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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 را در ۴ ست انجام دهید و در هر حرکت 
هر دو سمت بدن را تمرین دهید.  این زنجیره را 
۴ مرتبه تکرار کنید.
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bridges
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

leg swings
تعداد تکرار: ۲۰ مرتبه

هرپا

opposite arm leg raises
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

هرپا

knee-to-elbows
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

هرپا

۴ مرتبه تکرار زنجیره روز بیستم 
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چه سارا خادم الشریعه ، بانوی شطرنج باز
 درباره تجربه جدیدش می گوید

در مسابقات آنلاین تقلب می شود

اولین استاد بین الملل شطرنج بانوان ایران در ماه های اخیر بارها 
در مسابقات آنلاین متفاوتی شرکت کرده است. شرایط ویژه دنیا 
در بحران کرونا باعث شده است تا رشته های ورزشی مختلف به 
مسابقات آنلاین روی بیاورند؛ اما سارا خادم الشریعه درباره تجربه 
خود در این رقابت ها می گوید: نتایج مسابقات آنلاین برگزار شده 
از سوی فیده هیچ تأثیری در ریتینگ شطرنج بازان شرکت کننده 
ندارد. فدراسیون بین المللی شطرنج در ماه های گذشته مسابقات 
آنلاین زیادی برگزار کرده و اتفاقا جوایز درخورتوجهی هم برای 
آن ها در نظر گرفته است تا این گونه به گرایش شطرنج بازان برای 
شرکت در مسابقات و کمک به حفظ رونق شطرنج کمک کند، اما 
خیلی حیف است که این حضور در ریتینگ ما تأثیری نمی گذارد. 
عضو تیم ملی شــطرنج بانوان با بیان اینکــه ریتینگ بازی های 
استاندارد فکری مهم تر از بازی های برق  آسا و سریع است، گفت: 
رقابت های بخش فکری خیلی طولانی و به اندازه پنج شش ساعت 
است. در رقابت هایی که به صورت آنلاین برگزار می شود، امکان 
اینکه یک شــطرنج باز برای این مدت رقابت داشته باشد، وجود 
ندارد. ممکن است مشــکل اینترنت ایجاد شود. ضمن اینکه در 
این شرایط امکان تقلب هم بیشتر می شود. او ادامه داد: رقابت های 
آنلاین در بخش سریع و برق آسا برگزار می شود که مدت کمی نیاز 
دارند و بازیکنان فرصتی برای استراحت پیدا می کنند. در همین 
دیدارها هم البته احتمال تقلب وجود دارد؛ چون به جز یک دوربین 
که صورت شطرنج باز را نشان می دهد، کنترل دیگری نمی توان 
روی آن ها داشت. با همه این ها فیده مسابقات را برگزار می کند 
فقط از این حیث که بازیکنان درآمدی داشــته باشند و رونق این 
رشته هم حفظ شود. خادم الشــریعه که طی ماه های گذشته در 
۳ رویداد جهانی شرکت داشته است، درباره برنامه های پیش روی 
خود برای حضور در مسابقات گفت: دعوت نامه حضور در مسابقات 
سریع کارپف را گرفته ام. دعوت نامه مسابقات جاده ابریشم را نیز 

گرفته ام.

استارت دوچرخه سواران از پیست ثامن
اولین رقابت های دوچرخه سواری بانوان استان در سال جدید برگزار می شود

اولیـن مسـابقه دوچرخه سـواری بانـوان 
مشـهد در سـال ۹۹ برگـزار می شـود. 
دوچرخه سـواری  رویـداد  آخریـن 
بانـوان احتمـالا بـه حول و  حـوش یـک سـال 
پیـش برمی گـردد. بهـار و تابسـتان فصل هـای 
برگـزاری رقابت  های ایـن رشـته بـوده و در پاییز 
و زمسـتان به دلیـل وضعیـت آب و هوایـی، رقابتی 
برگـزار نمی شـود و ورزشـکاران بـه بدن سـازی 
می پردازنـد، امـا امسـال شـیوع ویـروس تمامـی 
برنامه  هـا را تغییـر داد و بـا وجـود گذشـت 
۶ مـاه از سـال ۹۹، هیـچ رقابـت ورزشـی بـرای 
بانـوان دوچرخه سـوار برگـزار نشـد. عـلاوه بـر 
محدودیت هـای کرونایـی و قرنطینـه در ایـن 
ماه هـای اخیـر محدودیت هـای دیگـری هـم 
گریبان گیر دوچرخه سـواران خانم شـد و حتی بر 
اسـاس مصوبـه سـتاد امر به معـروف و نهی  از منکر 
شهرسـتان طرقبه شـاندیز، دوچرخه سـواری 
بانـوان در این شهرسـتان ممنـوع اعلام شـد یا در 
سـبزوار تمامـی اعضای هیئـت دوچرخه سـواری 
به دلیـل اعتراض بـه چنین اخباری از سـمت خود 
کناره  گیـری کردنـد، با  این حال دوچرخه  سـواری 
بانـوان به صـورت حرفـه  ای قـرار اسـت همچـون 

گذشـته دنبـال شـود.
 مسابقه با قوانین جدید برای دختران

مسـابقات دوچرخه سـواری قـرار اسـت روز 
پنجشـنبه ۲۷شـهریورماه در محـل پیسـت 
مجموعه ورزشـی ثامن الائمـه مشـهد برگـزار 
شـود و بـا حامـی مالـی کـه ایـن رقابت  هـا دارد، 

قول اهـدای جوایـز نیـز بـه برترین ها داده شـده 
اسـت. مهناز احتشـام، نایب رئیس بانـوان هیئت 
دوچرخه سـواری خراسـان رضـوی، دربـار ه 
شکسته شـدن طلسـم برگزاری مسـابقات پس از 
ماه هـا، تصریح کـرد: آخریـن رقابت برگزار شـده 
به پاییـز سـال گذشـته برمی گـردد. بایـد از بهار 
مسـابقات از سـر گرفتـه می شـد، امـا از سـوی 
اداره کل ورزش و جوانـان، مجـوز آن صادر نشـد 
و در ادامـه برخـی ممنوعیت ها نیز شـکل گرفت. 
ممنوعیتـی کـه در طرقبه و شـاندیز اعمال شـده 
اسـت، ورزشـکاران را مجبور می کند برای حضور 
در مسـابقه و پیسـت ثامـن دوچرخه هـای خـود 
را بـا ماشـین بیاورنـد، در حالی کـه پیش از ایـن 
دوچرخه سـواران تـا پیسـت رکاب می زدنـد و 
حـالا دیگـر ایـن اجـازه را ندارنـد. او ادامـه داد: 

خداراشکر شـرایط برای برگزاری مسـابقات مهیا 
شـده اسـت و در روز پنجشـنبه بـرای همه نـوع 
دوچرخـه، مسـابقه خواهیـم داشـت. بهتریـن 
زمـان بـرای محـک زدن خـود پـس از مدت هـا 
تمریـن اسـت. ماده هـای ۲۰۰متـر و ۳۰۰۰متـر 
کورسـی در پیست برگزار خواهد شـد و مسابقات 
کوهسـتان در پیسـت موتورسـواری مجموعـه 
ثامن در مسـیرهای ۳کیلومتـر و ۲کیلومتر برای 
رده هـای سـنی بزرگ سـالان و جوانـان پیگیری 
می شـود. دوچرخه سـواران بایـد از سـاعت ۱۴ 
در محـل پیسـت حاضـر شـوند و پـس از ثبت نام 
و تسـت گیری از سـاعت ۱۳ رقابت هـا آغـاز 
می شـوند. نایب رئیـس بانـوان هیئـت اسـتان 
تصریـح کـرد: ایـن رقابت هـا اسپانسـر دارد کـه 
محصولاتی بـا مصارف بهداشـتی تولید می کنند. 

قرار اسـت علاوه بر لوح و مدال، جوایزی از سـوی 
حامـی مالـی اهدا شـود.

 فرصت رقابت برای همه دوچرخه سواران
احتشـام خاطرنشـان کـرد: همـه بانـوان بـا هـر 
دوچرخـه ای کـه در اختیـار دارنـد، می تواننـد 
در مسـابقه شـرکت کننـد؛ حتـی دوچرخه های 
اسـتفاده  پیسـت  در  می تـوان  را  جـاده 
به دلیـل  کوهسـتان  دوچرخه هـای  کـرد. 
نیـروی گریز از مرکـزی کـه وجـود دارد، فقـط 
می تواننـد در پیسـت کوهسـتان شـرکت کنند. 
پیش بینـی دربـاره مشـارکت دوچرخه سـواران 
از ایـن مسـابقات، اسـتقبال زیـاد بانـوان اسـت. 
بهتریـن فرصـت بـرای جمع شـدن خانـواده 
دوچرخه سـواری بانوان اسـت. تماس  های زیادی 
از شهرسـتان  ها داشـته ایم کـه تمایـل داشـتند 
در مسـابقه شـرکت کنند. ورزشـکارانی کـه تیم 
نداشته باشـند، در همان روز مسابقه تیم تشکیل 
خواهیـم داد تـا بتواننـد در رقابت شـرکت کنند.

او بـا بیـان اینکـه از این پـس برنامه هـای زیـادی 
بـرای بانـوان دوچرخه سـوار در پیـش اسـت، 
تصریـح کـرد: بایـد ایـن وقفـه به وجود آمـده را 
جبران کنیم. هفته گذشـته مسـابقات کوهستان 
مـردان در پـارک خورشـید برگـزار شـد کـه از 
کیفیت خوبـی برخوردار بـود. در تلاش هسـتیم 
در چنین فضایـی مسـابقات بانـوان را نیـز برگزار 
کنیـم. جلسـات زیـادی در حـال برگـزاری 
اسـت تـا یـک فضـای خـوب و حرفـه ای بـرای 
دوچرخه سـواران کوهسـتان مهیا کنیـم؛ فضایی 
کـه محصـور شـده باشـد و بتوانیـم ورودی هـا را 
ببندیـم و مشـکلی بـرای برگـزاری رقابت هـا 

نباشـد.
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پاداش دختران
زیر سایه فوتبال مردان

معاونـت بانـوان وزیـر ورزش نسـبت بـه 
عملکـرد فدراسـیون در اولویت بنـدی و 
توجـه بـه بانـوان گلایـه کـرد. مهیـن 
فرهـادی زاد، معـاون بانـوان وزارت ورزش 
و جوانـان، دربـاره تعیین تکلیـف پـاداش 
قهرمانـی آسـیا بـرای تیـم ملـی فوتسـال 
بانوان اعـلام کـرد پیگیـر پرداخـت پاداش 
دختران فوتسالیست هسـتیم، اما امیدوارم 
مربیان خارجـی فدراسـیون فوتبـال اجازه 
بدهنـد کـه وقـت بـه ایـن بچه هـا برسـد و 
به موقع پـول همـه پرداخـت شـود. پاداش 
بانوان فوتسالیسـت از اردیبهشـت سال ۹۷ 

هنـوز پرداخـت نشـده اسـت.

گلایه هاکی بازان 
از گرانی تجهیزات

بـزار هاکـی ۲  کمبـود زمیـن و گرانـی ا
چالـش عمـده ایـن رشـته ورزشـی اسـت. 
الهـه شـجاعی، نایب رئیـس فدراسـیون 
هاکـی، گفتـه اسـت: بزرگ تریـن چالـش، 
گران بـودن ابـزار هاکـی اسـت؛ هر چنـد 
تـلاش کردنـد تولیـد داخلـی انجام شـود، 
اما باز گـران هسـتند. بـرای همگانی کردن 
پیشـنهاد دادیم کـه بـا ابـزار ارزان آموزش 
دهیـم؛ امـا جذابیـت هاکـی چمـن باعـث 
شـده افـراد جـذب ایـن رشـته شـوند و 
در عین حـال چالـش بعـدی، زمیـن هاکـی 
اسـت. مـا ۳ کرسـی در آسـیا توسـط زنان 
نیـم  گرفتیـم و حـالا منتظریـم تـا بتوا

رقابت هـای کشـوری را آغـاز کنیـم.
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بازگشت بنا با اختیارات خاص

محمد بنا، سـرمربی تیم ملی کشـتی فرنگی، 
کـه چنـد روز پیـش بـا پیامکـی بـه علیرضـا 
دبیـر، رئیـس فدراسـیون کشـتی، اسـتعفای 
خـود را از ادامـه فعالیـت به عنـوان سـرمربی 
تیـم ملـی کشـتی فرنگـی اعـلام کـرده بـود، 
صبح دیروز در فدراسـیون کشـتی حاضر شد 
و با علیرضـا دبیر و حمیـد سـوریان گفت وگو 
کـرد. بر اسـاس شـنیده ها، بنـا مشـکلی برای 
ادامـه فعالیـت در تیـم ملـی نخواهد داشـت. 
محمد بنا پس از حضور در فدراسـیون کشتی 
و بازگشـت مجدد به تیم ملی کشـتی فرنگی، 
قرار اسـت بر اسـاس صحبت های مطرح  شـده 
در جلسـه دیـروز بـا علیرضـا دبیـر و حمیـد 
سـوریان، رقابت هـای لیـگ کشـتی فرنگـی 
را زیر نظـر بگیـرد. لیـگ کشـتی فرنگـی از 
۸مهـر برگـزار می شـود و بـر اسـاس تصمیـم 
۱۰مهر مـاه اتحادیـه جهانـی کشـتی دربـاره 

برگـزاری یا عـدم برگـزاری...

تاریخ سازی قلب شیر 
در سرزمین اژدهای زرد

روزهای خوب افشین قطبی 
در چین همچنان ادامه دارد

فدراسیون بسکتبال اجازه
 بازی به حدادی نداد!

گپ و گفتی با سیدمحمد حسینی 
پیش کسوت فوتبال خراسان

شادابی از کالبد ورزش استان 
رفته است

شهرخودرو از دیداری که می توانست برنده آن باشد، دست خالی برگشت

باخت از ترس باخت!

شایعه کناره گیری «ویزازون» از لیگ برتر کشتی  و پاسخ خدایی به آن

لیگ رفت و برگشت بود
مشهد صاحب نماینده می شد

مربیان تیم کشتی آزاد «#تا_ثبت_جهانی_توس» مشهد که امسال با تغییر 
ترکیب قصد داشــت با نام «ویزازون» در لیگ برتر کشتی آزاد شرکت کند، 
حالا خبر از احتمال کناره گیری از این رقابت ها می دهد. مجید خدایی، مربی 

مشهدی کشتی آزاد، که پیش تر اعلام کرده بود...

جدال ایرانی سعودی 
در قطر!
پرسپولیس و سپاهان برای بهبود وضعیتشان 
در جدول، به مصاف نمایندگان عربستان می روند

۱۰

میلاد فراهانی 
به شهر خودرو 
برگشت
گلر فصل قبل گل گهر 
سیرجان به تیم فوتبال 
شهرخودرو خراسان پیوست. 
میلاد فراهانی در حالی با عقد 
قراردادی...

۰۹

۰۸

۱۰۱۰

۰۹

۱۰

۰۸

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

با پیش کسوتان

فوتبال

شادابی از کالبد ورزش استان ۸۹
رفته است

شهرخودرو از دیداری که می توانست برنده آن باشد، دست خالی برگشتشهرخودرو از دیداری که می توانست برنده آن باشد، دست خالی برگشت

باخت از ترس باخت!باخت از ترس باخت!
۱۰

رفته است

اهدای مدال 
 بهداد سلیمی 
به  موزه 
آستان قدس

میلاد فراهانی 
به شهر خودرو 

شهرخودرو خراسان پیوست. 
میلاد فراهانی در حالی با عقد میلاد فراهانی در حالی با عقد 

۱۰

جدال ایرانی سعودی 
در قطر!


