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یک برنامه مناسب سی روزه و بدون تجهیزات 
برای تناسب اندام طراحی شده است. این برنامه 
برای چه کسانی مناسب است؟ برای هر کسی که 
می خواهد برنامه های ورزشی یا تناسب اندام خود 
را شروع یا دوباره شروع کند، کسانی که در حال 
گذراندن دوران بهبودی از آسیب یا بیماری هستند 
 یا آن هایی که اضافه وزن زیادی دارند. این برنامه 
برای ثابت نگه داشتن ضربان قلب شما در حالی که بر 
عضله سازی و افزایش قدرت و بهبود تحرک تمرکز 
کرده اید، طراحی شده است. تمام تمرینات در این 
برنامه به صورت ایستاده انجام می شود، هیچ پرشی 
یا حرکتی با ضربه زیاد وجود ندارد. شما باید بتوانید 
چیزی را نگه دارید و بتوانید تمرین «نشستن و 
ایستادن» را انجام دهید. این نوع تمرینات برای افراد 
مسن یا میان سال و افرادی که از نظر حرکتی یا مشکلات 
مفصلی با محدودیت روبه رو هستند، مناسب است.
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sit to stand
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

calf raises
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

calf raise hold
تعداد تکرار: ۶ مرتبه

side leg raises
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز دهم

وز
ه ر

ـر
ــ

چه ایران یک رشته دیگر بانوان 
را به بازی های ساحلی آسیا می فرستد

سریع ترین دختر ایران مجوز گرفت
نـه فصیحـی در مسـابقات   به دلیـل رکوردشـکنی فرزا
باشـگاهی کشـور، دوومیدانـی به عنـوان سـومین رشـته 
اعزامی به بازی های سـاحلی آسـیا در بخش بانـوان معرفی 
شـد. پیش از این سـتاد عالـی بازی هـای المپیک و آسـیایی 
اعـزام ۱۱ رشـته بـه بازی هـای سـاحلی آسـیا را مصـوب 
کـرده بـود. این مصوبـه شـامل ۹ رشـته در بخش مـردان و 
۲ رشـته در بخـش بانوان بـود. بسـکتبال سـه نفره و کبدی 
رشـته هایی بودند کـه در بخـش بانوان سـهمیه حضـور در 
بازی هـای سـاحلی آسـیا را کسـب کردند، امـا بـا توجه به 
رکوردشـکنی اخیـر فرزانـه فصیحـی، دوومیدانـی هـم در 
این بخـش صاحـب سـهمیه اعـزام شـده اسـت. بازی های 
سـاحلی آسـیا قرار بود از تاریخ ۲۸ نوامبر تا ۶ دسـامبر سال 
جاری میـلادی یعنی ۸ تـا ۱۵ آذرمـاه در «سـانیا»ی چین 
برگزار شـود که بـا تصمیم دولت چیـن مبنی بر لغـو تمامی 
رویدادهای بین المللی ورزشـی تا پایـان ۲۰۲۰، این رویداد 
نیـز ملغـی شـد. طبـق اعـلام شـورای المپیـک آسـیا ۲ تا 
۱۰ آوریل ۲۰۲۱ یعنی ۱۳ تا ۲۱ فروردین  ۱۴۰۰ زمان جدید 
مقرر بـرای برگزاری ایـن دوره از بازی ها سـت. شـهریورماه 
گذشـته و در جریـان مسـابقات لیـگ دوومیدانـی، فرزانـه 
فصیحـی در دوی ۱۰۰ متـر بـا زمـان ۱۱ ثانیـه و ۶۸ صـدم 
ثانیه رکوردشـکنی کرد و بعد از ۸ سـال رکورد ایـن ماده را 
که در اختیار مریم طوسـی بـود، از آنِ خود کرد. به واسـطه 
ایـن عملکـرد دوومیدانـی هـم مجاز بـه اعـزام نماینـده در 
بخش بانوان برای بازی های سـاحلی آسـیا شـده تا بـا اعزام 
فرزانه فصیحی شـرایط را بـرای نمایـش توانمندی های وی 
مهیاتـر کنـد؛ به ویـژه کـه فصیحی سـال گذشـته یـک ماه 
پـس از رکوردشـکنی در مسـابقات داخل سـالن بلگـراد (۷ 
ثانیه و ۲۹ صـدم ثانیـه) در مسـابقات کاپ اسـتانبول هم با 
ثبت زمـان ۷ثانیه و ۲۵ صـدم ثانیه رکـورد دیگـری از خود 

به جـای گذاشـت.

در روند قرعه کشی لیگ برتر والیبال نشسته بانوان

یک تیم مشهدی دیگر نیز ابومسلمی شد

نماینده مشهد امســال نیز در لیگ برتر 
والیبال  نشسته بانوان شرکت می کند، اما 
باز هم رد پایی از اسپانســر جدید ورزش 

مشهد در تیم بانوان دیده می شود.
از حدود یک ماه قبل طی فراخوانی که فدراسیون 
برای برگــزاری لیگ اعلام کــرد، تیم های دارای 
شــرایط حضور در لیگ برتر آمادگی خود را اعلام 
کردند و به این ترتیب برنامه ریزی ها برای برگزاری 
قرعه کشی لیگ انجام شد. البته لیگ آقایان یک گام 
جلوتر بود و هفته گذشته قرعه کشی لیگ مردان 
برگزار شد؛ اما مســئولان انجمن والیبال نشسته 
عنوان کردند با توجه به اهمیت موضوع سلامتی 
جســمانی بانوان والیبال نشسته و شــیوع کرونا، 
برگزاری جلسه قرعه کشــی کمی به تأخیر افتاد. 
با این حال روز گذشته این جلسه با حضور نماینده ۶ 

تیم در محل فدراسیون برگزار شد.
 بازهم ردپای ابومسلم

اتفاق خوبی کــه در ورزش جانبــازان و معلولین 
امسال افتاده است، حمایت یک اسپانسر خصوصی 
از مسابقات این فدراسیون است؛ یک برند قهوه که 

قرار است بخشی از هزینه مسابقات را تقبل کند.
سال های گذشــته تیم مشــهد با حمایت مالی 
هیئت استان در رقابت ها حاضر می شد، اما امسال 
به دلیل حاشیه  هایی که در ماه های گذشته هیئت 
خراســان با آن مواجه بود و درآمد کم این هیئت 
به دلیل تعطیلی اماکن ورزشــی، احتمال داشت 
تیم بدون حامی قید حضور در مســابقات را بزند؛ 
ولی نایب رئیس بانوان هیئت استان اعلام کرد در 

حال مذاکره با یک اسپانســر هستند و در صورت 
قطعی شدن مشــارکت، در لیگ حضور خواهند 
داشــت. پس از این خبر در قرعه کشی لیگ برتر 
والیبال نشســته بانوان نام ابومســلم شهر بهشت 
به   عنوان نماینده مشهد ثبت شد و در گروه«الف» 
جای گرفت. در این یک ماه اخیر باشگاه ابومسلم 
شهر بهشت سعی داشته پررنگ ترین حضور را در 
ورزش داشته باشــد و تا به الان قول صددرصدی 
۳ تیم ورزشی بانوان را داده است. پیش از این قرار 
شد از تیم های فوتسال و هندبال نیز در لیگ برتر 
و دسته یک بانوان حمایت داشــته باشند و حتی 
خبرهایی از ورود آن ها به والیبال دســته یک نیز 
شنیده شده است. ســیاه جامگان ۳سال پیش نیز 
همین روند را در پیش گرفت و بیش از ۱۰ رشته 
ورزشی را حمایت کرد؛ ولی حالا باید منتظر ماند 
و دید ابومسلم شهر بهشت در میدان عمل چگونه 

است.

شنیده می شود بازیکنان مطرح تیم مشهد به دلیل 
بلاتکلیفی تیم در ماه گذشته جذب تیم های دیگر 
شده اند و ممکن است نماینده مشهد امسال نتواند 

مدعی شماره یک قهرمانی لیگ باشد.
 ٥ روز فرصت برای واریز ورودی

در هجدهمین دوره لیگ برتر قرار است تیم های 
ابومسلم شــهر بهشــت، فولاد مبارکه سپاهان، 
ذوب آهن اصفهان، هیئت هرمــزگان، تجهیزات 
پزشــکی عمرانی آمل و هیئــت آذربایجان غربی 
آذرماه به میــدان بروند. مهدی آشــوری، رئیس 
سازمان لیگ والیبال نشسته، در این باره گفته است: 
مسابقات را از ۱۰ تا ۱۵ آذر برگزار کرده و شرایط و 
پروتکل های بهداشتی را برای شهر میزبان اعلام 
می کنیم و اگر شرایط مناسب بود، لیگ را برگزار 
خواهیم کرد. قرارداد مالی نیز باید از طرف باشگاه 

به فدراسیون ارسال و ثبت شود.
او درباره زمان پرداخت ورودی مســابقات تصریح 

کرد: شرایط امسال برای ما از جهت اسپانسر بهتر 
شده اســت و تیم ها تا ۳۰ آبان ماه فرصت دارند تا 
ورودی مسابقات را پرداخت کنند. متأسفانه تیم ها 
در سال های گذشته مبلغ ورودی خود را پرداخت 
نکرده انــد و امیدواریم تیم ها بــا پرداخت بموقع 
ورودی حضور در لیگ، شــرایط را برای برگزاری 
فراهم کنند. قــرارداد بازیکنان نیز باید توســط 
باشگاه ها تا ۵ آذر در فدراسیون جانبازان و معلولان 

ثبت شود.
 هم گروهی با نماینده شمال و غرب

مســابقات در ۳ مرحله رفت، برگشــت و پلی آف 
و به صورت متمرکز برگزار خواهد شــد. رقابت ها 
امسال در ۲ گروه پیگیری می شــود که براساس 
قرعه کشی مسابقات تیم های ابومسلم شهر بهشت، 
هیئت آذربایجان غربی و تجهیزات پزشکی عمرانی 
آمل در گروه اول و تیم های فولاد مبارکه سپاهان، 
ذوب آهن اصفهان و هیئت هرمزگان در گروه دوم 
قرار گرفتند. بعد از مرحله مقدماتی ۳ تیم به مرحله 
پلی آف صعود می کنند که تیم اول گروه« الف» با 
تیم سوم گروه« ب»، تیم اول گروه« ب» با تیم سوم 
گروه« الف»، تیم دوم گروه« الــف »و «ب» با هم 
رقابت خواهند کرد؛ یعنی تیم هایی که با هم مسابقه 

نداشته اند، با یکدیگر رقابت خواهند کرد.
در مرحله ســوم هم از هر گــروه ۲ تیم صعود 
می کنند که به  صورت ضربدری برای رســیدن 
به مرحله رده بندی و فینال بــازی می کنند و 
تیم های اول تا ســوم مشــخص خواهند شد. 
میزبان برگزاری مرحله ســوم با تصمیم گیری 
فدراسیون جانبازان و معلولین انتخاب خواهد 
شــد. مســابقات لیگ برتر نیز با حمایت مالی 

«قهوه بن مانو» برگزار می شود.
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اعلام محدودیت رسانه ها 
در لیگ والیبال بانوان

مهر: رقابت های والیبال بانوان در لیگ برتر 
از روز پنجشــنبه در تهران آغاز می شــود. 
در همین خصوص فدراسیون اعلام کرده است 
تنها امکان حضور خبرنگاران و عکاسان حوزه 
والیبال وجود دارد، به شرطی که دارای کارت 
پوشش خبری حراست وزارت ورزش و جوانان 
باشند. محل استقرار خبرنگاران در طبقه دوم 
سالن خواهد بود و آنان به هیچ وجه حق رفت و 
آمد به محوطه زمین بازی و مصاحبه با عوامل 
اجرایــی، کادر فنی و بازیکنــان را نخواهند 
داشــت. امکان برگزاری نشســت خبری و 
مصاحبه در محل میکسدزون نیز وجود ندارد. 
عکاسان تنها در مناطق مشخص شده امکان 
فعالیت دارند و نمی توانند داخل زمین مسابقه 

و پیرامون آن رفت و آمد کنند.

حضور دختران در دور جدید 
بورسیه ورزشی

ایرنا: پنجمین دوره آموزشی بورسیه ورزشی 
امیدها و ستاره های آکادمی ملی المپیک به 
شیوه مجازی آغاز شــد. در بخش دختران 
۳۲ نخبه ورزشی حضور دارند که از این میان 
۵ ورزشــکار مشهدی بورســیه کمیته ملی 
المپیک در رشته های بسکتبال، وزنه برداری، 
دوچرخه سواری و دوومیدانی هستند. آن ها 
سال گذشــته در ۳ دوره سه روزه  در آکادمی 
ملی المپیک حضــور داشــتند و حالا طی 
امروز و فــردا در کارگاه هایــی غیر حضوری 
شرکت می کنند. طرح بورســیه ورزشی در 
۲ سطح امیدها و ســتاره های المپیک آغاز 

شده است.
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مرگ دراماتیک «عنایتی»
پیرمرد روپایی زن ایرانی که توجه رســانه های 
داخلی و خارجی را به خود جلب کرده بود، چشم 
از جهان فرو بست. بارها شاهد بودیم که صفحات 
اجتماعی رسانه های خارجی، حرکات خاص یا 
تکنیکی از فوتبالیســت ها، نوجوانان و جوانان 
ایرانی را منتشــر کنند، اما هفته گذشته انتشار 
ویدئوی شــگفت انگیز از یک پیرمرد تهرانی که 
در حال روپایی زدن بود، موجب شد تا یک کلیپ 
دیگر از ایران به سرعت در فضای مجازی خارجی 
بازنشر شود. ماجرا از این قرار است که یک جوان 
برنامه نویس تهرانی که به عکاسی و فیلم برداری 
هم علاقه مند اســت، روز جمعه ۲ هفته قبل به 
پارک قصر تهران مــی رود و با صحنه عجیبی از 

حرکات نمایشی یک پیرمرد مواجه می شود.
پیرمــرد حــدود هفتادســاله ای با تی شــرت 
خاکســتری رنگ، شــلوار پارچه ای قهوه ای و 

کفشی که ورزشی نبود، با یک...

در روز دوم 
مسابقات لیگ دسته اول والیبال کشور

فولاد و اشتادسازه 
پیروز شدند

طاهرخانی کلاس گذاشت
یحیی منصرف شد!

درباره مردی که 
بی منت به فوتبال کمک می کرد

سلطان؛ یاری گر پیام

ورزشکاران  جانباز و معلول مشهدی  بیش از ورزشکاران دیگر از بحران کرونا آسیب دیده اند

توان یابان در تنگنا

رونالدو- پاریس
خیلی  دور - خیلی نزدیک

رفتن ستاره پرتغالی یووه به پاری سن ژرمن ، پروژ ه ای که به نفع همه است

لئوناردو گفته اســت:  امروز در فوتبال نمی دانیم چه اتفاقــی خواهد افتاد. 
شاید فردا کریستیانو رونالدو از خواب بیدار شــود و بگوید که می خواهد در 
باشگاه دیگری بازی کند. چه باشگاهی می تواند او را بخرد؟ تنها چند باشگاه . 

پی اس جی هم یکی از آن هاست. معمولا بحث بر سر...

وضعیت قرمز  علیه 
تیم هـــای قرمز!
شروع محدودیت های کرونایی از اول آذر 
ممکن است بازی های این هفته تیم های 
پرسپولیس و شهر خودرو را لغو کند

۱۰

چند تاکتیک دیگر 
را  در تیم ملی 
پیاده می کنم
اسکوچیچ: هدف بزرگی داریم که برای 
رسیدن به آن باید چند نقشه داشته باشیم
سرمربی تیم ملی فوتبال ایران با بیان اینکه 
در دیدار با بوسنی چند ملی پوش جام جهانی 
را در اختیار نداشته است، از تغییر دوباره در 
سیستم بازی ایران صحبت کرد...
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 گزینه های مربیگری تیم ملی 
جوانان در حالی مشخص 
شده است که در میان نام های 
مطرح شده، نام عباس چمنیان، 
مدیرفنی مشهدی...

وضعیت قرمز  علیه 
تیم هـــای قرمز!

سلطان؛ یاری گر پیام

 گزینه های مربیگری تیم ملی 
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مدیر فنی مشهدی تراکتور، هنوز 
طرف دارانی در فدراسیون دارد

چمنیان دوباره 
گزینه تیم ملی 
جوانان شد

خادمان ورزش
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