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مختلفـی را معرفـی می کنیـم تا براسـاس 
وضعیـت جسـمانی و اهـداف خـود، 
آن هـا را دنبـال کنیـد و در خانه یـا فضای 
آزاد انجـام دهیـد. پـس از بیـدار شـدن 

از خـوب شـبانگاهی بـه دلیـل سـاعت هـا بـی 
تحرکـی، ربـاط هـا و عضـلات انعطـاف خـود را 
از دسـت داده و حرکـت و انجام حـرکات روزانه 
کمـی سـخت اسـت. حـرکات نرمشـی امـروز 
بـه شـما کمـک مـی کننـد تـا عضـلات خـود را 
گـرم کـرده و بـدن بـرای یـک روز کاری آمـاده 
شـود. همچنین با بـالا رفتن انعطاف از آسـیب 
دیدگـی جلوگیـری مـی شـود. ایـن زنجیـره را 
دوتاسـه مرتبه تکرار کنیـد و  هر حرکـت را تا ۳۰ 

شـماره انجـام دهیـد.  
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۳ مرتبه تکرار زنجیره امروز
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حضور ۳ تیم مشهدی در لیگ والیبال
لیگ دسته یک والیبال بانوان کشور با ۱۴ تیم قرعه کشی شد

قرعه کشی مسابقات والیبال قهرمانی 
باشگاه های دســته یک بانوان برگزار 
 و مشــخص شــد همچون سال های 
گذشته، مشــهد باز هم ۳ نماینده در 

این رقابت ها دارد.
این مسابقات قرار است با حضور ۱۴ تیم پیگیری 
شود که روز گذشته با حضور میلاد تقوی دبیر 
فدراسیون والیبال، شهرام عظیمی سرپرست و 
نادر انصاری دبیر کمیته برگــزاری رویدادها و 
مسابقات در سالن فارسی آکادمی ملی المپیک 
و پاراالمپیک مراســم قرعه کشــی آن برگزار 
شــد و طی آن تیم ها در ۲ دســته گروه بندی 
شدند. در این نشست، نمایندگان تهرانی لیگ 
دسته یک بانوان حضور داشــتند و نمایندگان 
دیگر اســتان  ها به صورت وبینار در قرعه کشی 
این مسابقات شرکت کردند. اشتادسازه مشهد، 
آریا مقام پارس مشــهد و استعداد پویا مشهد، 
۳ تیمی هســتند که قرار است در فصل جدید 
شرکت کنند. این در حالی است که پیش از این 
باشــگاه فولاد نیشــابور اعلام کرده بود علاوه 
بر لیگ دســته یک والیبال مــردان، در بخش 
بانوان نیز تیم داری خواهد کــرد؛ اما نامش در 
فهرست تیم ها خالی است. همچنین زمزمه هایی 
از حمایت مدیرعامل باشــگاه والیبــال پیام از 
تیم بانوان شــنیده می شــد که آن خبر نیز به 
حقیقت نپیوست. علاوه بر این خبری از اسامی 
تیم های مشهدی فصل گذشته در لیگ مانند 
مشکی پوشان، مدرن و استعدادهای درخشان 
دیده نمی شود و گویا قرار است آن ها با حامیان 
مالی جدید در رقابت ها حاضر شــوند. باشگاه 

اشتادسازه، قهرمان فصل گذشــته لیگ برتر 
هندبال بانوان است و امسال نیز با هدف تکرار 
قهرمانی به میــدان می  رو د؛ اما آن ها امســال 
تصمیم جدیدی گرفته  اند و به والیبال بانوان نیز 
ورود کرده اند. تیم ها مسابقات دور مقدماتی را 
در ۲ گروه دنبال خواهند کرد. ۲ تیم مشهدی با 
یکدیگر هم گروه هستند. اشتادسازه مشهد در 
گروه الف با البرز، نفت امیدیه، جوانان زرتشتی، 
آمادای همدان، مس رفسنجان و راه باند کویر 
کرمان هم   گروه اســت. در گروه ب نیز آریا مقام 
پارس مشهد به همراه استعداد پویا مشهد حضور 
دارند. دیگر تیم های این گــروه ریف اصفهان، 
مهرگان شیراز، پاس گرگان، آریا پارس تفت و 
آیدین نیکخواه بهرامی هستند. دبیر فدراسیون 
والیبال در جلسه قرعه کشی تأکید کرد که نگاه 
فدراسیون مبنی بر استفاده از خرد جمعی در 
برگزاری مسابقات است و قطعا هر تصمیمی که 
نمایندگان باشگاه ها و تیم های شرکت کننده 
در این نشست بگیرند، مد نظر کمیته برگزاری 
مســابقات خواهد بود. بر اساس پیشنهادهای 
مطرح شده در این نشست، دور مقدماتی لیگ 
دسته یک بانوان سال ۹۹ به صورت متمرکز و در 
۲ گروه فوق انجام خواهد شد که ۲ هفته تعطیلی 
بین دور رفت و دور برگشت نیز لحاظ می شود. 
پس از پایان دور مقدماتی، از هر گروه ۴ تیم اول 
تا چهارم جدول به گروه برترها شامل ۸ تیم از ۲ 
گروه صعود می کنند و مسابقات خود را به شکل 
MW و متمرکز برای معرفــی تیم های برتر 
مسابقات ادامه خواهند داد. همچنین تیم های 
پنجم تا هفتم جدول ۲ گروه مقدماتی  در یک 
گروه برای کســب عنوان های نهم تا چهاردهم 
لیگ دســته یک بانــوان به صــورت متمرکز 

مسابقات را ادامه خواهند داد.
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بازی ایران - مالی نهایی شد
دیدار دوستانه تیم ملی فوتبال ایران مقابل مالی 
طبق هماهنگی ها و روال برنامه ریزی شده انجام 
خواهد شــد. خبر ابتلای ۴ بازیکن تیم مالی به 
ویروس کرونا نگرانی هایی را در اردوی تیم ملی 
فوتبال کشــورمان ایجاد کرد که قرار است روز 
سه شنبه، ۲۲ مهرماه، دیدار دوستانه ای را با این 
تیم برگزار کند. بحث لغو بازی نیز مطرح شده 
بود، اما طبق آخرین هماهنگی های صورت گرفته 
این دیدار انجام خواهد شد. فدراسیون فوتبال 
پس از انتشار این خبر در رسانه های بین المللی 
در بخش های مختلف صحت و ســقم این ماجرا 
را پرس و جو کــرد. در این بیــن ارتباطی هم با 
کادر پزشــکی و اجرایی تیم مالی برقرار شد تا 
آخرین وضعیت این تیم شــرح داده شود و این 
مســئله مورد ارزیابی قرار بگیرد. طبق آخرین 
پیگیری هایی که صورت گرفته و تصمیم اتخاذ 
شــده و همچنین ارزیابی شــرایط تیم ملی از 

لحاظ سلامت...

جنگ «جوکو» و «نادال» 
در زمین خاکی

 معاون سلامت و تربیت بدنی 
شهرداری مشهد خبر داد

برگزاری جلسه در شهرداری برای 
تخصیص بودجه به ورزش شهر

لیگ بیستم فوتبال 
فردا قرعه کشی می شود

گپ وگفتی با علی ابراهیمی، فوتسالیست مشهدی
که چهره ویژه ۲ بازی اخیر تیم ملی فوتسال کشورمان  با ازبکستان بود

مانند یک سرباز
 به میدان می روم

«خداداد» تنها چهره ورزشی 
آیین خاک سپاری شجریان

عزیزی: وظیفه من بود که در این مراسم حضور داشته باشم

شب و روز توس در ۴۸ ساعت گذشته آن قدر متفاوت بود که شاید در تاریخ 
اذهان عمومی باقی بماند؛ لحظاتی که آرامگاه فردوسی برای مراسم حزن و 
اندوه خسرو آواز ایران غرق در غم بود و در این میان چهره های ورزشی، هنری، 

فرهنگی و سیاسی زیادی پایشان به آنجا باز شد...

آژیر خطر 
در اردوگاه سرخ ها
کنفدراسیون فوتبال آسیا پاداش آسیایی
پرسپولیس را پرداخت نمی کند
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بچه عقاب، سلطان 
سیو در پرتغال
عابدزاده با عملکرد درخشانش 
در ماریتیمو د ر کانون توجه 
رسانه هاست
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جمع استقلالی های قدیمی 
در استقلال جمع شد

پرویز مظلومی
 در نقش جدید
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

سرمربی سابق تیم ملی جوانان 
به عنوان سرپرست باشگاه 
استقلال معرفی شد. پرویز 
مظلومی که سابقه هدایت 
آبی پوشان تهرانی را نیز در کارنامه 
دارد، دیروز به صورت رسمی در 
تمرین استقلال حاضر شده...
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جمع استقلالی های قدیمی جمع استقلالی های قدیمی 

پرویز مظلومی
 در نقش جدید

سرمربی سابق تیم ملی جوانان 

آبی پوشان تهرانی را نیز در کارنامه آبی پوشان تهرانی را نیز در کارنامه 
دارد، دیروز به صورت رسمی در 

دروازه بان تیم ملی ایران و 
باشگاه ماریتیمو در این فصل از 
رقابت های لیگ پرتغال با ۱۵ سیو، 
بهترین عملکرد را در بین تمام...

بچه عقاب، سلطان 
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