد عل أصابع الرجلين واليدين مع المحافظة

عل استقامة الجسم.
وقال جوسا: «إنه حطم الرقم القياس العالم بعد 5 سنوات فقط من قراره الذي اتخذه لتغيير حياته للأفضل».

وذكر لموسوعة غينيس للأرقام القياسية: «كان وزن زائداً قبل 5 أعوام، بـ 15 كيلوغراماً، وكنت مولعاً بالتدخين، لن
حيات تغيرت، وتوقفت عنه تماماً، والرسالة الت أحب تبليغها للعالم هو أنه يمن للجميع تغيير حياتهم إل الأفضل،

والشعور بالسعادة والحيوية والصحة بغض النظر عن العمر».



https://youtu.be/Y3IV0jqh0MY :عنوان الرابط
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