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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 
گر  این کارها را راحت تر و بدون درد انجام دهید. ا
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  در هر حرکت ۱۵ تا  
۲۰ ثانیه ثابت بمانید و سپس پای خود راعوض کنید.  

این زنجیره را فقط یک بار تکرار کنید.
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۳ مرتبه تکرار زنجیره روز شانزدهم
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دختران توس با پیراهن تیم خلیج فارس درخشیدند
در پایان مرحله اول دوومیدانی قهرمانی باشگاه ها

 با وجود اینکه مشهدی ها امسال در لیگ 
برتر دوومیدانی بانوان تیمی نداشتند، اما 
دختران ورزشکار خراسان رضوی با پیراهن 
تیم های دیگراستان ها درخشــیدند و به عناوین 

قهرمانی و نایب قهرمانی رسیدند.
مرحلــه اول رقابت هــای دوومیدانــی قهرمانی 
باشــگاه های کشــور در بخش زنان، پس از طی 
۲روز و جابه جاشــدن ۵رکورد باشگاهی در تهران 
به پایان رســید. در پایان اولین مرحله، ســپاهان 
اصفهــان در ۱۰ماده در رده نخســت قرار گرفت. 
پس از آن، تیم های پلیمر خلیج فارس و دانشــگاه 
آزاداسلامی هرکدام ۶مقام نخست به دست آوردند. 
این مسابقات قرار است در ۳مرحله پیگیری شده 
و درنهایت، باشگاه قهرمان مشخص شود. گفتنی 
است ۳۰شهریور و اواســط مهر، مراحل دیگر این 

رقابت ها دنبال می شود.
در این دوره از رقابت ها، تیم های پلیمر خلیج فارس، 
دانشــگاه آزاد اســلامی، فولاد مبارکه ســپاهان 
اصفهان، ســلکتور، دانشــگاه یزد، هیئت تهران، 
هیئت قم، مازندران، کهگیلویه وبویراحمد، لرستان، 
خراســان جنوبی، هیئت سیستان وبلوچســتان، 
هیئت هرمــزگان، هیئت اصفهان، ناشــنوایان، 
خراسان شــمالی و مرکزی حضور دارند که جای 
نماینده مشهد خالی است. بااین حال، مشهدی ها 
و قهرمانان اســتان بیکار ننشســته و با پیوستن 
به تیم هــای دیگــر، مدال هــای رنگارنگی برای 

باشگاه های خود به دست آوردند.

 کسب ١١عنوان اول تا سومی توسط مشهدی ها
حمیده جوان، مربی مشهدی ملی پوشان، که فصل 
پیش هدایت تیم شهرش را برعهده داشت، امسال 
با امضای قــراردادی، به تیم پلیمــر خلیج فارس 
که متعلق به لرســتان و خرم آباد است، پیوست. 
او چندین ملی پــوش و قهرمان مشــهدی را نیز 
به همراه خود به تیم پلیمر برد که همین ورزشکاران 
توانســتند برای تیمشــان رتبه دوم را در مرحله 

نخست به ارمغان آورند.
تکتم دستاربندان در ماده ۱۵۰۰متر به میدان رفت 
و توانســت در رده دوم قرار بگیرد و نایب قهرمان 
شود. حدیثه رئوف، دیگرمشهدی تیم پلیمر، نیز در 
رده پنجم این ماده قرار گرفت. دستاربندان اما در 
ماده ۸۰۰متر توانست برای نماینده خرم آباد یک 
مدال طلا و عنوان قهرمانی کسب کند و همشهری 

او یعنی رئوف نیز جایگاه سومی را از آن خود کرد. 
ساجده فانی، دونده مشــهدی، که برای تهران به 

میدان آمده بود نیز در رده هفتم قرار گرفت.
در ماده ۵۰۰۰متر، مشهدی ها از رسیدن به سکو 
ناکام ماندند و ســمیرا خداترس و فاطمه ســیما 
شادکام پنجم و ششم شــدند. اما این ۲ورزشکار 
در ۳۰۰۰متر بامانع، توانســتند به ترتیب عناوین 
دومی و سومی را کسب کنند. در همین ماده، بهاره 
جهانتیغ که او نیز از خراسان رضوی است، این بار 
برای تیم سیستان وبلوچســتان دوید، اما در رده 
پنجم جای گرفت. در ماده ۴۰۰متر زهرا مرادی، 
دونده مشهدی، به  عنوان سومی دست یافت و در 
ماده ۴۰۰متر بامانع، نایب قهرمانی را به دست آورد. 
الهه ســیفی نیز در این ماده چهارم شد. حمیده 
اسماعیل نژاد اما برخلاف دیگرمشهدی ها، جذب 

تیم فولاد مبارکه سپاهان شده است و توانست در 
۱۰۰متر نایب قهرمانی کسب کند. او در ۲۰۰متر 
نیز برای ســپاهان به عنوان ســومی دست یافت. 
پلیمــر خلیج فارس با هدایت مربی مشــهدی در 
ماده ۴در۴۰۰متر امدادی، به قهرمانی رسید. این 
تیم ولی در ماده ۴در۱۰۰متر موفق نبود و چهارم 
شد. فائزه عاشورپور دیگردونده مشهدی که برای 
سپاهان اصفهان به میدان می رود، در ماده ۱۰۰متر 

بامانع، به نایب قهرمانی رسید.
 رکوردهایی که شکسته شد

نکتــه شــایان توجه در ایــن دوره از رقابت هــا، 
شکسته شدن رکورد باشگاهی دوی ۱۰۰متر بود. 
فرزانه فصیحی در جریان روز نخست این مسابقات، 
با ثبت زمــان ۱۱.۶۸ثانیه رکورد ایــن ماده را که 
پیش ازاین با زمان ۱۱.۶۹ثانیــه در اختیار مریم 
طوسی بود، شکســت. بانوان در روز نخست و در 
۲ماده دیگر نیز رکورد باشــگاهی را شکستند؛ در 
پرتاب چکش، زهرا عرب رستمی با پرتابی به طول 
۵۵.۱۷، رکورد سابق این ماده را (۵۳.۸۸متر) که در 
دست ریحانه آرانی بود، جابه جا کرد. پریسا عرب 
نیز در ۵۰۰۰متر با ثبــت زمان ۱۷:۳۲.۶۳دقیقه، 
رکورد ســابق این ماده را (۱۷:۴۰.۵۷) که متعلق 
به خودش بود، شکســت. فاطمه محیطی زاده در 
هفت گانه، ۴۲۱۰امتیاز به دست آورد و رکورد ملی 
جوانان را که پیش ازاین با امتیاز۳۹۰۴ در دســت 
خودش بود، ارتقا داد. همچنین مهسا میرزاطیبی 
در پرش بانیزه رکورد ۳.۹۱متر را ثبت کرد و رکورد 
ملی این ماده را که با ۳.۹۰ در اختیار خودش بود، 
شکست. این رکوردشــکنی ها پس از تأیید تست 

دوپینگ ثبت می شود.
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آغاز رقابت تیم ها از اول آبان ماهخب
لیگ بسکتبال بانوان 

متمرکز شد

به دلیل بحران کرونا، فدراسیون بسکتبال 
مسابقات لیگ برتر بانوان را به صورت متمرکز 
برگزار می کند. با توجه به شیوع ویروس کرونا 
و نگرانی های مطرح شده در این  خصوص 
فدراسیون بسکتبال در نظر دارد امسال لیگ 
برتر بانوان را به صورت متمرکز برگزار کند. این 
مسابقات بعد از سال ها، سال گذشته به   صورت 
رفت و برگشت برگزار شد که همه تیم ها از این 
موضوع ابراز خوش حالی کردند، اما بحران 
کرونا باعث شد تا دوباره فدراسیون به خاطر 
کاهش خطرات، لیگ را به صورت متمرکز 
برگزار کند. فریده شجاعی، نایب رئیس بانوان 
فدراسیون بسکتبال، در این باره گفت: ما 
تصمیم گرفتیم لیگ متمرکز برگزار شود. 
همین طور در نظر داریم به خاطر سلامتی 
ورزشکاران، مسابقات را در تهران برگزار 
کنیم. به دنبال سالن هم هستیم تا کارها 
انجام شود؛ چون سالن آزادی بیشتر در 
اختیار مردان است. او ادامه داد: سال گذشته 
مسابقات لیگ رفت وبرگشت برگزار شد، ما 
هم منکر این قضیه نیستیم که برگزاری لیگ 
به این صورت بهتر است؛ اما به خاطر ویروس 
کرونا می خواهیم ریسک را کمتر کنیم، از 
طرفی اسپانسرها نمی توانند هزینه زیادی 
داشته باشند. امیدوارم کرونا از بین برود 
و ما سال آینده مسابقات را رفت و برگشت 
برگزار کنیم. نایب   رئیس بانوان بسکتبال 
در پاسخ به این سؤال که چند تیم برای 
حضور در لیگ اعلام آمادگی کرده اند نیز 
گفت: در حال حاضر ۱۶ تیم آمادگی خود را 
اعلام کرده اند، اما ممکن است سه چهار تیم 
انصراف دهند، مثلا هرمزگان قرار بود ۲ تیم 
داشته باشد، اما به ما گفته است یک تیم را 
در لیگ شرکت می دهد. بعضی از تیم ها هم 
به ما اعلام کردند منتظر پاسخ اسپانسرها 
هستند، به همین دلیل ما تا اول مهر به تیم ها 
فرصت دادیم تا تکلیف مشخص شود. ۱۵مهر 
قرعه کشی می کنیم و از اول آبان مسابقات 

آغاز خواهد شد.
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ــــــ ـــــ گــــزارش روز ـ
افتتاح سالن ورزشی 
شهدای تاکسی رانی

اختصاصـی  چندمنظـوره  ورزشـی  سـالن 
تاکسـی رانان مشـهد روز گذشـته بـا حضـور 
شـهردار و تنـی چنـد از مسـئولان شـهری و 
اعضـای شورای شـهر افتتـاح شـد. معـاون 
عمـران، حمل ونقـل و ترافیک شـهردار مشـهد 
در حاشـیه افتتـاح ایـن سـالن و در جمـع 
خبرنـگاران، گفـت: بـرای سـاخت ایـن سـالن 
ورزشـی کـه مجهـز بـه سـالن های کشـتی، 
بدن سـازی، فوتسـال و والیبـال اسـت، مبلغـی 
درحـدود ۱۵میلیارد تومان صرف شـده اسـت.

... کاظمـی افـزود: باتوجه بـه اینکـه  خلیـل ا
ایـن سـالن ورزشـی در یکـی از نقـاط محـروم 
شـهر مشـهد قـرار دارد، سـعی خواهـد شـد 
تـا علاوه بـر اسـتفاده تاکسـی رانان از فضـای 
ورزشـی ایـن مجموعـه، سـاعاتی از شـبانه روز 
ایـن سـالن در اختیـار اهالـی ایـن منطقـه

 نیز قرار گیرد...

بخت بلند نماینده استان بعد
از قرعه کشی لیگ برتر فوتسال کشور

فرش آرا 
در گروه «زندگی» افتاد

شروع دوباره لیگ برتر والیبال 
با اقتدار ورامینی ها

علیپور با ماریتیموی پرتغال 
قرارداد داخلی بست

درباره پیش کسوت ارزنده فوتبال مشهد که امروز وارد دهه هشتم زندگی اش می شود

«قیاسی» از دیروز تا امروز

شهر خودرو  در آسیا  
بدون بازیکنان و مربیان جدید!

اعزام تیم بی یال و دم  و اشکم  حمیداوی به قطر

کاروان تیم فوتبال شــهرخودرو ظهر امروز پنجشــنبه برای برگزاری ادامه 
بازی های خود در مسابقات باشگاه های آســیا ، راهی قطر می شود. شاگردان 
سیدمهدی رحمتی که ۲ روز پیش با تیم پرسپولیس در تهران بازی تدارکاتی 

برگزار کردند و در آن به پیروزی دست یافته بودند...

«استرا» از در رفت
 از پنجره برمی گردد!

شایعه حضور مربی ایتالیایی استقلال در قطر 
احتمال بازگشت او به ایران را بیشتر کرده است
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استارت عادل 
با «۹۰» مجازی
دوربین های برنامه 
فردوسی پور 
در تمرینات 
چند تیم لیگ برتر 
دیده شد
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دلواپسی شاهین ایزدیار از شرایط 
کرونایی و دوربودن از تمرینات

۶ماه است 
که تنم به آب 
نخورده است
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

شاهین ایزدیار که با مدال آوری 
پی درپی در بازی های پاراآسیایی، 
به «پسر طلایی» معروف شد، حالا 
چندماهی است که شیوع کرونا 
شرایط تمرین برای پاراالمپیک 
توکیو را از او گرفته است...

در حالی که قرار بود از روز جمعه ۲۱شهریورماه 
اردوی تیم ملی فوتسال دختران پس از مدت ها 
تعطیلی برگزار شود، اما این تصمیم تغییر کرده 
است، از بازیکنان دعوت نشده و اعضای کادر 
فنی نیز ممنوع المصاحبه شده  اند. تیم ملی 
فوتسال زنان ایران که ۲ دوره قهرمان جام 
ملت های آسیا شده، این روزها مورد غفلت و 
بی توجهی فدراسیون قرار گرفته است. این تیم 
شهریور۱۴۰۰ جام ملت های آسیا را پیش رو دارد، 
اما ماه هاست که اردویی نداشته و مشخص نیست 
که وضعیت مبهم آن تا چه زمانی ادامه داشته 
باشد. در این وضعیت مسئولان فدراسیون با بهانه 
کرونا از برگزاری اردوها سر باز می زنند و حاضر 
به فراهم آوردن شرایط لازم برای آماده سازی 

بازیکنان نیستند. این درحالی است که از زمان 
شیوع کرونا تاکنون تیم ملی فوتسال مردان بیش 
از ۳ مرحله اردو برگزار کرده است و همه بازیکنان 
دعوتی قبل از شروع هر اردو تست کرونا داده اند. 
قرار بود ۲۱شهریورماه پس از چندین ماه وقفه 
اردوی تیم ملی برگزار شود، اما شواهد حاکی از 
لغو این اردوست؛ همیشه اسامی بازیکنان دعوتی 
چندین روز قبل از برگزاری اردو از طریق سایت 

فدراسیون اعلام می شد، اما اکنون خبری از اعلام 
فهرست بازیکنان و تدارک شرایط لازم برای 
برگزاری اردو نیست و فوتسالیست ها نیز از آینده 
تیم ملی بی خبرند. پیش از این هم ۲ مرحله اردو 
در مرداد ماه لغو شده بود. کادر فنی فوتسال بانوان 
بارها برنامه خود را اعلام کرده، اما عملی نشده 
است؛ بنابراین باید بپذیریم که تیم ملی هر روز 
از کسب جام قهرمانی دورتر می شود. موضوع 

درخورتوجه دیگر این است که فدراسیون به کادر 
فنی و بازیکنان تیم ملی تأکید کرده که با رسانه ها 
مصاحبه نکنند، در نتیجه هر تصمیم خود را بدون 
ترس از علنی شدن انجام می دهد. فدراسیون 
فوتبال از سال ۲۰۱۸ که دومین قهرمانی تیم 
ملی به دست آمد تا کنون نتوانسته است اردوهای 
منسجمی را برگزار کند. از دست دادن شهرزاد 
مظفر، سرمربی سابق تیم ملی، انتخاب علی 
رعدی به عنوان مدیرفنی تیم، محرومیت چندین 
بازیکن از اردوی ملی به دلیل اعتراض به عدم 
پرداخت پاداش  بیست ودو میلیونی قهرمانی در 
آسیا و تعلل در برگزاری اردوها سلسله اقدامات 
مدیریت ضعیف است که به تیم ملی بانوان ضربه 

وارد کرده است.

كادر فنى و بازيكنان تيم ملى فوتسال
 ممنوع المصاحبه شدند

فدراسیون برای شروع اردوی تیم ملی زیر قولش زد

۱

۲

۳

۴

alt arm leg raised plank hold
زمان انجام: ۱۵ ثانیه
هر سمت

side plank hold
زمان انجام: ۱۵ ثانیه
هر سمت

plank hold
زمان انجام: ۳۰ ثانیه

raised arm plank hold
زمان انجام: ۱۵ ثانیه
هر سمت

قرارداد داخلی بست
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دلواپسی شاهین ایزدیار از شرایط 
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دلواپسی شاهین ایزدیار از شرایط دلواپسی شاهین ایزدیار از شرایط 
کرونایی و دوربودن از تمریناتکرونایی و دوربودن از تمرینات


