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کارگاه بازآموزی دو و میدانی

میدانی  و  دو  داوران  هماهنگی  و  بازآموزی   کارگاه 
شد.نایب  برگزار  بانوان  بخش  در  شمالی  خراسان 
به  شمالی  خــراســان  میدانی  و  دو  هیئت  رئیس 
خبرنگار ما گفت: این کارگاه به مناسبت ماه رمضان 
و به منظور ارتقای سطح داوری در استادیوم تختی 
بجنورد برگزار شد.آزاده وقاری مطلق افزود: مدرس 
این دوره علی اصغر صابری بود که داوران با آخرین 

قوانین داوری دو و میدانی آشنا شدند.

کاهش چربی خون با ورزش

رژیم  یک  داشتن  منظم،  ــی  ورزش فعالیت  انجام 
باعث  وزن  داشــتــن  نگه  متعادل  و  سالم  غــذایــی 
شود. افزایش  می  خــون  چربی  کنترل  و  کاهش 
از  نــاشــی  شــایــع  مشکلات  از  یکی  ــون  خ چــربــی 
سالمندان  تنها  نه  که  اســت  شهرنشینی  زندگی 
را تجربه  این بیماری  و نوجوانان هم  بلکه کودکان 
در  بیماری  ایــن  کنترل  و  کنند. پیشگیری  مــی 
ناپذیر  جبران  عــوارض  از  تواند  می  اولیه  مراحل 
که  است  این  توجه  قابل  نکته  کند.   جلوگیری  آن 
اولیه  مراحل  در  بیماری  این  درمــان  و  پیشگیری 
بسیار ساده و آسان تر از درمان بیماری در مراحل 
سطوح  بهبود  به  منظم  . ورزش  است  تر  پیشرفته 
صلاحدید  بــا   . کند  مــی  کمک  ــون  خ کلسترول 
پزشک خود روزانه ۳۰ تا ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی 
داشته باشید . روزانه پیاده روی تند داشته باشید. 
دوچرخه سواری و شنا کنید. برای این که بتوانید 
انگیزه خود را حفظ کنید توصیه آن است که به یک 
گروه ورزشی بپیوندید و از ورزش کردن خود لذت 
ببرید. جالب است بدانید که لازم نیست حتماً ۳۰ 
تا ۶۰ دقیقه ورزش را یک جا انجام دهید . چنانچه 
بتوانید در ۳تا ۶ قسمت ۱۰ دقیقه ای ورزش کنید 
همچنان سطوح کلسترول شما بهبود خواهد یافت.
تا ۵ کیلوگرم اضافه وزن می تواند به  کاهش 2.۵ 
طور  به  کند.  کمک  خون  کلسترول  سطح  کاهش 
کلی انجام ورزش به صورت منظم حداقل هفته ای 
سه روز در کنترل وزن و متعادل نگه داشتن چربی 
این  اثر واضحی دارد.بهترین ورزش در  های خون 
است. شنا  و  ســواری  دوچرخه  روی،  پیاده  رابطه 

فوتسال به نیمه نهایی رسید

شیرازی - در ادامه رقابت های فوتسال جام رمضان 
برگزار  ها  ــازی  ب ایــن  نهایی  نیمه  مرحله  بجنورد 
شد.مسئول کمیته فوتسال هیئت فوتبال خراسان 
شمالی به خبرنگار ما گفت: در بازی اول تیم آشپزخانه 
مهر 2 بر  صفر تیم لوازم خانگی رسام را شکست داد 
که البته به دلیل درگیری در دیدار این بازی سه بر 
صفر به نفع آشپزخانه مهر ثبت شد.خالصی افزود: 
در بازی دوم نیز دیدار تیم های استخر ایثار و حاج 
ضربات  در  که  رسید  سه  بر  سه  تساوی  به  حسین 
رسید. برتری  به  دو  بر   ۳ حسین  حاج  تیم  پنالتی 

برج ایفل میزبان کشتی گیران دنیا

تمرینات سخت »امیرحسین« 
گیر  کشتی  محمدی«  »امیرحسین   - شیرازی 
افتخارآفرین و مطرح خراسان شمالی در وزن 97 
با  بتواند  تا  کند  می  تمرین  سخت  روزها  این  کیلو 
تصاحب دوبنده تیم ملی کشتی آزاد، جواز حضور 
در مسابقات قهرمانی جهان در پاریس و  در جوار 
ما،  خبرنگار  گزارش  آورد.به  دست  به  را  ایفل  برج 
ارتباط  همین  در  حالی  در  محمدی  امیرحسین 
پاسخگوی سوال خراسان شمالی شد که از تمرین 
تا در هفته سوم رقابت  بود  تبریز  بود و راهی  آمده 
های لیگ برتر کشتی آزاد شرکت کند.از او درباره 
حضور  احتمال  ملی و  تیم  انتخابی  های  رقابت 
پرسیدیم  مسابقات  این  در  یزدانی  رضا  نداشتن 
وزن  در  گیران  کشتی  کدام  دانم  نمی  گفت:  که 
نیست.وی  هم  مهم  برایم  و  کنند  می  رقابت  من 
بیان کرد: من به شدت تمرین می کنم و بین 7 تا 

8 رقیب خوب دارم که باید برای انتخابی 
اظهارداشت:  کنم.وی  تلاش  ملی  تیم 

ــت هــای  ــاب ــه رق ــی شـــود ک شــنــیــده م
کشتی قهرمانی جهان از  اواخر مرداد 
در  و  ایفل  بــرج  ــر  زی پــاریــس،  در  مــاه 

فضای باز برگزار می شود 
که تمام تلاشم را می 

در  بتوانم  تا  کنم 
ــن رقـــابـــت  ــ ایـ

مهم  ــای  ــ ه
حــــضــــور 

پیدا کنم.

شمالی  خراسان  کار  آلیش  شجاعی«  آسیه   «  - شیرازی 
در اردوی تیم ملی این رشته که به میزبانی تهران برگزار 
یافت.نایب رئیس هیئت کشتی خراسان  می شود حضور 
خرداد  بیستم  از  اردو  این  گفت:  ما  خبرنگار  به  شمالی 

تا امروز ادامه دارد.مهناز وحیدی  و  ماه شروع شده است 
تا  است  ملی  تیم  اعضای  انتخاب  برای  اردو  این  افــزود: 
شروع  جهانی  مسابقات  در  حضور  برای  را  خود  تمرینات 
دارد  اردو  در  خوبی  وضعیت  آسیه  کرد:  بیان  کنند.وی 

این  با  که  است  زیاد  بسیار  آلیش  ملی  تیم  برای  او  انتخاب  احتمال  و 
گــزارش  شود.به  می  آلیش  جهانی  هــای  رقابت  راهــی  انتخاب 
خوابگاه  و   2 شماره  کشتی  خانه  محل  در  اردو  این  ما،  خبرنگار 
تیم  شد.همچنین  برگزار  تهران  آزادی  ورزشی  مجموعه  بانوان 

ملی کشتی آلیش بانوان خود را برای حضور در رقابت های قهرمانی 
جهان در لهستان، آماده می کند که  روزهای سوم تا هشتم مردادماه 
کار  آلیش  با  همراه  گرم  کیلو   7۵ وزن  در  شود.شجاعی  می  برگزار 

دیگری برای پوشیدن پیراهن تیم ملی آلیش تلاش می کنند.

»شجاعی« در 
اردوی تیم ملی

از  خیلی  افطار  از  بعد  ها  شب  این  محمدی- 
بجنوردی ها و حتی دیگر اهالی خراسان شمالی  
به منظور استفاده از فضای بکر و دلنشین پارک 
زیبای بش قارداش راهی این مجموعه تفریحی 
در  خوش  لحظات   گذران  کنار  در  تا  شوند  می 
آن  مختلف  نقاط  در  خانواده،  و  دوستان  کنار 
ورزش کنند و تنی به آب بزنند و جسم و روح خود 

را جلا دهند.
بعد از گذراندن یک روز روزه داری در هوای گرم 
زیبای  پارک  میهمان  ها   بجنوردی  ماه،  خرداد 
از  که  قــارداشــی  بش  شوند؛  می  قــارداش  بش 
گذشته های دور میزبان خوبی بوده و هنوز هم 
خاطرات خوش آن روزها در ذهن ها باقی مانده 
است و طعم شیرین شنا در استخر آن فراموش 
نشدنی است و هنوز هم مانند گذشته باید گفت 

»سلام بش قارداش«.
جاذبه های  از  یکی  ــارداش  ق بش  زیبای  پــارک 
طبیعی، گردشگری، توریستی و تفریحی بجنورد 
به دلیل نزدیکی به مرکز استان و از طرفی خنک 
بودن آب و هوای آن و مهیا بودن زمینه شنا در 
این روزها و در هوای گرم و شب  فضای روبــاز، 
های ماه رمضان مخاطبان و میهمانان زیادی را 

به سوی خود جذب کرده است.
بش قارداش هنوز هم انگیزه بخش و بهانه ای 
برای خیلی از بجنوردی ها برای سپری کردن 
بخشی از زمان در روز و یا هفته است و هنوز می 
تواند بهانه ای برای ورزش کردن خیلی از افراد 

در فضای روباز و در هوای خوب باشد.
»کاشفی« ۳۵ ساله است و از روزهایی می گوید 
این  راهــی  شنا  بــرای  خــود  دوستان  همراه  که 
استخر می شده است و با آمدن دوباره برای 
برایش  دوران  آن  خاطرات  اینجا  به  شنا 
لذت  گوید:  می  اســـت.وی  شــده  ــده  زن
قــارداش  بش  در  روبــاز  استخر  در  شنا 

فراموش نشدنی است.
چند سالی است که بنا به دلایلی زمینه 

از  خیلی  که  یک  شماره  استخر  در  کــردن  شنا 
فراهم  دارنــد  آن  از  هایی  خاطره  ها  بجنوردی 
انتقال   ۳ شماره  استخر  به  شنا  محل  و  نیست 
شمال  ضلع  متری  حــدود ۵۰  در  و  است  یافته 

غربی استخر اصلی بش قارداش قرار دارد.
نوجوان ۱7 ساله تهرانی که اولین بار است شنا 
کند،  می  تجربه  را  پــارک  یک  محیط  در  کــردن 
شود  می  چطور  که  اســت  توجه  جالب  برایش 
ولی  باشد  فراهم  شنا  بــرای  رایگان  امکاناتی 

استقبال خوبی نشود؟
نیست  خبری  سرشار  آب  آن  از  دیگر  روزها  این 
و استخر شنای سابق هم مامن و محل زندگی 

ماهی ها و خیل زیادی از آبزیان شده است.
چند سالی بود که به واسطه نبود آب در استخر 
و نبود زمینه شنا، دیگر با شنیدن بش قارداش، 
کمتر شنا و پریدن در آب و شیرجه زدن به ذهن 
خطور می کرد و مانند دیگر پارک ها تنها محلی 
برای گذران لحظه های ناب با دوستان و خانواده 
مسئولان،  و  ــراد  اف برخی  همت  به  البته  و  بود 
استخر بش قــارداش جانی دوبــاره گرفته و کم 
نیستند تعداد افرادی که به شوق شنا کردن در 
این پارک  تا سحر در  از افطار  بش قارداش بعد 
زبان  ســرو،  درختان  وجــود  و  یابند  می  حضور 
دور  تا  دور  در  هم   ... و  اقاقیا  چنار،  گنجشک، 
استخر محل شنا بر زیبایی و دلنشینی شنا در این 

پارک افزوده است.
از زیبایی و دلنشینی شنا در استخر بش قارداش 
که خیلی از بجنوردی ها خاطرات شیرین شنا در 
سال های نه چندان دور را هنوز از خاطر نبرده 
و  سلامت  امنیت  و  بهداشت  بحث  بگذریم  اند، 
بهداشت این استخر مطرح است که چند سالی 
است بر سر زبان ها افتاده و در این روزها شدت 

گرفته است.
مسئله ای که عدم کلرزنی و مطابق نبودن شرایط 
و  بهداشت  وزارت  های  دستورالعمل  با  استخر 
غیربهداشتی  علل  از  بهداشتی  استانداردهای 

است.البته  شده  عنوان  استخر  این  آب  بــودن 
نباید از اقداماتی مانند تعبیه سرویس بهداشتی 
و  این استخر چشم پوشی کرد  و دوش در کنار 
آن را باید اقدامی در جهت بهداشتی کردن این 

استخر دانست.
از  خود  دوستان  همراه  به  که  »ایزانلو«  گفته  به 
شیروان راهی این جا شده است، با وجود استخر 
بش قارداش، از استخرهای شنا در سطح شهر 
که هزینه زیادی برای ورودی دریافت می کنند، 

استقبال نمی شود.
وی می افزاید: شاید تنها نکته منفی در حاشیه 
دود  قارداش،  بش  استخر  در  افراد  کردن  شنا 
توسط  سیگار  و  قلیان  ازکشیدن  ناشی  دم  و 
که  باشد  استخر  این  کنار  در  افــراد  از  برخی 
می  نیز  افــراد  سایر  نارضایتی  موجب  گاهی 
بجنوردی  شــهــرونــد  دیــگــر  شــود.»هــجــرتــی« 
شنای  گــر  نــظــاره  تنها  استخر  از  بــیــرون  در 
دوستان خود است و ترجیح می دهد به جای 
شهر  سطح  شنای  استخرهای  در  بش قارداش 
به شنا بپردازد و دلیل خود را بهداشتی بودن 

استخرهای سطح شهر عنوان می کند.
استخر بش قارداش برای خیلی از بجنوردی ها 
مانند صندوقچه خاطراتی است که در درون خود 
روزهای شیرین و فرح بخشی را جای داده است.
غریق  بــدون  »شنا  مضمون  با  تابلوهایی  وجــود 
نجات ممنوع« و یا »دوش گرفتن قبل و یا بعد از 
شنا کردن الزامی است« موید این مطلب است 
که مسئولان و عوامل دست اندرکار می دانند و 
یا بهتر بگوییم که تلاش کرده اند و تلاش شان 
از روزهای شیرین  تا گوشه ای  هم بر این است 
آن روزها و شنا کردن در استخر بش قارداش را 
زنده کنند و در این بین توجه به نکات ایمنی و 

بهداشتی و فراهم کردن مقدمات لازم برای شنا 
امری ضروری به نظر می رسد.

»محبتی« دیگر بجنوردی که به گفته خود، اولین 
بار است که امسال برای شنا در این پارک حضور 
یافته است، می گوید: مهیا کردن امکاناتی مانند 
شده  محصور  های  دوش  و  لباس  تعویض  اتاق 
با اتاقک می تواند بیش از پیش این مکان را به 
ها  زبان  سر  بر  شنا  برای  مناسبی  محل  عنوان 

بیندازد.
و  است  بجنوردی  شهروندان  از  نیز  »ریحانی« 
می گوید: استخر فعلی که به منظور شنا در نظر 
گرفته شده است دیگر مانند استخر قبلی که کف 
نبودند،  کم  آن  در  هم  آبزیان  و  داشت  ناصافی 
سیمان شده و آب تمیز و در حال جریان در این 

استخر تو را به سوی خود می کشاند.
»هدایتی« یکی از اهالی بجنورد است که به گفته 
بار به منظور  خود تلاش می کند هفته ای یک 
تفریح به این پارک بیاید که آبگیری استخر باعث 
شنا  برای  را  زمانی  روز  سه  یا  دو  هر  است  شده 

کردن در این استخر اختصاص دهد.
احداث سد در بش قارداش فکرها را به سمت راه 
اندازی ورزش های تفریحی و آبی در این پارک 
برده است که اگر این امکان فراهم شود می توان 
در آینده ای نزدیک این پارک را در زمره یکی از 
پارک هایی قرار داد که به پارک آبی شهرت دارند 
و میزبانی مسابقات ورزشی و آبی را شاهد باشیم 
باچوخه  کشتی  های  رقابت  برگزاری  هرچند 
به  را  موضوع  این  پارک  این  در  کشور  قهرمانی 
اثبات رساند که می شود با برنامه ریزی و مهیا 
کردن شرایط میزبان مسابقاتی حتی در سطح 
کشوری بود و دیگر به این جنبه اکتفا نکنیم که 

این پارک تنها برای تفریح خواهد بود.

 تپش نبض ورزش 
در بش قارداش

استخر 
بش قارداش 

برای خیلی از 
بجنوردی ها 

مانند 
صندوقچه 
خاطراتی 

است که در 
درون خود 

روزهای 
شیرین و فرح 

بخشی را جای 
داده است

خبر ورزشیاخبار ورزشی

اینجا ورزش...


