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٩٥٣٠٥٣٨٣/ و

٩٥٠٦٨٤٩٦/ و

٩٥٠٨٩٤٧٠/ و

ابلاغ اجرائيه مهریه کلاسه ٩۵٠٠٢۵۵
بد�ن وسيله به آقا� ابراهيم نظيف� فرزند محمد عل� به شماره شناسنامه و �د مل� ٠٧٥٠٠٦٧٦٥٩ صادره 

از خراشا حوزه ٣ جاجرم سا�ن جاجرم - روستا� خراشا (سند) بجنورد - �وچه جاجرم� (شهيد مقداد�) 

(اظهار�) ابلاغ م� شود �ه خانم زهرا ناصر� جهت وصول تعداد ٢٥٠ س�ه طلا تمام بهار آزاد� به استناد 

انضمام  به  جاجرم   ١ طلاق  و   ١ ازدواج  دفترخانه   ٤٣٩٩-٩٣٫٦٫٢٩ شماره  ازدواج  سند  در  مندرج  مهر�ه 

هز�نه ها� قانون� عليه شما اجرائيه صادر نموده و پرونده اجرائ� به �لاسه ٩٥٠٠٠٢٥٥ در ا�ن اداره تش�يل 

تقاضا�  به  بنا  لذا  نگرد�ده،  ميسر  شما  به  واقع�  ابلاغ  پست،  مأمور   ٩٥٫١٠٫١٢ مورخ  گزارش  طبق  و  شده 

بستان�ار طبق ماده ١٨ آئين نامه اجرا مفاد اجرائيه فقط �� مرتبه در ��� از روزنامه ها� �ثيرالانتشار محل� 

به  نسبت  گردد  م�  محسوب  ابلاغ  روز  �ه  آگه�  ا�ن  تار�خ  از  روز  ده  مدت  ظرف  چه  چنان  و  شود  م�  آگه� 

پرداخت بده� خود اقدام ننما�يد، عمليات اجرائ� جر�ان خواهد �افت. 

مسئول واحد اجراى اسناد رسمی جاجرم - اردلان محمدى کوشکی 
٩٥٣٠٦٦٤٤/ و

٩٥٣٠٦٠٧٤/ و

٩٥١٠٥٤٩٠/ و

رویدادهای ورزشی

تنیس بازان منتظر هوای 
خوب

تنیس بازان استان برای برگزار شدن  شیرازی - 
خوب  ه��وای  منتظر  خ��ود  هفتگی  ه��ای  رق��اب��ت 
تا بتوانند در زمین های شهربازی میزبان  هستند 

علاقه مندان به تنیس باشند.
خبرنگار  ب��ه  اس��ت��ان  تنیس  هیئت  رئیس  نایب 
در  واق��ع  تنیس  زمین  حاضر  ح��ال  در  گفت:  ما 
چرا  ندارد  را  مسابقه  برگزاری  شرایط  شهربازی 
که به دلیل سرما بسیار یخ زده است و برای بازی 
مناسب نیست و از اواخر آذر ماه تا کنون مسابقات 
حال  در  افزود:  ایم.اسدی  نکرده  برگزار  را  آدینه 
نامه  نرخ  سر  بر  نرسیدن  توافق  به  دلیل  به  حاضر 
هنوز  بازان  تنیس  شهریه  پرداخت  برای  ها  سالن 
اعلام  تا  منتظریم  و  است  نشده  برگزار  ها  کلاس 
آموزشی  های  کلاس  بتوانیم  تا  شود  قطعی  نظر 
را به طور مرتب برگزار کنیم.وی یادآور شد: پیگیر 
برگزاری کلاس هستیم و علاقه مندان می توانند 
مراجعه  استان  تنیس  هیئت  به  ن��ام  ثبت  ب��رای 

کنند.
 

تمرین فوتسالیست ها

روزهای  در  بانوان  فوتسال  تمرینی  های  کلاس 
ما،  خبرنگار  گ���زارش  ش��ود.ب��ه  م��ی  ب��رگ��زار  زوج 
کلاس های تمرینی فوتسال بانوان در 4 رده سنی 
دو  در  بزرگسالان  و  جوانان   ، نوجوانان  نونهالان، 

تایم مجزا برگزار می شود.
دبیر کمیته بانوان هیئت فوتبال خراسان شمالی 
سالن  در  ه��ا  ک�الس  ای��ن  گفت:  م��ا  خبرنگار  ب��ه 
علیدخت  شهید  ورزش��ی  مجموعه  نفره   1200
حضور  ام��ی��دواری��م  که  ش��ود  می  ب��رگ��زار  بجنورد 
که  باشیم  داشته  پیش  از  بیش  را  آم��وزان  دان��ش 
برای این موضوع نیاز به حمایت خانواده ها داریم.

مندان  علاقه  تعداد  امیدوارم  افزود:  هدایتی  آرزو 
بیشتر  شناسایی  بتوانیم  تا  شود  زیاد  رشته  این  به 

استعدادها را هم داشته باشیم.
وی بیان کرد: مسابقات و لیگ استان را برای بهتر 
شدن تیم ها برگزار می کنیم که امیدواریم حضور 

بچه ها انگیزه بیشتری به ما بدهد.
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اینجا ورزش...

ورزش برای مبتلایان به ام‌اس

نکات مهم در هنگام انجام دادن تمرینات ورزشی:
مناسب  نرمش  با  ورزش  شروع  از  قبل  -همیشه 
بدن تان را گرم کنید و پس از ورزش نیز با نرمش 

آرام بدن تان را سرد کنید.
-به آرامی‌ پیش بروید. اگر قرار است که 30 دقیقه 
ورزش کنید، با جلسات 10 دقیقه‌ای شروع کنید 

و به تدریج آن را افزایش دهید.
در  ورزش  از  کنید.  ورزش  ام��ن  محیط  یک  -در 
ورزش  کم  نور  در  کنید،  اجتناب  لغزنده  سطوح 
را  چیزی  هر  و  بگذارید  کنار  را  قالیچه‌ها  نکنید، 
که ممکن است خطری در حین ورزش برای شما 

ایجاد کند دور کنید.
هنگام  داری��د،  مشکل  خ��ود  تعادل  حفظ  در  -اگ��ر 

ورزش به یک نرده یا تکیه‌گاه تکیه کنید.
-هر زمانی که احساس کردید حالتان خوب نیست و 

یا ممکن است آسیب ببینید ورزش را متوقف کنید.
-فعالیتی را انتخاب کنید که برای شما جالب باشد و 

از انجام دادن آن لذت ببرید.
اهمیت کنترل دمای بدن II

حساس  گرما  به  اس  ام  به  مبتلا  اف��راد  از  برخی 
گرم  بدن  که  مواقعی  در  که  معنا  این  به  هستند. 
می‌شود و دمای آن افزایش می‌یابد علایم بیماری 
ورزش  هنگام  در  می‌شود.  بدتر  یا  و  پدیدار  دوباره 
به همین دلیل سعی  افزایش می‌یابد.  دمای بدن 

کنید تا به این نکات دقت کنید:
در  ورزش  از  و  نکنید  ورزش   ، روز  گرم  ساعات  -در 
ساعت 10 تا 15خودداری کنید. اگر بیرون از منزل 
عصرها  یا  و  ها  صبح  کنید  سعی  می‌کنید،  ورزش 

ورزش کنید.
-مقدار زیادی مایعات خنک بنوشید.

دچار  اگ��ر  باشید.  خ��ود  ب��دن  ه��ای  حالت  -مراقب 
علایمی‌ شدید که قبل از ورزش آنها را نداشتید، آرام 
تر ورزش کنید و یا ورزش را متوقف کنید تا بدن تان 
معنی  به  ورزش  افراد  از  بسیاری  شود.برای  خنک 
شده  تعریف  درد  حد  تا  بدن  دادن  قرار  فشار  تحت 
است که تعریف نادرستی است، چرا که ثابت شده 
درد  ایجاد  حد  تا  اس  ام  به  مبتلا  فرد  اگر  که  است 
می  افزایش  وی  در  ضعف  و  خستگی  کند،  ورزش 
این دیدگاه،  به  با توجه  ام اس  یابد، برخی بیماران 
از پرداختن به ورزش خ��ودداری می کنند که البته 
تمرینات بدون فشار و کنترل شده در کنترل بیماری 

بسیار موثر است.

نجاهی

جرگلان  و  راز  در  ژیمناستیک  رشته  فعالیت   
به  و  خ���ورده  اس��ت��ارت  ک��ه  هست  ماهی  چند 
این رشته  اول  های  توان گفت قدم  جرات می 
در جرگلان با شجاعت و جسارت برداشته می 
شود.در کنار همه نداشتن ها و کم توجهی ها، 
شهر،  این  ژیمناستیک  جوان  مربی  شاگردان 
تشک  جای  که  تاتامی  با  را  هفته  فرد  روزهای 
نداشته شان را برای شان پر کرده است، مهمان 

سالن تختی راز هستند. ابتدا پای صحبت های 
او  خود،  گفته  به  که  هیئت  این  رئیس  و  مربی 
بی  و  کمبود  سایه  در  روزها  این  شاگردانش  و 
نشینیم.  می  هستند  تمرین  مشغول  توجهی 
»مریم غضنفری« با اشاره به این که با آغاز سال 
شده  کاسته  شاگردانش  تعداد  از  تحصیلی 
است می گوید: هیئت ژیمناستیک شهرستان، 
تابستان امسال با جذب ٣٠ نفر که اکثرا دانش 
آموز هستند کار خود را آغاز کرد و با آغاز سال 

تحصیلی از تعدادشان کم شده است.

وی می افزاید: با شروع تمرینات مان که اولین 
کلاس ورزشی برای رده سنی ۶ تا ٨ سال در 
خیلی  استقبال  شد  می  محسوب  شهرستان 

خوبی را از طرف اهالی شاهد بودیم.
وی در ادامه با اشاره به این که این هیئت هنوز 
سالن برای تمرین ندارد می گوید: ژیمناستیک 
پایه همه رشته هاست و  و  مادر همه ورزش ها 
رشته  این  از  خوبی  نسبتاً  استقبال  که  این  با 
سبب  امکانات  ب��ودن  محدود  ولی  است  شده 
را  ژیمناستیک  ه��ای  حرکت  برخی  که  ش��ده 

دهیم. آم���وزش  نتوانیم  شهرستان  ای��ن  در 
نبود  دلیل  به  دارد:  می  اظهار  ادام��ه  در  وی 
توانایی آموزش برخی  امکانات ورزشی و عدم 
از حرکات ژیمناستیک چاره ای جز این ندارم 
برخی  اجرای  و  آموزش  برای  را  شاگردانم  که 
حرکات به بجنورد ببرم. وی همچنین با اشاره 
اداره  سالن  در  و  تشک  روی  اکنون  که  این  به 
از  دارد:  می  اظهار  کنیم  می  تمرین  ورزش 
حرکات  گذاشتن  نمایش  به  برای  فرصتی  هر 
مان  استعدادهای  و  ژیمناستیک  نمایشی 
افتتاحیه  در  که  طوری  به  کنیم  می  استفاده 
حضور  شاگردانم  با  ها  جشنواره  و  مسابقات 
اجرا  را  ژیمناستیک  حرکات  از  برخی  و  پیدا 

می کنیم.
داشتن  وجود  با  کند:  می  تصریح   »غضنفری« 
و   امکانات  نبود  دلیل  به  مستعد،  ورزشکاران 
با  ناتوان هستیم.  برگزاری مسابقات  از  اعتبار 
سرپرست اداره ورزش و جوانان راز و جرگلان 
به  ژیمناستیک  مشکلات  خ��ص��وص  در  ه��م 

عنوان یک ورزش پایه هم کلام می شویم.
ژیمناستیک  ک��ه  ای��ن  ب��ه  اش���اره  ب��ا  »لنگری« 
است  ج��رگ�الن  و  راز  در  نوپا  و  پایه  ورزش���ی 
شناسایی  ب���رای  را  زمینه  ب��ای��د  گ��وی��د:  م��ی 
حد  در  و  کنیم  فراهم  رشته  این  استعدادهای 

وسع مان از ژیمناستیک حمایت کنیم.
قابل  های  ظرفیت  به  اشاره  با  همچنین  وی   
توجه و مطرح در عرصه ورزش بانوان می گوید: 
را  ژیمناستیک  و  بدمینتون  هیئت  دو  ریاست 
متأسفانه  اما  دارند  برعهده  شهرستان  بانوان 
از طرف هیئت های ورزشی استان به جز در 
و  همگانی  های  ورزش  فوتبال،  های  رشته 
ورزشی  های  هیئت  از  حمایتی  هیچ  هندبال 
نگرفته  ص��ورت  ج��رگ�الن  و  راز  شهرستان 

است. 
هیئت  رئیس  بازدید  از  ادامه  در  همچنین  وی 
این رشته  از فعالیت های  ژیمناستیک استان  
می  خبر  آینده  روز  چند  در  جرگلان  و  راز  در 
هیئت  رئیس  ب��ازدی��د  ب��ا  اف��زای��د:  م��ی  و  ده��د 
های  مساعدت  انشاءا...  استان  ژیمناستیک 

لازم  درباره این رشته صورت خواهد گرفت.

هنرنمایی با هیچ

آفتاب و مهتاب ژیمناستیک 
هیئت 

ژیمناستیک 
شهرستان، 

تابستان امسال 
با جذب ٣٠ نفر 

که اکثرا دانش 
آموز هستند کار 

خود را آغاز 
کرد و با آغاز 

سال تحصیلی از 
تعدادشان کم 

شده است

خ��راس��ان  ج��وان��ان  و  ورزش  ک��ل  اداره 
شمالی و جامعه ورزش استان، در پیامی 
»هاشمی  ا...  آی��ت  حضرت  درگ��ذش��ت 
تشخیص  مجمع  رئ��ی��س  رفسنجانی« 

کبیر  معمار  دیرین  یار  و  نظام  مصلحت 
را  انقلاب  معظم  رهبر  و  اسلامی  انقلاب 
است:  آمده  پیام  این  در  گفتند.  تسلیت 
از  رفسنجانی  هاشمی  ا...  آیت  حضرت 

یاران همراه امام خمینی)ره( و از روحانیون برجسته 
مبارز علیه رژیم پهلوی بود که پس از سال ها مجاهدت 
و تلاش در راه انقلاب دعوت حق را لبیک گفت. اداره 
کل ورزش و جوانان خراسان شمالی و جامعه ورزش 

بقیة  حضرت  به  را  بزرگ  ضایعه  این  استان  جوانان  و 
ا... خامنه ای  آیت  ارواحنا فداه، حضرت  ا... الاعظم 
)مد ظله العالی(، علما و مراجع بزرگوار تقلید و ملت 

شریف ایران تسلیت عرض می کند.

 تسلیت جامعه ورزش 
در پی درگذشت یار 
دیرین انقلاب

 دو پینگ پنگ باز 
در تور ایران

تور  به رقابت های  باز استان  دو پینگ پنگ  شیرازی- 
ایران اعزام شدند.نایب رئیس هیئت پینگ پنگ استان 
به خبرنگار ما گفت: »محبوبه حری« از بجنورد و »فائزه 
احمدی« از گرمه به مسابقات تنیس روی میز تور ایران 
اعزام شدند.»زیور بلاغی« افزود: این رقابت ها 23 دی 

ماه به میزبانی اصفهان برگزار خواهد شد.وی بیان کرد: 
تمرینات تیم استان نیز طبق روال خود در هیئت پینگ 
پنگ استان انجام می شود و هر مسابقه ای باشد به طور 
کرد:  خاطرنشان  کرد.وی  خواهیم  شرکت  آن  در  حتم 
استعدادیابی  برای  استانی  و  شهرستانی  های  رقابت 

بین  انگیزه  ایجاد  البته  و  فعال  بازیکنان  شناسایی  و 
پینگ  داشت:  اظهار  شد.وی  خواهد  برگزار  بازیکنان 
نظر  زیر  مختلف  سنی  های  رده  در  استان  ب��ازان  پنگ 
مربیان تمرین دارند و امیدوارم خانواده ها ما را بیش از 

پیش در این مسیر یاری کنند.


