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مسابقات سوارکاری در 
جرگلان

عید  مناسبت  بــه  ــاری  ــوارک س نجاهی-مسابقات 
سعید قربان و هفته دولت ١٣ شهریور در پیست یکه 
سعود در جرگلان برگزار می شود.نجاهی بخشدار 
جرگلان گفت: جرگلان خاستگاه و مهد اسب اصیل 
کورس  جاری  سال  در  و  شود  می  محسوب  ترکمن 
بهاره برگزار نشد و هیئت سوارکاری این شهرستان 
سرپرست ندارد.به گزارش خبرنگار ما چندی پیش 
تهران  در  ترکمن  اصیل  اسب  زیبایی  جشنواره  نیز 
برگزار شد که اسب های خراسان شمالی مقام ها و 
عناوین قابل توجهی را از آن خود کردند تا بار دیگر بر 
این نکته که خاستگاه اسب اصیل ترکمن  خراسان 

شمالی و جرگلان است تاکید کنند.

رقابت چوخه کاران
محمودیان - مسابقات کشتی با چوخه به مناسبت 
شد.به  برگزار  گرمه  شقایق  پــارک  در  دولــت  هفته 
سه  در  مسابقات  از  دوره  این  ما،  خبرنگار  گــزارش 
شد  برگزار  جوانان  و  نوجوانان  نونهالان،  سنی  رده 
که در قند اول، علیرضا میرزایی، در قند دوم، محمد 
قند  در  میدخت،  آذر  یوسف  سوم،  قند  در  نجاری، 
علی  امیر  پنجم،  قند  در  سلمانی،  علیرضا  چهارم، 
هفتم،  قند  در  غلامی،  علی  ششم،  قند  در  کمالی، 
طالبی  مهدی  هشتم،  قند  در  طائفی،  حسین  امیر 
دست  به  را  اول  مقام   جنتی  مهدی  نهم،  قند  در  و 
آوردند. هم چنین در قند دهم، عباس ابراهیمی، در 
قند یازدهم، محمد حسن نجارزاده، در قند دوازدهم، 
طاها صالحی و در قند سیزدهم، سامان نردینی اول 
ورزشکاران  مسابقات  از  دیگری  بخش  در  شدند. 
و اجرای  به هنرنمایی  نیز  پهلوانی  و  باستانی  رشته 

حرکات پرداختند.

 چند ورزش 
برای درمان زانو درد

ــدت پنج  بــه م بــایــد  بــه آرتــریــت زانـــو  ــراد مبتلا  افـ
آرتــروز  دقیقه ورزش   30 روز  هر  و  هفته  در  روز 
می  شما  دهند.  ــام  ــج ــودرد را ان زان زانـــو  و ورزش 
جلسه  سه  به  را  زانوی خود  ــروز  آرت ورزش  توانید 
را  این کار عملکرد خوبی  در هر روز تقسیم کنید، 
برای شما به همراه خواهد داشت. در عرض چهار 
ورزش باید  با  زانــو  ــروز  آرت با درمان  هفته  شش  تا 

حرکت بهتر و کمتری را تجربه کنید.

IIقبل و پس از ورزش
به  را  مرطوب  و  داغ  کمپرس  یک  امکان،  درصــورت 
مدت 20 دقیقه قبل از ورزش های آرتروز زانو روی 
باعث  گرما  دهید.  قرار  خود  آرتریت  به  مبتلا  زانوی 
آمدن خون به سطح، کاهش سفتی و حتی تسکین 
مسکن  داروهــای  که  صورتی  در  شود.  درد زانو می 
مصرف می کنید، سعی کنید ۴۵ دقیقه قبل از ورزش 
کردن برای کنترل افزایش درد مفصل زانو در طول 
ــودرد،  از ورزش زان آنها را مصرف کنید. پس  ورزش 
مدت  به  دیــده  آسیب  زانــوی  روی  یخ   کمپرس  یک 
۱۰ تا ۱۵ دقیقه قرار دهید. این کار هر گونه ورمی 
می‌دهد.  است،کاهش  شده  ایجاد  زانو   که برای  را 
کمک  درد  تسکین  و  کاهش  به  چنین  هم  کار  این 
می کند.پس از آسیب دیدگی یا جراحی، یک برنامه 
شرطی سازی و ورزش زانو درد به شما کمک می کند 
تا فعالیت های روزمره خود را از سر بگیرید و از سبک 
زندگی سالم و فعال تری بهره ببرید.  پیروی کردن از 
یک برنامه شرطی سازی دارای ساختار مطلوب هم 
چنین به شما کمک می کند تا ورزش یا فعالیت های 

تفریحی دیگر خود را بتوانید از سر بگیرید.
که  اســت  عمومی  ســازی  شرطی  برنامه  یک  ایــن 
ورزش را  با  درد  زانو  از درمــان  ای  گسترده  دامنه 
ارائه می کند. برای تضمین ایمن و موثر بودن این 
برنامه برای شما، باید تحت نظارت پزشک صورت 
بگیرد. در مورد حرکات ورزشی که به بهترین شکل 
با  نیازهای توان بخشی شما را برآورده می سازند 

پزشک یا فیزیوتراپیست خود مشورت کنید.

IIنحوه انجام تمرینات
ــات ورزشـــی  ــرک ــام ح ــج ــردن: قــبــل از ان ــ گـــرم ک
تا ۱۰ دقیقه حرکات کم  و فیزیوتراپی، به مدت ۵ 
برخورد مثل راه رفتن یا کار کردن با دوچرخه ثابت 

را انجام دهید.
ادامه دارد... �

گروه ورزش - طبق وعده مسئولان فقط 2 ماه تا تحقق آرزوی دو و میدانی کاران استان 
باقی مانده است.مسئول واحد فنی و مهندسی اداره کل ورزش و جوانان استان گفت: 
زیر ساخت پیست تارتان مجموعه 19 مهر بجنورد آماده شد و تا دو ماه دیگر کار تکمیل 
گرفته،  صورت  بینی  پیش  طبق  افزود:  عزیزی  مهدی  شد.  خواهد  انجام  نیز  پروژه  این 

به  مهر   19 مجموعه  تارتان  پیست  ساخت  زیر  تکمیل 
در  نیز  پیست  نخست  لایه  حاضر  حال  در  و  رسید  پایان 
دیگر  ماه   2 از  کمتر  کــرد:  بیان  ــت.وی  اس نصب  حال 
مهر   19 مجموعه  تارتان  پیست  از  بــرداری  بهره  شاهد 

بجنورد خواهیم بود.به گزارش خبرنگار ما، دو و میدانی 
ایــن ســال هــا در پیست هــای غیر  کـــاران اســتــان طــی 
پیست  افتتاح  با  که  کنند  می  تمرین  خاکی  استاندارد 

تارتان سرانجام از این وضعیت خارج می شوند.

2 ماه تا تحقق آرزوی 
دو‌و میدانی کاران

محمودیان

 پینگ پنگ، چند سالی است که در شهرستان 
گرمه جایگاه خوبی در بین مردم دارد و  استعداد 
های خوبی در این بخش شکوفا شده است. اما 
مانع  مشکلات  برخی  ها  ظرفیت  این  وجــود  با 
یکی  که  است  شده  رشته  این  بیشتر  پیشرفت 
یا مکان  نبود خانه پینگ پنگ  این مشکلات  از 

اختصاصی برای این ورزش است.
گوید:  می  ای  گرمه  بازان  پنگ  پینگ  از  یکی 
سالنی که در آن تمرین می کنیم سالن بانوان 
ما  اختیار  در  جوانان  و  ورزش  اداره  که  است 
قرار داده است و از این بابت جای سپاسگزاری 
مناسب  استاندارد،  فضای  به  نیاز  ما  اما  دارد 
که  فضایی  زیرا   داریم  پنگ  پینگ  مخصوص  و 

استفاده می کنیم برای ما استاندارد نیست.
در  گوید:  می  بــازان  پنگ  پینگ  از  دیگر  یکی 
ایام مسابقات دیگر هیئت های ورزشی مجبور 
به باز و بسته کردن میزهای پینگ پنگ هستیم 
های  سرمایه  به  مواقع  بعضی  در  کار  این  که 

بیت المال آسیب می رساند.
»محمدی« یکی دیگر از ورزشکاران این رشته، 
اظهار می کند: اوایل با هدف سرگرمی به این 
به  توجه  با  بعدها  ولی  کردیم  می  نگاه  رشته 
به سوی  ما کار شد  با  به صورت جدی  این که 
و  من  اکنون  و  رفتیم   پیش  شــدن  ای  حرفه 
از دوستانم دارای مقام های استانی  نفر  چند 

دیگر  باز  پنگ  پینگ  هستیم.یک  کشوری  و 
اختیار  در  که  کنونی  سالن  کند:  می  تصریح 
ماست تا حدودی خوب است اما کمبود تعداد 
میزها، نبود پارتیشن بندی و نبود فضای کافی 
برای افزایش تعداد میزها را می توان به وضوح 
تمرکز  بــردن  بین  از  باعث  مــوارد  این  که  دید 

ورزشکاران می شود.
هیئت پینگ پنگ پنج سالی است که به صورت 
عنوان  به  جلالی  محمد  مدیریت  با  رسمی 
رئیس هیئت پینگ پنگ گرمه فعالیت خود را 
آغاز کرده هر چند پیش از این نیز این هیئت به 

صورت پراکنده فعالیت داشته است.
جلالی می گوید: نبود سالن اختصاصی یکی 
این  میز  روی  تنیس  مشکلات  ترین  مهم  از 
شهرستان است. در بیشتر شهرهای خراسان 
این  بــرای  ورزش  اختصاصی   سالن  شمالی 
رشته وجود دارد که البته گرمه از آن برخوردار 
زحمات  کــه  ــرد  ک فــرامــوش  نباید  ــا  ام نیست 
فراوانی از سوی اداره ورزش و جوانان در این 
شده  کشیده  موجود  سالن  بــرای  شهرستان 
است.مسئول هیئت پینگ پنگ گرمه با اشاره 
این شهرستان در  بازان  به شرکت پینگ پنگ 
مسابقات استانی می افزاید: ورزشکاران گرمه  
در  تاکنون  بانوان  و   آقایان  بخش  دو  هر  در 
درخشیده  خوش  کشوری  و  استانی  مسابقات 
اند و امید است با حمایت های بیشتر مسئولان 

بتوانیم موفقیت های بیشتری را کسب کنیم.

رشته  یــک  پنگ  پینگ  کــه  ــن  ای بــیــان  بــا  وی 
اگر  افزاید:  می  است  بخش  آرامش  و  متمرکز 
پیگیری  گرمه  در  خیران  و  کنند  حمایت  همه 
های  ســال  ا...  شــاء  ان  باشند  داشته  خوبی 
بعد این رشته ورزشی حرف های زیادی برای 

گفتن خواهد داشت و پیشرفت خواهد کرد.
گوید:  می  گرمه  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
تاکنون  شهرستان  ایــن  پنگ  پینگ  هیئت 

مسابقات شهرستانی و استانی خوبی را برگزار 
بازان  پنگ  پینگ  اعزام  از  است.»باقری«  کرده 
گرمه ای به مسابقات استانی و کشوری در طول 
استعدادهای  افزاید:  می  و  دهد  می  خبر  سال 
خوبی در شهرستان در این بخش فعالیت دارند.
مسابقات  هستیم  صدد  در  کند:  می  اظهار  وی 
پینگ پنگ را در ماه های آینده دراین شهرستان 

به صورت استانی برگزار کنیم.

 پینگ پنگ گرمه 
خانه ندارد

سالن کنونی 
که در اختیار 

ماست تا 
حدودی 

خوب است 
اما کمبود 

میزها و  نبود 
فضای کافی 
برای افزایش 
تعداد میزها 
را به راحتی 
می‌توان دید

اینجا ورزش...

رویدادهای ورزشی

صعود به دماوند

عوض زاده- 7 نفر از کوهنوردان شیروانی موفق به صعود به بلندترین قله کشور شدند.به گزارش خبرنگار 
ما، یک گروه ده نفره از شیروان برای صعود به دماوند تلاش کردند که 7 نفر از آن ها توانستند قله 5 هزار 
و 610 متری دماوند را فتح کنند.از نکات جالب توجه این صعود فتح قله توسط عاطفه و یلدا حسن نیا دو 
خواهر نوجوان متولد سال های 80 و 81 بود که به همراه مادرشان توانستند این صعود را به پایان برسانند.

تیم علمی، تخصصی مردان در  مسابقات کشوری

تیم علمی، تخصصی معلمان مرد تربیت بدنی استان به رقابت های کشوری اعزام شدند.رئیس اداره تربیت بدنی 
آموزش و پرورش بجنورد به خبرنگار ما گفت: امین عبداللهی گیفان، جواد تیمورزاده، محمد صادقی نیا، شهروز 
شادروز و محمد ابراهیم ملکی به سرپرستی و مربیگری حسین رحیمی به این مسابقات اعزام شدند.خطیب زاده 

افزود: این مسابقات به میزبانی سنندج در 2 بخش مسابقات علمی و عملی برگزار می شود.

عکس: تزئینی


