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فروش منزل و�لا�� نوساز
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١٨٠مترزیربنا شمالی، اسکلت فلزى
زاهدان-زیباشهر-زمين هاى گمرک

فی:٣۶٠ ميليون تومان
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فروش طبقه دوم اداره پست(مهرشهر)
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٠٩١٥٠٢٤٣٠٧٥

پخش پلاستي� متين
عرضه کننده انواع ظروف

 پلاستيکی-نایلون و نایلکس
خ اميرالمومنين بعد از تقاطع سعدى 
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ا�زوگام روزخوان
فروش و نصب و عا�ق �ار�
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صدابردار� زنده و استد�و��، 
صدابردار� هما�ش ها و جلسات

٠٩٣٧٦٥٢٧٠١٩
ساخت �ابينت ام د� اف 
درطرحهاورنگها� جد�د

ساخت کمددیوارى بادوام بالا
ساخت دکورمغازه،ميزال سی دى

تخت خواب،جاکفشی و...
قبول سفارش درتمام شهرهاى استان

٠٩٣٧٣٢٠٢١٢٩ 

فروش انواع تش� ها� 
�� نفره و مسافرت�

 به قيمت عمده
تقاطع خيابان مصطفی خمينی و کفعمی 

تالار فرش برادران بارانی

٠٩٣٧٧٨٠٠٤٠٨

فروشگاه پارس پلاستي�
عرضه لوازم خانگ�

نبش اميرالمومنين ٣٣    ٣٣٢٢٠٨٦٨

آپارتمان فروش� 
داراى متراژ ١١٠ متر ، دو خوابه 

 طبقه دوم - پارکينگ ، انبارى نورگير 
بسيار عالی ، تراس ، کف سراميک ، 
آشپزخانه اپن  به فروش می رسد .

آب و برق - فکورى ۵  شهرستانی ٨ 

٠٩١٥٥١٠٧٤١٩

پوشا� TCM آلمان 
بورس انواع لباسهاى زنانه 

مردانه ، بچگانه 
کفش ، کاپشن و غيره ...

چهارراه رسولی ، بعدحسين بر 
 ١٨،روبروى پست بانک 

  پاساژ صدف ، غرفه ١١١ 
مدیریت :کاشانی 
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فروش طبقه اول آموزش 
وپروش ناحيه ��(مهرشهر)
فی:۶٠ ميليون تومان ٣٣٢٨٢٨٩٥

مرادبیکی- بسیاری افراد با وجود اضافه وزن، چربی 

نیاز جدی به ورزش در  زیاد در ناحیه شکم و پهلو و 
زندگی، نه تنها به هیچ باشگاهی مراجعه نکرده اند 
نیز  را  پ��ارک  در  ک��ردن  ورزش  وقت  و  حوصله  بلکه 
ندارند اما با این حال همواره به خود قول می دهند 
با  نیز  گاهی  کنند.  می  معضل  این  برای  فکری  که 
از  خود می گویند که چه نیازی به ورزش است زیرا 
و  کنم  می  ورزش  گیرم،  می  غذایی  رژیم  بعد  هفته 
پس  یکی  ها  هفته  این  اما  رسم  می  آل  ایده  وزن  به 
از دیگری می گذرند و فرد همچنان برنامه ای برای 
خود ندارد! البته بسیاری نیز با گرفتن یک تصمیم در 
این باره، عادت های ناپسند گذشته را رها می کنند و 
بدون رفتن به باشگاه یا گرفتن رژیم های غذایی، با 
رعایت نکاتی، به وزن ایده آل خود می رسند. اما اگر 
از آن دسته افراد هستید که بارها و بارها شنیده اید 
به  سویی  از  و  بوده  مفید  شما  سلامت  برای  ورزش 
رفع  ب��رای  و  پزشک  توصیه  مالی،  مشکلات  دلیل 
دیگری،  موضوع  هر  یا  جسمی   مشکلات  از  بعضی 
برنامه ای  برای باشگاه رفتن ندارید و اهل پیاده روی 
این  کردن  ورزش  برای  گزینه  آخرین  نیستید،  نیز 
است که باشگاه را به خانه بیاورید و به کمک وسایل 
ورزشی خانگی تمریناتی سبک را آغاز کنید. در این 
میان، گروهی نیز طرفدار برنامه های تمرین ورزش 
تلویزیون هستند و هر صبح پا به پای برنامه آموزنده 
به ورزش می پردازند اما پس از پایان آن، با زیاده روی 

در صبحانه، همه تلاش هایشان را از بین می برند.

اطلاع از بیماری های احتمالی
ورزش  انجام  درباره  ورزشی  پزشکی  کارشناس  یک 
در خانه می گوید: اگر از آن دسته افرادی هستید که 
دوست دارید در خانه به ورزش کردن بپردازید باید 
بدانید که قبل از انجام هر نوع ورزشی باید از بیماری 
های احتمالی که ممکن است با آن ها درگیر باشید 
انجام  ضمن  توانید  می  صورت  این  در  شوید.  مطلع 
ورزش خانگی از صدمات و آسیب های احتمالی نیز 

پیشگیری کنید.
نیز ممکن  افراد  افزاید: بعضی  »مصطفی جیبا« می 
به  خانه  به  مربوط  ورزش��ی  تجهیزات  تهیه  با  است 
این  از  از هر یک  اما استفاده  بپردازند  ورزش کردن 
است.  ای  زمینه  پیش  اطلاعات  نیازمند  نیز  ابزارها 
فقط  و  است  س��اده  ها  آن  از  بسیاری  با  کار  اگرچه 
استفاده  مثلا  طلبد.  می  را  ورزش  حین  در  احتیاط 
و  تردمیل  مانند  خانگی  ورزش��ی  ازدستگاه های 
تردمیل  نیست.  نگران کننده  چندان  ثابت  دوچرخه 
باید  که  مسئله ای  تنها  و  است  رفتن  راه  برای  فقط 
به آن توجه شود، این است که اگر فرد تازه کار است 

هنگام  باید  این  بر  علاوه  نیفتد،  آن  از  باشد  مراقب 
داشت.  هم  کافی  دید  و  مهارت  تردمیل  از  استفاده 
این که  مگر  نیز آسیب زا نیست،  ثابت  دوچرخه های 
کمر  یا  بنشیند  دستگاه  روی  خمیده  صورت  به  فرد 

درد داشته باشد.
وی ادامه می دهد: افراد قبل از پرداختن به ورزش 
در منزل باید در ابتدا محلی مناسب را در نظر بگیرند 
که در آن محیط نکات ایمنی از قبیل هموار بودن و 
از لحاظ فیزیکی مشکلی وجود نداشته باشد. علاوه 
برآن محیط باید از نظر درجه حرارت، میزان رطوبت 
و به  طور کلی شرایط فیزیکی و شیمیایی در وضعیت 
مطلوبی قرار داشته باشد زیرا ورزش در هوای آلوده 
و گرما و سرمای بیش از حد آسیب زاست و احتمال 
خوردگی  سرما  قبیل  از  را  زیادی  های  بیماری  بروز 

زیاد می کند. 
این کارشناس اضافه می کند: گاهی تصور برآن است 
نمی  ورزش  ها  باشگاه  و  خانه  از  بیرون  در  چون  که 
ورزشی  کفش  و  لباس  پوشیدن  به  نیازی  پس  کنیم 
نیست که این تصور بسیار نادرست است زیرا ورزش 
و حرکات ورزشی افراد در هر مکانی اگر بیش از ده 
دقیقه به طول بینجامد به طور قطع نیازمند رعایت 
اصول ورزشی و نکات مربوط به آن است زیرا رعایت 
تاثیر گذاری آن و موجبات  افزایش  باعث  این موارد 

بهره مندی بیشتر می شود.
وی بیان می کند: افرادی که می خواهند در خانه به 
ورزش بپردازند باید قبل از شروع، به چند نکته توجه 
بدن  کردن  گرم  به  توان  می  نکات  این  از  که  کنند 
قبل از شروع ورزش، اطمینان از سلامت جسمانی، 
گذشتن  معدنی،  ام��لاح  و  کافی  مایعات  مصرف 
ساعاتی از خوردن وعده های غذایی و نپرداختن به 
اشاره  روزان��ه  فرسای  طاقت  کارهای  از  بعد  ورزش 
کرد. رعایت هر یک از این اصول می تواند زمینه ساز 
ورزشی بهتر و موثر تر بدون آسیب دیدگی احتمالی 

باشد.

استفاده از منابع معتبر
این کارشناس خاطر نشان می کند: ورزش در خانه 
روشن  با  باره  یک  به  فرد  که  باشد  ای  گونه  به  نباید 
صبحگاهی  ورزش  برنامه  دیدن  و  تلویزیون  کردن 
ورزش  به  ب��الا،  ای  پایه  نکات  گرفتن  نظر  در  ب��دون 
تنها موجبات سلامتی  نه  رو  این  از  و  بپردازد  کردن 
او تامین نشود بلکه بدن نیز به هم بریزد و از حالت 
مند  علاقه  افراد  گونه  این  شود.  خارج  خود  تعادل 
منابع  از  را  حرکات  باید  صبحگاهی  های  ورزش  به 
درست و معتبر بیاموزند زیرا بسیاری از مواقع انجام 
نیست،  مفید  که  این  بر  علاوه  حرکات  از  سری  یک 

می تواند مضر هم باشد به طور مثال حرکات ضربه ای 
باشد.  داشته  همراه  به  را  صدماتی  می تواند  سر 
نادرستی  شیوه  به  ورزش  هنگام  اشخاص  بعضی 
خم می شوند که در این حالت به کمرشان فشار وارد 

می شود.
احتمال  حداقلی  کاهش  برای  کند:  می  اضافه  وی 
ضمن  اف��راد  اس��ت،  بهتر  خانگی  ورزش  در  آسیب 
ورزش از انجام حرکات ضربه ای یا چرخشی به ویژه 
در ستون فقرات پرهیز کنند. از نکات دیگر ورزشی 
مفاصل  دادن  تکان  نرم  و  حرکات  کنترل  داشتن 
است. از طرفی سعی شود تا از ایجاد فشار های زیاد و 

غیرمعمول پرهیز کنند.
سرعت  با  شدید  حرکات  انجام  دهد:  می  ادامه  وی 
به  فرد  اگر  بنابراین  دارد،  نیاز  کافی  مهارت  به  زیاد 
زیادی  مهارت  و  است  کرده  شروع  را  ورزش  تازگی 
در آن ندارد با احتیاط بیشتر با ورزش به تندرستی و 
سلامتی برسد و سبب آسیب و بروز مشکلات جدی 
در ستون فقرات، گردن، دست ها یا دیگر قسمت های 

بدن  نشود.
آسیب  بدن  به  که  ورزش��ی  حرکات  به  اش��اره  با  وی 
می رساند می گوید: بیشتر افراد هنگام ورزش های 
انجام  اشتباه  را  کمر  ی��ا  گ���ردن  ح��رک��ات  خانگی 
حرکات  که  ای��ن  به  توجه  با  طرفی  از  و  می دهند 
ضربه ای برای گردن یا چرخش کمر به طور معمول 
آسیب زاست بنابراین باید طریقه درست آن فراگرفته 
شود. خم شدن و فشار بیش از حد به زانوها هم می 
تواند آسیب زا باشد بنابراین در این مورد باید نهایت 
کلی  ط��ور  به  گفت  باید  ش��ود.  گرفته  ک��ار  به  توجه 
به  و  است  مضر  مفاصل  برای  ناگهانی  های  حرکت 

زانو و شانه آسیب می رساند.

ضرورت انجام تست ورزش
برای  ورزش  تست  انجام  که  این  به  اش��اره  با  جیبا 
می  ادامه  است  الزامی  سال  میان  افراد  و  بیماران 
جدی  اسکلتی  مشکلات  به  اف��راد  از  برخی  ده��د: 
و  قلبی  های  بیماری  است  ممکن  یا  هستند  مبتلا 
افراد  این  است  بهتر  بنابراین  باشند.  داشته  عروقی 
قبل از ورزش حتما با پزشک متخصص مشورت کنند 

تا  بررسی شود که تا چه حد می توانند ورزش کنند.
فقط  ورزش  تست  انجام  کند:  می  نشان  خاطر  وی 
مختص افراد با مشکلات اسکلتی نیست بلکه علاوه 
بر آن، حتی افراد سالمی که به ظاهر مشکلی ندارند 
را  ورزش  تست  باید  نیز  بالاست  کمی  سنشان  اما 
حرکات  باید  آرت��روز،  به  مبتلا  افراد  در  دهند.  انجام 
گردن با احتیاط بیشتری انجام شود زیرا به هر حال 
فشار یا حرکات نامناسب می تواند برخی از بیماری 
ها را تشدید کند و به جای سلامتی، مشکلات جدی 
را به دنبال داشته باشد.وی به سی دی های آموزش 
افراد  افزاید: برخی  نیز گریزی می زند و می  ورزش 
آموزشی  ه��ای  دی  س��ی  خرید  ب��ا  کنند  م��ی  سعی 
ورزشی به فعالیت های بدنی بپردازند که در این باره 
باید گفت این سی دی ها در صورتی می تواند خوب 
باشد که از منابع شناخته شده خریداری شود و اصول 
ورزشی در حرکات آموزشی معتبر باشد. اگر حرکتی 
انجام  درست  که  گفت  می توان  باشد  همراه  درد  با 
رعایت  با  می کند.  ایجاد  را  صدماتی  و  است  نشده 
نکات اصلی در ورزش و گنجاندن آن در زندگی خود 

به سلامتی، شادابی و تناسب اندام دست یابید.   

گروه ورزش- مسابقات والیبال باشگاه های ایرانشهر با معرفی چهره قهرمان به کار خود پایان داد و نماینده این شهرستان برای حضور در 

رقابت های استانی معرفی شد.رئیس اداره ورزش و جوانان ایرانشهر به خبرنگار ما گفت: این دوره از رقابت ها به منظور معرفی نماینده 
شهرستان به مسابقات قهرمانی استان با شرکت 6 تیم در 2 گروه 3 تیمی از 25 دی ماه به مدت یک هفته در سالن والیبال شهید بامری 
مجموعه ورزشی شهید چمران برگزار شد. »مسافر شهنوازی« افزود: در پایان این رقابت ها تیم دهیاری نوکجوب )الف( مقام قهرمانی را به 
خود اختصاص داد و جواز حضور در رقابت های استانی را کسب کرد، دهیاری نوکجوب )ب( نایب قهرمان و تیم وحدت دامن به مقام سوم 
دست یافت.وی خاطرنشان کرد: در مراسم اختتامیه این مسابقات با حضور مدیرکل راه وشهرسازی جنوب و جمعی از پیشکسوتان ورزشی و 

تماشاگران پرشور به تیم های برتر حکم و جوایزی اهدا شد.

ورزش

باشگاه را به خانه بیاورید

بایدها و نبایدهای ورزش در منزل

بلند قامتان پیروز ایرانشهر معرفی شدند

اخبار

3 سه شنبه  5 بهمن  1395 .25   ربیع الثانی    1438 .  شماره  757

رزمی کاران چابهار در راه رقابت های بین المللی

مسابقات  به  چابهار  آزاد  منطقه  سازمان  کسینگ  بو  کیک  تیم  ورزش–  گروه 

بین المللی حرفه ای اعزام می شود.رئیس هیئت ورزش های رزمی چابهار به 
خبرنگار ما گفت: رقابت های بین المللی حرفه ای کیک بوکسینگ 2۰۱۷ از 
۱۱ تا ۱3 بهمن ماه در پنج رده سنی نونهالان، نوجوانان، جوانان، بزرگسالان 
و پیشکسوتان به میزبانی گرجستان برگزار می شود.»محمود ریگی« افزود: 
در رده نونهالان محمد متین ریگی در وزن 2۷ و امیر حسین خاجه پور در35 
کیلوگرم، رده نوجوانان یاسر حسین زهی زمان در وزن 45، جوانان امیر آژ در 
54، بزرگسالان سید امید موسوی فرد در 9۰ کیلوگرم، ناصر شه بخش در وزن 
۷۱ و بهنام حیدری قرا در ۷5 و پیشکسوتان محمود ریگی در وزن 9۰+ به 
سرپرستی رضا خاجه پور به همراه گروه کیک بو کسینگ بین المللی جمهوری 

اسلامی ایران در این رقابت ها شرکت می کنند.

رئیس ورزش و جوانان کنارک خبرداد:

کسب 2مدال برنز در رقابت های تیراندازی سواحل مکران
 بانوان کنارک در مسابقات تیراندازی جام سواحل مکران به میزبانی جاسک 
به  کنارک  جوانان  و  ورزش  اداره  شدند.رئیس  برنز  مدال   2 کسب  به  موفق 
خبرنگار ما گفت: این دوره از رقابت ها در بخش بانوان به صورت نیم فرم میان 
تیم های کنارک و جاسک به مدت دو روز به میزبانی جاسک برگزار شد.»لعل 
بخش امیری« افزود: در رشته تفنگ بادی رقیه کشکولی با ۱۰۱ امتیاز و تپانچه 
بادی . هاجر کیانی با ۱4۰ امتیاز از کنارک موفق به کسب مقام سوم این رقابت 
ها شدند.وی در ادامه با اشاره به نتایج هفته هفتم مسابقات کریکت، جام توسعه 
سواحل مکران بیان کرد: در مسابقات این هفته که در زمین اختصاصی کریکت 
کنارک برگزار شد شاهین کنارک با امتیاز 96 بر 95 استقلال این شهر غلبه 
کرد و یوسف بادروزه از شاهین به عنوان بهترین بازیکن انتخاب شد، استقلال 
چابهار با امتیاز ۱3۱ بر ۱3۰ مکران کنارک را شکست داد و عمران بلوچ از 
دشت  میان  رقابت  کرد،  خود  ازآن  را  زمین  بازیکن  بهترین  عنوان  استقلال 

کنارک و مهران چابهار نیز به علت بارش باران لغو شد.

بانوان کشتی گیر زهک در مسابقات کشوری رقابت می کنند

می  رقابت  کشوری  مسابقات  در  زهک  بانوان  »آلیش«  کمربند  با  کشتی  تیم 
کند.مسئول امور بانوان اداره ورزش و جوانان زهک به خبرنگار ما گفت: صفیه 
دارپرنیا و فاطمه پیری دو بانوی کشتی گیر آلیش زهک برای حضور در رقابت 
های کشتی با کمربند کشوری ۷ بهمن ماه عازم اراک می شوند.»مریم دارپرنیا« 
با بیان این که این بانوان در حال گذراندن اردوی آمادگی در خانه کشتی زهک 
هستند ادامه داد: بانوان این رشته در زهک با ۱۰ سال سابقه فعالیت تاکنون 
موفق به کسب 5 مقام قهرمانی کشور و افتخار برای این استان شده اند.وی 
در  گیر  کشتی  دوبانوی  این  درخشان  سابقه  به  توجه  با  کرد:  امیدواری  ابراز 
عرصه رقابت ها، در این دوره نیز بتوانند در رویارویی با رقیبان خود به مدال 

های ارزنده ای دست یابند.

رقابت های پاورلیفتینگ در زاهدان برگزار شد

مسابقات پاورلیفتینگ بدون لوازم، قهرمانی باشگاه های زاهدان گرامیداشت 
شهید مدافع حرم مصطفی عارفی برگزار شد.رئیس هیئت بدنسازی و پرورش 
اندام استان به خبرنگار ما گفت: این دوره از رقابت ها با عنوان جام شهدای 
انقلاب با شرکت ۷5 ورزشکار در رده های سنی نوجوانان، جوانان، بزرگسالان 
برگزار  و پیشکسوتان در سالن بوکس مجموعه ورزشی ۱۷ شهریور زاهدان 
شد.»سیاوش پیروزی« افزود: در این مسابقات در رده سنی نوجوانان باشگاه 
شهید پیروزی با 6۰ امتیاز، تفتان با 4۱ و خلیج فارس با 33 امتیاز در رده 
جوانان باشگاه یزدان با 32، فولاد مردان 24 و رستم دستان با ۱۷ امتیاز، 
بخش بزرگسالان تفتان با 5۷، رستم دستان با 45 و یزدان 43 امتیاز عنوان 
اول تا سوم را ازآن خود کردند.وی ادامه داد: در رده پیشکسوتان بخش مستر 
یک تیم های یزدان با 2۱، شهید پیروزی 2۰ و فولاد مردان ۱۷ امتیاز موفق 
شهید  و  با 33  ی��زدان  مستر 2  بخش  در  و  شدند  سوم  تا  اول  مقام  کسب  به 
پیروزی با 2۱ امتیاز در جایگاه اول و دوم قرار گرفتند.وی اظهار کرد: مسابقات 
پاورلیفتینگ بدون لوازم قهرمانی استان و شرق کشور نیز با عنوان جام فجر، 
گرامیداشت شهید خان محمد رخشانی فر نیز ۷ و 8 بهمن ماه در زاهدان و 
رقابت های فیزیک، بادی کلاسیک و پرورش اندام شرق کشور، گرامیداشت 
شهیدان جواد فدویان مقدم و خالد مبارکیان ۱5 بهمن ماه به میزبانی چابهار 

برگزار می شود.

ایرانشهری ها قهرمان کونگ فو استان شدند

نماینده  قهرمانی  با  فجر  جام  عنوان  با  استان  فو  کونگ  قهرمانی  مسابقات 
ایرانشهر به پایان رسید.سرپرست هیئت کونگ فو استان به خبرنگار ما گفت: 
این مسابقات با شرکت 95 بازیکن در قالب ۷ تیم در سالن حجاب مجموعه 
ورزشی ۱۷ شهریور زاهدان برگزار شد که در نهایت ایرانشهر برای هشتمین 
سال متوالی جام قهرمانی این رقابت ها را ازآن خود کرد.»علی نارویی« افزود: 
در این دوره که تیم های ایرانشهر، زاهدان الف و ب، خاش، سراوان، نیکشهر و 
نوک رقابت کردند، زاهدان عنوان نایب قهرمانی را به خود اختصاص داد و تیم 
خاش در جایگاه سوم ایستاد.وی شناسایی بازیکنان مستعد این رشته به منظور 

اعزام به مسابقات کشوری را از اهداف برگزار این رقابت ها اعلام کرد.

نخبه های تیرانداز استان حمایت می شوند

طرح استعدادیابی ورزش تیراندازی با هدف حمایت نخبه های این ورزش با 
برگزاری کلاس توجیهی در زاهدان آغاز شد.رئیس هیئت تیراندازی استان 
حضور  با  تیراندازی  ورزش  توجیهی  و  آموزشی  دوره  گفت:  ما  خبرنگار  به 
در  گذشته  روز  شهرستان  این  م��دارس  بدنی  تربیت  مربیان  از  نمایندگانی 
طرح  آغاز  اف��زود:  هراتی«  »رضا  شد.  برگزار  تیراندازی  هیئت  جلسات  سالن 
استعدادیابی نونهالان و علاقه مندان به رشته تیراندازی در دو بخش پسران و 
دختران از 2۰ مدرسه هدف از اهداف برگزاری این دوره توجیهی است.وی 
اضافه کرد: نونهالان گنجینه های ورزش و ستون های هر استان برای رشد و 
کسب موفقیت در کشور هستند که به پشتوانه حضور آن ها می توان گام های 

ارزشمندی را در عرصه مسابقات و قهرمان پروری برداشت.
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