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بايرن ميونخ يحفز كيميتش بطريقة خاصة 
لتجديد عقده

ــا  ــي ســيتفاوض به ــه الت ــح خطت ــخ، عــن ملام ــرن ميون ــر الرياضــي لباي ــرل، المدي كشــف ماكــس إيب
ــق. ــش لاعــب الفري ــد جوشــوا كيميت ــد عق ــف تجدي ــي مل ــاري ف الباف

ونقل موقــع “ســكاي ألمانيــا” عن إيبــرل تصريحــات بشأن المرشــح الــذي يــراه الأنســب لارتــداء شــارة 
قيــادة بايــرن ميونــخ فــي 

ــتقبل. المس
وينتهــي عقــد القائــد 
الحالــي للبايــرن حــارس 
المرمــى مانويــل نويــر فــي 
عــام 2025، وباتــت مســيرته 
علــى مشــارف الانتهــاء مــع 

بلوغــه عامــه ال38.
القائــد  إلــى  وبالنظــر 
للبايــرن،  المســتقبلي 
»جوشــوا  إيبــرل:  قــال 
كيميتــش ليــس قائــدا للمنتخــب الألمانــي مــن فــراغ، ويجــب أن يصبــح القائــد المســتقبلي لبايــرن ميونخ”.

وأضاف إيبرل: »من أجل ذلك علينا تجديد عقده أولا، وسيكون ذلك أمرا مرهقا بما يكفي”.
وينتهــي عقــد كيميتــش مــع بايــرن ميونــخ فــي عــام 2025، وأثيــرت العديــد مــن الشــكوك حــول مســتقبله 
مــع الفريــق فــي الأونــة الأخيــرة فــي ظــل ارتبــاط اســمه بالانتقــال لأي مــن برشــلونة أو باريــس ســان جيرمــان.

يذكر أن كيميتش أصبح القائد الجديد للمنتخب الألماني، بعد الاعتزال الدولي للقائد السابق إلكاي جوندوجان.

رودري: الناس يدفعوني للفوز بالكرة الذهبية
تحــدث الإســباني رودري، لاعــب وســط مانشســتر ســيتي، عــن مواجهــة إنتــر ميــان، اليــوم 

الأربعــاء، فــي الجولــة الأولــى مــن الــدور الأول بــدوري أبطــال أوروبــا.
وقــال رودري، فــي المؤتمــر الصحفــي للمبــاراة: »بــدأت أشــعر الآن أن النــاس يلاحظــون 

أقــوم  الــذي  العمــل 
دفعــي  ويحاولــون  بــه 
ــة،  ــرة الذهبي ــوز بالك للف
الجائــزة ليســت شــيئا 
ولكنــه  فيــه  أفكــر 
ســيكون بمثابــة الحلــم 

لطبــع”. با
لنــاس  ا «   وأضاف:
يقولــون مــا يعتقدونــه، 
فــي مركــزي ألعــب دورا 

مختلفــا عمــا يقــوم بــه البقيــة، لكــن كــرة القــدم تبــدو جميلــة للمتابعيــن، والكثيــرون يقــدرون دور 
ــيحدث”. ــذي س ــا ال ــرى م ــط، لن ــط الوس ــب خ لاع

ــن، وشــاهدت  ــرة أو اثنتي ــي م ــر ف ــي )دوري الأبطــال( ضــد إنت ــم شــاهدت النهائ ــع: »نع وتاب
ــا!”. ــون صادق ــرات لأك ــا آلاف الم ــرة ربم ــات قصي فيديوه

واختتم: »شــاهدنا المبــاراة بالأمــس، نقــوم بتحليلهــم لأنهــم لــم يغيــروا كثيــرًا فــي 
طريقــة لعبهــم وكان مــن الرائــع رؤيــة المبــاراة مجــددًا. هــذه هــي كــرة القــدم.. لقــد كان وقتًــا 
رائعًــا، لكــن الحيــاة تســتمر. علينــا أن نمضــي قدمًــا ونحــاول أن نبــدأ بأفضــل شــكل ممكــن 

فــي البطولــة الجديــدة”.

إنريكي: نفوذي في باريس أكبر 
من برشلونة

تحــدث لويــس إنريكــي مــدرب باريــس ســان جيرمــان، عــن الفــارق بيــن تجربتــه الحاليــة 
ومشــواره مــع برشــلونة خــال 3 مواســم بيــن عامــي 2014 و2017.

وقــال إنريكــي، فــي مؤتمــر صحفــي أمــس الثلاثــاء: »أي مــدرب يكــون لــه بصمــة مــع الفــرق 
التــي عمــل معهــا، فــي برشــلونة قدمــت عمــا رائعــا مــع فريــق مذهــل، وخلقــت وحــدة متماســكة 

لكــن مــع فريــق تــم بنــاؤه بالفعــل”.
وأضــاف: »أمــا فــي باريــس نحــاول أن نبنــي شــيئا جديــدا، فالمشــرع هنــا أكثــر مرونــة، 
أكبــر  نفــوذ  ولــدي 
النــادي  رئيــس  مــع 
الرياضــي،  والمديــر 
وأنــا متحمــس للغايــة 
وســعيد بثقة مســؤولي 
النــادي بــي، وأســعى أن 
الثقــة”. هــذه  لهــم  أرد 

المــدرب  وانتقــل 
للحديــث  الإســباني 
فريقــه  حظــوظ  عــن 
فــي دوري الأبطــال هــذا 
الموســم، قائــا: »أي خبــرة تتحدثــون عنهــا، لا أضــع حــدودا لفريقــي، بإمــكان أي فريــق تحقيــق 

الأخطــاء”. يرتكبــون  الخبــرات  أصحــاب  مــن  لاعبيــن  وأرى  خبــرات،  دون  الفــوز 
وتابــع: »الأهــم بالنســبة لــي هــو الوقــت الحالــي، لقــد بدأنــا مشــروعا جديــدا الموســم 
الماضــي وعلينــا الانتظــار لنهايــة الموســم لتقييــم الأمــور أو ربمــا الانتظــار لمواســم أخــرى، 
يعجبنــي مــا أراه علــى المــدى البعيــد، لقــد اتخــذت القــرار الصحيــح بالقــدوم إلــى بــي إس جــي”.

وشــدد: »ســنكافح فــي كل مبــاراة، وســتكون الصعوبــات بالغــة، ولكــن ضغــط المباريــات لــن 
يكــون عــذرا”.

ــل  ــون الفض ــد يك ــكل جي ــق بش ــب الفري ــة، إذا لع ــمون بالأناني ــون يتس ــتطرد: »المدرب واس
ــم  ــهر لتقيي ــار لأش ــا الانتظ ــك علين ــن، لذل ــبب اللاعبي ــون بس ــق يك ــر الفري ــدرب وإذا خس للم

ــور بشــكل أفضــل”. الأم
ــا  ــدة مضغوطــة، ولكن ــل الأجن ــة يجع ــات إضافي ــن أو 4 مباري ــع خــوض مباراتي وأشــار: »بالطب

ــل”. ــة بالكام ــم التجرب ــا الانتظــار لتقيي علين
وعــن الاختبــار الأول فــي دوري الأبطــال، شــدد إنريكــي: »جيرونــا بإمكانــه أن يتصــارع معنــا 

علــى الاســتحواذ علــى الكــرة، ونســتعد لــه مثــل الاســتعداد للمواجهــات الكبــرى”.
وأتــم: »لــدي 6 خيــارات مختلفــة فــي خــط الهجــوم، ولكــن أميــل أكثــر لــرأس الحربــة 
ــب المباشــر  ــن يتســمون باللع ــاء الهجمــات لأن كل المتاحي ــي بن ــر ف ــذي يشــارك أكث ال
ــه فــي أي وقــت لأن  ــه يمكــن الاســتعانة ب ــدرك أن ــى المرمــى وأي لاعــب يجــب أن ي عل

ــة”. الموســم طويــل للغاي

تعليق صحيفة قطرية على خسارة الغرافة امام استقلال 
ايران: الغرافة يسقط والتاريخ يتكرر!

ناقشت صحيفة قطرية هزيمة ممثل هذه الدولة في دوري النخبة الآسيوي أمام فريق استقلال ايران.
وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه خســر فريــق الغرافــة القطــري لكــرة القــدم أمــام فريــق اســتقلال ايــران 
بنتيجــة 3-0 فــي أول مبــاراة لــه فــي دوري النخبــة الآســيوي الليلــة الماضيــة فــي طهــران، وعــاد إلــى بــاده 
دون أن يســجل أي نقطــة 

علــى الأقــل.
وفــي إشــارة إلــى تكــرار 
التاريــخ للغرافة فــي المباراة 
أمــام منافســه الإيرانــي هذه 
النخبــة  دوري  فــي  المــرة 
ــة  ــت صحيف الآســيوي، كتب
»رغــم  القطريــة:  الرايــة 
المبــاراة  كانــت  أمــس  أن 
ــي  ــخ فريق ــي تاري ــة ف الثالث
الغرافــة والاســتقلال، إلا أن 
هــذه المبــاراة وكانــت هــذه هــي المــرة الثانيــة التــي يخســر فيهــا الغرافــة بنتيجــة 3-0 أمــام هــذا الخصــم. وتعــادل 
هــذان الفريقــان مرتيــن قبــل مبــاراة الأمــس، وفــي المبــاراة الأولــى عــام 2010، فــاز الاســتقلال علــى الغرافــة 0-3 

ــادل 1-1. ــة بالتع ــي الدوح ــاب ف ــاراة الإي ــت مب ــران، وانته ــي طه ــب آزادي ف ــى ملع عل
وفــي جــزء آخــر مــن تقريــر هــذه الصحيفــة القطريــة، مــع الإشــارة إلــى كواليــس أهــداف الاســتقلال، جــاء: 
هــدف الغرافــة المبكــر فــي مرمــاه غيــر إثــارة المبــاراة وحتــى منتصــف الشــوط الأول تقــدم الغرافــة واســتمر 
الضغــط الهجومــي للاعبــي الاســتقلال. ورغــم اســتحواذ الغرافــة علــى الكــرة فــي وســط الملعــب، إلا أنهــم 
ــدف  ــه اله ــد تلقي ــا بع ــق تمام ــار هــذا الفري ــى مرمــى الاســتقلال، وانه ــق خطــورة عل ــوا مــن خل ــم يتمكن ل

الثانــي، وهــو مــا أدى فــي النهايــة إلــى تســجيل الهــدف الثالــث للخصــم”.

جوارديولا يسخر من نفسه بسبب هالاند
ســخر الإســباني بيــب جوارديــولا، مــدرب مانشســتر ســيتي، مــن نفســه بســبب مهاجــم فريقــه، 

النرويجــي إيرلينــج هالانــد.
وقــال جوارديــولا، فــي المؤتمــر الصحفــي لمبــاراة إنتــر ميــان فــي دوري أبطــال أوروبــا: »لا أفكــر كثيــرا 

فــي المســتقبل، كل تركيــزي الآن منصــب علــى الاســتعداد لهــذه المبــاراة وكيفيــة تحقيــق الفــوز اليــوم”.
وأضاف: »دائمــا مــا كنــت أفكــر بهــذه الطريقــة، العديــد مــن الأمــور يمكــن أن تحــدث فــي كــرة القــدم 

الحديثــة، عليــك أن تتعامــل 
يأتــي  الحاضــر حتــى  مــع 
المقبلــة..  المبــاراة  موعــد 

هــذا هــو الوضــع”.
وتابــع المــدرب الإســباني: 
دوري  نهائــي  شــاهدت  »لقــد 
ضــد  لعبنــاه  الــذي  الأبطــال 
الأولــى  للمــرة  ميــان  إنتــر 

بالأمــس”.
وواصــل: »جوندوجــان 
)فــي  المركــز  وهــذا  عــاد 

خــط الوســط( أفضــل بالنســبة لــه، وعندمــا يكــون لائقــا للمشــاركة يصبــح الاختيــار صعبــا”.
وأردف: »علــى اللاعبيــن أن يتنافســوا، أحتــاج لعمــل مــداورة بينهــم لكــن عليهــم إثبــات جاهزيتهــم عندمــا 
أقــوم بهــذا الأمــر، أرغــب فــي مشــاركتهم جميعــا ولكــن عليهــم أن يتمتعــوا بالجاهزيــة لتقديــم الأداء المطلــوب”.

واختتــم: »متفاجــئ بعــض الشــيء مــن أرقــام هالانــد، هــل تعــرف لمــاذا؟ لأننــي لعبــت 11 عامــا ســجلت 
خلالهــا 11 هدفــا، هــذا الرجــل ســجل 9 أهــداف فــي 4 مباريــات!”.

فينيسيوس يشعر بالاضطهاد.. وحليف 
وحيد في ريال مدريد

أكــدت تقاريــر صحفيــة، أمــس الثلاثــاء، أن البرازيلــي فينيســيوس جونيــور، نجــم ريــال مدريــد، يشــعر 
بأنــه يتعــرض للاضطهــاد فــي إســبانيا.

وكان فينيســيوس محط الأنظــار هــذا الأســبوع بعــد إشــارته إلــى جماهيــر ريــال سوســيداد إثــر تســجيل 
ركلــة جــزاء فــي فــوز الريــال 2-0 خــال الجولــة الخامســة مــن الليجــا.

ووفقــا لإذاعــة »كادينــا ســير« يشعر فينيســيوس بــأن هنــاك حملــة إعلاميــة ضــده فــي إســبانيا نتيجــة لتعليقاتــه 
حــول كأس العالــم.

وكان فينيســيوس تعــرض لانتقــادات علنــا مــن أســطورة ريــال مدريــد بيديــا مياتوفيتــش، بعــد مبــاراة 
ريــال سوســيداد.

إســبانية  تقاريــر  وأكــدت 
هــذا الأســبوع أن فينيســيوس 
أي  مــن  أكثــر  بالعزلــة  يشــعر 
ــد،  ــال مدري ــي ري ــت مضــى ف وق
وكأن المــدرب كارلــو أنشــيلوتي 
هــو حليفــه الوحيــد فــي النــادي.

هنــاك  وأوضحــت أن 
شــخصيات فــي إدارة النــادي 
مــن  بالانزعــاج  تشــعر 
فينيســيوس  تصريحــات 
التــي أكــد خلالهــا »إذا كانــت إســبانيا تريــد اســتضافة كأس العالــم 2030، فعليهــا تحســين ســجلها فــي مكافحــة العنصرية”.

المنتقديــن  بيــن هــؤلاء  ريــال مدريــد، مــن  رئيــس  فلورنتينــو بيريــز،  أن  أخــرى  تقاريــر  وتزعــم 
. س لفينيســيو

وأشــارت الإذاعة إلــى أن فينيسيوس يشــعر بالتعــب مــن الضجيــج المحيــط بــه، وأنــه يعامــل بشــكل 
غيــر عــادل. ومــن الأمــور التــي أزعجتــه بشــكل خــاص التقاريــر التــي تزعــم وجــود خلافــات بينــه وبيــن 

زميلــه كيليــان مبابــي، رغــم أنهــم منســجمان جيــدا.

البرازيل تعود لمطاردة جوارديولا
عــاد الاتحــاد البرازيلــي لكــرة القــدم لمحــاولات التعاقــد مــع الإســباني بيــب جوارديــولا، المديــر الفنــي 

لمانشســتر ســيتي.
ووفقــا لبرنامــج »الشــيرنجيتو« الإســباني، تفــاوض الاتحــاد البرازيلــي ســابقا مــع جوارديــولا بعــد كأس 

العالــم 2022، قبــل أن يتحولــوا إلــى مطــاردة الإيطالــي كارلــو أنشــيلوتي مــدرب ريــال مدريــد.
وأشــار إلــى أن الاتحــاد البرازيلــي يبحــث حاليــا عــن مــدرب جديــد، لــذا تواصلــوا مجــددا مــع جوارديــولا 

الذي طلــب منهــم الانتظــار حتــى شــهر يناير/كانــون الثانــي المقبــل.
وجــاء طلــب جوارديــولا لأن الســيتي يواجــه مشــكلة تتعلــق باللعــب المالــي النظيــف ولديــه قضيــة مــع رابطــة 

الــدوري الإنجليــزي الممتــاز، وقــد يواجــه عقوبــات تشــمل خصــم النقــاط أو الهبــوط، أو غرامــة ماليــة ضخمــة.
يذكر أن عقد بيب جوارديولا مع مانشستر سيتي ينتهي في صيف 2025.

العصائر المخفوقة: فوائد ومخاطر قد تدهشك
احتلــت العصائــر المخفوقــة المثلجــة، أو مــا يعــرف بـ»الســموزي«، مكانــة بــارزة فــي حيــاة 
البريطانييــن، حيــث أظهــر تقريــر نشــرته صحيفــة »التلغــراف« أن الإنفــاق عليهــا أســهم فــي تحقيــق 
شــركات المشــروبات أرباحــاً بلغــت 542 مليــون جنيــه إســترليني فــي العــام الماضــي وحــده. تُعتبــر 
ــة مــن أمرهــم، أو حينمــا يصابــون بنــزلات  العصائــر المخفوقــة خيــاراً شــائعاً للأشــخاص فــي عجل

بــرد، أو كوســيلة للحفــاظ علــى الصحــة. لكــن، هــل هــي صحيــة بالفعــل؟

الفوائد الصحية للعصائر المخفوقة
صحــة الجهــاز الهضمــي: الأليــاف الموجــودة فــي العصائــر المخفوقــة تســاهم فــي تغذيــة ميكروبيــوم 
ــة  ــزز صح ــا يع ــاء، مم الأمع

ــاز الهضمــي. الجه
تنظيــم نســبة الســكر 
ــر  ــدم: تســاعد العصائ ــي ال ف
تنظيــم  فــي  المخفوقــة 
فــي  الغلوكــوز  مســتويات 
فــي  يســهم  ممــا  الــدم، 
خفــض مســتويات الســكر.

التحكــم فــي الشــهية: 
تمنــح العصائــر المخفوقــة 

شــعوراً بالشــبع لفتــرة أطــول مقارنــة بالعصائــر الطبيعيــة، ممــا يســاعد فــي تنظيــم الشــهية.
الإدراك وصحــة القلــب: تحتــوي العصائــر علــى الفلافانــول، وهــو مركــب طبيعــي مفيــد لصحــة 

ــة. ــوت الأزرق والفراول ــل الت ــد مــن الفواكــه والخضــراوات مث ــي العدي ــب والإدراك، ويوجــد ف القل
تؤكــد الدكتــورة إميلــي ليمينــغ، عالمــة الميكروبيــوم ومؤلفــة كتــاب »Genius Gut«، أن العصائــر 
المخفوقــة يمكــن أن توفــر التغذيــة التــي نحتاجهــا مــن الفواكــه والخضــراوات، خاصــةً إذا كنــت تواجــه 

صعوبــة فــي تنــاول الكميــة الكافيــة منهــا.

هل العصائر المخفوقة صحية؟
تلاحــظ الدكتــورة ليمينــغ أن تنــاول الفاكهــة والخضــراوات فــي حالتهــا الطبيعيــة يعــزز الشــعور 
بالشــبع مــن خــال تحفيــز مســتقبِلات التمــدد فــي المعــدة وإرســال إشــارات إلــى الدمــاغ بالشــبع. 
ومــع ذلــك، عنــد خلــط هــذه المكونــات فــي عصيــر، يتــم تغييــر هــذا النظــام، ممــا قــد يــؤدي إلــى تنــاول 

كميــات أكبــر ممــا يحتاجــه الجســم.
تقــول الدكتــورة فيديريــكا أماتــي، رئيســة قســم التغذيــة بشــركة »Zoe«، إن العصائــر حتــى لــو 
كانــت مصنوعــة مــن الفاكهــة النقيــة، يمكــن أن تســبب اســتجابة ســريعة لنســبة الســكر فــي الــدم. 
عنــد صنــع العصائــر، تتحلــل جــدران خلايــا الفاكهــة، ممــا يــؤدي إلــى إطــاق الســكريات بســرعة أكبــر 

فــي مجــرى الــدم.
أظهــرت دراســة فــي كوريــا أن متوســط العصائــر المخفوقــة المقدمــة فــي المقاهــي يحتــوي علــى 
مــا يعــادل 13 ملعقــة صغيــرة مــن الســكر. إذا كنــت تشــتري عصيــراً جاهــزاً بــدلًا مــن تحضيــره فــي 
المنــزل، فقــد تحتــوي المنتجــات علــى مســتحلبات وســكريات مضافــة وألــوان ونكهــات صناعيــة. لــذا، 

يُنصــح دائمــاً بالتحقــق مــن الملصــق.

هل تساعد العصائر المخفوقة في إنقاص الوزن؟
تقــول الدكتــورة أماتــي إن العصائــر المخفوقــة ليســت بالوســيلة الســحرية لإنقــاص الــوزن 
كمــا يُــروج لهــا. وعــادةً مــا يتــم تســويق العصائــر كبديــل للوجبــات فــي الأنظمــة الغذائيــة أو برامــج 
التخلــص مــن الســموم، لكــن هــذا يتطلــب خلــق عجــز فــي الســعرات الحراريــة )اســتهلاك ســعرات 
ــر  ــات العصائ ــتبدال وجب ــؤدي اس ــن أن ي ــل، يمك ــدى الطوي ــى الم ــم(. وعل ــه الجس ــا يحرق ــل مم أق
بالوجبــات الكاملــة إلــى عــدم تنــاول مــا يكفــي مــن البروتيــن والمــواد المغذيــة الأخــرى، ممــا قــد يكــون 

لــه تأثيــرات ســلبية، خاصــةً علــى كبــار الســن.

نصائح الخبراء
ــزل  ــإن تحضيرهــا فــي المن ــة، ف ــر المخفوق ــزل: إذا كنــت تحــب العصائ ــر فــي المن ــع العصائ اصن

يمكــن أن يكــون جــزءاً مــن نظــام غذائــي صحــي.
لا تهمل الخضراوات: تأكد من تضمين الخضراوات في وجباتك الأخرى خلال اليوم.

اســتهلك ببــطء: العصائــر ليســت بديــاً كامــاً للوجبــات المتوازنــة. حتــى عنــد تنــاول عصائــر 
صحيــة، مــن المهــم الحفــاظ علــى نظــام غذائــي متــوازن.

فــي الختــام، تشــير الدكتــورة أماتــي إلــى أنــه إذا كنــت تســتبدل المشــروبات الغازيــة المحــاة 
ــر  ــتخدم العصائ ــب ألا تُس ــن، يج ــل. ولك ــة أفض ــوة صحي ــذه خط ــة، فه ــر المخفوق ــكر بالعصائ بالس

ــة. ــات الكامل ــل للوجب كبدي

كيف تؤثر التمارين الرياضية على الصحة 
الجنسية لدى الرجال؟

ــدم حــاً  ــد تق ــة )HIIT( ق ــي الكثاف ــب المتقطــع عال ــن التدري ــة أن تماري ــرت دراســة حديث أظه
فعــالًا للقــذف المبكــر لــدى الرجــال. فــي الدراســة التــي شــملت 76 رجــاً تتــراوح أعمارهــم بيــن 18 
و34 عامًــا، طُلــب مــن المشــاركين ممارســة العلاقــة الجنســية مــع شــريكتهم مــرة واحــدة علــى الأقــل 

فــي الأســبوع.
تــم تقســيم المشــاركين عشــوائيًا إلــى ثــاث مجموعــات مختلفــة. مارســت المجموعــة 
الأولــى تماريــن HIIT لمــدة 7 دقائــق يوميًــا علــى مــدار أســبوعين، بينمــا قامــت المجموعــة الثانيــة 
بتماريــن التنفــس البطــيء فــي نفــس الفتــرة، وأدت المجموعــة الثالثــة تماريــن التنفــس العاديــة. 

الدراســة،  فتــرة  طــوال 
أكمــل جميــع المشــاركين 
متعــددة  اســتبيانات 

التغيــرات. لمراقبــة 
تشــير النتائــج التــي 
 East جامعــة  نشــرتها 
China Normal إلــى أن 
اليوميــة   HIIT تماريــن 
تأخيــر  فــي  ســاعدت 
لــدى  الجنســية  النشــوة 

الرجــال وتحســين جــودة العلاقــة مــع الشــريك، وذلــك فــي فتــرة زمنيــة قصيــرة أقــل مــن أســبوعين. 
ــف  ــي تخفي ــة ف ــس العادي ــن التنف ــن تماري ــة م ــر فعالي ــت أكث ــن HIIT كان ــون أن تماري ــد الباحث وأك

المبكــر. القــذف  أعــراض 
ــن HIIT تشــير  ــة تماري ــإن فعالي ــم النفــس الســريري والصحــي، ف ــة لعل ــة الدولي ــا للمجل ووفقً
إلــى إمكاناتهــا كعــاج جديــد ومبتكــر لهــذه المشــكلة. تشــير الدراســة إلــى أن التركيــز علــى التماريــن 
ــة  ــل مــدة العلاق ــد يطي ــم انتباههــم، ممــا ق ــى تنظي ــد يســاعد الرجــال فــي تحســين قدرتهــم عل ق

الجنســية.
ومــع ذلــك، تحــذر الدراســة مــن أن الفوائــد قــد لا تكــون مســتدامة علــى المــدى الطويــل، كمــا أن 
العينــة كانــت مقتصــرة علــى الرجــال الأصغــر ســنًا. يتطلــب الأمــر مزيــدًا مــن البحــث لفهــم مــا إذا 

كانــت هــذه الفوائــد يمكــن الحفــاظ عليهــا بمــرور الوقــت وللجنســين علــى حــد ســواء.
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