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چگونه ورزش �نيم؟
همواره ورزش را برا� حفظ سلامت� و پيشگير� 
از بيمار� ها و تناسب اندام انجام م� دهيم، ول� 
صدمه  بدن  به  �ه  �نيم  ورزش  چگونه  بدانيم  با�د 
وارد نشود. با�د فعاليت ها� بدن� را �ه ضرر دارند 
و آسيب رسان هستند انجام ندهيم.آسيب د�دگ� 
در ورزش مم�ن است چه برا� افراد مبتد� و چه 
برا� افراد حرفه ا� و دارا� آمادگ� بدن� بالا رخ 

دهد. 
ساده  پياده رو�  حت�  ورزش�  فعاليت ها�  گرچه 
شود.  شما  آسيب د�دگ�  باعث  است  مم�ن  نيز 
را  خطر  ا�ن  اقدامات�  رعا�ت  با  م� توانيد  شما  اما 

�اهش دهيد.
اصول �ل� انجام تمر�ن ها� ورزش�:

١-قبل از انجام تمر�ن، بدن با�د حداقل به مدت 
پنج تا ده دقيقه گرم شود.

خصوص  به  مفاصل  حد  از  بيش  �ردن  خم  ٢-از 
گردن و زانو پرهيز شود.

فقرات  ستون  و  گــردن  ناگهان�  چرخاندن  ٣-از 
پرهيز شود.

باعث  �ه  حر�ات�  �ا  چرخش�  حر�ات  ٤-انجام 
فشار از پهلو به مفصل زانو گردد پرهيز شود.

صــورت  بــه  عضلان�  هــا�  �شش  انــجــام  ٥-از 
فشار  صورت  به  �شش  و  شود  خوددار�  ضربه ا� 

پيوسته و ��نواخت اعمال شود.
تشد�د  را  آن  �ا  شود  درد  باعث  �ه  حر�ت�  ٦-هر 

�ند ممنوع است.
ممنوع  ناگهان�  ــورت  ص به  ها  �شش  ٧-انــجــام 
فيبرها�  شدن  پاره  باعث  ناگهان�  �شش  است. 
عضله  و نها�تاً باعث �وتاه تر شدن عضله م�  شود.

٨-بعد از تمر�ن نبا�د فعاليت به طور ناگهان� قطع 
شود. در عرض هفت تا ده دقيقه و به آرام� فعاليت 

تمام شود.
شا�ع تر�ن آسيب ها� ورزش�

- �شيدگ� عضلان� �ا رگ به رگ شدگ�.
- رگ به رگ شدگ� قوز· پا.

- آسيب د�دگ� شانه.
- آسيب د�دگ� زانو.

- درد جلو� ساق (شين اسپلينت).
- التهاب تاندون ها.

- رگ به رگ شدگ� �ا دررفتگ� مچ دست.
اقدامات� برا� پيشگير� از آسيب ها� ورزش�
انجام اقدامات ساده ا� م� تواند به شما �م½ �ند 

تا در حين ورزش از آسيب ها در امان بمانيد.
 ٤٥ بالا�  مرد�  اگر  �ه  است  ا�ن  مهم   ن�ته   ½�
سال �ا زن� بالا� ٥٥ سال هستيد، پيش از شروع 
پزش½ تان  نــزد  چ�اپ  بــرا�  ــ�  ورزش برنامه   ½�
بدن�  سلامت  از  �ه  �نيد  پيدا  اطمينان  تا  برو�د 

لازم برخوردار هستيد.
ادامه دارد...

١٥٤ �وراش �ار آماده 
رقابت در انتخاب� تيم مل�

در  رقــابــت  بـــرا�  ــار  � ــوراش  �ـ  ١٥٤ نجفيان- 
به  مل�  تيم  انتخاب�  و  �شور  قهرمان�  مسابقات 
�افت.رئيس  خواهند  حضور  اسفرا�ن  ميزبان� 
اداره ورزش و جوانان اسفرا�ن با اشاره به ميزبان� 
�وراش  ها�  رقابت  ورزشــ�  ــداد  رو� از  اسفرا�ن 
 ٢٢ تا�نون  گفت:  ما  خبرنگار  به  �شور،  قهرمان� 
استان  برا� حضور در ا�ن رقابت ها اعلام آمادگ� 
�رده اند و البته احتمال افزا�ش استان ها� علاقه 

مند به حضور �ما�ان وجود دارد.
«سيد احمد پرو�ز�» با اشاره به ا�ن �ه ا�ن رقابت 
ورزش�  و  فرهنگ�  مجتمع  ميزبان�  به  فــردا  ها  
شهدا� �ارگر برگزار م� شود، افزود: رقابت ها� 
مدافع  شهدا�  گراميداشت  جام  �شور  قهرمان� 
مل�  تيم  انتخاب�  هدف  با  شمال�  خراسان  حرم 
 ،٦٠ اوزان  در  ا�ــران  اسلام�  جمهور�  �ــوراش 
٦٦، ٧٣، ٨١، ٩٠، ١٠٠ و ١٠٠+ برگزار خواهد 

شد.
و� خاطر نشان �رد: ميزبان� از شر�ت �نندگان 
در ا�ن رقابت از حوال� عصر پنجشنبه ٢٤ فرورد�ن 

ماه آغاز م� شود.

بانو� فوتساليست استان 
لژ�ونر شد

شيراز� - بانو� فوتساليست بجنورد� با امضا� 
قرارداد� ٦ ماهه به لرستان رفت و لژ�ونر شد.به 
قرض�  طور  به  �زدان�»  «آمنه  ما،  خبرنگار  گزارش 
لرستان  �وهدشت  تيم  خدمت  به  ماه   ٦ مدت  به 
�شور   ½� دسته  ليگ  نها��  مرحله  در  تا  پيوست 
ا�ن تيم را برا� صعود به ليگ برتر همراه� �ند.

مل�  تيم  اردو�  به  نيز  پيش  چند�  �زدان�  آمنه 
فوتسال بزرگسالان دعوت شده بود.

مغرور�   Ëوس� بــرا�  داور�  ابــلاغ  شيراز�- 
ما  خبرنگار  به  استان  فوتبال  هيئت  آمد.رئيس 
رقابت  ��م  و  س�  هفته  قضاوت  مغرور�  گفت: 
عهده  بر  را  �شور  فوتبال   ½� دسته  ليگ  ها� 

به  مــغــرور�  افـــزود:  جعفرزاده  داشت.حسين 
نساج�  تيم  دو  د�ــدار  اول،  داور  �م½  عنوان 
استاد�وم  در  را  ارا·  آلومينيوم  و  ــدران  ــازن م
بيان  ــرد.و�  � قضاوت  قائمشهر  وطن�  شهيد 

�ميته  ــو�  س از  قــضــاوت  ح�م  و  ابـــلاغ  ــن  ا� �ـــرد: 
مطرح  داور  ا�ــن  ــرا�  ب فوتبال  فدراسيون  داوران 
ها�  دوره  امسال  شد:  �ــادآور  شد.و�  صادر  استان 
آقا�ان  و  بانوان  بخش  دو  هر  در  را  خوب�  گر�  مرب� 

رمضان  مبار·  ماه  از  بعد  �ه  �رد  خواهيم  برگزار 
�لاس مرب� گر� سطح �½ آسيا را ميزبان خواهيم 
فوتبال   c درجــه  گر�  مرب�  �لاس  همينطور  و  بود 
شد. خواهد  برگزار  امسال  بهار  در  روز   ٥ مدت  به 

ابلاغ داور� برا� 
مغرور�

شیرازى 

اگر حساسيت فصل� دار�د با احتياط بيشتر� 
حس  ا�ن  شود  م�  مگر  ول�  شو�د  �وه  راهــ� 
خوب و طبيعت بهار آن هم در دل �وه و �وهپا�ه 
ها� جذاب و د�دن� استان را از دست داد؟ا�ن 
روزها هم بازار حساسيت فصل� داغ است و هم 

بازار زدن به دل طبيعت.
ها��  آن  برا�  �وهنورد�  �ه  دانيم  م�  حتما 
دهنده  آزار  شا�د  ــد  دارن فصل�  حساسيت  �ه 
باشد ول� از خير تماشا� ا�ن طبيعت گذشتن 
هم سخت است.هوا� وسوسه انگيز بهار و حال 
خوش روزها� بهار وادارت م� �ند برا� �½ بار 

هم �ه شده �وهنورد� را امتحان �ن�.
اهال� �وهنورد� بجنورد هم ا�ن روزها ميزبان 
علاقه مندان به طبيعت هستند. طبيعت دوستان 
به  شان  حواس  روزها  ا�ن  هم  شمال�  خراسان 
گروه ها� �وهنورد� هست، آن قدر �ه جلسه 
ها� هماهنگ� صعود ها� آخر هفته ا�ن روزها 

با رنگ و لعاب بيشتر� برگزار م� شود.
به همين خاطر، به بهانه هوا� بهار� و �وهنورد� 
در ا�ن هوا� شسته و رفته به سراغ رئيس هيئت 
برنامه  دربــاره  او  از  تا  رفتيم  استان  �وهنورد� 
ر�ز� ها� شان برا� �وهنورد� بهار بپرسيم و 
اولين سوال مان را البته با دادن راه�ار برا� آن 
ها�� �ه حساسيت فصل� دارند شروع �رد�م.

حسين بهمنيار با لبخند م� گو�د: نيامدن به �وه 

منصفانه نيست وگرنه به طور حتم م� گفتم آن 
ها�� �ه حساسيت شد�د دارند ر�س½ ن�نند.

و� م� افزا�د: �وهنورد� آن قدر مزا�ا دارد و آن 
قدر روح و روان و جانت را جلا م� دهد �ه نم� 
توان� به ��� بگو�� از خودت ا�ن نعمت را در�غ 
خالص  دليل  به  البته  دارد:  م�  اظهار  �ن.و� 
بودن هوا در فصل بهار و افزا�ش ا�سيژن به و�ژه 
قلب�  ناراحت�  �ه  سالمندان�  به  ارتفاعات  در 
دارند پيشنهاد م� �نم در برنامه ها� سنگين 
ها�  ماه  از  �م�  بدهند  اجازه  و  ن�نند  شر�ت 

ابتدا�� سال بگذرد و بعد به �وهنورد� بيا�ند.
واقعا وسيله خوب�  و� اظهار م� دارد: ماس½ 
است برا� آن ها�� �ه حساسيت فصل� دارند 
حداقل م� توانند �م� آسوده تر به ورزش مورد 
علاقه شان بپردازند.و� �ادآور م� شود: �ادمان 
باشد بهار و زمستان ندارد و با�د حواس مان به 

تغذ�ه سالم باشد.
برا� ا�ن �ه بتوانيم راحت و باسهولت بيشتر� 
انــرژ�  به  برگرد�م،  و  برو�م  بــالا  �ــوه  شيب  از 
�اف� نياز دار�م؛ بنابرا�ن تغذ�ه صحيح را نبا�د 
مواد  و  �اف�  آب  داشتن  همراه  �رد.  فراموش 
غذا�� �م حجم و مقو�، مانند انجير خش½ را 
در  وقت�  است  بهتر  همچنين  ن�نيد.  فراموش 
�وهستان هستيد، غذا را در حجم �م و دفعات 

بيشتر مصرف �نيد.
جو�  شرا�ط  و  است  بهار  �ند:  م�  تصر�ح  و� 
هميشه  پس  �ند  تغيير  است  مم�ن  دفعه   ½�

�½ دست لباس اضافه همراه خود داشته باشيد 
نيازمند شو�د. �رم ضد  از آن  به استفاده  شا�د 
آفتاب، عين½ آفتاب� و جوراب اضاف� هم از د�گر 
موارد مهم� است �ه در چنين برنامه ها�� نبا�د 
تقو�م  هنوز  دارد:  م�  اظهار  شود. و�  فراموش 
تا آخر  سال ٩٦ را تدو�ن نها�� ن�رده ا�م ول� 
هفته آ�نده آماده خواهد شد.و� بيان م� �ند: 
ها�  گروه  �ه  است  ا�ن  سال ٩٦  اقــدام  اولين 
�وهنورد� مجوز دار تبد�ل به باشگاه شده اند 
و همه گروه ها� �وهنورد� برا� ثبت باشگاه 
به فعاليت  خود هم ادامه م�  و  اند  اقدام �رده 

دهند.و� �ادآور م� شود: خيل� اميدوارم در ا�ن 
فصل ،علاقه مندان به �وهنورد� با گروه ها� 
مجوز دار به �وهنورد� بروند �ه علاوه بر تامين 
امنيت صعود شان بتوانيم دغدغه مهم مردم را 
�ه حفظ طبيعت و پا· نگه داشتن محيط ز�ست 

است رعا�ت �نيم.
و� عنوان م� �ند: به هر حال صعود با مربيان 
م�  ز�ست  محيط  به  �متر�  آسيب  با تجربه 
رساند به طور مثال از مسيرها� پا�وب شده و 
قواعد�  رعا�ت  با  و  روند  م�  مشخص  و  نرمال 

آسيب� به محيط ز�ست نم� رسانند.

هواى بهار 
و شور کوهنوردى

صعود با مربيان 
با تجربه آسيب 

كمترى به 
محيط زيست 

مى رساند 
به طور مثال 
از مسيرهاى 
پاكوب شده 

و نرمال و 
مشخص 

مى روند و 
با رعايت 

قواعدى آسيبى 
به محيط 

زيست نمى 
رسانند

اخبار ورزشی

اینجا ورزش...

تمر�ن برا� صعود� خاص

پا�تخت  مهمان  روزها  ا�ن  و  گذاشت  سر  پشت  را  خود  سخت  تمر�نات  شيروان�  �وهنورد  بانو�  شيراز�- 
است تا در مرتفع تر�ن قله ا�ران، «دماوند» تمر�نات تاثير گذارتر� را ز�ر نظر ناظر فدراسيون انجام دهد تا 
از نظارت برا� صعود برون  با ا�ن سطح  صعود� خاص را انجام دهد.به گزارش خبرنگار ما، ا�ن تمر�ن ها 
مرز� به قله ٧١٣٤ متر� لنين در تيرماه سال جار� در حال انجام است �ه در صورت گرفتن رضا�ت و مجوز 

شاهد صعود اولين بانو� استان به قله برون مرز� خواهيم بود.

 فينال مسابقات فوتبال

همزمان با ولادت امام عل� (ع) فينال مسابقات نوروز� شادروان غلامرضا اسماعيل زاده برگزار شد. دبير 
هيئت فوتبال گرمه گفت: ا�ن مسابقات در دو گروه ٥ تيم� برگزار شد �ه ١٠تيم حضور داشتند �ه از هفت 
تيم شاهين  ا�ن مسابقات  افزود: در  پا�ان رسيد .عادلخوان�  )به  امام عل�(ع  و در روز ولادت  آغاز  فرورد�ن 
گرمه و ام د� اف حاج� زاده توانستند حر�فان خود را ش�ست دهند و به فينال راه �ابند.و�  افزود: تيم ام 

د� اف حاج� زاده مقام اول و تيم شاهين گرمه نا�ب قهرمان ا�ن دوره از مسابقات شدند . 


