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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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side shoulder taps
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

bicep extentions
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

shoulder taps
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

count hold
تعداد تکرار: ۱۲ مرتبه

۵ مرتبه تکرار زنجیره روز هفدهم
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فوتبالیست مشهدی 
سفیر ایران در AFC شد

هلیا پیلتن، بازیکن مشهدی تیم ملی فوتبال 
جوانان بانوان به انتخاب فدراسیون به عنوان 
سفیر ایران در برنامه AFC برگزیده شد. هدف 
فدراسیون فوتبال آسیا از این طرح، استفاده از 
فوتبال به عنوان ابزاری برای توسعه اجتماعی 
اســت و در این راه دختران فوتبالیست نیز 

همکاری خواهند کرد.

تقدیر از کاپیتان تیم ملی 
والیبال نشسته بانوان

به مناســبت روز جهانی معلــولان، فهیمه 
ســروری، معاون  ورزش بانــوان اداره کل 
ورزش و جوانــان اســتان، به همراه وحید 
نیک فرجام، سرپرســت هیئت جانبازان و 
معلولین استان، با معصومه زارعی، ورزشکار 
و کاپیتان مشهدی تیم ملی والیبال نشسته، 
در منزل او دیــدار کردنــد.  در این دیدار 
محمدرضا هراتــی، زهرا اســلامی دبیر و 
نایب رئیس بانوان هیئت و پروانه باغبانیان  
مربی تیم والیبال نشسته استان نیز حضور 

داشتند.

عضویت «بیگی» در کمیته 
بانوان فدراسیون دوومیدانی
نایب رئیس بانوان هیئت دوومیدانی خراسانی 
رضوی به عضویت کمیته بانوان این فدراسیون 
درآمــد. در ســابقه  هما بیگــی مربیگری 
درجه یک و داور ملی وهمچنین مدیریت فنی 
تیم های خراسان رضوی در سال های مختلف 

دیده می شود.

تخصیص تسهیلات حمایتی 
به مشاغل ورزشی آسیب دیده

معاون توسعه ورزش قهرمانی و حرفه ای وزارت ورزش و جوانان از تخصیص 
تسهیلات حمایتی در قالب وام به مشاغل ورزشی آسیب دیده از ویروس کرونا 
خبر داد. مهدی علی نژاد با اعلام این خبر تصریح کرده وزارت ورزش و جوانان 
با همکاری وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی در راستای حمایت از باشگاه داران 

و مشاغل بخش خصوصی حوزه ورزش...

پایان زودهنگام 
پروژه منصوریان 
در تراکتور

۰۷۰۸۰۶

کوپال ناظمی
داور شهر خودرو- استقلال

۴ بخت المپیک ایران پرید!
حذف کاراته و اضافه شدن حرکات موزون 

تصمیم  عجیب کمیته بین  المللی المپیک

۰۷

۰۷

مایک پسر 
لایق مایکل
مایک شوماخر، پسر راننده 
افسانه ای فرمول یک جهان، 
میشائیل شوماخر، خاطرات دوران 
پرافتخار پدرش را با یک قهرمانی در 
رقابت های فرمول۲ زنده کرد...

داغ آلپ ایرانی زنده است...
پرونده حادثه اشترانکوه ۳ سال پس از فاجعه همچنان باز است و خانواده  کوه نوردان هنوز در پی احقاق حق هستند

باشگاه تراکتور عصر دیروز با انتشار
  اطلاعیه ای، از پایان همکاری با 
منصوریان خبر داد. کسب ۶ امتیاز 
در ۵ بازی باعث شد تا مدیران 
تراکتور به فکر جانشین برای 
منصوریان باشند...
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چه نایب رئیس بانوان فدراسیون کشتی 
از احتمال لغو اردوی آلیش کاران خبر داد

مسئولیت حفظ سلامتی ورزشکاران 
سنگین است

پس از انتخاب آنا براتی، مربی مشــهدی کشتی بانوان، به عنوان 
ســرمربی جدید تیم ملی کشــتی آلیش، به فاصلــه یک هفته 
برترین های اوزان مختلــف به اردوی تیم ملی دعوت شــدند و 
در کمال ناباوری ورزشکاران این رشــته، آن ها توانستند بعد از 
ماه ها تعطیلی تمرینات خود را زیرنظر ســرمربی تیم ملی دنبال 
کنند. براساس برنامه ای که براتی به فدراسیون ارائه داد، قرار شد 
اواخر آذر اردوی دوم برگزار شود؛ اما فدراسیون اعلام کرد امکان 
برگزاری اردو در ایــن وضعیت وجود نــدارد. نایب رئیس بانوان 
فدراسیون کشتی در این باره گفت: رقابت های انتخابی تیم ملی 
کشتی آلیش اسفند برگزار خواهد شــد. اگر بحران کرونا اجازه 
دهد، ۱۰ یا ۱۵ آلیش کار را دعوت می کنیم تا با ترکیب جدیدی در 
مسابقات برون مرزی حضور یابیم. فاطمه درخشانی با بیان اینکه 
اردوی نخست تیم ملی کشــتی آلیش زنان در اوایل آبان برگزار 
شد، ادامه داد: تصمیم گرفتیم تا مرحله دوم این اردو را در روزهای 
پایان آذر برگزار کنیم؛ اما هنوز در بحران کرونا هســتیم و زمان 
برپایی این اردو مشخص نیست. او با اشاره به اینکه قرار بود وبینار 
داوری کلاســیک را هم در ۲۸ آبان  برگزار کنیم، گفت: متأسفانه 
با بحران کرونا این وبینار لغو شد؛ زیرا باید ۲داور از شهرستان به 
تهران می آمدند و باقی نفرات نیز به صورت مجازی در این وبینار 
شرکت می کردند. نمی خواستیم تا سلامت داوران به خطر بیفتد. 
نایب رئیس فدراسیون کشتی عنوان کرد: در صورت فراهم شدن 
شرایط،  وبینار و نیز اردوی تیم ملی کشــتی آلیش را اواخر آذر 
برگزار می کنیم؛ اما وضعیت هنوز بحرانی اســت و با محدودیت 
ورود و خروج از شهرها نمی توانیم فعلا کشتی گیران را به تهران 
بیاوریم. مسئولیت سنگینی است و سلامت آنان به خطر می افتد. 
به محض عادی شدن شــرایط کرونا، اگر بتوانیم، ۱۰ یا ۱۵ نفر از 
کشــتی گیران را به اردو دعوت می کنیم تا ترکیب جدیدی برای 
مسابقات بین المللی داشته باشیم و آنان نیز به محض اعلام تاریخ 

مسابقات برون مرزی از آمادگی کامل برخوردار باشند.

چالش سخت «سینام» در ملاقات با «بهمن»
نماینده بسکتبال  استان  باید ۳ روز متوالی برابر حریفان خود در لیگ برتر به میدان برود

دیدار تیم هــای گروه بهمن و ســینام 
مشــهد، معوقــه از هفتــه اول، امروز 
چهارشنبه ۱۹ آذر در ســالن بسکتبال 

آزادی برگزار می شود.
اولین هفتــه از لیگ برتر بســکتبال بانوان بود 
که تیم مشهدی گروه «الف» اعلام کرد به دلیل 
ابتلای چند نفر از اعضای تیم سینام به ویروس 
نمی  تواند در تهران حاضر شود و برابر تیم گروه 
بهمن به میــدان برود. پس از برگزاری جلســه 
کمیته انضباطی تصمیم گرفته شــد این دیدار 
معوقه برگزار شود. حالا با اعلام فدراسیون قرار 

است امروز این دیدار لغو شده برگزار شود.
در واقع با این تصمیم فدراســیون، سینامی ها با 
چالش جالبی روبه رو شــدند. آن ها امروز برابر 
تیم قهرمان فصل پیش لیگ به میدان می روند 
و دوباره  جمعــه نیز مقابل ایــن تیم صف آرایی 
خواهند کرد. روزهای پنجشــنبه و جمعه ۲۰ و 
۲۱ آذر هفته هفتم و هشتم گروه «الف » لیگ برتر 
دنبال می شود. تا الان تیمی از مثبت بودن تست 
بازیکنانش اطلاعی نداده و به صورت پیش فرض 
تمامی بازی های ایــن هفته برگزار می شــود. 
تیم ســینام مشــهد به جز بازی معوقه خود، در 
بازی های این هفته  باید به مصاف تیم شــرکت 
ملی گاز و گروه بهمن برود و این، کار ســختی 
برای مشهدی ها خواهد بود که ۳ روز متوالی ۳ 

دیدار سخت را پشت سر بگذارند.
 فرصتی برای برگشت بهمنی ها

گروه بهمن فصل پیش پرستاره و با انگیزه 

بود و توانستند با وجود رقیب سرسختی به 
نام شهر گرگان، کاپ قهرمانی را از آنِ خود 
کنند؛ اما بهمنی که امسال تا به اینجای کار 
شاهدش بودیم، چندان شــباهتی به تیم 
قهرمان ســابق ندارد. آن ها در این فصل و 
به فاصله ۲ هفته، ۲ مرتبه بازنده شــدند. 
این اتفاقی  شوکه کننده در لیگ بسکتبال 
بود و کســی پیش بینی چنین نتیجه ای را 

نمی کرد.
بهمن در بازی اول خود برابــر مهرام با اختلاف 
ناچیزی بازی را به حریف واگذار کرد و ۷۹ بر ۷۵ 
باخت؛ اما تیم پرستاره بهمن در هفته بعد برابر 
تیم نارســینا غافل گیر شــد و ۷۹ بر ۶۳ دوباره 
باخت را تجربه کــرد. اتفاقی کــه آژیر خطر را 
برای قهرمان گذشــته به صدا درآورد. البته این 

تیم علاوه بر این ۲ شکســت بــه ۳ پیروزی نیز 
دست یافت.

سرمربی تیم می گوید خستگی و آسیب دیدگی 
بازیکنان، دفاع تیم را ضعیف کرده بود. ابتلای ۴ 
بازیکن به کرونا و دور شــدن از تمرینات تا زمان 
شروع مســابقات از دیگر  دلایلی بود که فریناز 
طائرپور عامل شکســت می داند. از ســوی  دیگر 
ســعیده علی، کاپیتان تیم ملی، که فصل پیش 
یکی از ســتاره ها و بازوهای اصلی این تیم بود، 
امسال خداحافظی کرده اســت و روی نیمکت 
می نشیند. جای خالی او در زمین، بازیکنان تیم 
را از نظر روحی تحت تأثیر قرار داده است. گروه 
بهمن نیز همچون نارسینا از بازیکن خارجی در 
ترکیب خود استفاده می کند. آن ها یک بازیکن 
اوکراینی به نام آنا بهشــتیان دارند که البته به 

گفته کادر فنی هنوز در تیم جا نیفتاده اســت. 
این تیم اکنــون با ۸ امتیاز در رده ســوم جدول 

قرار دارد.
 احتمال پیروزی بالاست

حریف روز پنجشنبه مشــهدی   ها، تیم شرکت 
ملی گاز است؛ تیمی که تقریبا وضعیتی مشابه 
تیم ســینام دارد. آن ها نیز هنوز برنده نشده اند! 
البته ۵ شکســت در کارنامه دارند و با یک امتیاز 
بیشتر، ششم هســتند و یک پله از سینام بالاتر 
هستند. ســینام می تواند روی پیروزی در این 
دیدار حســاب کند. تیم گاز با ۴۶۰ گل خورده 
ضعیف ترین خط دفاع گروه«الف» را در اختیار 
دارد و کافی است شاگردان ســمانه سقا از این 
فرصت استفاده کنند و گل های بیشتری بزنند. 
در هر صورت برنده این دیدار، اولین پیروزی خود 

را جشن خواهد گرفت.
 رقابت مشهدی مقیم تیم تهران با همشهری ها

پس از بازی روز پنجشــنبه که به احتمال زیاد 
انرژی زیادی از ســینام بگیرد، آن ها باید دوباره 
برابر گروه بهمــن به میدان برونــد؛ بهمنی که 
روز قبل را استراحت کرده و بازی نداشته است! 
امسال مشهدی ها یکی از بازیکنان توانا و باتجربه 
خود را در تیم های بومی ندارند. غزل هژبر در این 
فصل به تیم گروه بهمن پیوسته  و قرار است امروز 
و جمعه برابر تیم شهرش و هم تیمی های سابقش 
به میدان برود. غزل هژبر سابقه پوشیدن پیراهن 
تیم ملی زیر ۱۸سال را در کارنامه دارد و ۲ سال 
پیش نیز به اردوی تیم ملی بسکتبال بزرگ سالان 
دعوت شد. فصل گذشته نیز برای تیم مشهد در 
لیگ برتر به میدان رفته بود. هژبر در بازی های 

گذشته بهمن همیشه به میدان رفته است.
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مژده رنگیان
m.rangian@shahraranews.ir

حنیف عمران زاده که امسال با محمود 
فکری به کادر فنی آبی پوشان اضافه 
شده است، درباره آخرین وضعیت 
لیگ  از  هفته   ۵ گفت:  استقلال 
گذشته، ۲۵ هفته از مسابقات باقی  

مانده و استقلال در رده سوم 
آن هم  است؛  جدول 

درحالی که با تفاضل 
نسبت به تیم دوم یک 
پله پایین تر هستیم. 
آیا تیمی که در رده 
جدول  دوم سوم 
حضور دارد، باید 
با این همه هجمه 
شود؟  مواجه 

این همه...

مربی باید 
چشم رنگی باشد 
تا حمایت شود؟!

استراماچونی
یک سال بعد
ناگفته های آخرین شب حضور مربی ایتالیایی استقلال  در ایران

۰۷

قایدی به بازی 
با شهرخودرو 

می رسد
با اعلام پزشکان مصدومیت مهاجم 

زهردار استقلال جدی نیست
۰۷

حنیف عمران زاده که امسال با محمود 
فکری به کادر فنی آبی پوشان اضافه 
شده است، درباره آخرین وضعیت 

۵ گفت:  استقلال 
۲۵ هفته از مسابقات باقی  

مانده و استقلال در رده سوم 
آن هم  است؛  جدول 

درحالی که با تفاضل 
نسبت به تیم دوم یک 
پله پایین تر هستیم. 
آیا تیمی که در رده 
جدول  دوم سوم 
حضور دارد، باید 
با این همه هجمه 
شود؟  مواجه 

تا حمایت شود؟!
حنیف عمران زاده که امسال با محمود 
فکری به کادر فنی آبی پوشان اضافه 
شده است، درباره آخرین وضعیت 
لیگ  از  هفته   
 هفته از مسابقات باقی  

مانده و استقلال در رده سوم 
آن هم  است؛  جدول 

درحالی که با تفاضل 
نسبت به تیم دوم یک 

۰۷

میشائیل شوماخر، خاطرات دوران 
پرافتخار پدرش را با یک قهرمانی در 

زهردار استقلال جدی نیست

۰۷


