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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.  این 
زنجیره را ۴ مرتبه تکرار کنید.
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bridges
تعداد تکرار: ۱۵ مرتبه

side leg raises
تعداد تکرار: ۳۰ مرتبه - هر دوطرف

windshield wipers
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

knee-to-elbow crunches
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ مرتبه تکرار زنجیره روز یازدهم
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چه معاون وزیر با تأکید بر رعایت ملاحظات فرهنگی و عرفی
دوچرخه سواری بانوان 

با عرف جامعه هر استان هماهنگ شود
موضوع دوچرخه سواری بانوان و حواشی آن تمامی ندارد و همچنان 
افراد مختلف اظهارنظرهای متفاوتی دراین بــاره دارند که باعث 
بلاتکلیفی بسیاری از بانوان علاقه مند به دوچرخه سواری شده است؛ 
به ویژه در مشهد که مخالفت ها تشدید شده است. در جدیدترین 
اظهارنظر معاون توسعه ورزش زنان وزیر ورزش و جوانان بر ضرورت 
رعایت ملاحظات فرهنگــی و عرفی هر منطقــه درمورد ورزش 
دوچرخه سواری بانوان تأکید دوباره کرده است. مهین فرهادی زاد 
می گوید: برای ایجاد ساختارهای مناســب در ترویج این ورزش، 
باید بتوان در اســتان های مختلف با رعایت ملاحظات فرهنگی و 
عرفی هر منطقه فضای حرکت و فعالیــت بانوان جامعه را فراهم 
کرد. او ادامه می دهد: فراموش نکنیم که استان ها علاوه بر اینکه 
تابعی از مقررات و قوانینی که در قانون اساسی وجود دارد هستند، 
از عرف داخــل جامعه آن منطقه هم تبعیــت می کنند. بنابراین 
مسئولان هیئت های ورزشی استان ها با شــناخت دقیقی که از 
عرف جامعه خود دارند و قوانیــن و مقرراتی که وجود دارد، دقیقا 
می توانند همچون بسیاری از رشته های ورزشی، فضای تمرینات 
و فعالیت های وسیع را با هماهنگی وضعیت داخل شهری به آرامی 
انجام دهند. معاون توســعه ورزش زنان وزیــر ورزش و جوانان با 
تأکید بر اینکه باید با حفظ احترام ها، مســئولیت های بخش های 
مختلف به خوبی شناسانده شوند، یادآور می شود: با این امر فضای 
گسترش ورزش دوچرخه سواری برای دختران فراهم می شود. او 
همچنین می گوید: علاوه بر این برای توسعه و راه اندازی پیست های 
دوچرخه سواری بانوان باید بتوان سرمایه گذاران بخش خصوصی 
را وارد صحنه کرد. فرهادی زاد درباره نحوه عملکرد پیســت های 
اختصاصی برای ورزش دوچرخه سواری یا موتورسواری بانوان نیز 
اظهار می کند: توسعه و راه اندازی پیست های دوچرخه سواری بانوان 
نیازمند سرمایه گذاری است، زیرا معتقدیم فقط داشتن پیست مهم 
نیست، بلکه باید بتوان سرمایه گذاران بخش خصوصی را وارد صحنه 
کرد و با استفاده از امکانات آنان، برای توسعه پیست های اختصاصی 

ورزش دوچرخه سواری یا موتورسواری بانوان تدابیری اندیشید. 

«پونا» قید لیگ برتر را زد، «فخار» به میدان می رود
با اعلام برنامه فصل جدید لیگ برتر بدمینتون بانوان، تکلیف مشهدی ها مشخص شد

فصل جدیــد رقابت هــای لیــگ برتر 
بدمینتون بانوان درحالــی از ۵ روز دیگر 
آغاز می شــود که تغییرات بزرگی برای 

مشهدی ها به همراه داشته است.
باشگاه پونا، نماینده لیگ برتری مشهد، در سومین 
ســال حضورش در لیگ برتر بدمینتــون بانوان 
تصمیم گرفت غایب باشد تا دوباره با مساعدشدن 
شــرایط از ســال دیگر به لیگ برتر بازگردد و در 
مقابل، تیم شهید فخار مشهد به عنوان تنهانماینده 
این شهر معرفی شده است و باید از روز پنجشنبه 

۲۰شهریورماه مقابل حریفان به میدان برود.
 غیبت پونا به خاطر کرونا

ماهرخ خلیقی که در دوره های گذشته هدایت تیم 
پونا را برعهده داشته است، درباره غیبت باشگاهش 
در فصل جدید لیگ برتر اظهار کرد: باشــگاه پونا 
امسال به دلیل شرایط شــیوع بیماری و کرونا در 
رقابت ها حضور ندارد و تصمیم خود را به فدراسیون 
اعلام کرد. باشگاه این قول را گرفته که سال آینده 
بتوانند با حفظ سهمیه دوباره به لیگ برتر بازگردند 
و ظاهرا فدراســیون نیز قبول کرده است. چنین 
شرایطی فکر می کنم برای قهرمان دسته یک که 
به لیگ برتر صعود کرد نیز رقم خورده و آن ها نیز 
امسال غایب هستند. او ادامه داد: به هر حال جزئیات 
بیشتر دلیل این تصمیم را امینیان، مدیریت باشگاه، 
می توانند بیان کنند؛ اما تیم امید پونا امســال در 

لیگ یک مسابقات حضور پیدا می کند.
 مدعی و همیشه نایب قهرمان

تیم پونا  مشــهد بــا حمایت آکادمــی تخصصی 

بدمینتون این شهر چندسالی است در مسابقات 
حاضر می شود و ســال ۹۶ برای اولین بار در لیگ 
دسته یک حاضر شد. این تیم توانست در همان سال 
با کسب عنوان نایب قهرمانی راهی لیگ برتر شود 
و به این ترتیب برای اولین بار بانوان خراسانی حضور 
در لیگ برتر کشور را تجربه کردند. پونا در لیگ ۹۷ 
در رقابت با تیم های برتر کشــور با ترکیبی جوان 
و بومی و با حضور فقط ۲ بازیکن غیربومی حاضر 
شد که توانست در جدال با رقبا موفق ظاهر شود و 
پس از حریف اصلی اش یعنی دانشگاه آزاد، عنوان 
نایب قهرمانی لیگ را در دور نهایی به میزبانی مشهد 
به دست بیاورد. آن ها در لیگ بعدی یعنی مسابقات 
سال ۹۸ نیز با تغییرات کمی برای رسیدن دوباره 
به سکو و شــاید قهرمانی به میدان آمدند و برای 
سومین بار بازهم پونایی ها عنوان دومی لیگ را از 
آنِ خود کردند و در نایب قهرمانی بدمینتون بانوان، 
هت تریک کردند. امســال تعطیلی طولانی مدت 

اماکن ورزشی و تشکیل نشدن کلاس ها قطعا کار 
این باشگاه خصوصی را در بحث درآمدزایی سخت 
کرده و فرصت تیم داری در فصل جدید را از این تیم 

موفق گرفته است.
 دومین تجربه تیم شهید فخار در جمع برترین ها

مهرماه ســال گذشــته بود که مرحله مقدماتی 
ســوپرلیگ بدمینتون بانوان کشــور با حضور ۶ 
تیم برگزار شــد که درنهایت آکادمی پونا مشهد 
به مرحله نهایی صعود کرد و تیم فخار مشهد در 
اولین تجربه خود در لیگ برتر از جمع برترین ها 
جا ماند. تیم شهید فخار مشهد سال ۹۷ در لیگ 
دسته یک با نام «کیهان سیاحت» حضور داشت 
که توانســت نایب قهرمان شــود و به لیگ برتر 
صعود کند، اما به دلیل نبــود حامی مالی، هیئت 
خراسان رضوی این تیم را با نام سالن فخار هیئت 
اســتان، راهی رقابت ها کرد، ولی در آن سال تیم 
جوان و بومی مشــهد نتوانســت به نیمه نهایی 

صعود کند. لیلا اقبــال، نایب رئیس بانوان هیئت 
بدمینتون استان، سرپرست فصل گذشته این تیم 
در رقابت ها بود و آن ها بدون اسپانسر خصوصی 

راهی مسابقات شدند.
 تغییرات اساسی در لیگ جدید

با اعلام برنامه مسابقات، تکلیف تیم ها مشخص 
شــد. لیگ از ۲۰شهریور آغاز می شــود و ۵ تیم 
حاضر در لیــگ برتر در فصــل جدید، به صورت 
دوره ای و رفت و برگشــت رقابــت می کننــد و 
مســابقات متمرکز برگزار نمی شــود، درواقع با 
برنامه ریزی جدید، هزینه تیم های شرکت کننده 
بیشتر می شــود و هر هفته تیم ها باید به صورت 
میهمان یا میزبان آماده رقابت شوند؛ درحالی که 
فصل گذشته ۶ تیم در لیگ حاضر بودند و در ۲ 
گروه سه تیمی به صورت متمرکز و طی ۲ مرحله با 
هم رقابت کرده و از هر گروه ۲ تیم به مرحله نهایی 
صعود کردند. امســال تیم های ذوب روی صبای 
زنجان قهرمان فصل گذشــته لیگ، شهید فخار 
مشهد، شهرداری شاهرود، میلاد تبریز و آکادمی 
ایران زمین تهــران حضور دارند کــه آکادمی و 
میلاد، تیم های تازه وارد لیگ بدمینتون محسوب 
می شوند. تیم شهید فخار در هفته اول مسابقات 
میزبان شــهرداری شاهرود اســت. ۲۷شهریور 
هفته دوم برگزار می شــود که قرعه استراحت به 
مشهدی ها افتاده است. در ســومین هفته و روز 
ســوم مهرماه شــهید فخار باید در زمین تبریز 
به مصاف تیم میلاد این شــهر برود. ۱۰مهرماه 
بازهم مشهدی ها خارج از خانه و برابر ذوب روی 
زنجان به میدان می روند. در هفته پنجم اما تیم 
شهید فخار باید در مشهد از آکادمی ایران زمین 

تهران میزبانی کند.
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الهام اصغری، سومین رکورد 
گینس خود را به ثبت رساند

قهرمـان شـنای زنـان ایـران موفـق بـه 
ثبـت رکـورد جهانـی شـنا بـا یک دسـت 
شـد.  چابهـار  آزاد  منطقـه  در  بسـته 
الهـام اصغـری بـرای ثبـت ایـن رکـورد 
بـا یـک دسـت بسـته در زمـان ۴سـاعت 
و ۵۹ دقیقـه، ۱۰ کیلومتـر در آب هـای 
پرتلاطم دریـای عمان شـنا کـرد و با ثبت 
سـومین رکـورد رسـمی خـود در گینـس 
افتخاری بزرگ بـرای ایـران آفرید. مدرک 
رسـمی این رکورد بعـد از چند مـاه تأخیر 
به دلیـل شـیوع کرونـا، به ایـران ارسـال و 
در دبیرخانـه شـورای عالـی منطقـه آزاد 

رونمایـی شـد.

ثبت گران ترین قرارداد 
تاریخ فوتبال زنان

پرنیـا هـاردر، گران تریـن بازیکـن تاریـخ 
فوتبـال بانـوان لقـب گرفـت. مهاجـم 
دانمارکـی وولفسـبورگ آلمـان بـا رقـم 
۳۵۰هـزار یـورو بـه چلسـی پیوسـت تـا 
بازیکنـان  گران قیمت تریـن  به عنـوان 
تاریخ فوتبال بانوان شـناخته شـود. هاردر 
در ۱۱۴دیـدار کـه بـرای وولفسـبورگ 
بـه میـدان رفتـه بـود، ۱۰۵ بـار موفـق 
بـه گل زنـی شـد و ۴ عنـوان قهرمانـی 
او  کـرد.  کسـب  نیـز  را  بوندس لیـگا 
همچنیـن به همـراه ایـن تیـم ۲ بـار بـه 
فینـال لیـگ قهرمانـان صعـود کـرد؛ امـا 
در هـر ۲ دیـدار مقابـل بانـوان لیـون طعم 

شکسـت را چشـید.
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هشتمی تفتیان در  مارسی
دونده خراسانی سرعت کشورمان در رده هشتم 
رقابت های بین المللی دوومیدانی فرانســه قرار 
گرفــت. رقابت های دوومیدانــی بین المللی به 
میزبانی شهر مارسی در کشور فرانسه برگزار شد 
و حسن تفتیان، قهرمان دوی سرعت آسیا، نیز 
در آن شرکت کرد. تفتیان که با هزینه شخصی 
و به منظور پیگیری تمریناتش راهی فرانســه 
شده است، در مرحله مقدماتی دوی ۱۰۰متر و 
در گروه اول که ۷دونده حضور داشتند، با زمان 
۱۰٫۷۰ ثانیه در رده چهــارم قرار گرفت و جواز 
صعود به فینال را کســب کرد. دونده ســرعت 
کشــورمان در فینال در کنار ۷ ورزشکار دیگر 
رقابت کرد و با ثبت زمــان ۱۰٫۶۲ ثانیه در رده 
هشتم ایستاد. در این رقابت ۴ دونده از فرانسه 
و دوندگان دیگری از آمریــکا، آفریقای جنوبی 
و ساحل عاج حضور داشــتند. تفتیان درحالی 
این نتیجــه را در پاریس به دســت آورد که در 

هفته های اخیر...

ترافیک کارناوال شادی 
تراکتور در تبریز

در جشن قهرمانی پرشورها 
خبری از نگرانی کرونا نبود!

تاریخ احتمالی شروع لیگ برتر 
فوتبال مشخص شد

اعلام نامزدهای بهترین بازیکن 
فصل لیگ برتر انگلیس

شهرخودرو به مصاف 
پرسپولیس می رود

تیم فوتبال شهرخودرو خراســان در دیداری دوستانه به مصاف پرسپولیس 
خواهد رفت. شاگردان مهدی رحمتی و یحیی گل محمدی که خود را برای 
حضور در رقابت هــای لیگ قهرمانان آســیا آماده می کنند قرار اســت روز 
سه شــنبه در دیداری تدارکاتی در تهران به مصاف یکدیگر بروند. این اولین 

بازی است که مهدی رحمتی، سرمربی جدید شهرخودرو، قرار است...

۶ مشکل سعادتمند
 ۶ روز قبل از سفر به قطر

مدیرعامل استقلال کمتر از یک هفته فرصت 
دارد تا کوهی از مشکلات این تیم را حل کند

مسی در بارسا 
ماندنی شد
فوق ستاره آرژانتینی 
یک فصل بعد هم 
در نیوکمپ بازی خواهد کرد
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ترابی  در تورقطر 
سفر ستاره سرخ ها 

برای عقد قرارداد 
با یکی از ۳ تیم الدحیل
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

همه چیز درباره کم و کیف  میزبانی مشهدی ها از فینال جام حذفی فوتبال کشور

خـوب، بـد، زشـت!
۱۰

اعلام نامزدهای بهترین بازیکن 
فصل لیگ برتر انگلیس

۰۸

۰۸

ترابی  در تورقطر 
سفر ستاره سرخ ها سفر ستاره سرخ ها 

 تیم الدحیل تیم الدحیل

ترابی  در تورقطر ترابی  در تورقطر 

در نیوکمپ بازی خواهد کرد

۰۸

داستان لیونل مسی و باشگاه 
بارسلونا بعد از یک هفته 
پرفراز و نشیب،  وارد مرحله ای 
شده است که هواداران...

هافبک تیم فوتبال 
پرسپولیس روز گذشته 

عازم قطر شد تا با تیم جدید 
خود قرارداد امضا کند. 

مهدی ترابی هفته گذشته 
قرارداد خود با باشگاه 
پرسپولیس را به دلیل 

دریافت نکردن...


