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بعضی روزها تمام چیزی که شما نیاز دارید، یک روز 
تعطیل و بدون فعالیت است که ترجیح می دهید در 
خانه بمانید و فیلم تماشا کنید؛  اما در همین روز نیز 
بدن شما نیاز به حرکت و گردش خون مناسب دارد. 
گروه تمرینات روزهای تعطیل همان چیزی است که 
می  تواند به شما در چنین روزهایی کمک کند. انجام 
آن بسیار راحت است و براساس آن تمام بدن شما 
فعالیت لازم را دریافت می کند. این حرکات عرق ریزی 
و برافروخته شدن در ورزش های سنگین را به همراه 
ندارد و تنها روشی است که کمک می کند بدن، نرمی 
و انعطاف خود را حفظ کند و در عین حال فشار زیادی 
به شما وارد نشود؛ حتی برای انجام این حرکت ها نیاز 
نیست ایستاده باشید و به همان حالت درازکشیده 
همه آن ها را می توانید انجام دهید. تعداد تکرار 
حرکات در تصاویر ذکر شده است و می توانید تعداد آن 
را کمتر هم بکنید.
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leg swings
تعداد تکرار: ۴۰ مرتبه

هر پا

bridges
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ ست

dead bugs
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ ست

flutter kicks
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ ست

reverse angels
تعداد تکرار: ۱۰ مرتبه

۴ ست

side leg raises
تعداد تکرار: ۴۰ مرتبه

هر پا

بدون تکرار زنجیره امروز
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چه سرمربی جدید انزلی چی ها 
به بهبود شرایط تیمش امیدوار است

جهانچی: تلاش می کنیم 
از حیثیت ملوان دفاع کنیم

معصومه جهانچی هفته گذشته به عنوان سرمربی جدید تیم بانوان 
ملوان معرفی شد و این در حالی بود که تا چند روز پیش از آن صحبت 
از انحلال تیم شنیده می شد و اعظم غلامی، سرمربی فصل قبل، 
حاضر به ادامه فعالیت نبود؛ اما باشگاه ملوان، جهانچی، سرمربی 
سابق تیم ملی فوتبال نونهالان و نوجوانان بانوان کشور، را با عقد 
قراردادی یک ساله به عنوان سرمربی تیم اعلام کرد تا بتواند بخشی 
از نگرانی های دختران فوتبالیست را کم کند. جهانچی می گوید من 
تازه قرارداد بستم. روزهای چهارشنبه و پنجشنبه تست گذاشتیم 
تا بازیکنان مستعد اضافه شوند. با چند بازیکن دیگر هم در حال 
صحبت هستیم که وقتی همه کارها انجام شــد، اردوها را شروع 
خواهیم کرد؛ البته تمریناتم با همین بازیکنانی که هســتند، در 
حال برگزاری است، اما تمرینات اصلی بعد از تست و جذب بازیکن 
شروع می شود. او درباره اینکه ملوان سال ها جایگاه خوبی در جدول 
داشته و همیشه جزو یکی از تیم های مدعی بوده، اما در این چند 
سال اخیر وضعیت خوبی نداشته است، تصریح کرد: تلاش می کنیم 
ملوان به جایگاه اصلی اش برگردد. چند بازیکن از تیم ما جدا شدند، 
بنابراین باید چند بازیکن اضافه کنیم. همه کادر و بازیکنان در تلاش 
هستند تا از حیثیت ملوان که همیشه با مربیان خوب کار کرده و 
به اینجا رسیده است، دفاع کنند. ما جوان گرایی کرده ایم و در این 
فرصت کم نمی توان کاری انجام داد. تیم های دیگر زودتر از ما اقدام 
به جذب بازیکن کردند، به همین دلیل چند پله جلوتر هستند؛ اما 
باید بگویم ما هم تلاش می کنیم در لیگ تیم دست و پا بســته ای 
نباشیم. سرمربی ملوان همچنین درباره وضعیت مالی این تیم گفت: 
مسئولان باشگاه خودشــان درک زیادی دارند. همه می دانیم در 
این شرایط اقتصادی تیم داری سخت است؛ اما نسبت به سال های 
گذشته مسئولان امید بیشتری به بازیکنان و کادر دادند. جهانچی 
درباره شروع لیگ نیز تصریح کرد: فدراسیون و سازمان لیگ فعلا 
به ما جزئیاتی نگفته اند و این احتمال وجود دارد از اواخر آبان لیگ 

شروع شود؛ اما با توجه به کرونا ، رفت و آمد سخت می شود. 

رونمایی فدراسیون از  روش تازه برگزاری لیگ برتر بانوان
۶روز مسابقه، ۱۴روز استراحت برای هندبالیست های لیگ

فدراسیون هندبال برنامه مرحله اول 
لیگ برتر هندبال بانــوان را که ۶روز 

دیگر آغاز می شود، اعلام کرد.
فصل جدید لیــگ برتر هندبــال رنگ وبویی 
دیگر نســبت به ســال های قبــل دارد؛ نحوه 
برگزاری مســابقات و جــدول کاملا متفاوت 
اســت. فدراســیون برای جلوگیری از شیوع 
ویروس کرونا به علت سفر های مکرر بازیکنان 
در دیدار های رفت وبرگشت امسال، مسابقات را 
به صورت متمرکز برگزار خواهد کرد به طوری که 
تیم ها دور نخست را در تهران حاضر می شوند و 
در مدت ۶روز به مصاف یکدیگر خواهند رفت؛ 
سپس به آن ها ۱۴روز استراحت داده خواهد 
شــد تا در آن مدت تمرینات آماده ســازی و 
برنامه های ریکاوری را دنبال کنند و سپس دور 
دوم رقابت ها در شــهری دیگر به طورمتمرکز 

برگزار می شود.
مشهدی ها امسال با یک تیم یعنی اشتادسازه، 
قهرمان فصــل گذشــته، در رقابت ها حاضر 
شده اند و نماینده دیگر مشهد در فصل گذشته 
به دلیل مشــکلات مالی زیاد و نتایج ضعیف، 
لیگ را نیمه تمام رها کرده و به دسته پایین تر 

سقوط کرد.
اشتادســازه بازهم حضور نشــمین شافعیان، 
مربی باتجربه، را در کنار خــود دارد و باوجود 
جداشدن تعدادی از ملی پوشان فصل گذشته 
توانســته اســت ترکیبی از یک تیــم مدعی 

قهرمانی را ایجاد کند.

لیگ امسال ۸تیم دارد که در گروه اول تیم های 
اشتادسازه مشهد، کربنات ســدیم فیروزآباد، 
بهبهان و فولادمبارکه سپاهان و در گروه دوم 
تیم های شهیدشاملی کازرون، سنگ آهن بافق، 
ذوب آهن اصفهان و تأسیسات دریایی تهران 
قرار دارند. شــروع مســابقات از ۲۸مهر است 
و ۲۷مهر ورودی تیم هاســت. بازی افتتاحیه 
فصل جدید با جدال ۲تیم اشتادسازه و سپاهان 
اصفهان در روز دوشنبه ۲۸مهرماه خواهد بود. 
مشهدی ها یک روز اســتراحت دارند و سپس 
چهارشنبه ۳۰مهرماه برابر تیم بهمن بهبهان 
به میدان می روند. آخرین دیدار اشتادسازه نیز 
در روز جمعه دوم آبان ماه پیگیری می شود که 
باید با تیم کربنات فیروزآباد رقابت کند. ۴تیم 
دیگر نیز روز شنبه بازی خواهند داشت و پس از 

آن، اولیــن مرحله از لیگ به پایان می رســد. 
تیم ها بعداز این مرحله، به استراحت و ریکاوری 
می پردازند تا بعداز ۲هفته، دوباره برابر حریفان 

خود به میدان بروند.
  گرفته، PCR از همه هندبالیست ها و مربیان

می شود
جدا از نحوه برگزاری فنی لیگ، بحث اسکان 
و غربالگــری اعضای تیم هــا مباحث مهمی 
است که مســئولان مســابقات باید آن را در 
نظر بگیرند. در بین لیگ های ورزشی بانوان، 
پس از لیــگ بدمینتون که ورزشــی انفرادی 
محســوب می شــود، اولیــن لیــگ ورزش 
گروهی اســت که قرار اســت در این شرایط 
ویژه آغاز شــود. الهام ســلوکی، نایب رئیس 
بانوان فدراسیون هندبال، درباره پروتکل های 

بهداشــتی می گوید: باتوجه به شیوع ویروس 
کرونا تمــام برنامه های مربوط بــه برگزاری 
مسابقات براساس دستورالعمل های بهداشتی 
انجام خواهد شــد و از بازیکنان تیم ها پیش از 
حضور در سالن مسابقات تست PCR  گرفته 
می شود. قرار است برای جلوگیری از هرگونه 
مشــکلی، بازیکنان تیم ها ۳روز قبل از زمان 
آغاز رقابت ها، در تهران و هتل های تأییدشده 
فدراسیون مستقر شوند و تست PCR از آن ها 

گرفته شود.
 رایزنی برای پوشش تلویزیونی و رادیویی

ســلوکی همچنین تصریح می کند: ازآنجاکه 
هدف باشــگاه ها از حضور در رقابت های لیگ 
علاوه بر حمایت از بانوان ورزشــکار، رسیدن 
به منافع اقتصادی نیز هســت، برای پوشش 
رسانه ای به خصوص تلویزیونی و رادیویی این 
مسابقات، کمیته روابط عمومی رایزنی هایی را 
انجام داده است. در جریان مسابقات هم میزبان 
خبرنگاران و گزارشــگران اصحاب  رسانه های 

مختلف خواهیم بود.
وی خاطرنشــان می کند: اســتقبال بی نظیر 
باشــگاه ها از حضور در رقابت هــای لیگ برتر 
هندبال بانوان خوب بود. باوجود اینکه تیم های 
نفت وگاز گچساران، کیش ایر و طرقبه مشهد 
از حضــور در رقابت هــای لیگ برتر امســال 
حذف شدند، به ســرعت باشگاه های متقاضی 
و علاقه مند بــه حمایت از هندبــال بانوان را 
به عنوان جایگزین معرفــی کردیم. بازیکنان 
ملی پوش به خوبی در تیم ها تقســیم شده اند 
و این رقابت هــا می تواند عرصــه خوبی برای 

قدرت نمایی آن ها باشد.
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حضور دختر شطرنج باز 
استان در نیمه نهایی جهان

مرحله اول مسابقات قهرمانی دانش آموزان 
زیر ۱۷ سال جهان به صورت آنلاین برگزار شد 
که کیانا معاضدی، قهرمان خراسان رضوی، 
توانســت با کســب رتبه پانزدهم به مرحله 
نهایی مسابقات راه یابد. معاضدی در بخش 
دختران تنها نماینده خراسان رضوی در تیم 

ملی دانش آموزان بود.

نایب قهرمانی ورزشکار 
مشهدی در کاراته ناشنوایان

اولین دوره مســابقات مجازی تکنیک های 
کاراته ناشنوایان با حضور ۵۰ کاراته کا پیگیری 
شد که در رده ســنی جوانان و بزرگ سالان، 
حدیثه حسین زاده از خراسان رضوی توانست 

نایب قهرمانی مسابقات را از آنِ خود کند.

برنامه دور رفت لیگ برتر 
والیبال بانوان اعلام شد

کمیتــه برگــزاری رویدادها و مســابقات 
فدراســیون والیبال، برنامه دور رفت لیگ 
برتر بانوان ســال ۹۹ را اعلام کرد. با اعلام 
کمیته برگزاری مسابقات لیگ برتر بانوان از 
روز اول آبان  با حضور ۸ تیم آغاز می شود و 
دور رفت مرحله مقدماتی، در مدت ۴۳ روز 
و در قالب ۷ هفته و ۲۸ دیدار برگزار خواهد 
شد. ســایپا، ذوب آهن، پیکان، سروقامتان 
بابل، ســتارگان فارس، اکسون، شهرداری 
قزوین و خجسته اسلامشهر تیم های حاضر 

در لیگ  هستند. 
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«مالی»؛ دومین حریف 
تدارکاتی اسکوچیچ

تیم ملی فوتبال کشورمان از ساعت۱۷:۳۰ امروز 
در یک بازی تدارکاتی به مصــاف مالی خواهد 
رفت؛ مســابقه ای که شــایعه لغو آن به خاطر 
۵بازیکن کرونایی در تیم مالی منتشــر شــود. 
تیم ملی در مســابقه اول مقابل ازبکستان بازی 
مقبولی از خود ارائه داد. ملی پوشان کشورمان 
با دراگان اسکوچیچ تغییرچهره داده اند و دیگر 
خبری از بازیکنان همیشگی چون اشکان دژاگه 
و مسعود شــجاعی نیســت و نفرات جوان تر و 
جدیدتر جای آن ها را گرفته اند. تیم ملی مقابل 
ازبکستان در فاز هجومی خوب ظاهر شد و مثلث 
مهدی طارمی، ســردار آزمون و علی قلی زاده 

همکاری مناسبی با هم داشتند...

تاج گذاری لیکرز 
۱۰پس از ۱۰پس از ۱۰ سال

لبرون جیمز و رفقا فاتح طولانی ترین 
NBA تاریخ شدند

گپ و گفت با محمود عرفانیان
 پیشکسوت آدنیسی فوتبال مشهد

پیروزی مشهدی ها همیشه
 اتفاق شیرین فوتبال است

توصیه های پیشکسوت دوومیدانی 
استان به رئیس مشهدی فدراسیون
وابسته نباشی، موفق می شوی

تقسیم مطلوب بازی های سخت و آسان تیم شهر خودرو در بیستمین دوره رقابت های لیگ برتر

قرعه ۲۰

پنجشنبه؛ اولین حضور فکری 
روی نیمکت استقلال

تیم استقلال روز پنجشنبه یک بازی دوســتانه انجام می دهد. استقلالی ها 
چندروزی است زیرنظر محمود فکری تمرینات خود را برای مسابقات لیگ 
بیســتم آغاز کردند و کادرفنی در تلاش اســت تا در فاصله اندک تا شروع 
مســابقات، تیم قدرتمندی را بســازد و روانه بازی ها کند. ازاین رو، برگزاری 

دیدارهای تدارکاتی اهمیت ویژه ای خواهد داشت...

«۹۹» فردوسی پور 
مجوز نگرفت
اختلاف بین صدا و سیما و وزارت ارشاد 
مانع از بازگشت عادل

۰۸

انگار پرسپولیس 
یتیم شده است
گل محمدی: با این وضعیت کار 
خاصی نمی توانم انجام دهم
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

۱

۳
۲

۴
۵

ماشین سازی

صنعت نفت آبادان

پیکان

پرسپولیس

ذوب آهن

۶

۸
۷

۹
۱۰

استقلال

آلومینیوم اراک

گل گهر سیرجان

تراکتور

سایپا

۱۱

۱۳
۱۲

۱۴

۱۵

نفت مسجد سلیمان

سپاهان

نساجی مازندران

مس رفسنجان

فولاد خوزستان
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«مالی»؛ دومین حریف 
تدارکاتی اسکوچیچ

ملی فوتبال کشورمان از ساعت۱۷:۳۰ امروز 
در یک بازی تدارکاتی به مصــاف مالی خواهد 
رفت؛ مســابقه ای که شــایعه لغو آن به خاطر 
بازیکن کرونایی در تیم مالی منتشــر شــود. 

لبرون جیمز و رفقا فاتح طولانی ترین 

پیروزی مشهدی ها همیشه

توصیه های پیشکسوت دوومیدانی 
استان به رئیس مشهدی فدراسیون
وابسته نباشی، موفق می شوی ۰۸قرعه ۲۰قرعه ۲۰۲۰قرعه ۲۰قرعه قرعه قرعه ۲۰۲۰

تمرین دیروز پرسپولیس با حواشی 
زیادی همراه بود. شرکت نکردن چند 
بازیکن اصلی این تیم در تمرینات 
به بهانه حل نشدن مشکلات مالی در 
کنار حضور تعدادی از...

» فردوسی پور 
اختلاف بین صدا و سیما و وزارت ارشاد 
مانع از بازگشت عادل

با پیش کسوتان

فوتبال

۹۳

۱۰

سرنوشت 
نامعلوم واسعی 

در تراکتور


