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مرا اسکن کنید

ورزش از نگاه دوربین
مرحله‌ی گروهی لیگ قهرمانان اروپا - دیدار تیم‌های سویا و چلسی

از مرحله گروهی لیگ قهرمانان اروپا گروه E تیم فوتبال چلسی انگلیس در دیداری حساس موفق شد در خانه سویا با نتیجه پرگل چهار بر صفر 
به پیروزی برسد.

سپهرغرب، گروه ورزشی: مبتلایان به کرونا پس از 
بهبودی می‌توانند تمرینات بدنسازی خاص و مناسبی 
را به‌منظور بهبود وضعیت جسمانی خود انجام دهند.
باید ســعی کنید تمرین‌های بدنسازی را برای مدت 22 تا 
32 دقیقه و به تعداد پنج بار در هفته انجام دهید؛ انواع مختلف 
تمرین‌های بدنسازی باید به‌گونه‌ای باشد که هر حرکتی به شما 

احساس کمبود نفس متوسط تا شدید بدهد.
برای تمرین‌های بدنســازی خود باید زمــان بگیرید و 
به‌تدریــج زمان را مدیریت کنید و افزایش دهید. همچنین 
می‌توانید زمان را خیلی تدریجی افزایش دهید؛ مثلا هربار 
32 ثانیــه یا یک دقیقه فعالیت اضافه‌تر داشــته باشــید و 
احتمالاً مدت‌زمانی طول می‌کشــد تا به سطحی که قبل از 

بیماری می‌توانستید ورزش کنید، برسید.
      نمونه‌هایی از تمرین‌های بدنسازی

مارش رفتن در یک نقطه؛ اگر لازم بود از یک صندلی یا 
یک ســطح ثابت برای حمایت کمک بگیرید و یک صندلی 
در نزدیکی خود برای اســتراحت کردن داشــته باشــید؛ 

همچنین می‌توانید هربار یک زانو را بالا بیاورید.

پیشــرفته‌تر کردن این تمرین به‌گونه‌ای است که ارتفاع 
پا را بالاتر ببرید و سعی کنید اگر می‌توانید به ارتفاع باسن 
برســانید و زمانی بهتر است این تمرین را انتخاب کنید که 

امکان پیاده‌روی بیرون از منزل را ندارید.
      بالا رفتن از پله

از پایین‌تریــن پله در خانه اســتفاده کنیــد و اگر لازم 
بود می‌توانید از نرده‌هــا کمک بگیرید و یک صندلی برای 
اســتراحت در نزدیکی خود قرار دهید. علاوه‌بر این از روی 
همان یک پله بــالا و پایین بروید و هر 10 بار پای خود را 

عوض کنید.

پیشــرفته‌تر کردن این تمرین این‌گونه است که ارتفاع 
پله یا ســرعت بالا و پایین رفتن را افزایش دهید و اگر به 
انــدازه کافی تعادل دارید، تمرین را بدون گرفتن از جایی 
انجام دهید، همچنین می‌توانید در حین بالا و پایین رفتن 

یک وزنه هم در دست بگیرید.
      پیاده‌روی

از عصا، چوب زیر بغل و یا واکر درصورت نیاز استفاده و 
مسیری را انتخاب کنید که تقریباً مسطح باشد. پیشرفته‌تر 
کردن این تمرین این‌گونه اســت که مسافت پیاده‌روی را 
افزایش دهید یا اگر برایتان امکان دارد، سعی کنید از یک 
تپه در مســیر خود بالا بروید؛ همچنین برای ورزش کردن 

می‌توانید به فضای آزاد بروید.
      دویدن آرام یا دوچرخه‌سواری

تنها زمانی که ازلحاظ پزشکی مشکلی ندارید، دویدن آرام 
یا دوچرخه‌سواری را انجام دهید. اگر راه رفتن به اندازه کافی 
باعث نفس نفس زدن در شما نمی‌شود و اگر قبل از اینکه دچار 
این بیماری بشوید می‌دویدید و یا دوچرخه‌سواری می‌کردید، 

بهترین زمان است که آرام بدوید یا دوچرخه‌سواری کنید.

در جریان رقابت‌های فوتبال لیگ برتر بانوان؛

نماینده کردستان با 5 گل تیم بوشهر را بدرقه کرد
فوتبال  تیم  ورزشی:  گروه  سپهرغرب، 
بانوان وچان کردستان در جریان هفته دوم 
لیگ برتر با پنج گل برابر سارگل بوشهر به 

برتری دست یافت.
تیم فوتبال وچان کردســتان روز شــنبه در 
چارچوب هفته دوم رقابت‌های لیگ برتر فوتبال 
زنان باشگاه‌های کشور به مصاف سارگل بوشهر 

رفت.
جنوبی‌ها که در دیدار نخســت مقابل ملوان 
مغلوب شــده بودند، کمر به کسب پیروزی در 
نبرد با وچان بســته بودنــد و دلخوش به وعده 
پــاداش مالک تیــم درصورت پیــروزی، پا به 

زمین مسابقه گذاشتند، اما شیرزنان کردستانی 
همانند مسابقه قبلی خود حریفشان را غافلگیر 

کردند.
وچــان پس از چند حملــه پی‌درپی و خلق 
موقعیت‌های گلزنی، سرانجام در دقیقه 18 بازی 

توسط فاطمه قاسمی به گل رسید.
در ادامه شاگردان فاطمه صادقی دست‌بردار 
نبودند و به فشار حملات خود افزودند تا بازهم 
این فاطمه قاسمی باشد که در دقیقه 37، خود 
و تیمــش را دوگله وچانی‌ها را بــا برتری قابل 

توجهی روانه رختکن کند.
در آغاز نیمه دوم این بازی بازهم توپ و میدان 

در اختیار میزبان بود و حریف اســیر بازی روان و 
تکنیک ناب دختران کردستانی شد تا موتور گلزنی 
وچان روشن شود و فاطمه شبان گل سوم را برای 
وچانی‌ها به ثمر برســاند. اما این پایان کار نبود و 
وچان دست از حمله برنداشت تا نوبت به کاپیتان 
زهرا قنبری برســد که با ضربات استادانه، دو بار 
دیگر دروازه میهمــان را باز کند و با دبل خود به 

سنگینی شکست سارگل بیفزاید.
وچان با برتری پنج بر صفر مقابل ســارگل 
بوشــهر 6 امتیازی شــد و به همراه ملوان بندر 
انزلی در صــدر جدول گروه ب رقابت‌های لیگ‌ 

برتر فوتبال زنان ایستاد.

رئیس هیئت دوچرخه سواری:

قصدی برای ادامه فعالیت در هیئت ندارم
4 سال هیچ حمایت یندیدم

رئیس هیئت دوچرخه  سپهرغرب، گروه ورزشی: 
سواری استان کرمانشــاه گفت: در طول چهار سال 
فعالیتم در هیئت تلاش زیادی کردم تا زیرساخت‌های 
مورد نیاز را برای دوچرخه ســواری کرمانشاه ایجاد 

کنم، اما بی نتیجه بود.
جلال عزیزی به فاصله کمتر از یک هفته مانده به پایان 
دوره ریاســتش در هیئت دوچرخه سواری استان کرمانشاه 
در گفت و گو با ایسنا، با اعلام اینکه قصد ندارد در انتخابات 
آتی ریاست این هیئت کاندیدا شود، اظهار کرد: طی چهار 
ســال فعالیتم در هیئت تلاش زیادی کردم تا این رشته را 
در استان توســعه دهم، اما متاسفانه موانع و مشکلاتی بود 

که مانع از تحقق کامل این هدف شد.
وی نبود زیرســاخت‌ها را از جمله مهمترین این موانع 
برشــمرد و گفت: دوچرخه ســواری در کرمانشــاه تقریبا 
هیچ زیرســاختی ندارد و تمام ســعی‌ام بر این بود که این 

زیرساخت‌ها را ایجاد کنیم که موفق نشدیم.
رئیس هیئت دوچرخه سواری کرمانشاه با گلایه از عدم 
همراهی دســتگاه‌های ذی‌ربط برای ایجاد زیرساخت‌های 
این رشــته در استان، گفت: از حدود چندسال پیش پیگیر 
احداث یک مجموعه دوچرخه سواری مشتمل بر پیست‌های 
سرعت، استقامت، تریال و... بودیم که در نهایت استانداری 
طــی نامه ای از اداره کل ورزش و جوانان خواســت تا این 
زیرساخت را ایجاد و نتیجه را هم به استانداری اعلام کند.

وی افزود: ســرانجام یک زمین یک هکتاری را در داخل 
دهکده المپیک برای احداث این مجموعه دوچرخه سواری 
در نظر گرفتیم و مــورد تایید دفتر فنی اداره کل وررش و 
جوانان هم قرار گرفت، اما بعد از مدت کوتاهی اعلام کردند 
که بنا به دستور وزارتخانه نمی توانند کلنگ احداث پروژه 
ای جدیــد را بر زمین بزنند و بــرای آن اعتباری تخصیص 

دهند.
عزیــزی اضافه کرد: بدین ترتیــب واگذاری زمین برای 
ایجاد پیست دوچرخه ســواری از سوی اداره کل ورزش و 
جوانان استان منتفی شــد، اما چندماه بعد همان زمین را 
برای احداث پیست چند جانبه موتورسواری و اتومبیلرانی 

اختصاص دادند.
رئیس هیئت دوچرخه ســواری کرمانشاه به نبود پیست 
کوهســتان این رشــته هم در استان اشــاره کرد و افزود: 
با وجود اینکه کرمانشــاه به واســطه شــرایط جغرافیایی 
کوهستانی، ورزشکاران بسیار توانمندی در رشته دوچرخه 
سواری کوهستان دارد، اما متاسفانه سالهاست که به دلیل 
نبود پیست مختص به این رشته ورزشکارانمان در تپه‌های 
اطراف شــهر از جمله ســراب قنبر تمریناتشــان را دنبال 

می‌کنند که گاها با خطراتی هم مواجه می‌شوند.
وی عنوان کرد: زمانی که قرار شــد پارک 180 هکتاری 
ســراب قنبر احداث شــود، با رایزنــی و پیگیری‌های زیاد 
توانســتیم طرح یک پیست پنج کیلومتری دو چرخه را نیز 

در نقشه قرار دهیم. هرچند شهرداری پروژه پارک جنگلی 
را اجرایی کرده، اما متاســفانه پیســت دوچرخه ســواری 
کوهستان را نســاختند، درحالی که روی نقشه این پیست 

گنجانده شده است.
وی به نبود مســیر شــهری دوچرخه ســواری هم در 
کرمانشــاه اشــاره ای کــرد و گفت: از چنــد مدت پیش 
مکاتباتی را با شهرداری داشتیم که در برخی از خیابان‌های 
شهر که مسیر گردشگری است، مانند بلوار تاق بستان لاین 
کندرو هر دو طرف بلوار را برای پیســت شــهری دوچرخه 
خط کشــی کنند، اما همه مکاتبات و درخواســت هایمان 

بی جواب ماند.
رئیس هیئت دوچرخه ســواری کرمانشــاه تاکید کرد: 
اگر زیرســاخت‌ها در کرمانشــاه فراهم باشــد، می‌توانیم 
پرچمدار دوچرخه سواری ایران باشیم، چراکه در این سالها 
ورزشکارانی را به مسابقات کشوری اعزام کرده ایم که حتی 
یک بار هم پایشان به پیست نخورده و تنها در پارک شرقی 
تمرین داشــته اند، اما مقام آور شــده اند. حال اگر پیستی 
داشته باشــیم قطعا ورزشکاران نشــان آور در سطح آسیا 

خواهیم داشت.
وی در پایان این گفت و گو اعلام کرد: وقتی که دیدم برای 
ایجاد زیرساخت‌ها نمی توانم کاری کنم، تصمیم گرفتم دیگر 
به فعالیتم در هیئت ادامه ندهم، با این وجود امیدوارم رئیس 

آتی هیئت بتواند این زیرساخت‌ها را ایجاد کند.
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