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کلاس مربیگری نجات غریق

ــاس درجـــه دو و درجـــه یــک نــجــات غــریــق در   ک
غریق  نجات  هیئت  شد.رئیس  بــرگــزار  بجنورد 
کلاس  در  نفر   34 گفت:  ما  خبرنگار  به  بجنورد 
نجات غریق که در استخر کوثر بجنورد برگزار شد، 

حضور یافتند.
سوی  از  کــاس  ایــن  ــزود:  ــ اف زاده  عــلــوی  علی 
شرکت  که  شد  برگزار  بجنورد  غریق  نجات  هیئت 
علی  و  جلایر  احمدی  موسی  نظر  زیر  کنندگان 
نودهی مدرسان فدراسیون این دوره را گذراندند و 
گواهینامه فدراسیون را دریافت خواهند کرد.وی 
بیان کرد: تمام شرکت کنندگان در این کلاس ها 
توانستند تست ها را با موفقیت پشت سر بگذارند 

و قبول شوند.
این کلاس هیئت  وی تصریح کرد: برای برگزاری 
تا  گذاشت  اختیارمان  در  را  امکانات  تمام  استان 
کنیم.وی  اداره  شکل  بهترین  به  را  کلاس  بتوانیم 
که  بود  امیدبخش  امید  دوره  این  مدیر  کرد:  بیان 
تمام شرکت کنندگان توانستند به بهترین نحو نظر 

مدرسان را جلب کنند.

همایش دوچرخه سواری در 
شوقان

بــرگــزار  شــوقــان  در  ــواری  سـ ــه  ــرخ دوچ  همایش 
خبرنگار  به  همایش  این  برگزاری  شد.سرپرست 
 10 مسیر  شوقانی  ســوار  دوچرخه   20 گفت:  ما 
سمت  به  شوقان  شهر  امــام)ره(  میدان  کیلومتری 
رکاب  را  چپه  روستای  اسماعیل  سید  زاده  امــام 
سواران  دوچرخه  افــزود:  پارسا  احمد  زدند.سید 
سمت  بــه  برگشت  مسیر  صبحانه  صــرف  از  پــس 
به  پایان  در  و  ــد  زدن ــاب  رک را  شوقان  سرچشمه 
قرعه  قید  به  جوایزی  سواران  دوچرخه  از  تعدادی 

اهدا شد.

»آسیا« قهرمان استان شد

معینی - تیم باشگاه آسیای جاجرم در رقابت های 
مچ اندازی قهرمانی باشگاه های استان مقام اول 
را به دست آورد. رئیس هیئت بدنسازی جاجرم به 
خبرنگار ما گفت: در این دوره از مسابقات که 10 
جاجرم،  آسیای  باشگاه  از  بعد  داشتند  حضور  تیم 
و  دوم  مشهد  رهاورد  و  بجنورد  پاسارگاد  های  تیم 

سوم شدند.
مهدی غلامی افزود: شهرستان جاجرم استعدادهای 
آینده  اندازی دارد که در  خیلی خوبی در رشته مچ 
به امید خدا با تیم آماده و قدرتمندی در رقابت های 

قهرمانی کشور شرکت خواهیم کرد.

حال بد ورزش
داستان مدیریت ورزش برای خراسان  شیرازی - 
مدیریت  ــن  ای اســت.  بــوده  تلخ  همیشه  شمالی 
بوده  خوب  روزهــای  به  امید  و  وعده  از  پر  همیشه 
ولی تنها چیزی که نصیب ورزش و جوانان استان 
به  توجهی  بی  و  ها  مدیریت  مــداوم  تغییر  شــده 

ورزشکاران و جوانان بوده است.
رنگ  جوانان  این  و  ورزش  این  نیست  قــرار  انگار 

آرامش بگیرند.
ورزش  در  را  ها  شدن  بندی  دسته  دوبــاره  باید  آیا 
ببینیم؟وضعیت ورزشی ها و جوان ها کاملا مبهم 
است. هر بار نامی مطرح می شود و با هر اسم عده 

ای ناراحت و عده ای خوشحال می شوند!
نابه  ایــن  بــالاخــره  دیــد  تــا  ماند  منتظر  باید  حــالا 
سامانی برای ورزش استان کی تمام می شود و بعد 
از آن منتظر ماند و دید  انتخاب مدیر کل ورزش و 
جوانان بر اساس روابط و سلیقه و سفارش است یا 

بر اساس رزومه و شایستگی؟
این که چه فردی مدیر کل یکی از پر مخاطب ترین 
دستگاه های دولتی استان شود بسیار مهم است. 
ورزشکاران  حسرت  از  پر  ــای  روزه تکرار  که  این 

نشود بسیار مهم است.
این کم توجهی ها، این امروز و فردا کردن ها، این 
انتخاب ها و این عزل و نصب ها  ورزش  را  بی رمق 

کرده  است.
بطالت  به  ورزش  روزهــای  همچنان  است  قرار  آیا  
مدیری  و  شد  تقسیم  استان  های  بودجه  بگذرد؟ 
از اداره کل ورزش و جوانان نبود تا از حق ورزشی 
قرار  ها  اولویت  جزو  ورزش  هم  باز  و  کند  دفاع  ها 
باز  و  نشد  تشکیل  استان  ورزش  شورای  نگرفت، 
برای  ای  جلسه  تشکیل  آرزوی  در  ها  ورزشی  هم 
استعدادیابی  فصل  و  تابستان  ماندند،  خودشان 
اگر  هیئتی  و  گذشت  امور  راس  در  مدیری  بدون 
دلش سوخت کاری کرد که کرد اگر هم نکرد بهانه 

اش جور بوده است.
به  که  متولی  یک  خواهد،  می  متولی  ورزش  این 
اندازه تمام بی توجهی ها و کمبودها بتواند بجنگد 

و حق ورزش را بگیرد.

سالن، تشک را بعد از تمرین جمع می کنیم.وی 
تصریح می کند: با آغاز فصل تابستان و تعطیلی 
مدارس بر تعداد شاگردانم افزوده شده و اکنون 
بیش از ٣٠ شاگرد دارم که با بازگشایی مدارس 

از تعداد آن ها کاسته می شود.

IIباانگیزه و مستعد
وی با بیان این که برای تمرین با کمبود امکانات 
مواجه هستیم می افزاید: در یک سال گذشته با 
توجه به تلاش های شاگردان مستعد و با انگیزه 
ام تمرینات مان پابرجا بوده و اکنون به مرحله ای 
رسیده ایم که دیگر امکاناتی برای اجرای حرکات 
را  حرکات  از  برخی  و  نــدارد  وجود  ژیمناستیک 
این  بیان  با  آموزش داد.وی همچنین  توان  نمی 
که شروع تمرینات ژیمناستیک در راز و جرگلان 
اولین کلاس ورزشی برای رده سنی ۶ تا ٨ سال 
محسوب می شود، ابراز می دارد: از طرف اهالی 
از این رشته ورزشی که پایه و مادر دیگر رشته های 
ورزشی است استقبال خوبی شده  اما حمایتی از 

طرف مسئولان صورت نگرفته است.

IIشرط ترغیب 
امکانات  و  زمینه  و  شرایط  دهد:  می  ادامه  وی 
به  نقش  تواند  می  که  مسابقات  برگزاری  برای 
توسعه  و  ورزش  به  کودکان  ترغیب  در  سزایی 
و  نــدارد  وجــود  باشد  داشته  هیئت  این  رشد  و 
به  فقط  ژیمناستیک  حرکات  از  برخی  اجرای 

جشنواره ها و همایش ها محدود شده است.

IIپایین ترین سرانه ورزشی
اداره ورزش و جوانان راز و جرگلان  سرپرست 
بودن  دارا  با  شهرستان  این  که  این  بیان  با  نیز 
ورزشی  امکانات  از  محروم  مستعد  ورزشکاران 
ژیمناست  محرومیت  دارد:  می  اظهار  اســت، 
تمرین  برای  تاتامی  مانند  امکاناتی  از  کــاران 

تاسف بار است.
پایین  جرگلان  و  راز  که  ایــن  بیان  با  لنگری 
ترین سرانه ورزشی سرپوشیده استان را دارد، 
برای  اختصاصی  سالن  متاسفانه  گوید:  می 
تمرین وجود ندارد و به دلیل نبود تاتامی روی 
افزاید:  می  کنند.وی  می  تمرین  کشتی  تشک 
هیئت  و  نداریم  امکانات  تامین  بــرای  اعتبار 
یک  شرایط  گذشته  سال  یک  در  ژیمناستیک 

نواختی داشته است.

نجاهی

ورزشی  مختلف  های  هیئت  تشکیل  کنار  در 
هیئت  تشکیل  از  سال  یک  جرگلان،  و  راز  در 
سپری  شهرستان  این  در  ژیمناستیک  نوپای 
می شود و هنوز از این رشته فقط در افتتاحیه 
می  یادی  و  نام  مراسم  و  ها  همایش  از  برخی 

شود.

IIقدم اول
علاقه  کودکان  و  ژیمناستیک  اهالی   حضور 
مند به این رشته که جسورانه قدم اول را برای 
شکل گیری هیئت برداشته اند فقط در بعضی 

از مراسم به چشم می خورد.در شهرستانی که 
استان  سرپوشیده  ورزشی  سرانه  ترین  پایین 
این  مصمم  و  جوان  مربی  شاگردان  دارد،  را 
چند  سالن  در  و  هفته  زوج  روزهای  در  رشته، 
منظوره تختی راز با ذوق و شوق تشک کشتی 
سالن  نداشتن  و  کنند  مــی  جمع  و  پهن  را 
برای تمرین  تاتامی  و  اختصاصی ژیمناستیک 

ذره ای از همت شان کم نکرده است.

IIمحرومیت و حسرت
به محل  فقط کافی است روزهای زوج، سری 
ها  توجهی  کم  و  محرومیت  تا  بزنیم  تمرین 
دور  از  کودکانه  نشاط  و  شور  لای  لابه  در  را 

هیئت  رئیس  و  ژیمناستیک  کنیم.مربی  حس 
که  ایــن  بــه  اشـــاره  بــا  ــاره  ب ایــن  در  شهرستان 
می  تمرین  امکانات  کمترین  با  شاگردانش 
کنند، می گوید: از ابتدای شکل گیری هیئت 
تاکنون سالن اختصاصی برای تمرین نداشته 
را  آن  کرایه  و  تمرین  راز  تختی  سالن  در  و  ایم 

هم پرداخت می کنیم.

IIمحروم از تاتامی
برای  اکنون  که  این  بیان  با  غضنفری«  »مریم 
کنیم  مــی  اســتــفــاده  کشتی  تشک  از  تمرین 
اظهار می دارد: شاگردانم برای تمرین محروم 
از تاتامی هستند و به دلیل چند منظوره بودن 

»مهتاب« ژیمناستیک کاران راز و جرگلان »آفتاب« ندارد

تمرین ژیمناستیک روی 
تشک کشتی

متاسفانه 
سالن 

اختصاصی 
برای تمرین 

وجود ندارد 
و به دلیل نبود 

تاتامی روی 
تشک کشتی 

تمرین می 
کنند

رویدادهای ورزشییادداشت

زانو درد بر اثر استفاده بیش از حد، کم تحرکی، گرم 
و سرد نکردن بدن موقع ورزش و یا کشش نامناسب 

بدن عارض می‌شود.
حرکات اصلاحی برای تقویت زانو 

مفصل  چند  یا  یک  در  التهاب  دهنده  نشان  ــروز  آرت

بدن و درد، ورم و سفتی از علایم اولیه ابتلا به آرتروز 
این  تاثیر  است. تمام مفاصل بدن ممکن است تحت 
بیماری قرار گیرند، اما این مشکل معمولًا در مفصل 
زانو مشاهده می‌شود. آرتروز پا و زانو می‌تواند باعث 
روزمره  فعالیت‌های  از  بسیاری  انجام  شدن  دشوار 
همچون راه رفتن یا بالا رفتن از پله شود. در حقیقت 
این شرایط می‌تواند ناتوانی شدیدی را برای بسیاری 

از افراد به همراه داشته باشد.
است،  نظرغیرمنطقی  به  دیده  آسیب  زانوی  ورزش 
اما ورزش منظم در واقع درد و علایم دیگری از قبیل 

برطرف  حتی  و  دهد  می  کاهش  زانو را  و ورم  سفتی 
می کند . حرکت دادن زانوها آخرین چیزی است که 
فرد مبتلا به آرتروز زانو  به دنبال آن است. همچنین 
تمرین های حرکتی و انجام ورزش برای تقویت زانو و 
خم شدن زانوها و مفاصل بسیار مفید است.  در ادامه 

به نحوه ورزش کردن برای آرتروز زانو می‌پردازیم.
آرتریت  به  مبتلا  ــوی  زان بـــرای ورزش  ــادی  زی دلایــل 
این موارد   به  توان  از جمله آن ها می  وجود دارد که 

اشاره کرد:
کامل  حرکتی  دامنه  حفظ  باعث  ــردن  ک ورزش   -

مفصل و درمان زانو درد شدید می شود.
محافظت  عضلات  استحکام  درمانی باعث  ورزش   -

کننده از مفصل می شود.
کمک  مفصل  توسط  ضربه  جذب  به  قوی  عضلات   -

می کنند.
ورزش برای این که اثر بخش باشد حتما نباید سخت 
درد که  زانــو  بــرای  حرکات ورزشی  واقــع،  در  باشد. 
شامل حرکات نرم و کم برخورد است بهترین حرکات 
از  هایی  بیماری  بــرای  خصوص  به  اصلاحی است، 
زانو  بــرای  انــجــام ورزش‌هــای خــاص  آرتــریــت.  قبیل 

درد باعث به حداقل رسیدن فشار وارد شده بر مفصل 
می شود و انعطاف پذیری و استحکام عضله را افزایش 

می دهند.
درد نــرمــال  ــو  زان ــرای  ب ــول ورزش  طـ در  خفیف  درد 
پس  روز  یک  مفصل  شدن  دردنــاک  همچنین  است. 
ورم  درد،  که  صورتی  در  اما  است.  طبیعی  ورزش  از 
از  کردید،  تجربه  ورزش  طول  در  را  شدید  سفتی  یا 
پزشک  به  و  پرهیز   دیده  آسیب  مفصل  دادن  ورزش 

مراجعه کنید.
ادامه دارد... �

اینجا ورزش...

 چند ورزش برای درمان 
زانو درد


