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یک برنامه مناسب سی روزه و بدون تجهیزات 
برای تناسب اندام طراحی شده است. این برنامه 
برای چه کسانی مناسب است؟ برای هر کسی که 
می خواهد برنامه های ورزشی یا تناسب اندام خود 
را شروع یا دوباره شروع کند، کسانی که در حال 
گذراندن دوران بهبودی از آسیب یا بیماری هستند 
 یا آن هایی که اضافه وزن زیادی دارند. این برنامه 
برای ثابت نگه داشتن ضربان قلب شما در حالی که بر 
عضله سازی و افزایش قدرت و بهبود تحرک تمرکز 
کرده اید، طراحی شده است. تمام تمرینات در این 
برنامه به صورت ایستاده انجام می شود، هیچ پرشی 
یا حرکتی با ضربه زیاد وجود ندارد. شما باید بتوانید 
چیزی را نگه دارید و بتوانید تمرین «نشستن و 
ایستادن» را انجام دهید. این نوع تمرینات برای افراد 
مسن یا میان سال و افرادی که از نظر حرکتی یا مشکلات 
مفصلی با محدودیت روبه رو هستند، مناسب است.
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bicep extensions
تعداد تکرار: ۱۶ مرتبه

clench / unclench
تعداد تکرار: ۱۶ مرتبه

clench / unclench
تعداد تکرار: ۱۶ مرتبه

arm circles
تعداد تکرار: ۱۶ مرتبه

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز بیست ونهم
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لیگ مهندسی شده است!خب
بیانیه تند قهرمان فوتبال بانوان

 علیه داوری ها
تیم فوتبال شهرداری بم در لیگ برتر 
فوتبال بانوان امسال با دوره های گذشته 
فرق های بسیاری دارد. این تیم در ۵هفته 
ابتدایی لیگ یک شکست و یک تساوی 
بدون گل را تجربه کرده است. موضوعی 
که در سال های گذشته به هیچ وجه در این 
تیم همیشه قهرمان دیده نشده است و علت 
آن تغییر ترکیب تیم و ازدست دادن چند 
بازیکن کلیدی است. بمی ها این هفته برابر 
ذوب آهن بازی را بدون گل به پایان رساندند. 
این در حالی است که یک گل شهرداری بم 
را داور مردود اعلام کرد. پس از آن باشگاه 
بم بیانیه ای صادر کرده که متن آن به این 
شرح است: «اگر نمی خواهید بم قهرمان 
شود، بگویید تا همین الان از ادامه مسابقات 
انصراف بدهیم. تیم فوتبال شهرداری بم که 
پرافتخارترین تیم لیگ برتر زنان محسوب 
می شود، مظلوم واقع شده است. تیمی که 
بدون نفوذ در فدراسیون و وزارت، کار خود 
را دنبال می کند، در حقش جفا می شود. تیم 
بم مدیر فدراسیون نشین و پول آن چنانی 
بیت المال هم ندارد و فقط جسورانه در زمین 
مسابقه می جنگد. تیم هایی که پول بیت المال 
را در جیب دارند، جوری ریخت وپاش کرده اند 
و با قدرت به نفوذ خود در فدراسیون جولان 
می دهند که حق تیم های دیگر را می خورند.  
اگر دوستان می خواهند بم قهرمان نشود و  
این گونه حق تیم ما را ضایع کنند، داور سر 
تیم را در زمین ببرد و به ناحق گل صحیح تیم 
را مردود اعلام کند، بگویند تا ما همین الان 
از مسابقات مهندسی شده برای قهرمانی یک 

تیم مشخص انصراف دهیم.»

افزایش شمار جان باختگان 
کولاک در ارتفاعات تهران 

مقامات امــدادی و انتظامی اعلام کردند که شــمار قربانیان حوادث مربوط 
به برف و سرما در ارتفاعات تهران به ۱۱نفر رسیده است. حمید مساعدیان، 
رئیس امداد ونجات فدراسیون کوهنوردی، گفته است که پیکر ۸نفر تحویل 
خانواده  شان شده است، ولی پیکر ۳نفر دیگر همچنان در ارتفاعات کلکچال و 
دارآباد باقی مانده است. پنجم دی ماه، حوالی ساعت۱۳ هم زمان با وقوع برف 

و کولاک و سقوط بهمن، ۳حادثه در ارتفاعات کلکچال...

سانتوس «پله» 
را  بهترین گل زن 
تاریخ می داند

۰۶۰۶

«چیپس کامل»
 تیمش را کامل می کند

بخت با «فرش» یار بود
نماینده استان در هفته سوم لیگ برتر فوتسال 

از شکست گریخت

جدال دسته اول 
۰۸عنایتی - نصرتی

۰۸

خاقانی را چشم زدند!
بازیکن مشهدی استقلال تصادف 
کرد و از ناحیه گردن مصدوم شد
هافبک جوان و مشهدی استقلال بر اثر 
سانحه رانندگی دچار مصدومیت شد. 
سبحان خاقانی از ناحیه گردن دچار 
مصدومیت شده است و به همین علت...

پارسا در جدال 
با «نفت» و «مس»

نماینده استان امروز و فردا 
در لیگ برتر بسکتبال به میدان می رود

۰۷۰۷

با آمدن کمک جدید رحمتی ،زمزمه های جایگزینی او به جای کمک کرمانی تیم به گوش می رسد

باشگاه سانتوس برزیل قبول 
ندارد که لیونل مسی رکورد پله را 
شکسته است. بارسلونا با گل زنی 
مسی، وایادولید را شکست داد که 
گل ستاره آرژانتینی برای بارسا
 به رویدادی تاریخی...

دی، ماه دعوا در دربی
شهرآورد نودوچهارم پایتخت در ماهی برگزار می شود که همیشه جنجال ساز بوده است
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چه استقبال لیگ برتر بانوان کویت 
از فوتسالیست های ایرانی

از ابومسلم تا العربی؛ سفرهای نافرجام اردلان
با پیوستن فرشته کریمی به تیم القادسیه و نسیمه غلامی به تیم 
الفتات، حالا تعداد ایرانی های شــاغل در فوتسال بانوان کویت به 
عدد۴ رسیده است، البته این جمع یکی دو غایب نیز دارد. از ۲سال 
پیش شهرزاد مظفر، سرمربی ســابق تیم ملی بانوان ایران، و زهرا 
باور، مربی سابق ایران، به کویت کوچ کردند و مظفر هدایت تیم ملی 
دختران کویتی را بر عهده گرفت. حالا این سرمربی ایرانی در قامت 
سرمربی تیم  ملی، نظارت ویژه ای به برگزاری مسابقات لیگ برتر 
در کشور کویت دارد و به نوعی بنیان گذار لیگ برتر برای تیم های 
کویتی به شمار می رود. لیگی که با حضور ۵تیم دنبال می شود. دور 
برگشت لیگ برتر بانوان کویت از این هفته آغاز شده است و مظفر 
برای دیدن بازی شاگردان سابق خود، یعنی کریمی و غلامی، در 
تیم های جدیدشان به سالن مسابقات رفت. بعد از اخبار لژیونرشدن 
دختران ایرانی، شنیده شد سرمربی تیم ملی زیر ۲۰سال دختران 
نیز قرار است در این لیگ حضور داشته باشــد، اما به دلایلی این 
حضور منتفی شد و روند انتقال دومین سرمربی ایرانی به فوتسال 
کویت ناکام ماند. نیلوفر اردلان فصل گذشته در لیگ ایران در اولین 
سال مربیگری خود هدایت سایپا را بر عهده داشت و با وجود کسب 
نتایج متغیر و سینوسی، توانســت خود را به فینال لیگ برساند و 
دوم شود. پس از آن، باشگاه احیاشده ابومسلم شهربهشت مشهد 
از چندماه پیش مدعی شد قرار است یک تیم دیگر از مشهد راهی 
لیگ برتر امسال شــود و برای هدایت آن در حال مذاکره با اردلان 
است. پس از آن هیچ خبری از نماینده دوم دختران فوتسالیست 
مشهد در لیگ برتر نشــد، تا اینکه روز گذشته مدیرعامل جدید 
ابومسلم اعلام کرد اول باید تیم آقایان را آماده کنیم، بعد به تیم های 
دیگر فکر می کنیم! حالا گفته می شود در این مدت باشگاه العربی 
با اردلان در حال مذاکره بوده  است تا بتواند این مربی ایرانی را برای 
نیم فصل دوم رقابت های لیگ کویت جذب کند، اما ممنوعیت ها و 
اوضاع کرونایی در برهه ای که کویتی ها درخواست جذب اردلان را 
داشتند، باعث شد تا روند انتقال این سرمربی که بارها اعلام کرده 

است دوست دارد طعم سرمربی لژیونر را بچشد، منتفی شود.

اشتری: کرونا روی کیفیت بازیکنان تأثیر گذاشته است
روایت ملی پوش مشهدی از مسابقات لیگ برتر تنیس روی میز بانوان کشور

پینگ پنگ بـاز  اشـتری،  مهشـید 
تعطیلـی  از  بعـد  کـه  مشـهدی 
یازده ماهـه لیـگ، سـرانجام بـه میدان 
رقابت هـا رفتـه اسـت، از اسـترس بازیکنـان 
و جـو کامـلا بهداشـتی رقابت هـا در دور رفـت 
لیـگ برتـر تنیـس روی میـز بانـوان می گویـد. 
انتظـار دختـران پینگ پنگ بـاز نیـز بـه سـر 
رسـید و بـا تمهیـدات بهداشـتی در لیـگ برتر 
بانـوان راکت به دسـت شـدند. البتـه مسـئولان 
برگـزاری مسـابقات لیـگ برتـر تنیـس روی 
میـز برنامـه مسـابقات را نسـبت بـه سـال های 
قبـل تغییـر دادنـد. بـه همیـن سـبب دور 
رفـت لیـگ به صـورت متمرکـز طـی ۴روز در 
۲سـالن آکادمی احتشـام زاده و شـهید عضدی 
فدراسـیون در تهـران پیگیـری شـد. در ایـن 
مـدت ۱۵مسـابقه با حضـور ۶تیـم برگزار شـد 
کـه در پایـان دور رفـت لیـگ برتر، شـهرداری 
شـهربابک بـا حضـور ملی پـوش مشـهدی و 
هدایـت حمیده ایرانمنـش، سـرمربی تیم ملی، 
صدرنشـین شـد. تیم شـهرداری شـهربابک که 
قهرمـان لیـگ برتـر در ۲فصل گذشـته بـوده و 
امسـال نیـز مدافـع عنـوان قهرمانـی اسـت، در 
هـر ۵مسـابقه خـود بـه پیـروزی دسـت پیـدا 
کـرد تـا بـا اختـلاف ۷ امتیـاز نسـبت بـه تیـم 
دوم جـدول رده بنـدی، بـا ۱۷ امتیـاز در صـدر 
جدول قـرار بگیـرد. وچان کردسـتان با کسـب 
۱۰ امتیاز در مکان دوم و دانشـگاه آزاد اسـلامی 
بـا ۹٫۵ امتیـاز در رتبـه سـوم قـرار گرفتنـد. 

پادمایـدک اصفهان بـا ۹ امتیاز در رتبـه چهارم 
جدول جـای گرفـت و آکادمـی وفایـی راد بابل 
بـا ۶٫۵ امتیـاز و گلسـتان تجـارت جنـوب بـا 
۰٫۵ امتیـاز در جایگاه هـای پنجـم و ششـم 
ایسـتادند. گفتنـی اسـت تیم هـای پادمایـدک 
اصفهـان، وچان کردسـتان و آکادمـی وفایی راد 
بابل بـرای نخسـتین بار لیـگ تنیـس روی میز

 را تجربه می کنند.
 همه چیز بهداشتی بود

مهشـید اشـتری یکـی از چهره هـای نام آشـنا 
و درخشـان دور رفـت بـود. ورزش کار جـوان 
مشـهدی بـرای سـومین سـال اسـت پیراهـن 

تیـم شـهربابک را بـه تـن می کنـد و تابه حـال 
نتوانسـته اسـت بـازی بـرای تیـم شـهرش در 
لیـگ برتـر را تجربـه کنـد. چـون مشـهدی ها 
هیچ وقـت در لیـگ برتـر تیـم داری نکرده انـد و 
اسپانسـری برای حمایـت از تیم وجود نداشـته 
اسـت. اشـتری درباره حضورش پـس از مدت ها 
تعطیلـی مسـابقات، گفـت: خوشـبختانه تیـم 
خیلـی خـوب و یکدسـتی داریـم و بازیکنانمان 
ملی پـوش هسـتند. دیگر تیم هـا هـم بازیکنان 
خوبـی دارنـد و نسـبت بـه سـال های قبـل 
یکدسـت تر شـده اند. از آنجـا کـه بعـد از ۱۱ماه 
مسـابقه می دادیـم، ابتـدا اسـترس، جو و فشـار 

مسـابقات بـر مـا حاکـم بـود، امـا رفته رفتـه 
بهتـر کار کردیـم. او دربـاره چگونگـی رعایـت 
شـیوه نامه های بهداشـتی گفـت: فدراسـیون 
شـیوه نامه های بهداشـتی را کامـل رعایـت 
کرده بـود و بـرای ایـن کار امکاناتی داشـت که 
مـا به هیچ وجـه فکـرش را نمی کردیـم. بعـد از 
هر امتیـاز تـوپ جدیـدی به مـا می دادنـد. بعد 
از مسـابقه بـرای ضدعفونـی، توپ هـا را درون 
دستگاهی می گذاشتند و سـالن را به طور کامل 
تخلیـه می کردند. عـلاوه بر ایـن، قبل از شـروع 
مسـابقات هـم آزمایـش داده بودیـم و هنـگام 
ورود بـه سـالن درجـه تبمان بررسـی می شـد. 
بازیکنـان هـم بایـد بـا فاصلـه روی نیمکـت 
می نشسـتند و حـق برداشـتن ماسـک خـود را 
نداشـتند. از طرفی، فاصلـه میزهـا از هم خیلی 
زیـاد بود و بـا خیـال راحـت مسـابقه می دادیم.

 افت بازیکنان طبیعی است
ملی پـوش مشـهدی تیم شـهرداری شـهربابک 
دربـاره تأثیـر کرونا بـر سـطح کیفی مسـابقات 
لیـگ گفـت: ایـن تعطیلـی چندین ماهـه در 
عملکـرد بازیکنان و کیفیت لیگ تأثیر گذاشـته 
بـود. بازیکنـان باوجود اسـترس نمی توانسـتند 
عملکـرد همیشگی شـان را داشـته باشـند و 
بدون شـک افت دیـده می شـد. اشـتری درباره 
دور برگشت مسـابقات گفت: تاریخ دور برگشت 
مشـخص نیسـت، امـا اکنـون همـه تیم هـا بـه 
شـهرهای خـود برمی گردند تـا تمریناتشـان را 
ادامـه  دهنـد. فکـر می کنـم در دور دوم کیفیت 
بازیکنـان افزایـش پیـدا کنـد. چـون فشـار و 
استرسشـان کمتر شـده اسـت و کیفیت بازی و 

مسـابقه شـان هم بیشـتر شـده اسـت.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir
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خاقانی را چشم زدند!
بازیکن مشهدی استقلال تصادف بازیکن مشهدی استقلال تصادف بازیکن مشهدی استقلال تصادف 
کرد و از ناحیه گردن مصدوم شدکرد و از ناحیه گردن مصدوم شد

بازیکن مشهدی استقلال تصادف 
کرد و از ناحیه گردن مصدوم شد

بازیکن مشهدی استقلال تصادف 

مصدومیت شده است و به همین علت...مصدومیت شده است و به همین علت...

در لیگ برتر بسکتبال به میدان می رود

بازیکن مشهدی استقلال تصادف بازیکن مشهدی استقلال تصادف 

در لیگ برتر بسکتبال به میدان می رود

۰۷

عنایتی - نصرتی

۰۷

حساس ترین مسـابقه این هفته بین ۲ تیم 
هـوادار و پـارس جنوبـی برگزار می شـود. 
تیم هوادار کـه در رده چهـارم جدول لیگ 
قـرار دارد، در صورتی که بتوانـد حریفش را 

شکسـت  دهد، جذابیت و هیجان 
جـدول لیگ یـک را بیشـتر 
خواهـد کـرد. رضـا عنایتی، 

مهاجـم اسـبق اسـتقلال 
و محمد نصرتـی مدافع 

اسـبق پرسـپولیس، 
سـرمربیگری ۲ تیم 
را برعهـده دارنـد. 

پـارس  بـا  نصرتـی 
جنوبـی خـوب نتیجـه 

گرفتـه و تنها تیـم بـدون 
باخت لیگ یک اسـت. ۴ برد و ۲ 
تسـاوی حاصل کار مدافع سابق 

سـرخ ها روی نیمکت پارسی هاست 
که میانگیـن...

۰۸تعویض روانخواه با سامره؟


