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دومین برنامه سی روزه ورزش در خانه  بدون هیچ ورز

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 و برای تقویت عضلات میان تنه  
هستند.تعویض پا در هر حرکت فراموش نشود. این 
زنجیره را ۴ مرتبه تکرار کنید.
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side leg raises
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

هر پا

knee-ins and twists
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

هر پا

side scissors
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

هر پا

knee-to-elbows
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

هر پا
۴مرتبه تکرار زنجیره روز پانزدهم
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چه حمودی کمتر از یک روز از کردستان به بم بازگشت
ماجرای یک قرارداد غیرقانونی 

در لیگ برتر فوتبال بانوان
مونا حمودی، بازیکن تیم فوتبال شهرداری بم، برای فصل آینده با 
وچان کردستان به توافق رسید و عکس او با پیراهن تیم جدیدش 
نیز منتشر شــد؛ اما در کمتر از ۲۴ ســاعت اعلام شد حمودی 
یک سال دیگر با بم قرارداد دارد و انتقال وی به وچان غیرقانونی 
است. مرضیه جعفری، سرمربی تیم فوتبال بانوان شهرداری بم، 
درباره حواشی این خبر می گوید: مونا حمودی نمی دانسته است 
یک سال دیگر با ما قرارداد دارد، به همین دلیل با وچان کردستان 
به توافق رسید. حمودی سال ۹۶ و بعد از آن ۹۷ با ما قرارداد امضا 
کرد، اما قرارداد او در سال ۹۶ به سازمان لیگ رفته و حمودی فکر 
می کرد قراردادش با ما به پایان رسیده است؛ در حالی که یک سال 
دیگر باید در بم باشد. او در پاســخ به این سؤال که باشگاه صبح 
روز گذشته قرارداد حمودی را به سازمان لیگ فرستاده و تکلیف 
این بازیکن چه می شــود، اظهار می کند: برگشــت می خورد. او 
نمی دانسته است که یک ســال دیگر با  ما قرارداد دارد. سرمربی 
شهرداری بم در پاسخ به سؤالی دیگر مبنی بر پایان قرارداد زهرا 
قنبری و پیوستن او به وچان کردستان، تصریح می کند: او بازیکن 
بزرگی است و قراردادش با ما به پایان رسیده است. با توجه به اینکه 
وضعیت بودجه بم مشخص نبود، ما با قنبری وارد مذاکره قطعی 
نشدیم؛ اما تکلیف وچان مشخص بود.  او در هر تیمی هم بازی کند، 
تأثیرگذار خواهد بود؛ اما بالاخره هر بازیکنی ممکن است بعد از 

مدتی از تیم جدا شود.
جعفری درباره اینکه آیا بازیکنی به بم اضافه خواهد شد یا خیر و 
اینکه فکر می کنید عنوان قهرمانی باز هم تکرار شود، خاطرنشان 
می کند: احتمالا دوســه  بازیکــن جوان اضافه کنیــم. هدف ما 
جوان سازی است. قصدمان این است که چند بازیکن جوان بومی و 
غیربومی به تیم اضافه کنیم. زمانی که ما برای نخستین بار قهرمان 
شدیم، این اتفاق با بازیکنان بی اسم و رســم رخ داد. شاید از نظر 
بازیکن در مضیقه باشیم، اما برای قهرمانی تلاش می کنیم. ما از 
ترس کرونا بیرون نمی آییم. من ۲ بچه کوچک دارم و برنامه ام این 
بود امسال با بم نباشم؛ اما به خاطر بازیکنان قرار شد همکاری کنم. 

اولین میزبانی بانوان مشهدی پس از ۸ ماه
لیگ برتر بدمینتون با میزبانی تیم شهید فخار در مشهد آغاز می شود

از روز پنجشنبه ۲۰شهریورماه لیگ برتر 
بدمینتون بانوان آغاز می شود و در اولین 
هفته، تیم مشهدی لیگ یعنی شهید فخار، 
میزبان حریف شاهرودی خود است که این اتفاق 
اولین رویداد ورزشی کشور  به میزبانی بانوان مشهد 

در ۸ ماه گذشته خواهد بود.
برخلاف برخی رشــته ها که همچنان بلاتکلیف 
هســتند و فدراســیون های مربوطه نتوانسته اند 
تصمیمی برای لیگ های ورزشــی بگیرند، رشته 
بدمینتون توانسته است در سریع ترین زمان ممکن 
جواز برگزاری لیگ را از ستاد مقابله با کرونا دریافت 
کند و به همین خاطر تنور رقابت های این رشــته 
در بخش بانوان گرم شــده اســت. اما نکته جالب 
و درخورتوجه لیگ، نحوه برگــزاری فصل جدید 
است. در حالی که کرونا باعث شده رشته های دیگر 
رو به مسابقات متمرکز بیاورند  اما لیگ بدمینتون 
که در سال های گذشــته متمرکز بوده، قرار است 
امســال به صورت هفتگی و رفت و برگشتی باشد. 
به این ترتیب هزینه تیم های شرکت کننده بیشتر 
می شود و هر هفته تیم ها باید به صورت میهمان یا 

میزبان، آماده رقابت شوند.
 تیم مشهد ١٠٠درصد بومی است

تیم شهید فخار مشهد فصل گذشته برای اولین بار 
در لیگ برتر شرکت کرد که نتوانست به نیمه نهایی 
صعود کند؛ اما مشهدی ها توانستند امتیاز این تیم 
در لیگ برتر را حفظ کنند. امســال نیز این تیم با 
همان شاکله فصل گذشته راهی رقابت ها می شود. 
لیلا اقبال، سرمربی تیم شهید فخار، که امسال نیز 

هدایت تیم را برعهــده دارد، درباره اولین میزبانی 
از حریف تصریــح کرد: هفته نخســت لیگ برتر 
بدمینتون روز پنجشنبه آغاز می شود که تیم مشهد 
از ساعت ۱۶ در سالن شهید فخار مجموعه ورزشی 
سجاد میزبان تیم شــاهرود خواهد بود. براساس 
پروتکل های بهداشــتی که اعلام شــده اســت، 
نمی توانیم میزبان تماشاچیان و علاقه مندان باشیم 
و در کل ســالن تنها ۱۰ تا ۱۵ نفر می توانند روی 
سکو حضور داشته باشند. او درباره تغییرات تیم و 
آمادگی تیم برای حضور در فصل جدید مسابقات 
گفت: ترکیب تیم تغییر چندانی نکرده است. فصل 
گذشته ۲ بازیکن غیربومی داشتیم که آن ها را دیگر 
در اختیار نداریم و به صورت ۱۰۰درصدی یک تیم 
بومی و مشــهدی راهی میدان می شود. ۲ بازیکن 
نیز در رده نوجوانان به تیم اضافه شده اند. همگی با 

انگیزه و دارای رنکینگ خوبی هستند.

 سکو نمی  خواهیم
ســرمربی تیم شــهید فخار ادامــه داد: با وجود 
تعطیلی ها و شــیوع کرونا قطعا در لیگ شــاهد 
تأثیرات نامطلوب آن خواهیم بود؛ اما تمام تلاش 
خود را می کنیم تا بهترین عملکردمان را به نمایش 
بگذاریم. از سوی دیگر با آنالیز تیم های دیگر متوجه 
شدیم همگی بازیکنان ملی و باتجربه ای در اختیار 
دارند که کار را برای ما ســخت می کند. ای کاش 
فدراســیون برای جذب بازیکن ملی پوش در هر 
تیمی سقف مشــخص می کرد، اما در حال حاضر 
۲ تیم با جذب این ورزشــکاران در ســطح بالایی 
قرار دارند. فصل گذشته تجربه رقابت با این تیم ها 
را داشــتیم و توانســتیم با همین بضاعتی که در 
اختیارمان است و شــرایط سختی که وجود دارد، 
سهمیه را حفظ کنیم. امســال نیز به دنبال کسب 
سکو نیستیم، اما از جایگاه فصل قبل دفاع خواهیم 

کرد و آن را ارتقا می دهیم. اقبال خاطرنشان کرد: 
باید قدردان هیئت استان باشیم که در این وضعیت 
و با وجود اینکه در طول تابســتان سالن ها تعطیل 
بود و هیچ درآمدزایی نداشت، از تیم بانوان حمایت 
کرده و هزینه های سنگین حضور در لیگ را قبول 
کردند. امیدوارم ورزش بانوان بیشتر دیده شود تا 
حامیان مالی جذب شــوند و بخشی از مشکلات 
تیم های بانوان را حل کنند. برای ما نیز جالب بود 
که فدراسیون به جای کم کردن هزینه ها و ریسک 
شیوع بیماری، نحوه برگزاری لیگ را تغییر دادند 
و حالا باید هزینه خیلی بیشــتری برای میزبانی و 
رفت و آمد پرداخت کنیم و این در حالی است که این 

سفرها در این ایام خطرناک نیز هستند.
 وعده آقای مدیرکل به دختران

در این روزهــا دختران بدمینتون بــاز، تمرینات 
آمادگی برای حضور در لیگ را پشت سر می گذارند 
که روز گذشته در حاشیه یکی از این تمرینات فرزاد 
فتاحی، مدیرکل ورزش و جوانان خراسان رضوی، 
به همراه سروری، سرپرست معاونت ورزش بانوان 
این اداره، از تمرینات تیم بانوان بازدید کرد. فتاحی 
در این بازدیــد از اختصاص بودجه ای متناســب 
با نیازهای بدمینتون بانــوان در آینده ای نزدیک 
خبر داد و گفت: حمایــت از ورزش بانوان از جمله 
اهداف ماست و به محض تخصیص بودجه ورزش 
بانوان، حمایت لازم را از این رشته پرطرف دار انجام 

خواهیم داد.
امســال تیم های ذوب روی صبای زنجان قهرمان 
فصل گذشته لیگ، شهید فخار مشهد، شهرداری 
شاهرود، میلاد تبریز و آکادمی ایران زمین تهران 
حضور دارند که آکادمی و میلاد، تیم های تازه وارد 

لیگ بدمینتون محسوب می شوند. 
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تلاش بانوی ایرانی برای 
ثبت رکورد دوچرخه سالنی

بانوی ورزشــکار ایرانی به  دنبال ثبت رکورد 
خود بــا دوچرخــه ثابت در گینس اســت. 
دولت آبادی، بنیان گذار دوچرخه های ثابت 
و سالنی، توانســت با آر پی ام ۱۱۰ به مدت۳ 
ســاعت رکورد بزند. این برای اولین بار است 
که یک خانم به مــدت ۳ ســاعت در ایران 
چنین رکوردی ثبت می کند و نامش در کتاب 
ثبت رکوردهــای ایران درج خواهد شــد. با 
توجه به زمانی که دولت  آبادی انجام می دهد، 
می توان امیدوار بود کــه در گینس هم ثبت 
شود. قرار اســت فیلم رکوردگیری او برای 
گینس نیز فرستاده شــود تا بتواند با حضور 

نماینده گینس نیز رکوردگیری انجام دهد.

چالش فدراسیون برای 
قرارداد سرمربی تیم ملی

قــرارداد الهام هاشــمی، ســرمربی تیم ملی 
تفنگ، تا نیمه مرداد یعنــی تا المپیک ۲۰۲۰ 
توکیو بود. با جابه جا شدن مسابقات المپیک و 
موکول شدن به سال دیگر و پایان قرارداد این 
مربی، هنوز فدراســیون برای تمدید قرارداد 
اقدامی نکرده است. به نظر می رسد باوجود ۴ 
ورزشکار المپیکی در ماده تفنگ تمدید قرارداد 
با ســرمربی جزو موضوعات مهم فدراســیون 
تیراندازی باشد. ممکن اســت یکی از دلایل 
تمدید نکردن قرارداد، نپذیرفتن شــروط فنی 
هاشمی باشــد؛ زیرا هاشــمی گفته است من 
به دنبال این هســتم که بتوانم شــروط فنی 
مد نظرم را نهایی کنم. علت اینکه هنوز قرارداد را 
امضا نکرده ام، همین تضمین شروط فنی است.
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مهاجری آغاز شد
سرمربی مشهدی فصل گذشته نساجی مازندران 
که یک نیم فصل را به دلیل بیماری از میادین دور 
بود، حالا قراردادش را به صورت رســمی با مس 
کرمــان منعقد کرده اســت. مهاجری در حالی 
ســرمربی جدید نارنجی پوشــان کرمانی شده 
است که فصل قبل مسی ها با مجتبی حسینی 
تا آستانه صعود به لیگ برتر پیش رفتند و تنها 
یک گل زده کمتر، سبب شــد آن ها با تفاضل 
ضعیف تر در رده ســوم قرار بگیرند و آلومینیوم 
اراک لیگ برتری شود. مهاجری بعد از ۳ فصل 
خوب در پدیده مشــهد راهی تبریز شــد و بعد 
از مدیرفنی بــودن در تراکتــور و یک نیم فصل 
ســرمربیگری نســبتا موفق در ماشین سازی 
فصل قبل راهی نساجی شد. سرمربی مشهدی 
در شروع راهش با نســاجی نتایج خوبی گرفت؛ 
تا  جایی  که به مرد محبوب ســکوهای ورزشگاه 
شهید وطنی قائمشــهر تبدیل شد. اما در ادامه 

مسیر، بیماری مهاجری سبب شد...

پدیده های لالیگا 
به خط می شوند

نگاهی به بازیکنان جوان لیگ فوتبال 
اسپانیا به بهانه شروع دوباره آن

مجیدی
برای استراحت به دبی رفت!

سرآسیایی
راهی لیگ یک می شود؟!

با شکست پرسپولیس در دیداری دوستانه، نماینده استان امیدوارانه به لیگ قهرمانان می رود

شهرخودرو برنده  به آسیا رفت

وینگر نساجی 
در تور پرسپولیس

وینگر چپ پای شمالی بعد از توافق با مدیران پرسپولیس قرارداد خود را با این 
تیم امضا کرد. علی شــجاعی که در پایان قراردادش با نساجی، طی روزهای 
اخیر مذاکرات خود را با پرسپولیس دنبال کرده بود، ظهر دیروز به طور رسمی 
به این تیم پیوست. این بازیکن که سابقه حضور در تیم ملی امید را نیز دارد، 

طی ۲ فصل اخیر در نساجی مازندران حضور داشت...

بلاژوویچ فرگوسن 
بود، ایویچ گواردیولا
اسکوچیچ: اولین بار که به تهران آمدم
گفتم دوباره به اینجا برمی گردم

۱۰

استقلال پشت درهای بسته!
پنجره بسته نقل و انتقالات، هوای این روزهای آبی ها را 

خاکستری کرده است
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سکوت سیدعباسی 
بعداز جدایی از شهرخودرو شکست

رحمتی جرئت 
نکرد روبه روی من 
بایستد!
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مربی پیشین شهرخودروی 
خراسان بعداز جدایی، سکوتش را 
شکست. سیدداوود سیدعباسی 
که یکی از دستیاران سهراب 
بختیاری زاده در شهرخودرو بود... ۱۰

بعداز جدایی از شهرخودرو شکستبعداز جدایی از شهرخودرو شکست

نکرد روبه روی من 

بعداز جدایی از شهرخودرو شکستبعداز جدایی از شهرخودرو شکست


