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ورز 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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۵ مرتبه تکرار زنجیره روز بیست ودوم
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sit to stand
تعداد تکرار: ۷ مرتبه

leg raises
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه

calf raises
تعداد تکرار: ۷ مرتبه

side leg raises
تعداد تکرار: ۱۴ مرتبه
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رقابت بین المللی بدمینتون خب
جام فجر لغو شد

ضد حال کرونا
به دختران بدمینتون باز

نایب رئیـس زنـان فدراسـیون بدمینتـون 
از لغـو مسـابقات بین المللـی جـام فجـر 
خبـر داد و گفـت: به دلیـل بحـران کرونـا 
ایـن رقابت هـا برگـزار نخواهـد شـد. فریبا 
مـددی اظهـار کـرد: هر هفتـه یـک رویداد 
به   دلیـل کرونـا لغـو می شـود و مسـابقات 
بین المللـی بدمینتـون جـام فجر نیـز از آن 
بی نصیـب نبـود و امسـال برگـزار نخواهـد 
شـد. وی دربـاره رقابت هـای پیـش روی 
ملی پوشـان گفت: هنوز فدراسـیون جهانی 
بدمینتون به دلیل بحران کرونا مسابقاتی را 
برای بدمینتون بـازان در نظر نگرفته اسـت. 
تنها مسـابقات جهانی تایلنـد در گرید ۱و ۲ 
برگزار می شـود که ورزشـکارانی با رنکینگ 
بسـیار بـالا و دو رقمـی می تواننـد در ایـن 
رقابت ها شـرکت کنند. هـر بدمینتون بازی 
نمی توانـد در ایـن مسـابقات حضـور یابـد.

مددی در ادامه افزود: اردوهای ملی پوشـان 
به دلیـل بحـران کرونـا برگـزار نمی شـود؛ 
امـا آنـان هفتگـی در لیـگ برتـر شـرکت 
می کننـد و زیر نظر باشـگاه ها تمریـن دارند 
و در منـزل هـم بـه بدن سـازی می پردازند.  
وی دربـاره برگـزاری مسـابقات لیـگ برتر 
بدمینتـون گفـت: ۴ هفتـه از ایـن رقابت ها 
برپا و هفته پنجـم آن به خاطر کرونا تعطیل 
شـد، امـا مجـددا ایـن مسـابقات را از سـر 
گرفتیـم و از ایـن هفتـه طبق جـدول لیگ 
برتـر تیـم میـلاد تبریـز میزبان شـهرداری 
شـاهرود و مشـهد نیـز میزبـان آکادمـی 

تهـران خواهـد بود. 

ذوبِ فولاد در تهران
شهرآورد خراسانی های لیگ دسته یک والیبال  

به نفع مشهدی ها به پایان رسید

تیم والیبال اشتادسازه مشهد در شــهرآورد حساس لیگ دسته یک والیبال 
مردان کشور، جدال تجربه و جوانی را به ســود خود به پایان برد و در کورس 
تیم های برتر گروه «الف» باقی ماند. روز گذشــته در قالب هفته هشتم لیگ 
دسته یک والیبال باشگاه های کشــور، تیم های فولاد خراسان و اشتادسازه 

مشهد رو در روی یکدیگر قرار گرفتند که با نتیجه ۳ بر۱ به سود...

«هالند»
پسر طلایی اروپا

۰۶۰۸۰۶

شهرآورد  درجه  
در لیگ دسته یک

فرش آرا در خط استارت
فصل جدید لیگ برتر فوتسال برای نماینده 

مشهد از امروز آغاز خواهد شد

۰۷

۰۸

منصوریان، قاضی 
حساس ترین دیدار 

هفته لیگ برتر

پارسا  صد تایی  نشد!
ریز و درشت شکست سنگین آویژه برابر شهرداری گرگان در هفته چهارم لیگ برتر بسکتبال

مهاجم نروژی تیم فوتبال 
بورسیا دورتموند می گوید که 
هیچ گاه نگفته در آستانه پیوستن 
به یوونتوس بوده است. ارلینگ 
هالند پس از دریافت جایزه پسر 
طلایی اروپا، جایزه ای که هر سال 
نشریه «توتو اسپورت»...

آخرین امید «عیسی»
پرسپولیس و مهاجم محرومش امروز در انتظار رأی نهایی دادگاه CAS هستند

کار سخت بانوان کبدی  در مسابقات ساحلی آسیا
مدیر تیم  ملی: با قول کسب مدال، مجوز حضور را گرفته ایم

مدیر تیـم  ملـی کبـدی سـاحلی بانوان 
گفـت: تاکنـون تیم ملـی بانـوان اجـازه 
حضور در مسـابقات آسـیایی را نداشـته 
اسـت، اما بـا این قـول کـه بتوانیـم یک 
مدال طـلا بـه کاروان تیـم ایـران هدیه 
کنیـم، اجـازه حضـور در این مسـابقات 
را پیـدا کردیم. زهـرا رحیم نژاد دربـاره برگزاری 
چهارمین اردوی تیم  ملی کبدی سـاحلی بانوان 
در اهـواز اظهـار کـرد: تاکنـون ۲ اردوی تیـم  
ملـی به صـورت مجـازی و ۲ اردو نیـز به صـورت 
فیزیکـی برگزار شـده اسـت و تیم  ملی سـاحلی 
بانـوان ایـران خـود را بـرای اولیـن حضـور در 
رقابت هـای آسـیایی آمـاده می کنـد. ایـران در 
۲ دوره کبـدی سـاحلی آقایـان بـه مـدال طـلا 
رسـیده اسـت و یکـی از قـدرت هـای بلامنـازع 
کبـدی آقایـان در آسـیا محسـوب مـی شـود، 
امـا متأسـفانه تاکنـون تیم ملـی بانـوان اجـازه 
حضـور در این مسـابقات را نداشـته اسـت؛ ولی 
بـا همـت فدراسـیون و پیگیـری کمیتـه ملـی 
المپیـک، بـا ایـن قـول کـه بتوانیـم یـک مدال 
طـلا بـه کاروان تیـم ایـران هدیـه کنیـم، اجازه 
حضـور در ایـن مسـابقات را پیـدا کردیـم. وی 
بیـان کـرد: امیدواریم پـس از طلایی کـه بانوان 
ایـران در کبدی سـالنی در مسـابقات جاکارتا به 
دسـت آوردنـد، بتوانیـم دومیـن طـلا در کبدی 
را بـه ورزش بانـوان ایـران تقدیـم و دِینمـان را 
بـه ورزش کشـور ادا کنیـم. پتانسـیل لازم در 
کبدی سـاحلی بانوان ایـران وجـود دارد و ایران 
در بخـش بانـوان نیز یکـی از قدرت هـای کبدی 
جهـان و آسیا سـت و از آنجا کـه نشـان نقـره، 
طـلا و برنـز رقابت هـای آسـیایی را در کارنامـه 

داریـم، می توانیـم بـه یک طـلای دیگر نیـز فکر 
کنیـم. مدیـر تیم ملـی کبـدی سـاحلی گفـت: 
کبـدی ورزشـی اسـت کـه شـاید بتوانیـم یـک 
کار تاریخـی انجـام دهیـم و در اولیـن حضور به 
قهرمانی برسـیم؛ البته پسـران ایـران در ۲ دوره 
رقابت های آسـیایی به ۲ نشان طلا رسـیده اند و 
این مدال هـا را از دسـت آمریکا خـارج کرده اند. 
 رقیب اصلـی ما هند اسـت و ایـن ورزش در هند 
جایـگاه ویـژه ای دارد و گرفتـن ایـن مدال هـا از 
کشـور هنـد در بازی هـای آسـیایی و جهانـی 
بسـیار مشـکل اسـت که البته پسـران مـا آن را 
انجـام دادند و امیدواریـم که دختران مـا نیز این 

کار را انجـام دهنـد.

همچنیـن سـرمربی تیم ملـی کبـدی سـاحلی 
بانـوان بـا بیـان اینکـه ۶ بازیکـن همـراه بـا 
تیم ملـی راهـی بازی هـای آسـیایی سـاحلی 
خواهند شـد، گفت: با توجه به اینکـه در اردوی 
تیم ملـی، هم بازیکنـان باتجربـه و هم جـوان را 
در اختیـار داریـم و همگـی نیـز تقریبـا در یک 
سـطح قـرار دارنـد، همیـن کار انتخـاب ۶ نفـر 
را بسـیار سـخت می کنـد. ماهـرخ دانـش روز 
گذشـته در گفت وگـو بـا ایسـنا  دربـاره اردوی 
تیم ملـی کبـدی سـاحلی بانـوان در اهـواز، 
اظهـار کـرد: تیم ملـی خـود را بـرای حضـور 
در بازی هـای سـاحلی چیـن آمـاده می کنـد 
و خدا را شـکر بازیکنـان در ایـن اردو در سـطح 

آمادگی بسـیار خوبی قرار داشـتند و توانسـتند 
تمامـی برنامه هـای مـا را به خوبی انجـام دهند. 
بـه نظـرم سـطح آمادگـی ورزشـکاران تیم ملی 
نسـبت بـه قبـل خیلـی بهتـر شـده اسـت و 
ان شـاءا... با همیـن آمادگی در اردوهـای بعدی 
تیـم  ملـی، بتوانیـم در سـطح کیفـی بهتـری از 
بازیکنـان اسـتفاده کنیـم. وی بـا بیـان اینکـه 
در نهایـت ۶ بازیکـن همـراه بـا تیم ملـی راهـی 
بازی هـای آسـیایی سـاحلی خواهنـد شـد، 
گفـت: بـا توجـه بـه اینکـه در اردوی تیم ملـی 
هم بازیکنـان باتجربه و هـم جـوان را در اختیار 
داریـم و همگـی نیـز تقریبـا در یک سـطح قرار 
دارند، همین کار انتخاب ۶ نفر را بسـیار سـخت 
می کنـد. امیدواریـم بتوانیـم بهترین هـا را برای 
اولیـن حضـور در بازی هـای سـاحلی کبـدی 
انتخـاب کنیـم. سـرمربی تیم ملـی کبـدی 
سـاحلی بانوان دربـاره شـناخت از رقبـای خود 
در بازی هـای آسـیایی چیـن نیـز عنـوان کـرد: 
تاکنـون بـه مسـابقات آسـیایی اعزام نشـده ایم 
و تجربـه بـازی در ایـن مسـابقات را نداریـم؛ 
امـا بـا توجـه بـه فیلم هایی کـه بـرای آنالیـز از 
رقبـا دیده ایـم، توانسـته ایم تیـم  ملـی ایـران را 
بر اسـاس شـرایط رقبـا آمـاده کنیم. امیـدوارم 
بتوانیـم بـا قـدرت وارد این مسـابقات شـویم و 
 بهتریـن نتیجـه را به ارمغـان بیاوریـم. البته این 
حرف مـن بـه آن معنا نیسـت کـه مـا از همین 
حالا حریـف دسـت و پا بسـته ای بـرای رقیبان 
خواهیم بـود. مطمئـن باشـید بچه هـای تیم با 
همه توانشـان در این بـازی ها شـرکت خواهند 
کـرد و بـرای سـرافرازی کشـورمان همـه کار 

خواهنـد کـرد.
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آخریـن مربـی کـه توانسـته بـود 
تیمـش را قبـل از موفقیت هـای 
سـریالی پرسـپولیس قهرمان کند، 

عبـدا... ویسـی بـود. ویسـی 
کـه بـا اسـتقلال اهـواز 

دسـت بـه کار بزرگی 
زده بـود، فصـل بعد 
از آن راهی اصفهان 
و تیم سپاهان شد؛ 
امـا آنجـا چنـدان 
توفیقی به دسـت 
حـالا  نیـاورد. 
امـا در یـک اقـدام 

 ، ه فل گیر کننـد غا
این مربی کـه روزگاری 

عنـوان گران تریـن مربی 
ایـران...

آخریـن مربـی کـه توانسـته بـود 
تیمـش را قبـل از موفقیت هـای 
سـریالی پرسـپولیس قهرمان کند، 

عبـدا... ویسـی بـود. ویسـی 
کـه بـا اسـتقلال اهـواز 

دسـت بـه کار بزرگی 
زده بـود، فصـل بعد 
از آن راهی اصفهان 
و تیم سپاهان شد؛ 
امـا آنجـا چنـدان 
توفیقی به دسـت 
حـالا  نیـاورد. 
امـا در یـک اقـدام 

 ، ه فل گیر کننـد غا
این مربی کـه روزگاری 

عنـوان گران تریـن مربی 

پسر وزیر کشور را هم 
خط زده ام

ویسی: درباره پسر بهاروند ویسی: درباره پسر بهاروند 
گسترده شده استفرافکنی  گسترده شده استفرافکنی  فرافکنی  گسترده شده است
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۲شهرآورد  درجه  ۲شهرآورد  درجه  ۲  
در لیگ دسته یک

۰۷

سوت بازی استقلال و ذوب آهن
 به داور مشهدی رسید

۰۸
 به داور مشهدی رسید

۰۷

قرارداد 
۴۰میلیون پوندی 
«همیلتون» با مرسدس
مبلغ قرارداد لوئیس همیلتون با 
مرسدس برای سال آینده اعلام 
شد. صحبت ها حاکی از این 
است که قرارداد...


