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بوکسورها میزبان نخبگان استعدادهای برتر

شیرازی - در حالی که چندی پیش خبر گرفتن میزبانی رقابت های استعدادهای برتر قایقرانی پیچید، امروز 
بوکسورها خبر از میزبانی المپیاد استعدادهای برتر کشور در بجنورد دادند.نایب رئیس هیئت بوکس استان از 
موافقت شفاهی فدراسیون برای میزبانی خراسان شمالی از نخبگان بوکس کشور گفت و بازدیدی که چندی 

دیگر نماینده این فدراسیون از شرایط و امکانات خواهد داشت.
ذبیحی از حضور 510 بوکسور از 31 استان کشور در ابتدای شهریور گفت و بیان کرد: این المپیاد به مدت 10 
روز در بجنورد برگزار خواهد شد که از حالا برای آن برنامه ریزی خواهیم کرد تا بتوانیم شرایط خوبی را برای 
میزبانی داشته باشیم.وی بعد از خبر خوش میزبانی،  از خط خوردن نام نماینده استان مان در اردوی تیم ملی 
خبر داد و افزود: میثم قشلاقی در وزن بهترین بوکسور ایران از نظر مدال قرار دارد که  فکر می کنم با این که 
میثم برای پوشیدن پیراهن تیم ملی شایسته تر بود ولی از تیم ملی کنار رفت تا برای دیگر اردوهای تیم ملی و 

دیگر مسابقات بیشتر بجنگد و تجربه های بیشتری را در این مسیر به دست آورد.

علی حاجی پور، در تیم ملی نوجوانان

شیرازی - »علی حاجی پور« به تیم ملی نوجوانان ایران دعوت شد.به گزارش 
وکیلی،  سوی  از  نوجوانان  والیبال  ملی  تیم  بازیکن   16 اسامی  ما،  خبرنگار 
سرمربی تیم ملی اعلام شد که نام بلند قامت نوجوان استان نیز در 
این فهرست دیده می شود.همچنین علی حاجی پور به همراه سایر 
زیر  ملی  تیم  سازی  آماده  اردوی  همین  برای  والیبال  پوشان  ملی 
پیراهن  بتواند  تا  دهد  می  انجام  را  خود  تمرینات  فنی  کادر  نظر 
تیم ملی را برای رقابت های قهرمانی جهان که به میزبانی تونس 

برگزار می شود بر تن کند.

رویدادهای ورزشی       

شیرازی

برای ورزش نکردن هر بهانه ای پیدا می شود، 
حتی  و  درس  تا  کار  از  بعد  و  قبل  خستگی  از 
کاغذ  روی  که  را  ها  تابستان.بهانه  گرم  هوای 
تا  شود  می  پیدا  هم  هایش  حل  راه  بنویسیم، 

بهانه ورزش نکردن را از خود بگیریم.
باید  تابستان  گرمای  در  ورزش  برای  بار  این 
با  که  هایی  بهانه  بگیریم؛  خود  از  را  ها  بهانه 

دانستن چگونه ورزش کردن کم می شود.
 یک کارشناس ارشد علم ورزش از فصل گرما 
شود  می  باعث  که  نکاتی  رعایت  و  گوید  می 

ورزش بی دغدغه ای داشته باشیم.
برای  چیز  همه  که  کند  می  تاکید  هدایتی 
ورزش کردن در تابستان مهیاست ولی باید به 
ورزش در فضای باز و زیر آفتاب دقت داشت و 
در  ورزش  چون  داد  نشان  بیشتری  حساسیت 
گرمای بیش از حد ممکن است به بدن آسیب 
همراه  به  را  ناپذیری  جبران  عواقب  و  بزند 
ابتدا  را  آن  عواقب  است  بهتر  که  باشد  داشته 
کرمپ  کوپ،  سنگ  مانند  عواقبی  بشناسیم، 
شدید  گرمازدگی  مفرط،  خستگی  عضلانی، 
چون  نباشید  نگران  هم  قدرها  آن  ولی   ... و 
خطرات  ریسک  توانید  می  نکاتی  رعایت  با 

ورزش  بیاورید.هدایتی   پایین  را  احتمالی 
فشار  افزایش  باعث  را  گــرم  هــوای  در  کــردن 
به  که  گوید  می  ورزشــی  از  و  داند  می  بدن  بر 
خودی خود دمای بدن را افزایش می دهد و در 
خطراتی  باشد  زیاد  نیز  هوا  دمای  که  صورتی 
می  ایجاد  سلامتی  برای  را  زدگی  گرما  مانند 

کند.
وی به نوشیدن مایعات اشاره می کند و ادامه 
می دهد: سه عامل اصلی که نشان می دهند 
دارید  نیاز  مایعات  مقدار  چه  ورزش  طول  در 
عبارتند از شدت ورزش، شرایط آب و هوایی و 
وزن بدن تان و وقتی در هوای گرم ورزش می 

کنید، منتظر تشنه شدن نمانید.

IIIنوشیدنIازIکنید؟IمیIورزشIگرماIدر
آبIغافلIنشوید

کند  می  تاکید  بدن  آب  تامین  اهمیت  بر  وی 
عرق  قابلیت  که  گوید  می  آب  نوشیدن  از  و 
که  فرایندی  بخشد؛  می  بهبود  را  بدن  کردن 
با نوشیدن آب مایعاتی را  تان می کند.  خنک 
دهید،  می  دست  از  ریختن  عرق  طریق  از  که 

جایگزین می کنید.

IIIراIتابستانIدرIورزشIمناسبIزمان
میIدانید؟

در  کردن  ورزش  زمان  بهترین  به  اشــاره  با  او 

اول  زمان  بهترین  کند:  می  بیان  گرما  فصل 
صبح است و دیگری عصرها چون در طول روز 
به  گرما  است  آسمان  در  خورشید  که  زمانی  و 

بالاترین حد خود می رسد. 
کردن  ورزش  ــرای  ب مناسب  ــان  زم دو  وقتی 
وجود داشته باشد دیگر بهانه ای برای نادیده 
سحرخیز  اگر  ماند،  نمی  باقی  ورزش  گرفتن 
هستید که همان صبح می توانید ورزش کنید 
و اگر دوست دارید بخوابید می توانید تا عصر 
بی  به  بهانه  گونه  این  کنید،  شروع  بعد  و  صبر 

بهانه!

IIهست؟IمناسبIلباسIبهIتانIحواس
آیا علاقه مندان به ورزش به راستی به لباسی 
می  اهمیت  کنند  می  تن  به  فصل  این  در  که 
دهند؟ او در این باره توصیه می کند: در هوای 
گرم لباسی سبک به تن کنید که هوا درونش 
تان  پوست  همچنین  و  باشد  داشته  جریان 
دارد،  نگه  امان  در  خورشید  های  اشعه  از  را 
داشتن  نگه  با  که  کرد  تن  به  هایی  لباس  باید 
بدن  حرارت  کنند  می  کمک  خود  در  رطوبت 

کاهش پیدا کند.

IIاید؟IکردهIفکرIمناسبIتغذیهIبه
به  رسانی  سوخت  کند:  می  تصریح  »هدایتی« 
بدن و مصرف غذاهایی که بدن تان را کم آب 

نکند برای ورزش در هوای گرم بسیار ضروری 
و  چربی  که  غذاهایی  ورزش  از  قبل  ــت،  اس
پروتئین بالایی دارند نخورید چون هضم آن ها 
طور  همین  دارد،  نیاز  زیادی  انرژی  و  زمان  به 
می  بالا  تان  بدن  دمای  و  کنید  می  ورزش  که 
کاهش  گوارش  سیستم  در  خون  جریان  رود، 
نتیجه هضم غذا مشکل می  پیدا می کند، در 

شود و احساس حالت تهوع می کنید.
روی  آن،  جـــای  ــه  ب ــد:  دهـ ــی  م تــوضــیــح  وی 
زیادی  مقدار  حاوی  که  کنید  تمرکز  غذاهایی 
خیار،  هندوانه،  خربزه،  سیب،  هستند،  آب 
بهترین  خصوص  این  فروت  در  گریپ  و  توت 
مواد هستند. این میوه ها بدن تان را خنک نگه 
می دارند و جلوی کم آب شدنش را می گیرند.

IIدهیدIافزایشIراIسرعتIآرامیIبه
هدایتی توصیه می کند که بهتر است به تدریج 
و  دهید  افزایش  را  تان  حرکت  سرعت و شدت 

صبر کنید بدن تان به دمای هوا عادت کند.
بدانید که حتی  کند:  می  تاکید  پایان  در  وی 
مثبتی  اثــرات  نیز  ــردن  ک ورزش  دقیقه   ۲0
دارد، آن چه مهم است میزان پشتکار شما در 
ورزش کردن است، باید به صورت مرتب و در 
کنید،  ورزش  هــفــتــه  ــون  ــاگ ــون گ روزهـــــای 

هرچند که مدت آن کم باشد.

 نبض ورزش 
در گرمای تابستان

سوخت 
رسانی به 

بدن و مصرف 
غذاهایی که 

بدن تان را 
کم آب نکند 

برای ورزش 
در هوای 

گرم بسیار 
ضروری است

ورزش در گوشه گوشه شهر
تمام  به  را  ورزش  شهرداری  اجتماعی  فرهنگی،  معاونت   - شیرازی 

پارک های شهر و حاشیه آن می برد.
مسئول ورزش بانوان معاونت فرهنگی، اجتماعی شهرداری بجنورد، 
ورزش را یک نیاز اساسی برای مردم شهر دانست و گفت: ورزش مهم 
با ورزش بگذرانند و  است و ما دوست داریم خانواده ها وقت خود را 
است  زیاد  ها  پارک  در  ورزش  از  ها  خانواده  استقبال  که  جایی  آن  از 
رفاه  و  سلامت  برای  ها  پارک  در  تر  اصولی  را  ورزش  گرفتیم  تصمیم 

خانواده ها برگزار کنیم.
راحله ایزدنیا افزود: به همین خاطر از بانوان شروع کردیم و از این به 
بعد در پارک های ولیعصر)عج(، گلستان، ناوک، پارک شهر، آفرینش، 
ورزش  کارگران،  ورزشی  مجموعه  و  نادر  پارک  مهربانو،   شهربازی، 

صبحگاهی ویژه بانوان برگزار خواهد شد.

اعتماد سرمربی تیم ملی به »مجرد« 
والیبال ایران

 14 فهرست  اعــلام  با  ایــران  والیبال  ملی  تیم  سرمربی   - شیرازی 
داد  نشان  دیگر  بار  ها  ملت  لیگ  پنجم  هفته  در  حضور  بــرای  نفره 
باز  ای  ویژه  حساب  بجنوردی  والیبالیست  مجرد«  اصغر  »علی  روی 
با تصمیم »ایگور کولاکوویچ« به همراه دیگر ملی  کرده است.»مجرد« 
پنجم  هفته  در  پیروزی  اولین  کسب  با  تا  شد  بلغارستان  راهی  پوشان 
همچنان  بگیرد.مجرد  ملی  تیم  همراه  را   بعد  مرحله  به  صعود  جشن 
موسوی،  سید محمد  معروف،  سعید  همچون  پرفروغی  بازیکنان  کنار 
و  ها  ملت  جام  میدان  به  غفور  امیر  و  قائمی  فرهاد  پور،  عبادی  میلاد 
با  از فردا )جمعه(به مصاف حریفان خود می رود.تیم ملی ایران فردا 

صربستان رقابت خواهد کرد.

 »وحدانی« در کلاس
 نمایندگان فوتسال

شیرازی - »سمیه وحدانی« از سوی فدراسیون فوتبال 
شد.به  دعــوت  بانوان  فوتسال  نمایندگان  کــلاس  به 
گزارش خبرنگار ما، نمایندگان استان های آذربایجان 
شمالی،  خراسان  تهران،  بوشهر،  اصفهان،  شرقی، 
رضوی، خوزستان، زنجان، کرمان، کرمانشاه، فارس، 

هرمزگان  و  مازندران  گیلان،  گلستان،  قم،  قزوین، 
شدند.این  ــوت  دع کــلاس  ایــن  در  حضور  ــرای  ب

کلاس ۲0 تیر به میزبانی مشهد برگزار می شود 
از  آن  در  حاضر  نماینده  تنها  وحدانی  سمیه  که 

خراسان شمالی خواهد بود.

خبر ویژه       

بجنورد،  شهردار  قایقرانی،  فدراسیون  رئیس  حضور  با  ای  جلسه  در  گذشته  روز  ظهر  شیرازی- 
مدیرکل و معاون ورزش و جوانان استان و یک عضو شورای شهر تفاهم نامه ای برای ایجاد پیست 
تمرین قایقرانی و ایجاد پایگاه قهرمانی استان به امضای مشترک رسید تا امید برای داشتن اولین 
پیست حرفه ای قایقرانی در بجنورد به وجود آید.به گزارش خبرنگار ما، ایجاد پایگاه های ورزشی و 
توسعه و رونق ورزش شهر از موضوعات مورد بحث در این جلسه بود که شهردار بجنورد بر آن تاکید 
تا فضاهای مختلف  افزایش کاربری های متنوع گفت  برای  پارک های شهر  از ظرفیت  داشت.او 
ورزشی و گردشی هم فراهم شود.رئیس فدراسیون قایقرانی نیز به نبود پیست قایقرانی در استان  
در  ملکش  کال  سهرابیان،  کرد.دکتر  اشاره  اند  مواجه  آن  با  تمرین  برای  قایقرانان  که  مشکلی  و 
جاده سلامت را ظرفیتی برای ایجاد پیست قایقرانی دانست و اظهار امیدواری کرد: با مشارکت 
شهرداری این امر محقق شود.در پایان جلسه، تفاهم نامه ای به امضای اعضای حاضر در جلسه 

به منظور ایجاد پیست قایقرانی و هدف مشترک برای پیشرفت رشته قایقرانی رسید.

تفاهم نامه برای توسعه قایقرانی

پیست تمرین برای پاروزنان


