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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 برای افزایش کنترل بر عضلات میان 
تنه هستند. در حرکت سوم دست خود را در هر مرتبه 
عوض کنید.  این زنجیره را ۴ بار تکرار کنید.
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up and down planks
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

seagulls
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

هر دست

plank rolls
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

۴ مرتبه تکرار زنجیره روز بیستم وسوم
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چه پس از برگزاری اولین رقابت دوچرخه سواری بانوان 
مشهد در سال ۹۹

برترین دختران دوچرخه سوار 
معرفی شدند

بالاخره طلسم تعطیلی مسابقات بانوان استان با برگزاری رقابت های 
دوچرخه سواری در مشهد شکسته شد. این اولین مسابقه بانوان 
دوچرخه سوار در سال ۹۹ بود. رقابت ها در ۲ فضای متفاوت اما در 
یک زمان پیگیری می شــد، عده ای از دوچرخه سواران در پیست 
دوچرخه مجموعه ثامن در ماده های ســرعت و استقامت رکاب 
زدند و باقی آن ها در ۲ رده بزرگ ســالان و نوجوانان راهی پیست 
موتورسواری شــدند تا در قالب ماده کوهستان با یکدیگر رقابت 
کنند. حدود ۴۰ بانوی دوچرخه ســوار در اولین رقابت ســال ۹۹ 
شرکت کردند؛  البته بیشترین استقبال شرکت کنندگان از مسابقات 
کوهستان بود و در پیست موتورسواری هیجان و جمعیت بیشتری 
دیده می شد. پروتکل های بهداشتی در این رقابت ها رعایت شده 
بود. این مســابقات با حمایت شــرکت تولید کننده محصولات 
بهداشتی پوست و مو برگزار می شــد و در انتها جوایزی نیز علاوه 
بر لوح و مدال، به برترین ها اهدا کرد. در بخش پیست (سرعت) و 
در ماده ۲۰۰ متر ســرعت جوانان  یکتا غلامرضایی قهرمان و لیلا 
حیدری دوم شــد و یگانه غلامرضایی در رده سوم قرار گرفت. در 
۲۰۰ متر سرعت بزرگ سالان آزاده مزاری، اسما عباسیان و مریم 
محمدی به ترتیب اول تا سوم شدند. در ماده ۵۰۰ متر جوانان، لیلا 
حیدری مقام نخست را کسب کرد و  یکتا و یگانه غلامرضایی نیز 
دوم و سوم شدند. در رده بزرگ ســالان این ماده نیز آزاده مزاری، 
اسما عباسیان و فاطمه دامنجانی روی سکوهای اول تا سوم قرار 
گرفتند. در ۳ کیلومتر بزرگ سالان عباسیان قهرمان شد، مزاری 
نایب قهرمان و خواجویان ســوم شــد. در رده جوانان هم پارمیدا 
نیکفر قهرمان شد و فاطمه جهانی به نایب قهرمانی رسید. در بخش 
کوهســتان و ماده ۲ کیلومتر جوانان، ملیکا موســویان، ستایش 
حسین زاده و فاطمه مرادی در رده های اول تا سوم جای گرفتند. در 
۳ کیلومتر کوهستان رده سنی بزرگ سالان نیز سهیلا فیاض بخش 
به قهرمانی رسید، انوشه ذوالفقاری دوم شد و مرضیه خیرآبادی 

روی سکوی سومی قرار گرفت.

در گردهمایی مسئولان کمیته های بانوان هیئت فوتبال شهرستان  های خراسان رضوی مطرح شد

از حاشیه نشینی بانوان در فوتبال تا مطالبه گری و حرکت

گردهمایـی مسـئولان کمیتـه بانـوان 
شهرسـتان های  فوتبـال  هیئـت 
خراسـان رضـوی در محـل هیئـت 
فوتبـال اسـتان برگزار شـد کـه در این جلسـه 
احسـان اصولی رئیس  هیئت فوتبال خراسـان، 
محسـن حیدری دبیر هیئـت و فاطمه شـریف 
نایب رئیـس بانـوان اسـتان بـا میهمانـان بـه 
عملکـرد  گـزارش  و  پرداختنـد  گفت و گـو 
شهرسـتان  ها و نیـز کمبودهـا و مشـکلات 
در حـوزه بانـوان را شـنیدند. در ایـن جلسـه 
مسـئولان کمیتـه بانـوان از کمبودهـا و نبـود 
امکانـات گلایه منـد بودنـد و اعتقـاد داشـتند 
بانـوان در این رشـته جـدی گرفته نمی شـوند 
و در نتیجـه توجـه کمتـری بـه آن هـا می شـود 
و از مدیـران بـرای ایـن موضوعـات، راه حـل  

سـتند. ا خو
 بانوان مطالبه گر باشند

در این جلسـه احسـان اصولـی، رئیـس هیئت 
فوتبـال خراسـان رضـوی، اظهـار کـرد: در 
حـوزه بانـوان حساسـیت ویـژه ای وجـود دارد، 
به این دلیل کـه هم در حـوزه بانـوان ظرفیت ها 
و اسـتعدادهای زیـادی داریـم و هـم کارهـای 
انجام نشـده زیـادی اسـت. هـر اقدامـی کـه در 
حـوزه بانـوان صـورت می گیـرد، بازدهـی اش 

به مراتـب بیشـتر اسـت.
نیـم در  او ادامـه داد: بـرای اینکـه مـا بتوا
حوزه هـای مختلـف تحـول ایجـاد کنیـم، باید 
برنامـه کوتاه مـدت، میان مـدت و بلند مدت چه 

در حوزه تیـم داری و راه انـدازی تیم هـا، چه در 
حـوزه کشـف اسـتعدادها در فوتبال و فوتسـال 
داشـته باشـیم تا بتوانیم ماحصل آن را ببینیم.  
در حـوزه فوتبـال آمادگـی داریـم هـر کسـی 
اسـتعداد دارد، حمایتـش کنیـم تـا در سـطح 
ملـی وارد شـود، امـا در فوتسـال ما یـک مزیت 
ویژه داریـم و در خراسـان، فوتسـال را به عنوان 
یـک نقطه قـوت تعریـف می کنیم و فوتسـال را 
اولویـت کار قـرار می دهیـم و تبدیـل بـه برنـد 
خواهیـم کـرد؛ چرا کـه فوتسـال خراسـان چه 
در حوزه آقایـان و چه بانـوان حرف هایـی برای 

گفتـن دارد.
رضـوی  خراسـان  فوتبـال  هیئـت  رئیـس 
خاطرنشـان کـرد: حـوزه بانـوان یـک حـوزه 
تشـریفاتی نیسـت و باید کار را تولیـد کنید و از 

رؤسـای هیئت هـا در شهرسـتان ها و از بنـده و 
مسـئولان اجرایی مطالبه کنیـد و مطالبه گرانه 
رفتـار کنیـد. بنـده به عنـوان مسـئول هیئـت 
فوتبال شـخصا در حـوزه بانـوان پیگیـر خواهم 
بود و هر اقدامی کـه در حوزه فوتبال و فوتسـال 
لازم اسـت، انجـام خواهـم داد و با تمام تـوان از 
شـما حمایـت خواهـم کـرد و بخـش مهمـی از 
کارم را به پیگیـری امور حوزه بانـوان اختصاص 

داد ه ام.
 نوبت حرکت بانوان است

فاطمـه شـریف، نایب رئیـس بانـوان هیئـت 
فوتبال خراسـان رضـوی، در ادامه این نشسـت 
گفت: این جلسـه به منظور بررسـی نقـاط قوت 
و ضعـف شهرسـتان ها، فرصت هـا، تهدیدهـا 
و عملکـردی کـه طـی سـال گذشـته انجـام 

داده اند، برگزار شـد. امروز جامعه ما در قسـمت 
احقـاق حقوق زنـان بسـیار نسـبت به گذشـته 
پیشـرفت کرده و در حال حاضر جامعه بـا بانوان 
همسـو شـده و حمایـت از حقـوق زنـان خیلی 
بهتر شـده اسـت. دیگـر نوبـت خـود مـا بانوان 
اسـت کـه به سـمت اهدافمـان حرکـت کنیم و 

توانمندی هـای خودمـان را نشـان دهیـم.
او تصریـح کـرد: دربـاره موانـع و مشـکلاتی که 
در حـوزه بانـوان وجـود دارد، طـی تحقیقی که 
چنـد سـال پیـش در یکـی از دانشـگاه ها انجام 
شـده، کمبـود منابـع مالـی و  حضورنیافتـن 
بانـوان در پسـت های مدیریتـی از مشـکلات 
مهـم ورزش بانوان عنوان شـده اسـت. در ادامه 
تحقیـق راهکارهـای توسـعه ورزش بانـوان را 
افزایـش اعتماد به نفـس و خودبـاوری در زنـان 

بیـان می کنـد.
نایب رئیـس بانـوان هیئـت اسـتان بـا بیـان 
همیشـه  شهرسـتان ها  بحـث  در  اینکـه 
اسـتعدادهای بالقـوه ای وجـود دارد، ادامـه 
داد: طـی ۲ سـال گذشـته در تیم ملـی جوانان 
۷۰درصـد بازیکنـان از شهرسـتان ها بوده انـد 
و در تیـم ملـی بزرگ سـالان نیـز ۵۰درصـد از 
شهرسـتان ها حضـور دارند، این نشـان می دهد 
که بـا برنامه ریزی مدیریـت صحیـح می توانیم 
ایـن اسـتعدادهای بالقـوه را بـه بالفعـل تبدیل 
کنیـم. در هیئـت فوتبـال خراسـان رضـوی به 
لطـف حضور اصولـی، بیشـترین حمایـت برای 
بانـوان اتفـاق افتـاده اسـت کـه ماحصـل ایـن 
حمایـت، مقام هـای متعـددی اسـت کـه برای 
فوتسـال و فوتبـال بانـوان بـه دسـت آمـده که 
در چندین سـال گذشته سـابقه نداشـته است.
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دومین شکست قهرمان لیگ 
برتر بدمینتون بانوان

دومین هفته از لیگ برتــر بدمینتون بانوان 
با دومین شکســت ذوب روی صبای زنجان، 
قهرمان سال گذشــته، به پایان رسید. این 
رقابت ها با انجام ۵مســابقه پیگیری شد که  
ذوب روی صبای زنجان برابر میلاد تبریز ۳بر۲، 
تن به شکست داد. میلاد تبریز با بهره گیری 
از بازیکنانی ملی پوش چون ثریا آقایی موفق 
به شکست قهرمان ســال قبل لیگ شد. در 
دیگرمسابقه، آکادمی ایران زمین تهران ۳بر۲، 
شهرداری شاهرود را شکست داد. گفتنی است 
تیم شهیدفخار مشهد در این هفته استراحت 
داشت و از هفته دیگر دوباره به میدان می رود.

معرفی برترین دختران 
شطرنج باز خراسان

برترین های شــطرنج دانش آموزی دختران 
خراســان رضوی مشخص شــدند. مسابقات 
انتخابی تیم های شطرنج دختران دانش آموز 
خراســان رضوی در هیئت شــطرنج استان 
برگزار شــد که درنهایت، برترین ها در ۲گروه 
سنی معرفی شدند. در گروه اول که متولدین 
۱۳۸۱ تا ۱۳۸۴ حضور داشتند، کیانا معاضدی، 
سیده هستی سیدی، شکیبا شهرکی  و مهتا 
توکلی رده های اول تا چهارم را به دست آوردند 
و در گروه دوم که متولدیــن ۱۳۸۴ تا ۱۳۸۶ 
باهم رقابت داشتند، نازنین فاطمه عصارزاده، 
فرنوش شــعربافان، پریا پاریز و ثنا باقرنسب 
برترین های گروه خود شدند. در هر گروه، ۴نفر 
برتر به عنوان اعضای تیم  خراســان رضوی در 

مسابقات کشوری معرفی شدند.
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ــــــ ـــــ گــــزارش روز ـ
سنگ ۳۰میلیاردی الکس 

برای استقلال!
الکس نوری دم دســت ترین گزینه این ر وزهای 
باشگاه اســتقلال برای توافق به عنوان سر مربی 
این تیم اســت. سرمربی ســابق و ایرانی الاصل 
تیم وردربرمن از زمانی که به سرمربیگری روی 
آورده، موفقیت های چندانی نداشــته اســت؛ 
با این همه گزینــه ای جذاب به شــمار می آید. 
او بعد از ســر مربیگری در باشــگاه وردربرمن و 
سپس دستیاری یورگن کلینزمن در هرتابرلین، 
چندماهی در یک تیم دسته دومی بوندس لیگا 
کار کرد و اکنون مدتی اســت که اســتراحت 
می کند! با این حال نمی شود گفت نوری گزینه 
کوچکی برای اســتقلال اســت؛ به ویژه نسبت 
به همتایان ایرانی. ورود بــه کادر فنی یک تیم 
بوندس لیگایی سخت اســت، چه رسد به اینکه 
مربی ایرانی بخواهد در این لیگ نگاه ها را متوجه 
خود کند و در نهایت سرمربی شود.  الکس نوری 
برای اینکه هدایت آبی ها را برعهده بگیرد، به این 

باشگاه پیشنهاد ۵۰۰هزار دلاری...

بارتومئو در فکر استعفا!
امضای نارضایتی بر کارنامه رئیس بارسا

برترین دختران دوچرخه سوار 
معرفی شدند

 شهر خودرو 
در آسیا فقط حاضری زد!

چهارمین شکست شهر خودرو در چهارمین بازی آسیایی، این تیم را به خلق یک رکورد منفی تاریخی نزدیک تر کرد

 در حسرت حداقل یک گل!

کلنگ کورت در جاده شاندیز
آغاز عملیات احداث ۱۰ زمین روباز تنیس 
در مجموعه ورزشی ثامن الائمه(ع) مشهد

مراسم کلنگ زنی احداث ۱۰ زمین روباز تنیس در مجموعه ورزشی ثامن الائمه 
مشهد در حالی برگزار شد که این پروژه بزرگ ورزشی می تواند در آینده این 
رشته در خراسان رضوی و شهر مشهد بســیار تأثیرگذار باشد. این مراسم با 
حضور فرزاد فتاحی، مدیرکل ورزش و جوانان خراسان رضوی، رئیس و اعضای 

هیئت رئیسه هیئت تنیس استان، ورزشکاران...

طلوع دوباره 
یک ستاره
درخشش علیرضا جهانبخش 
در جام اتحادیه انگلستان با یک گل و یک پاس گل

۱۰

گنج استقلال 
۱۱۰میلیاردی شد!
جدایی صیادمنش از فنرباغچه با 
بند دائمی سه و نیم میلیون یورویی
مهاجم ایرانی فنرباغچه ترکیه 
به صورت قرضی از این تیم جدا و راهی 
لیگ اوکراین شد تا چالش هایش را در 
این کشور ادامه دهد. صیادمنش که 
فصل گذشته از استقلال ایران ...

۱۰

۰۷

۰۸۱۰

۰۸

۱۰

۰۹

 شماره ۱۵ تیم پرتغالی  
بر تن حسین طیبی

برای فتح جام 
به بنفیکا آمده ام

وز
ش ر

زار
گ

مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

مراسم معارفه ملی پوش 
مشهدی تیم فوتسال 
بنفیکا پرتغال برگزار شد 
و پیراهن شماره ۱۵ این 
تیم به حسین طیبی 
رسید. در این مراسم که 
با حضور سفیر ایران در 
پرتغال برگزار شد...

در آسیا فقط حاضری زد!

۱۰

 شماره 

برای فتح جام 
به بنفیکا آمده ام

بنفیکا پرتغال برگزار شد بنفیکا پرتغال برگزار شد 

۱۰

برای فتح جام 
به بنفیکا آمده ام

یادداشت

بند دائمی سه و نیم میلیون یورویی

به صورت قرضی از این تیم جدا و راهی به صورت قرضی از این تیم جدا و راهی 
لیگ اوکراین شد تا چالش هایش را در لیگ اوکراین شد تا چالش هایش را در 
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