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فقرحرکتی و تغذیه نامناسب
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این سوالی اســت همه می‌پرسند؛ علت اصلی 
بروزمشکلات عضلاتی چیست؟ فقرحرکتی 
و تغذیه نامناســب. این روزها با شیوع برخی 
بیماری‌ها در ســطح جهان و انجام اقداماتی 
مانند قرنطینه و ترغیب مردم به خانه ماندن، 
تعطیلی مــدارس،، دورکاری و آموزش‌های 
مجازی شــاهد بروزمشــکل و اختلالاتی در 
سلامتی ستون فقرات گروه‌های سنی مختلف 
و از جمله کودکان و نوجوانان هستیم. در این 
میان دانــش آموزان و معلمان بیش از ســایر 
مشاغل از این مشکلات رنج می‌برند. کار مداوم 
و طولانی مدت با کامپیوتــر، انجام وظایف در 
حالت استاتیک و نشسته، فرم‌های قرارگیری 
نامناســب بدن، عدم رعایت اصول ارگونومی 
همه باعث بروز مشــکلات به ویژه در نواحی 
گردن و کمر شده اســت، این اختلالات علاوه 
بر ایجاد درد و کاهش تــوان و ظرفیت دانش 
آموزان و معلمان باعــث افزایش هزینه‌های 
درمانی نیز شده اســت. نشستن‌های طولانی 
بر ســر کلاس‌های درس باعث بروز انحناهای 
غیرطبیعی و بر هم خوردن تعادل در عملکرد 
صحیح ماهیچه‌ها و اســتخوان، خســتگی و 
گرفتگی عضلات و در نهایــت درد و فرم‌های 

غیرطبیعی بدن می‌شود.
 توصیه می‌شود دانش آموزان در بین ساعات 
کار با کامپیوتر زمانی را به انجام چند حرکت 

کششی و یا نرمش ساده اختصاص می‌دهند.
 علاوه بر آن حفظ وضعیت سر در امتداد ستون 
فقرات، اســتفاده از صندلی‌های اســتاندارد 
متناســب با فیزیــک بدنی هر شــخص در 

مکان‌های با نور استاندارد توصیه می‌شود. 
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Sport

ملی‌پوش ووشوی ایران؛

بازی‌های آسیایی متفاوت است
ملی‌پوش ووشــوی ایــران گفت: ســطح فنی 
مسابقات ووشو در بازی‌های آسیایی متفاوت از 
سایر رقابت‌هاست و برای موفقیت در هانگژو باید 
کنار یکدیگر باشیم و شرایط را برای کسب بهترین 
مدال‌ها از سوی ملی‌پوشان ووشو فراهم کنیم.الهه 
منصوریان، یکی از ووشوکاران پرافتخار ایران در 
گفت‌وگو با ایرنادر خصوص حضور در مسابقات 
انتخابی تیم ملی بانوان، اظهار کرد: فکر می‌کنم 
دوری از مسابقات روی عملکرد سانداکاران تأثیر 
گذاشــته و آن‌گونه که انتظار داشــتم، حریفان 
نتوانستند برای من چالشی ایجاد کنند. وی افزود: 
به طور حتم با برگزاری مداوم اردوها، شــرایط 
آمادگی فنی بانوان سانداکاران افزایش می‌یابد 
و قطعاً می‌توانیم کمک خوبی برای هم باشیم تا 
در مسابقات به موفقیت دست یابیم. منصوریان 
که در وزن ۵۲ کیلوگرم به مصاف حریفان رفت، 
ادامه داد: در این وزن علاوه بر من، آرزو سلیمی 
و ۲ سانداکار جوان حضور دارند. در ۶۰ کیلوگرم 
نیز، خواهرانم )سهیلا و شهربانو( صدیقه دریایی و 
یک ووشوکار جوان هستند. همه تلاش می‌کنیم 
تا مجوز حضور در بازی‌های آســیایی هانگژو را 
کسب کنیم. مسابقات ساندای بانوان در بازی‌های 
آسیایی تنها در همین ۲ وزن برگزار می‌شود.این 
ووشوکار باتجربه با بیان این‌که شرایط بازی‌های 
آســیایی با هیچ رویدادی در ووشو قابل مقایسه 
نیست، افزود: سه بار در این بازی‌های حضور یافته 
و یک نقره و ۲ برنز کسب کرده‌ام. همیشه هدف 
من رسیدن به مدال طلا بوده، اما واقعاً بازی‌های 
آسیایی متفاوت است. شرایط داوری‌ها و نگاه‌ها به 
گونه دیگری است و انگار چین باید همه طلاها را 

کسب کند. 
وی تصریح کرد: حتی ســال ۲۰۱۴ که بازی‌ها 
دراینچئون کره‌جنوبی بود، احساس می‌کردیم 
چین میزبان است. چین هرووشوکاری که اعزام 
می‌کند فقط از آن‌ها طــ امی‌خواهد. باور کنید 
مسابقات ووشــو در بازی‌های آســیایی اصلًا با 
پیکارهای قهرمانی جهان نیز تفاوت فراوانی دارد. 
منصوریان اذعان کرد: علاوه بر حضوردراردوهای 
تیم ملی، ۲ اردو و مسابقه اروپایی را برنامه‌ریزی 
کرده‌ام وبه اطلاع مسئولان فدراسیون و کادرفنی 
هم رسانده‌ام. قطعاً حضوردراین اردوهای اروپایی 
به سود من است تا با قدرت بیشتری آماده شرکت 
در هانگژو شوم. ملی‌پوش ووشوی ایران‌ادامه داد: 
می‌دانم باید با فدراسیون هماهنگ باشم. آن‌ها 
نیز تا حدودی حمایت کرده‌اند و همه باید کنار 
هم باشیم تا به هدف‌مان که موفقیت در هانگژو 

است، دست یابیم.

ورزش بانوان
اخبار پیرامون قایدی پیشنهاد اسکاتلندی‌ها تا آلمانزمان خداحافظی سیدجلال مشخص شد

خبرورزشی: سیدجلال حسینی کاپیتان سرخ‌ها تا پایان فصل با پرسپولیس قرارداد دارد و شاید یک فصل دیگرهم درترکیب این تیم به 
میدان برود. سیدجلال حسینی به سن ۴۰ سالگی رسیده ودرحال حاضرمسن‌ترین بازیکن حاضردرلیگ برتراست. البته کاپیتان سرخ‌ها 
هربارکه برای پرسپولیس بازی می‌کند آن‌قدرمسلط نشان می‌دهد که شرایط سنی‌اش چندان به چشم نمی‌آید، با این‌حال در اواخر فصل 
گذشته و این فصل بازی‌های زیادی را از دست داد و در بازی اخیر پرسپولیس هم به‌دلیل آن‌چه مصدومیت عنوان شد، روی نیمکت نشست 
و برخی پیشکسوتان هم در مصاحبه‌های مختلف اعلام کردند برای فصل بعد باید قرمزها به‌دنبال جانشین کاپیتان‌شان باشند؛ چراکه 
باتوجه به وضعیت سنی احتمالاً بیشتر از قبل درگیر مصدومیت خواهد شد. با این‌حال طبق شنیده‌ها گل‌محمدی، سرمربی پرسپولیس به 

نزدیکان خود اعلام کرده حسینی یک فصل دیگر می‌تواند کاپیتان تیم باشد و احتمالاً به حسینی پیشنهاد ماندن خواهد داد.

خبر آنلاین: این روزها اخباری مبنی بر توجه باشگاه سلتیک اســکاتلند به مهدی قایدی مهاجم ملی پوش کشورمان و عضو باشگاه 
شباب‌الاهلی دبی مطرح می‌شود. چندی پیش یکی از رسانه‌های امارات ازرد شدن پیشنهاد اول ستلیک برای جذب قایدی از سوی باشگاه 
شباب الاهلی خبر داد. البته این رسانه در ادامه اعلام کرد: غول فوتبال اسکاتلند دست بردار نیست و در حال تدارک پیشنهادی جدید 
است.سلطان آل علی خبرنگار سرشناس اماراتی در صفحه توئیترخود نوشت: وکیل قایدی اخبار مطرح شده در زمینه رد شدن پیشنهاد 
سلتیک از سوی باشگاه شباب الاهلی را تکذیب کرد. علاوه بر این موضوع، مهدی قایدی با اقدامی جنجالی و فالو کردن صفحه »ریلی‌مگ 
گری« بازیکن استرالیایی تازه وارد سلتیک بیشتر به شایعات پیوستن به سلتیک دامن زد. همچنین منابعی از وجود پیشنهادهایی از 

آلمان و انگلیس برای قایدی خبر دادند.

یادداشت

تبیین وظایف هر بخش توسط مدیران طلایی پوشان
استارت سپاهان برای دریافت مجوز حرفه‌ای 2023 زده شد؛
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روز گذشته جلسه مهمی در بازگشت سپاهان برای 
دریافت مجوز حرفه‌ای سال 2023 در لیگ قهرمانان 
آسیا برگزار شد.روابط عمومی باشــگاه سپاهان با 
اعلام این خبر در رابطه با محتوای جلســه این‌طور 
توضیح داد که صبح سه‌شنبه 21 دی‌ماه سال ۱۴۰۰ 
جلسه ســتاد دریافت مجوز حرفه‌ای سال 2023 
باشگاه فولاد مبارکه ســپاهان با حضور محمدرضا 
ساکت،مدیرعامل باشــگاه و سایر اعضای این ستاد 

برگزار شد. 
در این جلسه شرح وظایف هر بخش تبیین و آخرین 
الزامات AFC و FIFA بــرای دریافت مجوز حرفه‌ای 
2023 در قالــب معیارهای پرســنلی و مدیریتی، 
مالی، زیرســاخت‌های فیزیکی، حقوقی و ورزشی 
با حضــور کارشناســان باتجربه و توانای باشــگاه 
‌بررســی و اقدامــات اداری و اجرایــی برنامه‌ریزی

 شد.

 سپاهان و فولاد از معدود باشگاه‌های 
فوتبال ایران

باشگاه ســپاهان از معدود باشگاه‌های فوتبال ایران 
به شمار می‌رود که در رشته‌های مختلف، تیم داری 
می‌کند و بــا توجه به وضعیت مالکیتی مشــخص 
داشتن استادیوم اســتاندارد و نداشــتن بدهی به 
بازیکنان داخلی و خارجی به همراه فولاد خوزستان 
توانستند مجوز حرفه‌ای فصل جاری آسیا را دریافت 
کنند و دو نماینــده ایران در فصل جــاری فوتبال 
آسیا به شــمار می‌روند.گفتنی است این جلسه در 
شرایطی در باشگاه ســپاهان با مدیریت محمدرضا 
ساکت، مدیرعامل باشــگاه برگزار شده که فوتبال 
ایران درگیر حذف سرخابی‌ها از لیگ قهرمانان آسیا 
در فصل جاری اســت و با توجه به مشکلات زیادی 
که در بحث‌های زیرســاختی و مالکیتی استقلال و 
پرسپولیس وجود دارد، حتی از احتمال حذف دوباره 
این دو تیم در صورت حل نشــدن مشکلات‌شان در 

فصل آینده حرف زده می‌شود. ردا
ل ف
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