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ر خ

ش د
ورز قرار است برنامه ای سی روزه بدون تجهیزات 

و با چربی سوزی بالا را در یک ماه دنبال کنیم. 
تمرینات به نوعی طراحی شده است که تمامی 
عضلات بدن در طول برنامه درگیر باشد. هر 
روز یک برنامه جدید ارائه می شود و ۲ روز 

تکراری نخواهید داشت. در هر سطح آمادگی بدنی 
که باشید، می توانید آن را انجام دهید؛ ولی باید تمام 
حرکات زنجیره را پشت سرهم بدون استراحت انجام 
دهید. همه چیز به زمان بستگی دارد و شما با افزایش 
یا کاهش سرعت خود می توانید سختی تمرین را کم یا 
زیاد کنید.۲روز متوالی ۲۱ دقیقه زمان دارید تا حرکات را 
انجام دهید، اما برای ۲ روز بعد فقط ۹ دقیقه زمان دارید. 
از تایمر تلفن همراه خود می توانید برای انجام تمرینات 
استفاده کنید. در روز دوم ابتدا حرکت شماره یک را ۳۰ 
ثانیه انجام دهید، سپس ۱۰ ثانیه حرکت دوم. دوباره 
۳۰ ثانیه حرکت اول و سپس ۱۰ ثانیه حرکت دوم و یک 
بار دیگر این مسیر را تکرار کنید. پس از آن به مدت یک 
دقیقه حرکت شماره ۳ را انجام دهید. ۷ مرتبه زنجیره 

تکرار شود.
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۷ مرتبه تکرار زنجیره روز سی ام

۱

۲

۳

paunches
زمان انجام: ۶۰ ثانیه

squats
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

calf raises
زمان انجام: ۱۰ ثانیه
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نهمین طلا بر گردن «چهکندی»
کاپ قهرمانی لیگ برتر فوتبال بانوان به شهرداری بم اهدا شد

کاپ قهرمانی لیگ برتر فوتبال زنان، بعد 
از ماه ها تعویق، بالاخره به دست صاحبان 
آن یعنــی بازیکنان، ســرمربی و اعضای 
تیم شــهرداری بم رســید که البته در این جشن 
مشــهدی ها نیز یک نماینده داشــتند. این روزها 
حال و هوای دختران فوتبالیست و فوتسالیست بم 
از دیگر استان ها بهتر اســت و تیم های این استان 
توانســته اند عناوین برترین ها را تا به اینجا به خود 
اختصاص دهنــد. حضور تیم مس رفســنجان در 
فینال لیگ برتر فوتسال و برگزاری دیدار حساس 
پایانی در روزهای آینــده یکی از اتفاقات مهم برای 
کرمانی هاست که آن ها را می تواند به کاپ قهرمانی 
این فصل از فوتسال برســاند؛ اما اتفاق مهم دیگر، 
قهرمانی دیگر تیم این اســتان در فوتبال زنان بود، 
جایی که شــهرداری بم بازهم قهرمان شــد و روز 
یکشــنبه کاپ قهرمانی لیگ فوتبال نیز به دست 
بازیکنان این تیم رســید. بعد از گذشت حدود یک 
ماه از اعلام قهرمانی بمی ها، باشگاه شهرداری بم و 
فدراسیون فوتبال تصمیم به برگزاری جشن قهرمانی 
با پروتکل های بهداشتی در زمین چمن باهنر کرمان 
گرفتند؛ جشنی با حضور میهمانان کم تعداد و البته 
با ماسک. برخی مدیران فدراسیون فوتبال و اعضای 
هیئت فوتبال کرمان در این جشن حضور داشتند. 
خبری از بغل کردن و دست دادن در جشن قهرمانی 

دختران تیم بم نبود و بعد از گذشت حدود ۲۰۰ روز 
از آخرین دیداری که بازیکنان این تیم داشــتند، 
چشم آن ها به کاپ قهرمانی دوازدهمین دوره لیگ 
فوتبال زنان روشن شد و با گرفتن مدال طلای خود 
روی سکوی اول جای گرفتند. لیگ فوتبال بانوان 
نیز مثل رشته های ورزشی دیگر اوایل اسفند تعطیل 
شد و تیم  های بلاتکلیف منتظر تصمیم فدراسیون 
بودند. درنهایت در آخرین روزهای تیرماه فدراسیون 
فوتبال ایران قهرمان لیگ را بعد از ماه ها بلاتکلیفی 
اعلام کرد. هر چند این کار اصلا سخت نبود، چون 
همه تیم های حاضر در لیگ می دانستند قهرمانی از 
آنِ کدام تیم است. شهرداری بم بدون هیچ شکستی 
تا پایان هفته هجدهم در صدر جدول بود و آن قدر 

با تیم های پایین تر فاصله داشت که مهری بر تأیید 
قهرمانی قطعی آنان بود. مرضیه جعفری، سرمربی 
تیم بم، رکورد خود را امسال هم ارتقا داد و هفتمین 
قهرمانی را برای این تیم به ارمغان آورد. بمی ها این 
فصل ۸۳ گل به ثمر رســاندند و تنها ۶ توپ از خط 
دروازه آن ها عبور کرده و تبدیل به گل شــده است 
که درنهایت با ۵۴امتیاز بیشترین امتیاز را به خود 

اختصاص دادند.
 شادی بر فراز پشت بام

زمانی که خبر قهرمانی بمی ها اعلام شد، هر کدام از 
بازیکنان این تیم در شهرهای مختلف خود حضور 
داشتند. سمانه چهکندی، بازیکن شماره۱۱ تیم 
بم، نیز در شــهر خود یعنی مشهد حضور داشت و 

با شنیدن این خبر خوش حالی خود را به تمرینات 
پشــت بامی خود برد. او که در روزهای قرنطینه و 
تعطیلی سالن ها روی پشت بام یا فضای باز تمرین 
می کرد، با پیراهن شــهرداری بم بــرای قهرمانی 
تیمش جشــن قهرمانی تک نفره ای گرفت. «بعد 
از کلی ســختی و قرنطینه بالاخره خبر خوب به 
گوشمان رســید و برای هفتمین بار قهرمان لیگ 
شدیم. خوش حالم مسئولان زحمات ما را نادیده 
نگرفتند و ای کاش حال و هــوای این قهرمانی هم 

مثل فصل پیش بود.»
 مهندس مشهدی در ترکیب بمی ها

این بازیکن مشهدی امسال در جدول بازیکنان با 
بیشترین پاس گل نیز رقابت داشت و نقش پررنگی 
در گل های زده تیمش ایفا کــرد. در این جدول او 
با ۱۹پــاس گل و ۳ گل زده در رده ســوم بهترین 
پاس گل دهندگان جای گرفت. سمانه چهکندی، 
ملی پوش مشهدی فوتبال، یکی از بازیکنان قدیمی 
تیم شهرداری بم است که تابه حال ۶ قهرمانی را با 
پیراهن تیم شهرداری بم تجربه کرده است؛ البته 
یک نایب قهرمانی و یک  سومی نیز با همین تیم در 
لیگ برترکسب کرده است که در این سال ها او را 
به بازیکن باارزش لیگ تبدیل کرد. او در سال های 
قبل یک قهرمانی با بال گستر ســاری و قهرمانی 
با شن سا ســاوه را نیز در لیگ برتر فوتبال تجربه 
کرده بود و حالا با قهرمانی بــم در این فصل، این 
بازیکن مشهدی نهمین مدال طلایی رنگ لیگ را 

به گنجینه مدال های خود اضافه کرد.

خانم گل لیگ ایران و آسیا این روزها دوران نقاهت 
خود بعد از جراحی مینیسک را می گذراند. سارا 
شیربیگی که در این فصل برای نماینده مشهد به 
میدان رفته بود، بیشترین تعداد گل زده را نیز به 
خود اختصاص داد. او درباره وضعیت جسمانی اش 
و بازگشــت به میدان می گوید: سه شنبه ۲ هفته 
پیش در مشهد عمل کردم و روز بعدش هم مرخص 
شدم. حدود هفته ششــم نیم فصل دوم آسیب 
دیدم. همان موقع هم می دانستم که آسیبم جدی 
است؛ ولی به خاطر شــرایط تیم و لیگی که هنوز 
تمام نشــده بود، فکر می کردم توان ادامه دارم. 
با وجود اینکه ماه ها فیزیوتراپی رفتم و دستورات 
دکتر را انجام دادم، دیگــر در بازی ها آن طور که 
باید، خوب بازی نمی کردم و بعد از یکی دو دقیقه 
بازی دیگر پایم توانایی این را نداشــت که حتی 
بخواهم در زمین استارت بزنم و ازآنجاکه متوجه 
جدی بودن آسیب نبودم، در روزهای کرونا برای 

بیشتر شــدن قدرت پاهایم تمرین کردم تا توان 
بازی در پلی آف را داشــته باشــم؛ اما با برگشتن 
به مشــهد و انجام  ام.آر. ای متوجه درگیر شــدن 
رباط زانو شدم که یکی از نگرانی های من همین 
موضوع بود و به لحاظ روحی خیلی به من فشــار 
وارد شــد. ۷ ماه از بازی ها دور بودم و حدود ۴ ماه 
در روزهای کرونا حتی تمرین دویدن هم نداشتم. 
برای بازی با مس رفسنجان فقط ۲ جلسه همراه 
تیم با فشار کم تمرین دویدن و گروهی داشتم که 
به همین دلیل در بازی زیاد خوب کار نکردم. چیزی 
که در آسیب دیدگی هایم هیچ وقت نداشتم، ترس 
بود؛ اما بعد از اینکه مدتی دور بودم، برای این آسیب 
خیلی ترسیدم، ولی خداراشکر بعد از ۲ماه می توانم 

تمریناتم را شروع کنم که البته به چگونه پیش رفتن 
فیزیوتراپی و تمریناتم بســتگی دارد. ملی پوش 
فوتســال زنان تصریح کرد: دوران شیوع ویروس 
می توانست برای من فرصت باشد، ولی متأسفانه 
این گونه نشد. اگر قبل از کرونا به من می گفتند که 
زانویم احتیاج به عمل دارد، می توانست فرصت 
فوق العاده ای باشــد تا در همان ماه های قرنطینه 
عمل کنم و دوران نقاهتم را هم به پایان برسانم؛ 
ولی آن موقع دکتر گفته بود شاید بتوانم با تقویت 
عضله و فیزیوتراپی درمانــش کنم و نیاز به عمل 
نباشد که خب این گونه نشــد. در غیر این صورت 
می توانستم تا الان برای بازی ها آماده و برای تیمم 
کمک باشم که متأســفانه این فرصت را از دست 

دادم. او درباره تجربه حضورش در تیم مشهد اظهار 
کرد: جدا از آسیب دیدگی شدیدم، سال خوبی را 
گذراندم؛ چراکه با یک تیم حرفه ای و افرادی که 
برای ورزش بانوان اهمیت قائل بودند، کار کردم. 
اگر کرونا وقفه ایجاد نمی کرد با این نتیجه از لیگ 
کنار نمی رفتیم، چون بعــد از چند ماه هم که به 
تمرین برگشتیم، چند نفر از بازیکنان و کادر تیم 
دچار این ویروس شدند و متأسفانه یک ماه آخر 
بدون تمرین گروهی منسجم و با استرس زیادی 
وارد مسابقات شــدیم و کرونا به نظرم ضربه بدی 
به تیم ما وارد کرد. من مانند سال قبل که در تیم 
نامی نو بیشترین گل و بیشــترین آمار پاس گل 
را داشتم، سعی کردم امســال برای تیم فوتسال 
هیئت خراسان رضوی گل زنی و گل سازی کنم و 
همان اتفاق تکرار شد که البته این سبکِ بازی من 
است؛ خداراشــکر می توانم به واسطه آن به تیمم 

کمک کنم و موضوعی نیست که به آن فکر کنم.
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بین المللی ها فینال رفسنجان اخ

را سوت می زنند

اسامی داوران قضاوت کننده دیدار دور برگشت 
فینال لیگ برتر فوتسال بانوان فصل مسابقاتی 
۹۹-۹۸ اعلام شد. دیدار برگشت فینال لیگ 
برتر فوتسال دختران پنجشنبه ۳۰مردادماه 
در سالن پیام نور رفســنجان بین ۲ تیم مس 
و سایپا برگزار می شــود. در حالی که در دیدار 
برگشت نیمه نهایی تیم ها به ویژه هیئت فوتبال 
خراســان رضوی از قضاوت داوران کم تجربه 
ناراضی بودند، سازمان برای دیدار نهایی فینال 
بهترین داورانی را که در اختیار داشته، انتخاب 
کرده است. به این ترتیب گلاره ناظمی و زری 
فتحی، ۲داور بین المللی فوتسال، قضاوت این 

دیدار را برعهده خواهند داشت. 

قول فدراسیون برای رسیدگی 
به قرارداد لیگ بانوان

پس از اعتراض دختران دوچرخه سوار در لیگ 
برتر نسبت به رقم های بسیار پایین از سوی 
باشــگاه ها، دبیر فدراسیون دوچرخه سواری 
اعلام کرد برای ســال آینــده چهارچوبی را 
برای قراردادهای لیگ بانوان تعیین می کنیم 
و به رکاب زنان کمک خواهیم کرد. محســن 
ســلگی می  گوید: علاوه بر این از باشــگاه ها 
نیز می خواهیم در بخش بانوان هم تیم داری 
کنند. ما کمک می کنیم، چون بانوان در چند 
ســال اخیر ثابت کردند که می  توانند نتیجه 
بگیرند. با توجه به مشکلات مالی رکاب زنان 
با برگزار نشدن مسابقات لیگ، تنها هدف ما 
این است که دست کم ۲ مرحله لیگ را برگزار 
کنیم تا رکاب زنان به قراردادهایشان برسند. 

همچنان چراغ کشتی و آلیش 
خاموش است

با وجود فعالیت و شــروع تمرینات در برخی 
رشــته های ورزشــی، دختران کشتی گیر و 
آلیش کار همچنان در قرنطینه به سر می برند. 
فاطمه درخشانی، نایب رئیس زنان فدراسیون 
کشتی، در این باره می گوید: تاکنون برنامه ای 
از ســوی اتحادیه جهانی درمورد پیکارهای 
کشــتی آلیش قهرمانی آســیایی و جهان 
ارائه نشده تا بتوانیم برنامه ریزی لازم را داشته 
باشیم. قرار بود برنامه های خود را در کشتی 
زنان از مرداد ماه آغاز کنیم، اما متأسفانه هنوز 
دستورالعملی ازسوی وزارت ورزش و جوانان 

به فدراسیون کشتی اعلام نشده است. 
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شهرآورد، تنور فوتبال ایران 
را داغ می کند

اسطوره ســرخ ها روز گذشــته درباره آخرین 
وضعیت پرســپولیس صحبت کرد. علی پروین 
که تلاش زیادی برای ثبت امور پیش کســوتان 
این باشگاه انجام می دهد و به همین بهانه چند 
دیدار هم با وزیر ورزش داشــته اســت، درباره 
چهارمین قهرمانی پیاپی ســرخ ها گفت: تیمی 
که مــن می بینم، واقعــا قدرتمند اســت؛ زیرا 
توانسته است چند هفته قبل از پایان مسابقات، 
قهرمان لیگ شود. این موضوع بعد ها مشخص 
می شود که پرســپولیس چقدر قوی بوده و چه 
کار هایی انجام داده اســت. شــاید الان بگویید 
چون پرسپولیس قهرمان شده، در دوسه بازی 
گذشــته بی انگیزه بود؛ ولی من اعتقاد دارم این 
تیم همیشه «پرسپولیس» اســت و فقط باید 
برای کسب پیروزی در هر میدان و هر تورنمنتی 
به زمین برود. من این موضوع را قبلا هم گفته ام و 
خدارا شکر که گل محمدی آن قدر عاقل و منطقی 

است که می داند...

اخراجی های استقلال 
بخشیده شدند!

صیادمنش به اوکراین می رود

رانیری به دنبال  مجیدحسینی

کارمند سازمان لیگ فوتبال 
دستگیر شد

حاشیه سازی مرد اول زمین و مرد اول نیمکت شهرخودرو، چگونه ۲۴ ساعت حاشیه ساز را برای این باشگاه رقم زد؟

ماجرای جنگ خاموش

«پیام» سومین تیم استان
در لیگ دسته اول والیبال

شیخ الاسلامی: ۷۵میلیون ورودی  مسابقات را پرداخت کردم

تیم والیبال ســبزجامگان پیام مشــهد که به دلیل پرداخت نکردن بدهی ها 
از حضور در لیگ برتر بازماند، روز گذشــته با پرداخــت ورودی رقابت های 
لیگ دسته اول، فرصت حضور در رقابت های این لیگ را به دست آورد. علی 

شیخ الاسلامی، مدیرعامل این تیم، دراین باره...

کاج ۱۶۶ میلیاردی 
تومانی تاج
کمیته انضباطی فیفا جریمه مالی ایران 
در پرونده ویلموتس را تعیین کرد

۱۰

کومان به نیوکمپ برمی گردد
نیمکت تیم بارسلونا دوباره به یک مربی هلندی می رسد

آرا
هر

 ش
ه |

ند
ش

خ
ن ب

س
ح

: م
س

عک

۱۰

۰۹

۰۹

۰۸۱۰

۰۸

۰۸

۰۸

حسرت بزرگ خانم گل فوتسال ايران 

فرصت كمك به تيم مشهد را از دست دادم

لیگ دسته یک فوتبال کشور 
با بقای «ملوان» میثاقیان 
و پایان خوش 
برای «هوادار» عنایتی 
تمام شد

به خیر 
گذشت...

لیگ دسته اول، فرصت حضور در رقابت های این لیگ را به دست آورد. علی 
شیخ الاسلامی، مدیرعامل این تیم، دراین باره...

در پرونده ویلموتس را تعیین کرد
۱۰

تیم والیبال ســبزجامگان پیام مشــهد که به دلیل پرداخت نکردن بدهی ها 
از حضور در لیگ برتر بازماند، روز گذشــته با پرداخــت ورودی رقابت های 
لیگ دسته اول، فرصت حضور در رقابت های این لیگ را به دست آورد. علی 

شیخ الاسلامی، مدیرعامل این تیم، دراین باره...

کومان به نیوکمپ برمی گردد
نیمکت تیم بارسلونا دوباره به یک مربی هلندی می رسد

۰۸
لیگ دسته اول، فرصت حضور در رقابت های این لیگ را به دست آورد. علی 

شیخ الاسلامی، مدیرعامل این تیم، دراین باره...


