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ورز دومین برنامه سی روزه ورزش در خانه  بدون 

هیچ تجهیزاتی آغاز شد. هدف از این برنامه، 
انجام تمرینات تقویت عضلات پشت، کمر  
و شکم   است که در کاهش گرفتگی های کمر 
در اثر ضعف عضلات و کمردرد تأثیر زیادی 

دارد. عضلات کمر و میان تنه به شما در نشستن، 
راه رفتن یا دویدن کمک می کنند و باعث می شوند 
این کارها را راحت تر و بدون درد انجام دهید. اگر 
شغل کم تحرکی دارید یا ساعت های زیادی را پشت 
میز یا دستگاهی می گذرانید یا خانه دار هستید، 
انجام روزانه این برنامه ورزشی برای شما یک ضرورت 
محسوب می شود. تمرینات بسیار کوتاه هستند 
و کمتر از نیم ساعت از وقت شما را در روز خواهند 
گرفت. تمرینات امروز کششی هستند و  هر حرکت 
را ۲۰ ثانیه انجام دهید و سپس پا یا دست خود 
راعوض کنید.  این زنجیره را سه بار تکرار کنید و اگر 
انجام حرکات برای شما دشوار است آنها را فقط یک 

بار تکرار کنید.
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۳ مرتبه تکرار زنجیره روز هفتم
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غیبت بزرگ نماینده مشهد در لیگ باشگاه های دوومیدانی بانوان
ورزشکاران استان پیراهن شهرهای دیگر را به تن می کنند

براســاس اعلام فدراســیون، ۸ روز دیگر 
نخســتین مرحلــه لیگ باشــگاه های 
دوومیدانی بانوان ایران برگزار می شــود؛ 
اما خبری از حضور نماینده مشهد در این رقابت ها 

نیست.
شهریور سال گذشــته بود که تیم بانوان خراسان 
رضوی بعد از ۵ ســال دوری از لیگ باشــگاه های 
دوومیدانی کشــور، با حمایت شــورای اسلامی 
شهرمشــهد با نام باشگاه شهر مشــهد راهی این 
رقابت ها شد و توانست رده سوم کشور را از آنِ خود 
کند؛ اما امســال خبرهای خوبی شنیده نمی شود 
و قرار نیست تیمی از خراســان رضوی راهی این 

رقابت ها شود.
 بر اساس اعلام فدراسیون دو  و میدانی، این مسابقات 
در رده سنی بزرگ سالان در ۳مرحله و در رده سنی 
جوانان در ۲ مرحله برگزار خواهد شد. مرحله اول 
مســابقات بانوان ۱۷ و ۱۸شــهریورماه و در هفته 
آینده برگزار می شود و ۳۰شــهریور و اواسط مهر 
مراحل دیگر این رقابت ها دنبال می  شود. حمیده 
جوان، ســرمربی مشــهدی ها در فصل گذشته، 
در باره غیبت تیم اســتان در فصــل جدید اظهار 
کرد: متأسفانه امسال بانوان تیمی در لیگ ندارند. 
از سال گذشــته هم هنوز کلی بدهی روی دست 
هیئت مانده است. در حالی که شورای شهر مشهد 
قول کمک صدمیلیونی به این تیم داده بود، به این 

قول عمل نشد و حتی پول هتل هم پرداخت نشده 
است. با این شرایط دیگر امکان حضور تیمی از مشهد 
وجود نداشــت. او ادامه داد: به همین خاطر امسال 
هدایت تیم پلیمر خلیج فــارس، نماینده خرم آباد 
در لیگ، را برعهده گرفتم و توانستم ظرفیتی برای 
حضور ملی پوشان و ورزشــکاران مشهدی در این 
تیم بگیرم؛ زیرا تیم اکثرا بومی بســته شده است و 
توانستم ۵ ورزشکار مشهدی را با خودم به این تیم 
ببرم. به جز این ورزشکاران فکر می کنم تنها سه چهار 
دوومیدانی کار خراسانی توانستند تیم  داشته باشند 
و مابقی آن ها بدون تیــم مانده اند و قید حضور در 
رقابت ها را زده اند. همه این ورزشــکاران با سختی 
در ایام قرنطینه تمرینات خــود را ادامه دادند تا در 
مسابقات شرکت کنند؛ اما شهرشان تیمی در لیگ 

ندارد. این مربی دوومیدانی خاطرنشان کرد: امسال 
تیم آسان پرداخت نیز حضور ندارد و ورزشکاران در 

چند تیم دیگر پراکنده شده اند.
جوان، مربی مشــهدی ملی پوشــان، با گلایه از 
تبعیض بین ورزش های مختلــف بانوان تصریح 
کرد: شاید این تفاوت ها در ورزش مردان بسیار زیاد 
باشد و فوتبال در اولویت باشد، اما در ورزش بانوان 
که پوشش رســانه ای کمی دارد و همگی در یک 
سطح هستند، چرا باید بین رشته های فوتسال و 
دوومیدانی تبعیض قائل شد و به قول هایی که فصل 

قبل دادند، عمل نکنند.
 اما و اگر در برگزاری مسابقات

فدراســیون دوومیدانی چند روز پیش توانســت 
با گرفتن مجوز از ســتاد مقابله با کرونا مسابقات 

رکوردگیری و جایزه بــزرگ را در تهران با حضور 
بیــش از ۱۰۰ دوومیدانــی کار در ۲ روز برگــزار 
کند؛ رقابت هایی که چنــدان طبق پروتکل های 
بهداشــتی نیز پیش نرفت و حضور پرتعداد افراد 
متفرقه در فضای پیست آفتاب انقلاب تهران صدای 
دوومیدانی کاران را درآورد و از این موضوع شکایت 
داشتند، زیرا ورزشکاران همگی با نتایج منفی تست 
پی سی آر در این رقابت ها شرکت کرده بودند، اما 
فضای شلوغ پیســت آن ها را غافل گیر کرد. با این 
شرایط باید دید برای یک هفته دیگر مجوزی برای 
شروع لیگ باشگاه های دوومیدانی بانوان و مردان 

صادر می شود یا نه.
 خداحافظی موقتی یکی از مشهدی ها با لیگ

در کنــار ملی پوشــان و قهرمانان مشــهدی که 
توانســتند تیمی برای خود پیدا کننــد، یکی از 
دختران رکورددار مشــهدی همراهی تیمش در 
فصل جدید لیگ برتر دوومیدانی را نیز از دست داد. 
در رقابت های جایزه بزرگی که هفته گذشته برگزار 
شد، فائزه نسایی،  دختر رکورددار و دونده سرعت 
مشهد،  در ۱۰۰ متر با بدشانســی روی سکو قرار 
نگرفت و با اختلاف ۱۱صدم ثانیه، سومی را از دست 
داد و چهارم شد. نسایی دو سه روز بعد از مسابقات، 
عکسی از بستری بودنش در بیمارستان در صفحه 
شخصی اش منتشر کرده و از عمل آپاندیس خود 
خبر داد که باعث شــده تا تیم باشــگاهی اش را 
در لیگ نتوانــد همراهی کند. دربــاره ناکامی در 
رکوردگیری نیز از آسیب پای چپ خود از ۲ ناحیه 

آشیل و همسترینگ گفت. 
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تصمیم پرریسک نعمتی 
برای سفر به ترکیه

زهرا نعمتی، ملی پــوش تیروکمان، تصمیم 
دارد یک ماه دیگر در رقابت های بین المللی 
این رشته شــرکت کند. با وجود ادامه بحران 
کرونا و محدودیت  هایی کــه کماکان برای 
فعالیت و اجرای برنامه در برخی رشته های 
ورزشی وجود دارد، مسئولان تیروکمان ترکیه 
قصد دارند برگزارکننده تورنمنت بین المللی 
باشــند و موافقت فدراســیون جهانی را هم 
در این زمینه گرفته اند. قرار است این تورنمنت 
بین المللی مهرماه برگزار شود. این نخستین 
رویداد تیروکمان اســت که بعد از شــیوع و 
گسترش کرونا در سطح جهانی برگزار می شود 
و با استقبال کمان داران خیلی از کشورها و 
از جمله ایران همراه بــوده، به طوری که قرار 
است یک تیم باشگاهی از کشور در این رویداد 
شرکت داشته باشد، اما از بین بانوان کمان دار 
ایرانی زهرا نعمتی حضور در مسابقات ترکیه 
را در برنامه خود قرار داده است. این در حالی 
است که دبیر فدراســیون تیروکمان تأکید 
کرده با توجه به ادامه بحران کرونا، مسئولیت 
صفر تا صد این اعزام با خود کمان داران است 

و فدراسیون مسئولیتی برعهده نمی گیرد. 

راه سخت دختران فوتبالیست 
برای لژیونر شدن

درحالی که تیم های سری آ ایتالیا برای جذب 
گلنوش خسروی اقدام کرده و یاسمن فرمانی 
به تیم شــارلوای بلژیک پیوســته است، اما 
مربیان می گویند ظرفیت لژیونرشدن دختران 
فوتبالیســت ایرانی بیش از این تعداد است. 
مریم حسن زاده، مربی تیم فوتبال دختران، 
معتقد اســت حضور زنان فوتبالیســت در 
تیم های مطرح اروپایی و آســیایی نیازمند 
رایزنی فدراسیون است، زیرا تیم های مطرح 
اروپایی بازی های زنــان ایرانی را نمی بینند. 
او گفته اســت: اگر بازیکنان ما بخواهند در 
تیم های اروپایی یا آسیایی حضور یابند، باید 
ســطح تیم ملی بالا برود. آنان سطح خود را 
در بازی هــای لیگ نشــان می دهند. وقتی 
بازی های دوستانه با تیم های اروپایی برگزار 
نکنیم، دیده نمی شویم؛ اما بازیکنان خوبی 
داریم که می توانند در کشــورهای اروپایی 
بازی کنند. مشکل این است که بودجه کمی 
برای بازی های دوستانه تیم ملی زنان در نظر 
می گیرند و کشورهای اروپایی هم با تیم هایی 

بازی می کنند که هم سطح آنان باشند.

۰۸

ــــــ ـــــ گــــزارش روز ـ

بازگشت استراماچونی
عجیب، ولی واقعی

بعد از شــهرآورد۹۳ خیلی زود کام آبی ها تلخ 
شــد ؛ به این دلیل که فرهاد مجیدی در صفحه 
شخصی اش استعفا کرد. دلیل استعفا  هم مذاکره 
احمد سعادتمند با استراماچونی برای بازگشت 
به اردوی آبی ها بود. مذاکره مدیر عامل باشگاه 
استقلال با استراماچونی پشــت درهای بسته 
انجام شــد و حتی معصومی، خبرنگار معروف 
ایران در ایتالیا، نیز نتوانست به این نشست راه 
پیدا کند! به طور حتم کسی که به فرهاد مجیدی 
خبر مذاکره احمد ســعادتمند با استراماچونی 
را داده بود، یکی از افراد حاضر در این نشســت 
بود  یا یک منبع نزدیک بــه مدیر عامل. این در 
باشگاه استقلال عجیب نیست. در گذشته شاهد 
بودیم درخواست احمد ســعادتمند از اعضای 
هیئت مدیره باشــگاه برای اینکه به او دستمزد 
ماهانه (۱۵میلیون تومان) بدهند، رسانه  ای شد 

و این درخواست آن قدر برای برخی...

دعوای غول ها   
بر سر خرید طارمی!

مجادله پورتو و اسپورتینگ برای توافق 
با مهاجم گل زن ریو آوه

افزایش شانس ایزدیار 
برای حضور در پاراالمپیک

فوت کوه نورد مشهدی 
در دماوند!

درباره تیم شطرنج خراسان رضوی که بعد از ۱۵ سال بدون شکست قهرمان کشور شد

درخشان در جام آنلاین

ادامه یکه تازی همیلتون 
در فرمول یک

لوئیس همیلتون، راننده تیم مرسدس، فاتح هفتمین مرحله این رقابت ها در 
بلژیک شد. پس از همیلتون، والتری بوتاس، دیگر راننده تیم مرسدس، دوم 
شد و مکس فرستاپن از تیم ردبول روی سکوی سوم ایستاد. گرندپری بلژیک 
با یک دقیقه سکوت برای گرامیداشــت یاد «آنتونی هوبرت» راننده پیشین 
مسابقات فرمول ۲ که در سال ۲۰۱۹ در یک سانحه رانندگی در همین پیست 

«اسپا» کشته شده بود، آغاز شد. نیکولاس لطیفی...

با معرفی دستیاران مهدی رحمتی
در تیم شهر خودرو

 جمع استقلالی ها
  در مشهد کامل شد

۱۰

غیبت مسی در شروع 
تمرینات بارسا!
ستاره آرژانتینی یک گام دیگر به 
جدایی از آبی و اناری ها نزدیک شد
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مسلمان
 بمب حمیداوی 
برای شهر خودرو!
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

در دماوند!
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برای شهر خودرو!
بازیکن فصل گذشته تیم سپاهان 
اصفهان در یک قدمی پیوستن 
به تیم شهر خودرو مشهد قرار 
گرفته است. محسن مسلمان که 
فصل گذشته یک نیمکت نشین 
تمام عیار در اصفهان بود و فرصت 
کمی برای بازی در تیم پرستاره 
قلعه نویی داشت...

alt arm leg raised arm plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه
هر سمت

side plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه
هر سمت

raised arm plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه
هر سمت

۱

۴

۲

۳

plank hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

دروازه بان ملی پوش 
فوتسال بانوان:

هنوز پیشنهادی 
از سوی 
مشهدی ها 
نداشته ام

در فصل گذشته لیگ برتر فوتسال بانوان زهرا 
لطف آبادی، دروازه بان ملی پوش، از سنگر نماینده 
مشهد دفاع می کرد. بازیکن مازندرانی فوتسال که 
برای اولین بار پیراهن تیمی از خراسان را به تن می کرد، 
در نیم فصل اول بهترین عملکرد به همراه ۲ هفته 
کلین شیت را به نام خود ثبت کرد؛ اما در ادامه فصل 
شاهد روزهای بد این بازیکن در دروازه تیم هیئت 
فوتبال خراسان رضوی بودیم و این گل خوردن ها 
او را از روزهای اوجش دور کرده بود. با این حال او 
توانست در هفته های پایانی دوباره درخشش داشته 
باشد و برای تیمش که در کورس رقابت های پلی آف 
بود، کمک خوبی باشد. این روزها در حالی که تیم های 
حاضر در لیگ مردان تمرینات خود را شروع کرده اند، 
خبری از تصمیم گیری سازمان لیگ برای فوتسال 
بانوان نیست و تیم ها نیز در بلاتکلیفی قرار دارند؛ 
کره با بازیکنان  ولی برخی باشگاه ها شروع به مذا

کرده اند، به طوری که گلر مشهدی ها نیز می گوید از 
چند تیم پیشنهاد دریافت کرده است، اما خبری از 
مشهد شنیده نمی شود. لطف آبادی می گوید: در این 
مدت از باشگاه های دیگر پیشنهاد دریافت کرده ام، 
ولی تیم هیئت فوتبال خراسان هم معلوم نیست در 
فصل جدید در فوتسال زنان تیم داری کند؛ زیرا هنوز 
پیشنهادی به من نداده است. ملی پوش فوتسال 
بانوان ادامه می دهد: اکنون باید با کرونا زندگی کنیم 
و درآمد ما از بازی کردن است؛  اما اگر لیگ فصل آینده 
برگزار نشود، به فوتسال زنان آسیب می رسد و از 
شرایط فنی خود دور می شویم. همچنین انتظاری که 
در لیگ از ما وجود دارد، سرمربی تیم ملی نمی تواند 
از ما داشته باشد. باید با مدیریت و برنامه ریزی 

خوب، لیگ برتر را به طور متمرکز برگزار کرده و 
درباره افزایش حامیان مالی، شیوه 

جدیدی را انتخاب کنند.

غیبت مسی در شروع 

جدایی از آبی و اناری ها نزدیک شد

۰۸

آخرین بارقه های امید هواداران 
بارسا برای حضور فوق ستاره 
آرژانتینی در ترکیب فصل 
آینده تیمشان نیز خاموش شد. 
درحالی که بازیکنان بارسلونا...


