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فارس: جواب‌تســت‌های‌کرونای‌ستاره‌تیم‌
بســکتبال‌هیوســتون‌راکتس‌مثبت‌شد.‌به‌
گزارش‌ایسنا‌»راسل‌وستبروک«‌ستاره‌و‌گارد‌
تیم‌بسکتبال‌‌NBAهیوستون‌راکتس‌اعلام‌کرد‌
که‌جواب‌تست‌های‌کرونای‌او‌قبل‌از‌پیوستن‌
به‌سایر‌هم‌تیمی‌هایش‌در‌اورلاندو‌مثبت‌شده‌
است.‌این‌ســتاره‌‌NBAگفت:‌جواب‌تست‌های‌
من‌مثبت‌شده‌است‌اما‌در‌حال‌حاضر‌احساس‌
خوبی‌دارم.‌قرنطینه‌می‌شوم‌و‌مشتاقانه‌منتظر‌
بازگشت‌دوباره‌به‌میادین‌هستم.‌از‌همه‌کسانی‌
که‌آرزوهای‌خوب‌برای‌من‌کردند‌تشکر‌می‌کنم.‌

فدراسیون والیبال در انتظار 
تسویه حساب خودروسازان

مهر:‌مسئولان‌فدراســیون‌والیبال‌در‌انتظار‌
تسویه‌حساب‌تیم‌های‌ســایپا‌و‌پیکان‌هستند.‌
بنا‌به‌درخواســت‌مدیران‌عامل‌باشــگاه‌ها‌و‌با‌
توجه‌به‌شرایط‌گســترش‌و‌شــیوع‌کرونا‌در‌
برخی‌اســتان‌های‌کشــور‌مهلت‌ارسال‌برگه‌
تسویه‌حساب‌مالی‌باشگاه‌ها‌تا‌پایان‌وقت‌اداری‌
)۲۴تیرماه(‌تمدید‌شــد.‌تاکنون‌هشت‌باشگاه‌
لیگ‌برتری‌اقدامات‌لازم‌برای‌تســویه‌بدهی‌
گذشــته‌را‌انجام‌داده‌اند‌و‌فدراســیون‌والیبال‌
براساس‌برنامه‌تدوین‌شــده‌حرکت‌می‌کند‌و‌
درصورتی‌که‌سایر‌باشگاه‌ها‌به‌موقع‌اقدامات‌لازم‌
را‌انجام‌ندهند‌لیگ‌برتر‌مردان‌سال‌۹۹با‌هشت‌
تیم‌برگزار‌خواهد‌شد.‌در‌بین‌تیم‌هایی‌که‌هنوز‌
مراحل‌تسویه‌حساب‌خود‌را‌انجام‌نداده‌اند‌نام‌
تیم‌های‌ریشه‌دار‌و‌قدیمی‌تهرانی‌یعنی‌پیکان‌و‌
سایپا‌هم‌به‌چشم‌می‌خورد.‌مسئولان‌فدراسیون‌
به‌دنبال‌برگزاری‌لیگ‌برتر‌بــا‌حضور‌1۲تیم‌
هستند‌و‌توقع‌دارند‌خودروســازان‌هم‌هرچه‌
زودتر‌برای‌تسویه‌حساب‌خود‌وارد‌عمل‌شوند.

ورزش
Sport

 پاشازاده سرمربی
 شاهین بوشهر شد

مهر: سرمربی‌جدید‌تیم‌شاهین‌شهرداری‌بوشهر‌
معرفی‌شد.‌مهدی‌پاشــازاده‌پس‌از‌ورود‌به‌شهر‌
بوشهر‌و‌انجام‌مذاکرات‌نهایی‌با‌امضای‌قراردادی‌
رسماً‌هدایت‌تیم‌شاهین‌را‌برعهده‌گرفت.‌پاشازاده‌
پیش‌از‌این‌در‌فصــل‌۹۷-‌۹۶در‌رقابت‌های‌لیگ‌
دسته‌دو‌موفق‌شد‌با‌هدایت‌تیم‌شاهین‌شهرداری‌
بوشهر‌به‌لیگ‌دسته‌یک‌باشگاه‌های‌کشور‌صعود‌

کند.

 پایان همکاری 
»یورگن کلوپ« و لیورپول

ایسنا:‌»یورگن‌کلوپ«‌قصد‌دارد‌بعد‌از‌جدایی‌از‌
لیورپول‌به‌آلمان‌بازگردد.‌مربی‌آلمانی‌قرمزهای‌
بندر‌آنفیلد‌که‌از‌ســال‌‌۲015هدایت‌این‌تیم‌را‌
برعهده‌گرفت،‌فصل‌گذشته‌موفق‌شده‌لیورپول‌را‌
برای‌ششمین‌بار‌قهرمان‌لیگ‌قهرمانان‌اروپا‌بکند.‌
همچنین‌کلوپ‌پس‌از‌اینکه‌به‌حســرت‌30ساله‌
قرمزها‌پایان‌داد‌و‌این‌تیم‌را‌به‌قهرمانی‌لیگ‌برتر‌
‌SWR‌Sportرساند‌درخصوص‌آینده‌اش‌به‌نشریه‌
اعلام‌کرد:‌تا‌پایان‌قراردادم‌سال‌‌۲0۲۴در‌لیورپول‌
می‌مانم‌و‌بــرای‌زندگی‌کردن‌قطعاً‌بــه‌آلمان‌و‌

احتمالاً‌ماینتس‌خواهم‌رفت.‌

هر ۱۹ بازی یک جام
ورزش 3:‌»زین‌الدین‌زیدان«‌می‌تواند‌پنج‌شنبه‌
شب‌با‌فتح‌لالیگا‌یک‌رکورد‌فوق‌العاده‌به‌نام‌خود‌
ثبت‌کند.‌رئال‌مادرید‌در‌مســیر‌تاریخ‌سازی‌در‌
مدت‌کمی‌بیش‌تر‌از‌یک‌ماه‌اســت.‌سفیدپوشان‌
در‌جریان‌بحران‌کرونا‌تنها‌یک‌گام‌با‌قهرمانی‌در‌
لالیگا‌فاصله‌دارند.‌این‌اتفاق‌خوب‌برای‌رئال‌مادرید‌
به‌خاطر‌حضــور‌زیدان‌رخ‌خواهد‌داد.‌ســرمربی‌
فرانسوی‌توانست‌تیمش‌را‌متحول‌کند‌که‌پیش‌
از‌توقف‌فوتبــال‌به‌خاطر‌همه‌گیــری‌کووید‌1۹
صدرنشینی‌را‌از‌دست‌داده‌بود.‌۹برد‌پیاپی‌موجب‌
خواهد‌شد‌سرمربی‌رئال‌مادرید‌پس‌از‌پیروزی‌در‌
دیدار‌پنج‌شنبه‌شــب‌مقابل‌ویارئال‌در‌ورزشگاه‌
آلفردو‌دی‌استفانو‌به‌افتخاراتش‌بیفزاید.‌زیدان‌در‌
دیدار‌برابر‌زیردریایی‌های‌زرد‌به‌دنبال‌یازدهمین‌
قهرمانی‌اش‌با‌مادرید‌خواهد‌بود.‌این‌اتفاق‌در‌حالی‌
رخ‌می‌دهد‌که‌سرمربی‌فرانسوی‌تنها‌در‌‌۲0۹بازی‌
هدایت‌سفیدپوشان‌را‌برعهده‌داشته‌است.‌او‌پیش‌
از‌این‌یک‌قهرمانی‌در‌لالیگا،‌دو‌سوپرجام‌اسپانیا،‌
سه‌لیگ‌قهرمانان‌اروپا،‌دو‌سوپرجام‌اروپا‌و‌دو‌جام‌
جهانی‌باشگاه‌ها‌به‌دســت‌آورده‌بود‌و‌اکنون‌در‌

آستانه‌فتح‌دومین‌لالیگای‌خود‌است.‌

 مستطیل سبز
پیشنهاد جدید منچسترسیتی به »گواردیولا«صمد مرفاوی سرمربی ماشین سازی می شود؟2 مربی ایرانی نامزد بهترین مربی جام ملت های آسیا

ایلنا: دو‌مربی‌سابق‌تیم‌ملی‌جزو‌نامزدهای‌بهترین‌مربی‌تاریخ‌جام‌ملت‌های‌آسیا‌قرار‌
گرفتند.‌کنفدراسیون‌فوتبال‌آسیا‌یک‌نظرســنجی‌به‌راه‌انداخت‌تا‌بهترین‌مربی‌تاریخ‌
جام‌ملت‌های‌آسیا‌را‌معرفی‌کند.‌در‌این‌لیست‌‌10نفره‌نامزدهای‌بهترین‌مربی‌تاریخ‌جام‌
ملت‌های‌آسیا‌نام‌ایرانی‌دیده‌می‌شود.‌محمدرنجبر،‌سرمربی‌تیم‌سابق‌تیم‌ملی‌کشورمان‌
که‌در‌سال‌‌1۹۷۲هدایت‌تیم‌ملی‌را‌برعهده‌داشت.‌رنجبردومین‌قهرمانی‌ایران‌در‌جام‌
ملت‌ها‌را‌در‌سال‌‌1۹۷۲کسب‌کرد.‌دومین‌ایرانی‌در‌این‌لیست‌حشمت‌مهاجرانی‌بود‌که‌

ایران‌را‌در‌سال‌‌1۹۷۶قهرمان‌آسیا‌کرد.

فارس: سرمربی‌اسبق‌تیم‌اســتقلال‌تهران‌گزینه‌هدایت‌تیم‌ماشین‌سازی‌تبریز‌است.‌
مهاجری‌ازهدایت‌تیم‌ماشین‌سازی‌تبریزکناره‌گیری‌کرد‌تا‌شایعات‌حضور‌او‌روی‌نیمکت‌
گل‌گهرسیرجان‌به‌دنبال‌اســتعفای‌مجیدجلالی‌قوت‌بگیرد.‌مهاجری‌درحالی‌از‌هدایت‌
تیم‌ماشین‌سازی‌کناره‌گیری‌کرد‌که‌با‌استعفا‌از‌هدایت‌نساجی‌به‌تازگی‌به‌سرمربی‌گری‌
بازگشته‌بود‌و‌فقط‌در‌دو‌مسابقه‌هدایت‌این‌تیم‌را‌در‌دست‌داشت‌و‌به‌دو‌شکست‌دست‌پیدا‌
کرد.‌پس‌ازجدایی‌مهاجری‌شایعات‌حضور‌صمدمرفاوی‌مدیرفنی‌تیم‌نساجی‌مازندران‌
روی‌نیمکت‌ماشین‌سازی‌قوت‌گرفته‌واو‌در‌حال‌حاضر‌گزینه‌اول‌جانشینی‌مهاجری‌است.

همشهری آنلاین: باشگاه‌منچسترسیتی‌بعد‌از‌حضور‌در‌لیگ‌قهرمانان‌اروپا‌به‌دنبال‌
نگه‌داشتن‌»گواردیولا«‌در‌تیم‌است.‌بعد‌از‌اینکه‌دادگاه‌حکمیت‌ورزش‌رأی‌محرومیت‌
باشگاه‌منچسترسیتی‌از‌حضور‌در‌لیگ‌قهرمانان‌اروپا‌را‌لغو‌کرد‌حالا‌این‌باشگاه‌در‌تلاش‌
است‌تا‌گواردیولا‌را‌حفظ‌کند.‌ساکرنت‌نوشت:‌منچسترســیتی‌بعد‌از‌این‌اتفاق‌دست‌
به‌کار‌شد‌و‌پیشنهاد‌چند‌ساله‌ای‌را‌به‌گواردیولا‌ارائه‌داد‌تا‌به‌شایعات‌حضور‌این‌مربی‌
در‌یوونتوس‌پایان‌دهد.‌در‌چند‌ماه‌اخیر‌اخبار‌زیادی‌از‌احتمال‌پیوســتن‌گواردیولا‌به‌

یوونتوس‌منتشر‌شده‌است.

 توپ و تور

»بیرو « گزینه فیکس هواداران آنتورپ شد
سنگ تمام »ویلموتس« برای بیرانوند در بلژیک

»مارک‌ویلموتس«‌که‌نقش‌تعیین‌کننده‌ای‌
در‌انتقال‌بیرانوند‌به‌آنتورپ‌داشته‌است‌حالا‌
با‌تمجیدهای‌خود‌از‌دروازه‌بان‌ملی‌پوش‌ایران‌
در‌رسانه‌های‌بلژیکی‌شرایط‌مناسبی‌را‌در‌بدو‌
ورود‌بیرانوند‌به‌این‌کشور‌ایجاد‌کرده‌است.‌

علیرضابیرانوند‌دروازه‌بــان‌ملی‌پوش‌ایران‌
درنهایت‌راهی‌بلژیک‌شــد‌تا‌در‌تست‌های‌
پزشکی‌آنتورپ‌شرکت‌کند.‌بیرانوند‌روزهای‌
پرفشاری‌را‌در‌یکی‌دو‌هفته‌اخیر‌پشت‌سر‌
گذاشــته‌بود‌و‌حتی‌برخی‌از‌نظرسنجی‌ها‌

در‌میان‌هوادارن‌آنتورپ‌از‌عدم‌اطمینان‌به‌
گلر‌سابق‌پرسپولیس‌خبر‌می‌داد.‌اما‌حالا‌و‌با‌
حضور‌بیرانوند‌در‌بلژیک‌به‌نظر‌می‌رسد‌که‌
شرایط‌در‌حال‌تغییر‌برای‌اوست.‌ویلموتس‌
سرمربی‌سابق‌ایران‌که‌نقش‌تعیین‌کننده‌ای‌
در‌انتقال‌بیرانوند‌به‌آنتورپ‌داشته‌البته‌در‌
این‌تغییر‌شرایط‌هم‌تاثیرگذار‌بوده‌است.‌در‌
همین‌خصوص‌سایت‌»voetbal۲۴«‌بلژیک‌
ضمن‌اعلام‌خبر‌حضور‌بیرانوند‌دروازه‌بان‌تیم‌
ملی‌فوتبال‌ایران‌در‌بلژیک،‌گفت‌وگوی‌مارک‌
ویلموتس‌سرمربی‌ســابق‌تیم‌ایران‌درباره‌
ایــن‌دروازه‌بان‌را‌هم‌منعکس‌کرده‌اســت.‌
این‌سایت‌در‌پایان‌خبر‌خود‌از‌مخاطبانش‌
سوال‌کرده‌اســت‌که‌آیا‌بیرانوند‌در‌رقابت‌با‌
»ژان‌بوتز«‌رقیب‌فرانســوی‌خــود‌می‌تواند‌

دروازه‌بان‌نخست‌تیم‌آنتورپ‌شود؟
تا‌صبح‌سه‌شــنبه‌و‌از‌‌1۴۹شــرکت‌کننده‌

در‌این‌نظرســنجی‌55درصد‌بــه‌موفقیت‌
بیرانوند‌در‌رقابت‌با‌دروازه‌بان‌فرانسوی‌رأی‌
داده‌اند.‌این‌درحالی‌اســت‌که‌پیش‌از‌این‌
و‌در‌نظرســنجی‌قبلی‌دروازه‌بان‌فرانسوی‌
بیــش‌از‌80درصد‌آرا‌را‌به‌خــود‌اختصاص‌
داده‌بود.‌ویلموتس‌درخصــوص‌بیرانوند‌به‌
این‌رســانه‌بلژیکی‌گفته‌است:‌»هماهنگ‌
شدن‌یک‌میهمان‌و‌تازه‌وارد‌با‌فوتبال‌اروپا‌به‌
سادگی‌امکان‌پذیر‌نیست.‌یک‌زبان‌متفاوت،‌
یک‌فرهنگ‌متفــاوت،‌دور‌از‌خانواده‌و...‌به‌
عنوان‌مثال‌علی‌نمی‌تواند‌انگلیسی‌صحبت‌
کند‌که‌این‌خودش‌یک‌مشــکل‌است.‌اگر‌
می‌خواهید‌او‌بهترین‌عملکرد‌را‌داشته‌باشد،‌
بهتر‌اســت‌که‌برایش‌یک‌مترجم‌انتخاب‌
کنید.«‌‌ســرمربی‌ســابق‌تیم‌ملی‌فوتبال‌
ایران‌درباره‌توصیه‌هایش‌بــه‌بیرانوند‌برای‌
لژیونرشدن‌و‌حضور‌در‌فوتبال‌اروپا‌تصریح‌

کرد:‌آن‌زمان‌با‌علی‌صحبت‌کردم‌و‌گفتم‌که‌
ایران‌را‌ترک‌کند‌چون‌او‌در‌آنجا‌)ایران(‌هر‌
نوع‌کاپ‌و‌عنوان‌قهرمانی‌داشت.‌همچنین‌به‌
او‌گفتم‌که‌رقابت‌های‌فوتبال‌بلژیک‌برای‌او‌
عالی‌خواهد‌بود‌اما‌نه‌لزوماً‌آنتورپ.‌تیم‌خنک‌
هم‌می‌توانست‌برای‌او‌خوب‌باشد.‌ویلموتس‌
ادامه‌داد:‌به‌لوسیانو‌دونوفریو‌)مدیر‌ورزشی‌
باشگاه‌آنتورپ(‌این‌موضوع‌را‌اطلاع‌دادم.‌هر‌
زمان‌که‌لوسیانو‌را‌می‌دیدم‌او‌می‌گفت‌هرکجا‌
بازیکن‌خوبی‌دیدی‌معرفــی‌کن.‌آن‌موقع‌
هم‌به‌او‌گفتم:‌یــک‌دروازه‌بان‌یک‌میلیونی‌
)احتمالاً‌یک‌میلیون‌یورو(‌در‌ایران‌دیده‌ام‌
که‌این‌نرمال‌و‌عادی‌نیست.‌سرمربی‌سابق‌
تیم‌ملی‌فوتبال‌ایران‌در‌پایان‌گفت:‌مطمئنم‌
که‌بیرانوند‌شما‌را‌شگفت‌زده‌می‌کند.‌حداقل‌
این‌است‌که‌سه‌سال‌در‌یک‌تیم‌تاپ‌اروپایی‌

بازی‌می‌کند.

بارســلونا‌ضربه‌روحی‌خورده‌و‌تنها‌امیدش‌لیگ‌
قهرمانان‌اروپاست.‌باشگاه‌بارسلونا‌رقابت‌در‌لالیگا‌
را‌از‌دســت‌داده‌هر‌چند‌هرگز‌این‌موضوع‌را‌به‌
صورت‌علنی‌عنوان‌نخواهد‌کرد.‌این‌تیم‌از‌لحاظ‌
روحی‌ضربه‌خورده‌است.‌مگر‌معجزه‌رخ‌دهد‌که‌
رئال‌مادرید‌یک‌شکست‌و‌یک‌تساوی‌برابر‌تیم‌های‌
ویارئال‌و‌لگانس‌تجربه‌کند‌و‌بارسلونا‌هر‌دو‌بازی‌
آخرش‌را‌مقابل‌اوساســونا‌و‌آلاوس‌با‌پیروزی‌به‌

پایان‌برســاند.‌اگر‌رئال‌مادرید‌از‌دو‌بازی‌پایانی‌
دو‌امتیاز‌کسب‌کند‌قهرمانی‌را‌در‌لالیگا‌به‌دست‌
خواهد‌آورد‌و‌تیم‌کاتالانی‌دوم‌خواهد‌شد.‌بارسا‌
عنوانی‌را‌از‌دست‌می‌دهد‌که‌در‌دو‌فصل‌گذشته‌
با‌»ارنستو‌والورده«‌فتح‌کرده‌بود،‌سرمربی‌ای‌که‌
دیگر‌در‌این‌تیم‌حضور‌ندارد‌و‌پس‌از‌شکســت‌
مقابل‌اتلتیکومادرید‌در‌سوپرجام‌اسپانیا‌از‌سمتش‌

برکنار‌شد.

اکنون‌تقریباً‌لالیگایی‌وجــود‌ندارد‌و‌آبی‌اناری‌ها‌
فصل‌را‌برای‌لیگ‌قهرمانــان‌اروپا‌بازی‌می‌کنند.‌
آن‌ها‌باید‌ابتدا‌در‌دیدار‌برگشت‌مرحله‌یک‌هشتم‌
نهایی‌از‌سد‌ناپولی‌عبور‌کنند.‌سپس‌به‌»هشت‌
فینال«‌در‌لیســبون‌بروند.‌اکنون‌زمــان‌نگاه‌به‌
اروپاســت.‌این‌موضوع‌روی‌حضور‌بازیکنان‌در‌
میدان‌در‌دو‌بازی‌آخر‌تأثیر‌خواهد‌گذاشت.‌البته‌
برابر‌اوساســونا‌این‌چنین‌نخواهد‌بود‌چون‌تیم‌
کاتالانی‌محکوم‌به‌برد‌اســت‌اما‌اگر‌رئال‌مادرید‌
پنج‌شــنبه‌شــب‌قهرمانی‌اش‌را‌در‌لالیگا‌جشن‌

بگیرد‌بارسا‌مقابل‌آلاوس‌تغییراتی‌خواهد‌داشت.‌
بازیکنانی‌هم‌چــون‌جراردپیکــه،‌جوردی‌آلبا،‌
آرتوروویدال،‌سرخیو‌بوســکتس،‌لیونل‌مسی‌و‌

لوییس‌سوارس‌می‌توانند‌استراحت‌کنند.
با‌این‌حال‌علاوه‌بر‌موضوع‌شــرایط‌جســمانی‌
مشــکلات‌روحی‌و‌ذهنی‌هم‌وجود‌دارد.‌بارســا‌
در‌حالی‌رقابت‌در‌لالیــگا‌را‌مقابل‌رئال‌مادرید‌از‌
دســت‌داد‌که‌انرژی‌زیادی‌از‌لحاظ‌جسمانی‌از‌
‌دست‌داده‌بود‌اما‌از‌لحاظ‌روحی‌هم‌دچار‌مشکل

شده‌بود.‌
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صدمات‌دویدن‌معمولاً‌وقتی‌اتفاق‌می‌افتد‌که‌بیش‌
از‌حد‌به‌خودتان‌فشــار‌آورید‌که‌10مورد‌آن‌مهم‌و‌
نیازمند‌درمان‌است.‌با‌شــیوع‌مجدد‌کروناویروس‌و‌
در‌زمان‌خروج‌از‌قرنطینــه‌یکی‌ازبهترین‌فعالیت‌ها‌
»دویدن«‌اســت.‌دویــدن‌را‌می‌توان‌بــه‌تنهایی‌و‌
درجاهایی‌که‌تراکم‌جمعیت‌کمــی‌دارد‌انجام‌داد‌و‌
درعین‌حال‌ورزش‌و‌فاصله‌اجتماعی‌را‌نیز‌رعایت‌کرد.‌
با‌توجه‌به‌مدت‌نســبتاً‌طولانی‌پرهیز‌از‌فعالیت‌های‌
بیرون‌ازمنزل‌و‌کاهش‌قابل‌توجه‌آمادگی‌جسمانی‌
)قلبی،عروقی،عضلانی‌و‌اسکلتی(‌و‌افزایش‌احتمالی‌
وزن‌درمــدت‌قرنطینه‌باید‌بیشــتر‌احتیاط‌کنید‌تا‌
دچار‌آســیب‌یا‌عارضه‌ورزشی‌نشوید.‌اگر‌به‌بیماری‌
شناخته‌شده‌قلبی‌عروقی،‌دیابت،‌فشارخون‌یا‌آسم‌
مبتلا‌هستید‌درمورد‌شــروع‌ورزش‌با‌پزشک‌خود‌
مشــورت‌کنید‌و‌برای‌پیشــگیری‌از‌10صدمه‌رایج‌
عضلانی‌اسکلتی‌ناشی‌از‌دویدن‌باید‌موارد‌متعددی‌

را‌رعایت‌کنید.
زانو: یک‌صدمه‌رایج‌بیش‌مصرفی‌است‌و‌معمولاً‌وقتی‌
اتفاق‌می‌افتد‌که‌کشکک‌زانو‌در‌موقعیت‌مناسب‌قرار‌
نگرفته‌باشد.‌به‌مرور‌زمان‌غضروف‌پشت‌کشکک‌دچار‌
سایش‌می‌شود‌و‌ممکن‌است‌حوالی‌کشکک‌احساس‌
درد‌کنید‌به‌خصوص‌وقتی‌از‌پله‌بالا‌و‌پایین‌می‌روید‌
یا‌وقتی‌حرکت‌اسکات‌انجام‌می‌دهید‌یا‌زمانی‌که‌با‌

زانوی‌خم‌شده‌برای‌مدت‌طولانی‌می‌نشینید.
شکستگی تنشی: یک‌ترک‌کوچک‌در‌استخوان‌
است‌که‌موجب‌درد‌و‌حس‌ناخوشی‌می‌شود‌و‌به‌طور‌
تیپیک‌در‌ناحیه‌ســاق‌و‌کف‌پای‌دوندگان‌بروز‌پیدا‌
می‌کند‌و‌معمولاً‌به‌علت‌ورزش‌شدید‌پیش‌از‌آمادگی‌
بدنی‌کافی‌اتفاق‌می‌افتد.‌درد‌با‌فعالیت‌بدتر‌شــده‌و‌
تنش‌مداوم‌روی‌اســتخوان‌موجب‌آسیب‌جدی‌تر‌

می‌شود‌ازسوی‌دیگردرد‌با‌استراحت‌بهبود‌می‌یابد.
درد‌جلوی‌ساق‌پا:‌درد‌در‌قسمت‌قدامی‌یا‌داخلی‌ساق‌
پا‌در‌طول‌استخوان‌درشت‌نی‌است.‌این‌درد‌درمواقعی‌
که‌به‌ســرعت‌برنامه‌تمرینی‌خود‌را‌تغییر‌می‌دهید‌
شــایع‌اســت‌و‌به‌طور‌مثال‌زمانی‌اتفاق‌می‌افتد‌که‌
طولانی‌تر‌می‌دوید‌یا‌تعداد‌روزهای‌دویدن‌را‌افزایش‌
می‌دهید.‌باید‌توجه‌داشته‌باشید‌که‌درمان‌این‌درد‌
شامل‌استراحت،‌ورزش‌های‌کششی‌و‌بازگشت‌آهسته‌

به‌ورزش‌پس‌از‌چند‌هفته‌پروسه‌ترمیم‌است.
تاندینوپاتی آشیل:‌آشیل،‌تاندون‌بزرگی‌است‌که‌
عضلات‌پشت‌ساق‌پا‌را‌به‌پاشنه‌متصل‌می‌کند.‌التهاب‌
تاندون‌آشیل‌موجب‌درد‌و‌ســفتی‌در‌ناحیه‌تاندون‌
می‌شود‌به‌خصوص‌صبح‌ها‌با‌فعالیت‌این‌اتفاق‌بیشتر‌
رخ‌می‌دهد‌و‌معمولاً‌به‌علت‌فشار‌مکرر‌روی‌تاندون‌
اتفاق‌می‌افتــد.‌افزایش‌بیش‌از‌انــدازه‌زمان‌دویدن‌
می‌تواند‌موجب‌این‌مسئله‌شود‌و‌سفتی‌عضلات‌پشت‌
ساق‌پا‌هم‌یکی‌از‌عوامل‌است‌و‌درمان‌آن‌با‌استراحت،‌
سرد‌کردن،‌کشــش‌عضلات‌پشت‌ساق‌پا‌کشیدگی‌

عضله‌حاصل‌می‌شود.
پارگی عضله:‌پارگی‌کوچــک‌درعضله‌یا‌اصطلاحاً‌
استرین‌عضله‌است‌و‌معمولاً‌به‌علت‌کشش‌بیش‌از‌
اندازه‌یک‌عضله‌ایجاد‌می‌شود.‌با‌کشش‌بیش‌از‌اندازه‌
عضله‌ممکن‌است‌هنگام‌پارگی‌آن‌را‌احساس‌کنید.‌
کشیدگی‌عضله‌به‌شکل‌شایعی‌عضلات‌همسترینگ،‌
چهارسر‌رانی،‌عضلات‌پشت‌ســاق‌پا‌و‌کشاله‌ران‌را‌
درگیرمی‌کند‌و‌بهترین‌راه‌حل‌برای‌درمان‌آن‌شامل‌
استراحت،‌سردکردن،‌فشار‌و‌بالانگه‌داشتن‌عضواست.
پیچ خوردگی مچ پا: این‌آســیب‌کشش‌یا‌پارگی‌
ناگهانی‌رباط‌هــای‌حــول‌مفصل‌مچ‌پا‌را‌شــامل‌
می‌شود‌و‌معمولاً‌وقتی‌اتفاق‌می‌افتد‌که‌پا‌به‌سمت‌
داخل‌پیچیده‌می‌شــود‌اما‌پیچ‌خوردگی‌ها‌معمولاً‌با‌
استراحت،‌سرما،‌فشــار‌و‌بالابردن‌عضو‌آسیب‌دیده‌

بهتر‌می‌شوند.
فاسئیت کف پایی: التهاب‌فاســیای‌کف‌پایی‌را‌
فاسئیت‌کف‌پایی‌می‌گویند‌و‌نوارضخیمی‌از‌بافت‌در‌
کف‌پاست‌که‌از‌مچ‌پا‌تا‌انگشتان‌امتداد‌دارد.‌افرادی‌
که‌دچار‌سفتی‌عضلات‌پشت‌ساق‌پا‌هستند‌یا‌قوس‌
کف‌پایی‌تشدید‌شــده‌دارند‌بیشتر‌مستعد‌فاسئیت‌
پلانتارند،‌اگرچه‌فاسئیت‌پلانتار‌با‌فعالیت‌زیاد‌ارتباط‌
دارد‌اما‌ممکن‌اســت‌علایم‌بدون‌هیچ‌علت‌واضحی‌
شروع‌شود‌و‌درمان‌آن‌از‌طریق‌کشش‌عضلات‌خلف‌
ساق،‌اســتراحت،‌سرمادرمانی‌پاشــنه‌پا‌و‌پوشیدن‌
کفش‌مناســب‌در‌همه‌وقت‌)حتی‌در‌خانه(‌اتفاقی‌

می‌افتد.
نشانگان نوار ایلیوتیبیال:‌این‌سندروم‌درقسمت‌
بیرونی‌زانو‌ایجاد‌می‌شود.‌نوار‌ایلیوتیبیال‌رباطی‌است‌
که‌در‌موازات‌بیرونی‌ران‌ازبــالای‌هیپ‌تا‌بیرون‌زانو‌
امتداد‌می‌یابد.‌سندروم‌نوار‌ایلیوتیبیال‌وقتی‌ایجاد‌
می‌شود‌که‌این‌رباط‌ضخیم‌شده‌و‌روی‌زانو‌اصطکاک‌
و‌به‌دنبال‌آن‌التهاب‌ایجاد‌کند‌و‌درمان‌آن‌شامل‌کم‌
کردن‌ورزش،گرما‌و‌کشش‌پیش‌از‌ورزش‌و‌نیز‌سرما‌

بعد‌از‌ورزش‌است.
تاول: کیســه‌های‌پرشــده‌ازمایع‌درسطح‌پوست‌
هستند‌و‌به‌علت‌اصطکاک‌بین‌کفش،جوراب‌و‌پوست‌
ایجاد‌می‌شوند.‌برای‌پیشــگیری‌از‌تاول،کفش‌های‌
جدیــد‌را‌تدریجی‌اســتفاده‌کنید،جــوراب‌دولایه‌
‌بپوشــید‌و‌روی‌نواحــی‌درمعــرض‌تــاول‌وازلین

‌بمالید.
آسیب های وابســته به دما و نورخورشید:‌این‌
آسیب‌ها‌شامل‌آفتاب‌ســوختگی،‌خستگی‌گرمایی،‌
گرمازدگی،‌ســرمازدگی‌و‌افت‌درجــه‌حرارت‌بدن‌
می‌شود‌و‌می‌توانید‌با‌پوشش‌مناسب،‌هیدراتاسیون‌
کافــی‌بــدن‌و‌اســتفاده‌از‌ضدآفتاب‌از‌ایــن‌موارد‌

پیشگیری‌کنید.

آیا دویدن بلای جان می شود؟

ندو!

عکس خبر

»گرت‌بیل«‌که‌مدت‌هاست‌در‌ترکیب‌اصلی‌رئال‌مادرید‌جایی‌
ندارد‌و‌پس‌از‌بازگشت‌فوتبال‌هم‌شرایطش‌تغییری‌نکرد‌به‌
شکل‌دیگری‌خود‌را‌سوژه‌رسانه‌ها‌کرده‌است.‌مهاجم‌ولزی‌
پیش‌از‌این‌در‌جریان‌دیــدار‌رئال‌مادرید‌و‌آلاوس‌در‌نیمکت‌
ذخیره‌ها‌به‌خواب‌رفته‌بود‌و‌با‌ماســک‌روی‌چشــمانش‌را‌
پوشانده‌بود.‌او‌این‌بار‌در‌بازی‌با‌گرانادا‌با‌دوربین‌یک‌چشمی‌
‌gettyکنترل‌میدان‌مسابقه‌را‌در‌دست‌گرفته‌بود.‌این‌تصویر‌را‌
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