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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 درمانی هستند. اگر کمر درد 
دارید می توانید این حرکات را به آرامی انجام دهید تا 
درد کاهش پیدا کند.  این زنجیره را ۴ بار تکرار کنید.
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knee hug stretches
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

هر پا

bow pose hold
زمان انجام: ۲۰ ثانیه

knee rolls
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

back extensions
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ مرتبه تکرار زنجیره روز هفدهم
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چه فدراسیون سکوتش را شکست
یاری: مشروط به برزیل اعلام  آمادگی کردیم

سرمربی تیم فوتســال بانوان می گوید فدراسیون ۱۵شهریور ماه 
آمادگی خود برای حضــور در جام جهانی کوچــک را به صورت 
مشروط اعلام کرده است و شرکت یا عدم شرکت ایران به شرایط 
شیوع ویروس کرونا بستگی دارد. در حالی که سکوت این روزهای 
فدراسیون، اهالی فوتبال و فوتسال بانوان را آزار می دهد و حتی 
مدتی اعضای تیم ملی تمایلی برای صحبت با رسانه ها نداشتند، 
شائبه ممنوع المصاحبه شــدن آن ها تقویت شــد؛ اما به محض 
مطرح شدن این موضوع، فدراسیون فوتبال اقدام به انتشار مصاحبه 
اختصاصی با شهناز یاری، ســرمربی دختران فوتسالیست کرده 
است تا نشان دهد اوضاع آن قدرها هم بد نیست. یاری، سرمربی 
تیم ملی فوتسال بانوان، درباره لغو اردوی ۲۱شهریور گفت: قرار 
بود نخستین اردوی تدارکاتی تیم ملی فوتسال بانوان در شهریور 
برگزار شــود که به دلایل مباحث مربوط به شیوع ویروس کرونا 
این اردو برگزار نشد. بر همین اساس طبق زمان بندی که صورت 
گرفته است، در مهرماه ۲ اردو خواهیم داشت. اردوی اول، هفته 
اول مهر ماه اســت که به مرحله انتخابی اختصاص دارد و فاز دوم 
مهر ماه به اردوی اصلی که با حضور بازیکنان جدید و قدیمی برگزار 
خواهد شد، اختصاص دارد. او همچنین درباره حضور تیم ملی در 
تورنمنت بین المللی برزیل تصریح کرد: آمادگی خود را با توجه 
زمانی که از سوی فدراسیون فوتبال برزیل اعلام شده بود، با ارسال 
نامه ای به صورت مشروط اعلام کردیم. تضمین سلامت بازیکنان و 
اهمیت منطقی بودن اعزام ملی پوشان به برزیل با توجه به شرایط 
کووید ۱۹ در کشور برزیل که هم اکنون در رده دوم جهان به عنوان 
یک کشور پر خطر قرار دارد، برایمان اولویت است و با ایمیلی به 
این کشور اعلام کردیم که اگر شــرایط مهیا باشد، می توانیم در 
این تورنمنت بین المللی حضور یابیم. اگر بیماری کرونا در برزیل 
تشدید شود، احتمال تغییر زمان مســابقات از آذر به ماه دیگری 
وجود دارد. یاری گفت: بهترین های قاره ها در این تورنمنت حضور 
خواهند داشت و شرکت در این تورنمنت برایمان اهمیت بالایی 
دارد، اما مهم ترین نکته این است که سلامتی بازیکنانمان برای 

شرکت در این تورنمنت به خطر نیفتد.

شکست سنگین خانگی تیم بدمینتون فخار
اولین میزبانی نماینده استان در لیگ برتر با ۴ شکست و تنها یک برد همراه شد!

اولین رویداد ورزشــی بانوان به میزبانی 
مشــهدی ها با برگزاری هفته نخســت 
فصل جدید لیگ برتــر بدمینتون بانوان 
همراه شد که در پایان یک روز رقابت تیم 

میهمان توانست بر میزبان غلبه کند.
ســالن شــهید فخار مجموعه ورزشی 
سجاد مشهد روز پنجشــنبه پس از چندین ماه 
تعطیلی میزبان برگزاری یک رقابت کشوری بود. 
تیم شهرداری شاهرود به همراه ۱۱ عضو خود به 
مشهد آمده بود تا برابر تیم شهید فخار مشهد به 
میدان برود. همچون دیگر مسابقات ورزشی که 
این روزها برگزار می شود، پروتکل های بهداشتی 
ویژه ای نیز برای بدمینتون بازان تعریف شــده 
بود. تمامــی کادر فنــی و کادر داوری ملزم به 
استفاده از ماســک بودند و برخی داوران علاوه 
بر ماســک، از شــیلد نیز در طول این رقابت ها 
استفاده کردند. سال های گذشته که سالن فخار 
مملو از تماشــاچی بود، اما این بــار تنها بخش 
کوچکی از ظرفیت تماشاچیان در اختیار افراد 

قرار گرفته بود.
 کسب تنها یک پیروزی در گام اول

برخلاف فصل گذشــته که ۲ نماینده از مشهد 
در لیگ برتر حضور داشت، اما امسال در غیاب 
آکادمی پونا، تیم شهید فخار مشهد با حمایت 
هیئت بدمینتون اســتان راهی این مسابقات 
شده اســت؛ تیمی که با ۱۰۰درصد بازیکنان 
بومی بسته شده است و راه سختی برای مقابله 
با ۴ تیم مدعــی دیگر دارد. در قدم نخســت 
نیز لیگ روی دشــوار خود را به مشــهدی ها 
نشــان داد و آن ها ۴بر۱ مغلــوب حریف خود 
شدند. در مســابقه یک نفره اول، پگاه کامرانی 

از شهرداری شاهرود با نتایج ۲۱بر۶ و ۲۱بر۸ 
مهرو روشنایی از فخار مشهد را شکست داد. در 
مسابقه یک نفره دوم، الناز فیض منش با برتری 
۲۱بر۱۴ و ۲۱بر۱۷ بر حریف مشــهدی ساناز 
تقوی، دومین برد شاهرود را رقم زد. در رقابت 
دوبل اول، تیم دو نفره هالــه همدانچی و پگاه 
کامرانی ۲بر۰ و با امتیازات ۲۱بر۱۴ و ۲۱بر۱۹ 
تیم دوبل شیرین حسینی و فائقه بقایری از تیم 
شهید فخار را شکســت داد. نماینده مشهد در 
این بازی در گیم دوم تــا حوالی جبران پیش 
رفت، اما این تلاش ناکام ماند. در دومین رقابت 
دو نفره، تیم دوبل الناز فیض منش و پگاه شاکر 
از شهرداری سمنان این بار با امتیازات ۲۱ بر  ۱۲ 
و ۲۱بر۱۳ تیم دو نفره ســاناز تقــوی و نیلوفر 

باختری را شکست داد.

ســرانجام در آخرین رقابت این بازی، شیرین 
حسینی از تیم شهید فخار مشــهد با امتیازات 
۲۱بر۱۰ و ۲۱بر۷ برابر زهرا دارایی از شهرداری 
شاهرود پیروز شد و تنها پیروزی میزبان در این 
هفته رقم خورد. نماینده شــاهرود نیز با کسب 
این پیروزی برای دیگر حریفان خود خط و نشان 
کشید و خود را مدعی کسب قهرمانی در فصل 
جدید دانســت. هنوز ۷ بازی پیش روی ۲ تیم 
باقی مانده اســت. تیم بدمینتون شــهید فخار 
مشــهد هفته دوم بازی ندارد و پنجشنبه، سوم 
مهر در چارچوب هفته سوم این بازی ها در تبریز 

به مصاف میلاد تبریز خواهد رفت.
 سطح فنی بالاست

لیلا اقبال که هدایت تیم بدمینتون بانوان شهید 
فخار مشــهد را در ۲ ســال اخیر برعهده دارد، 

درباره هفته نخســت بازی ها گفت: مســابقات 
از ســطح فنی خیلی بالایی برخوردار اســت و 
بیشتر تیم ها به خاطر داشتن اسپانسر بازیکنان 
ملی جذب کردند. به عنوان مثال تیم شــاهرود 
۲ بازیکن ملی پوش در اختیار داشــت، ولی تیم 
شهید فخار مشهد با ترکیبی کاملا بومی در لیگ 
حضور دارد. هدف این تیم حضور در لیگ برتر 
و کسب تجربه است نه کســب سکو؛ متأسفانه 
باتوجه به شــرایط ســختی که به واسطه کرونا 
به وجود آمد، خیلی از ســالن ها تعطیل بودند، 
اما بازی ها از ســطح بالایی برخوردار است که 
امیدوارم در ادامه بتوانیم نتایج بهتری کســب 

کنیم.
او درباره داوری این رقابت هــا نیز تصریح کرد: 
داوری از ســطح خیلی بالایی برخوردار است. 
خوشــبختانه باتوجه بــه داوران فعالی که در 
خراسان رضوی حضور دارند، در فدراسیون در 
جایگاه خوبی قرار داریم. در همین بازی ها ۶ داور 

مشهدی قضاوت می کنند.
سرمربی تیم بدمینتون بانوان شهید فخار مشهد 
خاطرنشــان کرد: متأسفانه امســال برخلاف 
سال های گذشته که مسابقات به صورت متمرکز 
برگزار می شد، فدراسیون تصمیم گرفت هفته 
به هفته برگزار شــود. این تصمیم فدراســیون 
قابل احترام اســت، ولی هزینه هــای رفت و آمد 
به شــهرهای دور و اقامت در آنجا دو برابر شده 
و شــرایط ســختی را رقم زده اســت. همیشه 
ورزش بانــوان به خاطر عدم پخــش بازی ها در 
صدا و سیما و پوشش رســانه ای نامناسب درباره 
جذب اسپانسر لطمه دیده  است. امیدوارم نگاه 

به ورزش بانوان مهربانانه شود.
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تهران میزبان لیگ برتر 
بسکتبال شد

همه تیم هــای شــرکت کننده در لیگ برتر 
بسکتبال باید هر هفته به تهران بیایند. فریده 
شجاعی، نایب رئیس بانوان بسکتبال، درباره 
برگزاری لیگ برتر بانوان می گوید مسابقات 
به صــورت نیمه متمرکز و بــه احتمال زیاد 
همه مســابقات در تهران برگزار می شود تا 
پروتکل های بهداشتی رعایت شود. هر تیمی 
هفته ای ۲ بازی دارد که احتمالا پنجشــنبه 
و جمعــه برگزار می شــود. اگــر به صورت 
رفت و برگشــت هم برگزار می شــد، باز هم 
تیم ها باید هزینه رفت و آمد و اسکان خود را 
پرداخت می کردند، در نتیجــه بهترین راه 
برگزاری مسابقات در تهران بود؛ چون کنترل 
شرایط در شهرستان ها سخت تر است. ۱۶تیم  
اعلام آمادگی کرده اند، اما گویا سه چهار تیم 
انصــراف می دهند.  تا آخر شــهریور  مهلت 

داده ایم و ۱۵مهر قرعه کشی انجام می شود.

۲ دختر والیبالیست مشهدی 
در سایپای تهران

دو دختر والیبالیست مشــهدی به تیم سایپا 
پیوستند. سوپرلیگ والیبال بانوان از پاییز آغاز 
خواهد شــد و تیم ها در حال تکمیل ترکیب 
خود هستند. تیم سایپا نیز که یکی از مدعیان 
قهرمانی اســت و از ســتاره ها و ملی پوشان 
مطرحی برخوردار است، در رده سنی جوانان 
تیم خود از ۲ بازیکن مشهدی بهره خواهد برد. 
سارینا یعقوبی بازیکن قطر پاس و مبینا غفاریان 
بازیکن سرعتی باشــگاه مدرن مشهد امسال 
برای سایپا تهران در لیگ برتر توپ خواهند زد.
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مصدق پور اولین قهرمان  ریتید 
ایران در سال ۹۹

اولین رقابت  شــطرنج ســریع ریتید ایران در 
سال ۹۹ درحالی برگزار شد که بحران کرونایی 
سبب شــده بود این پیکارها در سال جاری در 
هیچ جای ایران برگزار نشــود؛ رقابت هایی که 
به همت هیئت شطرنج خراسان رضوی برگزار 
شد و دست آخر این مســعود مصدق پور بود که 
توانست از مشــهد عنوان قهرمانی را به دست 
بیاورد. مصدق پور که تنها اســتاد بزرگ شطرنج 
خراسان  رضوی اســت، در این پیکارها توانست 
با امتیاز شش ونیم بر سکوی نخست قرار بگیرد. 
او با ریت ۲۴۰۷، تنها شطرنج باز بالای ۲هزار این 
رقابت ها بود. ســتاره مشهدی شطرنج خراسان 
در حالی به این موفقیت رسید که حضور پرویز 
خزاعی، شطرنج باز نوجوان مشهدی در جایگاه 
دوم از جذابیت های این مسابقات بود. خزاعی که 
به تازگی به پدیده نوظهور شــطرنج مشهد بدل 

شده است، در این مسابقات...

گره کور در راه انتقال واسعی 
به استقلال

جام باشگاه های فوتبال جهان
 لغو شد

قرار بود هفته پیش 
پول من را بدهند

شفر: کاش می توانستم با مدیران استقلال 
و فدراسیون فوتبال صحبت کنم

یک صبح آدینه با اولین رقابت دوچرخه سواری کوهستان پساکرونایی در مشهد

رکاب زنی 
بر فراز خورشید!

در حاشیه گرامیداشت سالروز تولد  پیش کسوت فوتبال استان مطرح شد

دلخوری عزیزی 
از مراسم قیاسی!

مراسم گرامیداست سیدمهدی قیاســی، پیش کسوت و مربی ارزنده فوتبال 
مشهد، در حالی از سوی صندوق پیش کسوتان فوتبال استان در محل سالن 
اجتماعات هیئت فوتبال خراســان رضوی برگزار شد که در کنار متن آن که 

ارج نهادن به بیش از نیم قرن تلاش این معلم اخلاق در فوتبال بود...

سرخابی ها 
در پیچ تندآسیا
استقلال و پرسپولیس با کوهی از مشکلات 
به مصاف حریفان عربی خود می روند

۱۰

بازگشت هیجانِ 
فوتبال از کانال 
اسپانیا!
نودمین دوره لالیگا از امروز 
به صورت رسمی شروع خواهد شد
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نودمین دوره رقابت های فوتبال 
لیگ اسپانیا موسوم به لالیگا از 
امروز به صورت رسمی آغاز خواهد 
شد. به همین بهانه نگاهی...

و فدراسیون فوتبال صحبت کنم

یک صبح آدینه با اولین رقابت دوچرخه سواری کوهستان پساکرونایی در مشهدیک صبح آدینه با اولین رقابت دوچرخه سواری کوهستان پساکرونایی در مشهد

رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی 
بر فراز خورشید!بر فراز خورشید!
۱۰۱۰

گلایه های پاسور مشهدی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی رکاب زنی 
والیبال؛ از ماجرای انتخاب 
«آلکنو» تا بی برنامگی لیگ

مربیان داخلی 
همدیگر 
را قبول 
ندارند!


