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فقرحرکتی و تغذیه نامناسب
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اینسوالیاســتهمهمیپرسند؛علتاصلی
بروزمشکلاتعضلاتیچیست؟فقرحرکتی
وتغذیهنامناســب.اینروزهاباشیوعبرخی
بیماریهادرســطحجهانوانجاماقداماتی
مانندقرنطینهوترغیبمردمبهخانهماندن،
تعطیلیمــدارس،،دورکاریوآموزشهای
مجازیشــاهدبروزمشــکلواختلالاتیدر
سلامتیستونفقراتگروههایسنیمختلف
وازجملهکودکانونوجوانانهستیم.دراین
میاندانــشآموزانومعلمانبیشازســایر
مشاغلازاینمشکلاترنجمیبرند.کارمداوم
وطولانیمدتباکامپیوتــر،انجاموظایفدر
حالتاستاتیکونشسته،فرمهایقرارگیری
نامناســببدن،عدمرعایتاصولارگونومی
همهباعثبروزمشــکلاتبهویژهدرنواحی
گردنوکمرشدهاســت،ایناختلالاتعلاوه
برایجاددردوکاهشتــوانوظرفیتدانش
آموزانومعلمانباعــثافزایشهزینههای
درمانینیزشدهاســت.نشستنهایطولانی
برســرکلاسهایدرسباعثبروزانحناهای
غیرطبیعیوبرهمخوردنتعادلدرعملکرد
صحیحماهیچههاواســتخوان،خســتگیو
گرفتگیعضلاتودرنهایــتدردوفرمهای

غیرطبیعیبدنمیشود.
توصیهمیشوددانشآموزاندربینساعات
کارباکامپیوترزمانیرابهانجامچندحرکت

کششیویانرمشسادهاختصاصمیدهند.
علاوهبرآنحفظوضعیتسردرامتدادستون
فقرات،اســتفادهازصندلیهایاســتاندارد
متناســببافیزیــکبدنیهرشــخصدر

مکانهایبانوراستانداردتوصیهمیشود.
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Sport

ملی پوش ووشوی ایران؛

بازی های آسیایی متفاوت است
ملیپوشووشــویایــرانگفت:ســطحفنی
مسابقاتووشودربازیهایآسیاییمتفاوتاز
سایررقابتهاستوبرایموفقیتدرهانگژوباید
کناریکدیگرباشیموشرایطرابرایکسببهترین
مدالهاازسویملیپوشانووشوفراهمکنیم.الهه
منصوریان،یکیازووشوکارانپرافتخارایراندر
گفتوگوباایرنادرخصوصحضوردرمسابقات
انتخابیتیمملیبانوان،اظهارکرد:فکرمیکنم
دوریازمسابقاترویعملکردسانداکارانتأثیر
گذاشــتهوآنگونهکهانتظارداشــتم،حریفان
نتوانستندبرایمنچالشیایجادکنند.ویافزود:
بهطورحتمبابرگزاریمداوماردوها،شــرایط
آمادگیفنیبانوانسانداکارانافزایشمییابد
وقطعاًمیتوانیمکمکخوبیبرایهمباشیمتا
درمسابقاتبهموفقیتدستیابیم.منصوریان
کهدروزن۵۲کیلوگرمبهمصافحریفانرفت،
ادامهداد:دراینوزنعلاوهبرمن،آرزوسلیمی
و۲سانداکارجوانحضوردارند.در۶۰کیلوگرم
نیز،خواهرانم)سهیلاوشهربانو(صدیقهدریاییو
یکووشوکارجوانهستند.همهتلاشمیکنیم
تامجوزحضوردربازیهایآســیاییهانگژورا
کسبکنیم.مسابقاتساندایبانواندربازیهای
آسیاییتنهادرهمین۲وزنبرگزارمیشود.این
ووشوکارباتجربهبابیاناینکهشرایطبازیهای
آســیاییباهیچرویدادیدرووشوقابلمقایسه
نیست،افزود:سهباردراینبازیهایحضوریافته
ویکنقرهو۲برنزکسبکردهام.همیشههدف
منرسیدنبهمدالطلابوده،اماواقعاًبازیهای
آسیاییمتفاوتاست.شرایطداوریهاونگاههابه
گونهدیگریاستوانگارچینبایدهمهطلاهارا

کسبکند.
ویتصریحکرد:حتیســال۲۰۱۴کهبازیها
دراینچئونکرهجنوبیبود،احساسمیکردیم
چینمیزباناست.چینهرووشوکاریکهاعزام
میکندفقطازآنهاطــلامیخواهد.باورکنید
مسابقاتووشــودربازیهایآســیاییاصلًابا
پیکارهایقهرمانیجهاننیزتفاوتفراوانیدارد.
منصوریاناذعانکرد:علاوهبرحضوردراردوهای
تیمملی،۲اردوومسابقهاروپاییرابرنامهریزی
کردهاموبهاطلاعمسئولانفدراسیونوکادرفنی
همرساندهام.قطعاًحضوردرایناردوهایاروپایی
بهسودمناستتاباقدرتبیشتریآمادهشرکت
درهانگژوشوم.ملیپوشووشویایرانادامهداد:
میدانمبایدبافدراسیونهماهنگباشم.آنها
نیزتاحدودیحمایتکردهاندوهمهبایدکنار
همباشیمتابههدفمانکهموفقیتدرهانگژو

است،دستیابیم.

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

خبرورزشی:سیدجلالحسینیکاپیتانسرخهاتاپایانفصلباپرسپولیسقراردادداردوشایدیکفصلدیگرهمدرترکیباینتیمبه
میدانبرود.سیدجلالحسینیبهسن۴۰سالگیرسیدهودرحالحاضرمسنترینبازیکنحاضردرلیگبرتراست.البتهکاپیتانسرخها
هربارکهبرایپرسپولیسبازیمیکندآنقدرمسلطنشانمیدهدکهشرایطسنیاشچندانبهچشمنمیآید،بااینحالدراواخرفصل
گذشتهواینفصلبازیهایزیادیراازدستدادودربازیاخیرپرسپولیسهمبهدلیلآنچهمصدومیتعنوانشد،روینیمکتنشست
وبرخیپیشکسوتانهمدرمصاحبههایمختلفاعلامکردندبرایفصلبعدبایدقرمزهابهدنبالجانشینکاپیتانشانباشند؛چراکه
باتوجهبهوضعیتسنیاحتمالاًبیشترازقبلدرگیرمصدومیتخواهدشد.بااینحالطبقشنیدههاگلمحمدی،سرمربیپرسپولیسبه

نزدیکانخوداعلامکردهحسینییکفصلدیگرمیتواندکاپیتانتیمباشدواحتمالاًبهحسینیپیشنهادماندنخواهدداد.

خبر آنلاین: اینروزهااخباریمبنیبرتوجهباشگاهسلتیکاســکاتلندبهمهدیقایدیمهاجمملیپوشکشورمانوعضوباشگاه
شبابالاهلیدبیمطرحمیشود.چندیپیشیکیازرسانههایاماراتازردشدنپیشنهاداولستلیکبرایجذبقایدیازسویباشگاه
شبابالاهلیخبرداد.البتهاینرسانهدرادامهاعلامکرد:غولفوتبالاسکاتلنددستبردارنیستودرحالتدارکپیشنهادیجدید
است.سلطانآلعلیخبرنگارسرشناساماراتیدرصفحهتوئیترخودنوشت:وکیلقایدیاخبارمطرحشدهدرزمینهردشدنپیشنهاد
سلتیکازسویباشگاهشبابالاهلیراتکذیبکرد.علاوهبراینموضوع،مهدیقایدیبااقدامیجنجالیوفالوکردنصفحه»ریلیمگ
گری«بازیکناسترالیاییتازهواردسلتیکبیشتربهشایعاتپیوستنبهسلتیکدامنزد.همچنینمنابعیازوجودپیشنهادهاییاز

آلمانوانگلیسبرایقایدیخبردادند.

یادداشت

تبیین وظایف هر بخش توسط مدیران طلایی پوشان
استارت سپاهان برای دریافت مجوز حرفه ای 2023 زده شد؛
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روزگذشتهجلسهمهمیدربازگشتسپاهانبرای
دریافتمجوزحرفهایسال۲۰۲3درلیگقهرمانان
آسیابرگزارشد.روابطعمومیباشــگاهسپاهانبا
اعلاماینخبردررابطهبامحتوایجلســهاینطور
توضیحدادکهصبحسهشنبه۲۱دیماهسال۱۴۰۰
جلسهســتاددریافتمجوزحرفهایسال۲۰۲3
باشگاهفولادمبارکهســپاهانباحضورمحمدرضا
ساکت،مدیرعاملباشــگاهوسایراعضایاینستاد

برگزارشد.
دراینجلسهشرحوظایفهربخشتبیینوآخرین
الزاماتAFCوFIFAبــرایدریافتمجوزحرفهای
۲۰۲3درقالــبمعیارهایپرســنلیومدیریتی،
مالی،زیرســاختهایفیزیکی،حقوقیوورزشی
باحضــورکارشناســانباتجربهوتوانایباشــگاه
بررســیواقدامــاتاداریواجرایــیبرنامهریزی

شد.

 سپاهان و فولاد از معدود باشگاه های 
فوتبال ایران

باشگاهســپاهانازمعدودباشگاههایفوتبالایران
بهشمارمیرودکهدررشتههایمختلف،تیمداری
میکندوبــاتوجهبهوضعیتمالکیتیمشــخص
داشتناستادیوماســتانداردونداشــتنبدهیبه
بازیکنانداخلیوخارجیبههمراهفولادخوزستان
توانستندمجوزحرفهایفصلجاریآسیارادریافت
کنندودونماینــدهایراندرفصلجــاریفوتبال
آسیابهشــمارمیروند.گفتنیاستاینجلسهدر
شرایطیدرباشگاهســپاهانبامدیریتمحمدرضا
ساکت،مدیرعاملباشــگاهبرگزارشدهکهفوتبال
ایراندرگیرحذفسرخابیهاازلیگقهرمانانآسیا
درفصلجاریاســتوباتوجهبهمشکلاتزیادی
کهدربحثهایزیرســاختیومالکیتیاستقلالو
پرسپولیسوجوددارد،حتیازاحتمالحذفدوباره
ایندوتیمدرصورتحلنشــدنمشکلاتشاندر

فصلآیندهحرفزدهمیشود. ردا
ل ف

س
س :  ن

عک


