
گروه ورزش- مسابقات �شت� نونهالان و نوجوانان در خاش برگزار شد.رئيس اداره ورزش و جوانان خاش به خبرنگار ما گفت: در ا�ن دوره از 

مسابقات ٤٠ نفر از �شت� گيران نونهال و نوجوان به منظور �سب جواز حضور در رقابت ها� استان� در سالن �شت� مجموعه ورزش� شهيد 
امام بخش ر�گ� رقابت �ردند.«عبدالغفور قلندرزه�» افزود: در پا�ان ا�ن رقابت ها تيم ها� هيئت �شت�، بخشدار� مر�ز� و اداره ورزش 
وجوانان عنوان ها� اول تا سوم را به خود اختصاص دادند.و� ادامه داد: مسابقات �ونگ فو نيز با شر�ت ٢١ ورزش¡ار نونهال در سالن ورزش� 

مجموعه شهيد امام بخش ر�گ� برگزار و از نفرات برتر تجليل شد.

ورزش

کشتى گیران خاش روى تشک رفتند

٣ چهارشنبه ١٠ خرداد  ١٣٩٦ .٥ رمضان    ١٤٣٨ .  شماره  ٨٤٩

اخبار

معلولان در ٤ رشته رقابت م� �نند

گروه ورزش- جانبازان و معلولان ورزش¡ار استان به مناسبت ماه رمضان در ٤ 

رشته ورزش� رقابت م� �نند.
دبير هيئت ورزش ها� جانبازان و معلولان استان به خبرنگار ما گفت: هر 
و  جانبازان  و�ژه  ورزش�  ها�  رقابت  رمضان   ªمبار ماه  مناسبت  به  سال 
 ٤ در  را  ها  رقابت  ا�ن  دار�م  برنامه  نيز  امسال  �ه  شود  م�  برگزار  معلولان 
�ه  ا�ن  بيان  با  تيمور�»  �نيم.«محمدرضا  برگزار  پرطرفدار  ورزش�  رشته 
واليبال ساحل� در استان طرفداران ز�اد� دارد و تيم سيستان و بلوچستان 
رقابت  منظور  همين  به  ــزود:  اف است  �شور  در  قهرمان�  مدعيان  از   �¡�
به  زاهــدان  باشگاه  ها�  و�ژه  بزرگسالان،  سن�  رده  ساحل�  واليبال  ها� 
مناسبت ماه مهمان� خدا در ده¡ده المپي² برگزار م� شود.و� ادامه داد: 
ورزش¡اران رشته ها� واليبال نشسته و دووميدان� نيز در رده ها� جوانان 
و بزرگسالان و در دو بخش آقا�ان و بانوان در جام رمضان امسال رقابت م� 
ا�ن  در  گذشته  سال  از  �مان  با  تيرانداز�  ورزش  �ه  ا�ن  بيان  با  �نند.و� 
هيئت فعال شده است اظهار �رد: از زمان راه انداز� ا�ن رشته علاقه مندان 
ز�اد� جذب آن شده اند و هما�ش ها و مسابقات مختلف� برا� آن ها برگزار 
شده است �ه به مناسبت ماه رمضان امسال نيز مسابقات تيرانداز� با �مان 
جانبازان و معلولان آقا�ان و بانوان در دو رده سن� بزرگسالان و جوانان در 

زاهدان برگزار م� شود.

جام رمضان در نيمروز آغاز شد

مسابقات ورزش� جام رمضان از هشتم خردادماه جار� در نيمروز آغاز شد.
مانند  هم  امسال  گفت:  ما  خبرنگار  به  نيمروز  جوانان  و  ورزش  اداره  رئيس 
سال ها� گذشته مسابقات جام رمضان در ا�ن شهرستان برگزار م� شود 
اما با تغييرات� همراه است، به همين منظور رقابت ها� فوتسال و واليبال از 
هشتم خرداد ماه آغاز شد.«غلامعل� فرد جهان�» افزود: با توجه به استقبال 
شده  انجام  ر�ــز�  برنامه  براساس  توپ�  ها�  ورزش  از  نيمروز�  جوانان 

مسابقات فوتسال جام رمضان با شر�ت ١٦ تيم در حال برگزار� است.
و� ادامه داد: امسال برا� اولين بار رقابت ها� واليبال بانوان نيز در نيمروز 
شر�ت  ها�  تيم  مسابقات  ا�ن  در  �ه  است  انجام  حال  در  تيم   ٦ شر�ت  با 
�ننده م� توانند برا� حضور� پرقدرت در رقابت ها حدا�ثر دو �ار �م¡� 

از زابل داشته باشند.
و� خاطرنشان �رد: با توجه به حضور پرشور مردم در مسابقات و�ژه ورزش 
ها� روستا��، رقابت ها� بوم� و محل� در رشته ها� طناب �ش�، حلقه و 
طناب زن� در ا�ن شهرستان برگزار شد �ه با حضور پرشور مردم همراه بود.

�سب عنوان بهتر�ن نونهالان �شور توسط ٢ دونده دختر

دختران ورزش¡ار نيش¡هر� ر�ورد ورود� بهتر�ن ها� دووميدان� نونهالان 
�شور را �سب �ردند.

مسابقات  گفت:  ما  خبرنگار  به  ني¡شهر  جــوانــان  و  ورزش  اداره  رئيس 
دووميدان� نونهالان دختر و پسر مناطق ٦ گانه با هدف شناسا�� و رقابت 
دووميدان�  �ه  شد  برگزار  �شور  نونهالان  قهرمان�  ها�  رقابت  در  �¡سان 
�زد  ميزبان�  به   ٦ منطقه  در  نارو��  مر�م  مربيگر�  با  استان  دختر  �اران 

رقابت �ردند.
دختران  ملازه�  جو�ر�ه  و  براهو��  مهرنگار  افــزود:  ارباب�»  «مرادبخش 
حدنصاب  توانستند  مسابقات  ا�ن  در  ني¡شهر  از  استان  نونهال  ورزش¡ار 
به  و  �نند  �سب  را  نيزه  پرتاب  ماده  در  �شور  نها��  مرحله  ورود�  ر�ورد 

عنوان نفرات برتر دووميدان� نونهالان ا�ران انتخاب شوند.
و� در ادامه از تلاش ها� حسن رئيس� رئيس هيئت دووميدان� ني¡شهر به 
دليل اعزام ا�ن ورزش¡اران و مر�م نارو�� مرب� تيم �ه به منظور آماده ساز� 
و تمر�ن ا�ن دووميدان� �اران سخت� ها� ز�اد� را تحمل �رده است تش¡ر 
و ابراز اميدوار� �رد:  ا�ن ورزش¡اران �ه قرار است با برتر�ن ها� مناطق ٦ 
گانه �شور رقابت �نند بتوانند برا� سيستان و بلوچستان افتخار بيافر�نند.

زمان و م�ان رقابت ها� �شت� جهان مشخص شد

 رقابت ها� �شت� باشگاه ها� جهان با عنوان جام �ادگار امام (ره) تيرماه 
امسال در چابهار برگزار م� شود.

ها�  رقابت  دوره  سومين  گفت:   ما  خبرنگار  به  جوانان  و  ورزش  مد�ر�ل 
امام (ره)  در رده سن� بزرگسالان ٦ و ٧ تيرماه به  آزاد جام �ادگار  �شت� 

ميزبان� سيستان و بلوچستان در چابهار برگزار م� شود.
«حسين ثور�» افزود: هفته گذشته جلسه روسا� فدراسيون ها� ورزش� با 
حضور وز�ر ورزش و جوانان و استاندار سيستان و بلوچستان در تهران برگزار 
شد �ه ط� آن فدراسيون ها� ورزش� موظÃ به واگذار� ميزبان� رقابت 
ها� مل�، بين الملل� و آسيا�� به ا�ن استان شدند �ه برگزار� رقابت ها� 
�شت� در تيرماه استارت ا�ن ميزبان� هاست.شا�ان ذ�ر است:  اميد آرام�، 
فرد�ن �هرازه، محمد غلام� و عباس چنان� چهار مل� پوش �شت� فرنگ� و 
آليش �شور و قهرمانان �شت� استان در اردو� تيم ها� مل� به سر م� برند.

مسابقات بوم� و محل� در سراوان برگزار شد

رقابت ها� ورزش ها� روستا�� و باز� ها� بوم� محل� در سراوان برگزار 
از  دوره  ا�ن  گفت:  ما  خبرنگار  به  سراوان  جوانان  و  ورزش  اداره  شد.رئيس 
مسابقات در رشته ها� طناب �ش�، بولينگ فوتبال، خروس جنگ� و دو� 
جوانان  و  نوجوانان  استقبال  با  �ه  شد  انجام  �نت  پره  روستا�  در  �پگ� 

روستا همراه بود.
رشته  در  گفت:  ها  رقابت  ا�ن  نتا�ج  به  اشاره  با  گمشادزه�»  «محمدرضا 
طناب �ش� تيم گمرª به مقام قهرمان� دست �افت، «مسجد فاروق اعظم» 
و «گمرª ب» نيز عنوان ها� دوم و سوم را �سب �ردند، در بولينگ فوتبال 
حسن بزرگ زاده، شهاب شيخ زاده و  مال² بزرگ زاده جا�گاه ها� اول تا 
سوم را به خود اختصاص دادند.و� ادامه داد: در مسابقات خروس جنگ�، 
عاصم سيدزاده، خالد بزرگزاده و اسلام سيدزاده و در دو� �پگ�، عل� شيخ 
زاده، غفور بزرگزاده و ا�وب بزرگزاده موفق به �سب عنوان ها� اول تا سوم 
شدند.و� خاطرنشان �رد: در پا�ان به نفرات و تيم ها� برتر، ح¡م قهرمان� 
باز� ها� بوم� و محل�  و  از طرف هيئت ورزش ها� روستا��  و جوا�ز� 

اهدا شد.

برهنه-   -٢ خانگ�  مرغ  روزقيامت-  ١-د�وارگل�- 
به  باستان�- تصد�ق روس� ٣-  ستاره كمياب- تمدن 
دانه  اروپا-  اشراف�  لقب  انعطاف  ٤-  رسيده-  مقصود 
 -٥ ــت  ــادراس م از  تــر  مهربان  مثل  در  آزار-  بــ�  كــش 
تربيت   – شير�ن  سينما��  فيلم  باز�گرفقيد  محدوده- 
شده ٦- منطقه �يلاق� اطراف مشهد- خدا� آسمان 
در �ونان - روز ٧- چهره-از پرندگان آب� – اذ�ت - شامه 
نواز٨- اهر�من – شن  ٩- شيره خرما- كلاه لبه دار- از 
نام ها� زنانه به معن� باظرافت - راز ١٠- بانگ مهيب 
آبــرو-از  ب�   -١١ گناه  ب�  زمانه -  سر�ال  �ارگردان   -
مشهور  مردم  فرمانروا�  به  �ه  باستان  روم  امپراتوران 
بود - پرستش ١٢- پاپوش- �راق اسب- حرف چهارم 
الفبا� �ونان� ١٣- ثروتمند- نوكر  ١٤- دشمن سخت- 
از انواع نان- بيم- حرف همراه� ١٥- هواكش اجاق 

گاز- حكيم ور�اض� دان �ونان� عهد باستان- آدم كش�

١-مته برق�- وز�ر فرزانه و ح¡يم انوشيروان- لرزانك  
٢- اسب آذر�- كلپاسه- نصران�- مادرورزش ها ٣- 
زمين  آمادگ�  همسرابراهيم(ع)-   -٤ جنگ  بار�ك-  
برا� كشت- بنيان ٥- وام دار – جان ها - حنا ٦- آب 

و�رانگر- هست� – مقام - حرف شرط ٧- پشته خاك- 
سند – شهر� رو� آب - مرتجع لاستيك� ٨- ناطق- 
ازگل  خاشاك-   -٩ خرما   پوست  از  بار�²  ر�سمان� 
ذره   -١٠ هندس�  عدد   – حمام  گلخن  ز�نت�-  ها� 
بــاردار- از درندگان - شوم - سرما ١١- سنگ سبز و 
ها�  استخوان   -١٢ ها  درس  ســار�-  اهل   – قيمت� 
پوسيده- جراحت- طولان� تر�ن شب سال ١٣- دندان 
ازسازها�  بــاد-  وزش  ــوزه-  رف  -١٤ دربند    - موقت� 
باد�- پرستيدن� مشركان ١٥- معدن- جيحون سابق 

- پدر رستم 
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نيازمنـــدى ها 

ورزش در رمضان
و  ساز  انسان  ماه  خداست،  مهمان�  ماه  ذوالفقار�- 

نزول بر�ات، ماه� �ه هرچه انسان �امل تر باشد از 
فوا�د آن بيشتر بهره م� برد، ماه� پر بر�ت �ه همه 
به ف¡ر درست استفاده �ردن از روزها و شب ها� آن 
و برنامه ر�ز� برا� �ار و فعاليت درست در ا�ن ا�ام 
و  ورزش¡اران  از  بسيار�  دغدغه  روزها  هستند.ا�ن 
علاقه مندان به ورزش حفظ فعاليت ها� جسمان� 
و استفاده �امل از ا�ن ماه پربر�ت و خاص است، ا�ن 
�ه چگونه و چه زمان� فعاليت ورزش� شان را انجام 
دهند تا به جسمشان آسيب� وارد نشود. بسيار� از 
ورزش¡اران نگران هستند �ه شا�د با انجام تمر�نات 
ورزش  برا�  دليل  همين  به  شوند  فشار  افت  دچار 
اگرچه  �ارشناسان  گفته  به  اما  دارند،  ترد�د  �ردن 
ورزش به دليل تحليل قوا� جسمان� در ماه رمضان 
سخت تر م� شود ول� نه تنها با روزه منافات� ندارد 
بل¡ه اگر به صورت صحيح انجام شود سبب آرامش 
آنان  صبر  و  ف¡ر�  استقامت  و  شود  م�  ورزش¡اران 
را تقو�ت م� �ند.�¡� از �ارشناسان ارشد ورزش� 
م� گو�د: از آن جا �ه امسال هم ماه مبارª رمضان 
با�د  داران  روزه  است  شده  زمان  هم  هوا  گرما�  با 
چرا  باشند  خود  سلامت  حفظ  مراقب  بيشتر  قدر� 
نيز  هوا  روزه دار� گرما�  بر  علاوه  است  �ه مم¡ن 
را  ورزش  جمله  از  روزانــه  بدن�  ها�  فعاليت  انجام 
منظم  انجام  به  �ه  �سان�  اما  �ند  مواجه  مش¡ل  با 
و مرتب ورزش عادت دارند به �² باره همه فعاليت 
ها� خود را متوقÃ ن¡نند. «محمدرضا دهمرده» م� 
افزا�د: رمضان ماه خير و بر�ت و انسان ساز است �ه 
بيشتر  ا�ن ماه  از فوا�د  باشد  تر  انسان �امل  هر چه 
بهره م� برد، به همين دليل ورزش �ه همواره برا� 
سلامت� جسم و روح به آن سفارش شده است در ا�ن 
ماه جلوه پررنگ تر� م� �ابد و م� تواند نقش خود 
م�  ادامه  �ند.و�  ا�فا  بيشتر  و  بهتر  مهم  ا�ن  در  را 
اگر  بل¡ه  ندارد  منافات�  روزه  با  تنها  نه  ورزش  دهد: 
به صورت صحيح و اصول� انجام شود سبب آرامش 
استقامت  و  شود  م�  ورزش¡اران  استرس  �اهش  و 
ف¡ر� و صبر آنان را تقو�ت م� �ند، همچنين ورزش 
و  جلوگير�  بدن  در  چرب�  تجمع  از  رمضان  ماه  در 
عمل سوخت و ساز را تسهيل م� �ند و ورزش¡اران 
م� توانند با �² برنامه غذا�� غن�، انرژ� مورد نياز 
ساختار  حفظ  و  ورزش�  ها�  فعاليت  انجام  برا�  را 

بدن به دست آورند.

چگونگ� ورزش 
 ªمبار ماه  در  �ــردن  ورزش  چگونگ�  ــاره  درب و� 
مناسب  راه�  ورزش  تداوم  �ند:  م�  اظهار  رمضان 
ا�ن ماه است و  از  و لذت بردن بيشتر  برا� سلامت 
م�  �ند  رعا�ت  را  صحيح  ا�  تغذ�ه  اصول  فرد  اگر 
تواند در �نار روزه دار� به ورزش منظم و ملا�م نيز 

تأمين  را  ا�ن گونه سلامت جسمان� خود  و  بپردازد 
ا�ن ن¡ته مهم توجه داشته  به  با�د  �ند، ورزش¡اران 
مدت  به  ورزش�  ها�  فعاليت  همه  قطع  �ه  باشند 
�² ماه م¡مل قدرت و استقامت قلب� و عروق� را با 
مش¡ل مواجه م� �ند.و� اضافه م� �ند: با �اهش 
حال  همين  در  و  بود  فعال  توان  م�  ورزش�  برنامه 
افــراد�  مثال  عنوان  به  �ــرد،  حفظ  را  خود  انــرژ� 
�ه به طور معمول م� دوند با�د آن را به پياده رو� 
سر�ع تبد�ل �نند �ا �سان� �ه هميشه به مدت �² 
قدرت  به  بسته  را  آن  زمان  �نند  م�  ورزش  ساعت 
دهند. �اهش  دقيقه   ٤٥ تا   ٣٠ به  خود  جسمان� 
بدن�  ها�  فعاليت  در  تــداوم  �ند:  م�  تصر�ح  و� 
مهم است پس با ا�ن �ه شا�د در ماه رمضان فرصت 
ز�اد� برا� ورزش و انجام تمر�نات بدن� نباشد اما 
همين ٢٠ دقيقه فعاليت هم �م² ز�اد� به حفظ 
از  پس  گونه  ا�ن  و  �ند  م�  مناسب  وزن  و  سلامت 
ساده  عاد�  ورزش  برنامه  به  برگشتن  رمضان  ماه 
به  و  تمام  ساعت   ²� �ه  نيست  لازم  بود،  خواهد  تر 
همان شدت سابق ورزش �رد فقط همان اندازه �ه 
نيز تداوم  ا�ن ماه  تا در طول  م� توانيد تلاش �نيد 

برنامه ورزش� را حفظ �رده باشيد.

بهتر�ن زمان ورزش 
به گفته دهمرده، برا� روزه داران� �ه در طول سال 
به �² ورزش  پرداختن  اند  نبوده  اهل هيچ ورزش� 
سنگين بيش از آن �ه مفيد باشد مضر است، آن ها 
به  و  ملاحظات  برخ�  گرفتن  نظر  در  با  توانند  م� 
�نند  جلوگير�  عضلات  گرفتگ�  از  �ه  ا�ن  منظور 
سوار�،  دوچرخه  رو�،  پياده  مانند  ها��  ورزش  به 
�وهپيما��، شنا� سب² و تفر�ح� و انجام حر�ات 

نرمش و �شت� بپردازند.
ماه  در  ورزش  ــان  زم بهتر�ن  �ند:  م�  اضافه  و� 
و  است  افطار  از  بعد  ساعت   ٣ تا   ٢ رمضان   ªمبار
افطار  از  بعد  بلافاصله  ورزش  مسابقات  برگزار� 
موجب خستگ�، وارد آمدن فشار بر سيستم عصب�، 
به و�ژه عضلان� م� شود �ه در  و  مفصل�، گوارش 
آسيب  و  ها  بيمار�  بروز  سبب  است  مم¡ن  نها�ت 
ها� ورزش� شود، فاصله ميان غذا خوردن و ورزش 
�ردن سبب م� شود تا بدن فرصت هضم غذا را پيدا 

و خون به راحت� در عضلات جر�ان پيدا �ند.

برنامه غذا�� ورزش�اران
ماه  در  ورزشــ¡ــاران  غذا��  برنامه  به  ــاره  اش با  و� 
سع�  مــاه  ا�ــن  در  ــاران  ــ¡ ورزش گو�د:  م�  رمضان 
و  خـــوددار�  �ــرده  ســرخ  غذاها�  مصرف  از  �نند 
و  پز  آب  مانند  د�گر�  ها�  روش  از  غذا  طبخ  برا� 
از  جلوگير�  برا�  �نند،  استفاده  �ردن  بخارپز  �ا 
عطش هنگام سحر از خوردن غذاها� خش² نظير 

گوشت  و  �تلت  زمين�،  سيب  �و�و  �و�وسبز�، 
و  مرغ  �باب،  جوجه  �باب،  مانند  شده  سرخ  ها� 
ماه� خوددار� �نند. مصرف غذاها�� �ه با ادو�ه 
ز�اد طبخ و سبب عطش ز�اد و ترش �ردن معده م� 
ورزش¡اران  به  سحر  در  عسل  شربت  مصرف  شود 
شوند.  تشنه  د�رتر  روز  طول  در  �ه  �ند  م�  �م² 
سع�  با�د  ورزشــ¡ــاران  گو�د:  م�  �ارشناس  ا�ــن 
�نند بعد از سحر نخوابند چرا �ه در ا�ن وضعيت در 
ا�ثر افراد سبب برگشت موادغذا�� معده به مر� و 
ترش �ردن آن م� شود. ورزش¡اران در هنگام سحر 
شود  م�  سبب  پرخور�  ز�ــرا  �نند  پرخور�  نبا�د 
و  به معده  از سحر فشار ز�اد�  اوليه بعد  در ساعات 
دستگاه گوارش آن ها وارد شود و سوءهاضمه و نفخ 
ورزش  اهال�  همچنين  �ند،  ا�جاد  فرد  در  را  معده 
انــرژ�  �ه  چــون  بگيرند  روزه  سحر�  بــدون  نبا�د 
م�  تأمين  سحر�  خــوردن  با  روز  طول  در  مصرف� 
و   Ãضع دچار  بگيرند  روزه  سحر�  بدون  اگر  و  شود 

ب� حال� در طول روز م� شوند.
ورزش¡اران با�د زودتر بخوابند و از خوردن غذاها� 
چرب، حجيم، نفاخ، محرª و پرنم² در سحر پرهيز 
دستگاه  در  اســت  مم¡ن  �ه  عــوارضــ�  از  تا  �نند 
گوارش به وجود آ�د جلوگير� شود، همچنين توصيه 
استفاده  سحر  هنگام  د�رهضم  غذاها�  از  شود  م� 
�نند چرا �ه فرد د�رتر احساس گرسنگ� م� �ند، 
لوبيا،  دوسر،  جو  گندم،  جو،  مانند  غلات  و  حبوبات 
د�رهضم  غذاها�  جمله  از  برنج  و  دار  سبوس  آرد 
مقدار  به  باميه  زولبيا  خوردن  از  شود،  م�  محسوب 
مصرف  �ه  چرا  �نند  پرهيز  افطار  هنگام  در  ز�ــاد 
ز�اد آن انسولين خون را بالا م� برد و قند به سرعت 
جذب سلول ها م� شود در نتيجه انسولين بالا م� 
احساس   ²� و  دســت  پا�ين  همچنان  قند  و  ماند 
دهد.  م�  دست  افــراد  به  شد�د  گرسنگ�  و   Ãضع
انجير و توت خش²، خرما در زمان افطار سبب م� 
شود �ه انرژ� افراد برا� ورزش حفظ شود و آسيب� 

به ورزش¡ار وارد نشود. 

از  مــا�ــارونــ�  و  حبوبات  بــرنــج،  دهــمــرده  گفته  بــه 
زمان  در  است،  ورزش¡ار  افطار  برا�  غذاها  بهتر�ن 
افطار و سحر آب ز�اد مصرف شود و از خوردن مواد 
غذا�� �ه سبب از دست رفتن آب بدن م� شود با�د 
خوددار� �نند �ه �¡� از ا�ن مواد �افئين است �ه 
ورزش¡ار  است  بهتر  و  بوده  فــراوان  چا�  و  قهوه  در 
�م  چا�  گرم،  آب  فنجان   ²� نوشيدن  با  را  افطار 
دچار  �ه  ا�ن  برا�  و  �ند  شروع  گرم  شير  �ا  و  رنگ 
سوء هاضمه نشوند ما�عات مصرف� افطار خيل� گرم 
و خيل� سرد نباشد. توصيه م� شود ورزش¡اران به 
مصرف آب و آب ميوه تازه هم توجه داشته باشند چرا 
حجم  �اهش  جمله  از  ز�ــاد�  مش¡لات  آب�  �م  �ه 
خون و ما�عات، ب� حال� و سست� بدن، اختلال در 
تنظيم درجه حرارت بدن، غليظ شدن خون و �اهش 
ا�سيژن رسان� مغز و عضلات را به همراه دارد، در 
نها�ت اگر ورزش¡ار به مسائل تغذ�ه ا� توجه داشته 
نم�  ورزش�  ها�  فعاليت  بر  منف�  تأثير  روزه  باشد 

گذارد.
و� خاطرنشان م� �ند: روزه موجب تقو�ت آرامش 
و �اهش استرس ورزش¡اران م� شود و مانع ورزش 
دچار  د�گر  بگيرند  روزه  ها  آن  اگر  نيست،  �ــردن 
مش¡لات گوارش� و قند خون نم� شوند، ا�ن افراد 
پر�الر�  اما  حجم  �م  غذا�  از  با�د  رمضان  ماه  در 
معتقدند  �ه  ورزش¡اران�  �نند،  استفاده  مناسب 
دهد  م�  تغيير  را  ها  آن  بدن�  ساختار  گرفتن  روزه 
م� توانند با �² برنامه غذا�� غن� انرژ� مورد نياز 

را حفظ �نند.
صبر  و  ف¡ر�  استقامت  روزه  �ه  ا�ــن  بيان  با  و� 
ورزش¡اران را تقو�ت م� �ند تصر�ح م� �ند: ورزش 
وارد  خستگ�،  موجب  افطار  از  بعد  بلافاصله  �ردن 
آمدن فشار بر سيستم عصب�، مفصل، گوارش� و به 
و�ژه عضلان� و در نها�ت مم¡ن است سبب بيمار� 
و آسيب ها� ورزش� شود و ورزش ها� شد�د در ماه 
رمضان سبب �مبود آهن و �لسيم م� شود �ه با�د 

توسط ورزش¡ار با رژ�م مناسب غذا�� جبران شود. 


