
سنگ کاری متفرقه
وکاشی کاری ترکانلو
 09159876028

همشهری گرامی  به منظور رفع نیازهای روزمره شما تعداد زیادی آگهی در نیازمندی های خراسان شمالی چاپ  می شود از آنجایی که وظیفه این رسانه  اطلاع رسانی به منظور سهولت در داد وستد میباشد ،لذا مسئولیتی درباره  محتوای آگهی ندارد 

لطفاً هنگام داد وستد ،با روشهای مقتضی ،اطمینان لازم را از صحت ادعای آگهی دهندگان به دست آورید .

گچبری پیش ساخته  
فروش و نصب انواع 

گچبری پیش ساخته 
شامل دور لامپی ، ابزار 

سقفی و گلویی ،اپن 
و ستون در طرحهای 

متنوع گچکاری  
گچبری پیش ساخته 

ودستی،نقاشی 
ساختمان،کاغذ 

دیواری  شومینه و 
انواع کفپوش اپوکسی  

فروش انواع کاغذ و 
پوستر دیواری همراه   

  09153840748
مومنی 

آب بندی استخر 

شنا جکوزی پرورش 

ماهی و کشاورزی 

، پشت بام   انبار، 

نمای ساختمان  

با تکنولوژی بر 

پایه نانو 100 

درصدتضمینی با 

ضمانت محصول 

کشور اسپانیا  ضد 

جلبک ،ضد خزه  

ضد قارچ ،آنتی 

باکتریال  مقاومت 

بالا وعمر مفید  

مهندس ، یزدانی  

   09159845026

اجرای فنس و سیم 
خاردار ) ساده 
و حلقوی ( در 

سریعترین زمان 
ممکن با دستگاه 

مخصوص صدیقی 
09151864539

خدمات ساختمانی کوروش 
. رفع نم رطوبت وتعمیرات 

کف سرویس بهداشتی 
با نسل جدید عایق های 

:رطوبتی ,حرارتی,صوتی 
نانو محصول کشور اسپانیا. 

جهت آب بندی نمودن 
انواع استخر شنا ،کشاورزی 

و پرورش ماهی، ضد آب 
نمودن بندکشی کف 

سرویسها,تراس,پشت 
بام وسطوح  سرامیک 

موزاییک، نمای ساختمان 
،برکه ها ،آب نماها وآب 

انبارها با بهره گیری 
ازموادضدآب گریز نانویی 

ضدجلبک وخزه ضد 
شوره  یک بار برای همیشه 

از شرنم ورطوبت  راحت 
شوید   بامدیریت: کوروش.   

     09159845026
 09919967485

نمایندگی مجاز 
بوتان  پکیج 

آبگرمکن نصب 
-تعمیر  همراه 

   09155841130
دفتر 

 09158871130
امیریه شمالی 
خ نامجو جنب 

حسینیه حاج حجت 

جواد پورعلی  

کناف ایران  فروش مصالح سقف 
کاذب کناف به قیمت درب کارخانه در 

تنها عاملیت فروش خراسان شمالی 
09152480038

 انواع سیمانکاری  
آستر،رویه تگرگی  

در طرح واندازه 
مختلف رنگی 

سیمانکاری 
دور باغات 

وخرده کاربنایی   
 09159845026

استاد کارمحمد 

خرید و 
فروش خودرو   

09159866654

شرکت نرده سازان 
خراسان شمالی اجراو 

طراحی نرده ساختمان 
لوله وقوطی حفاظ 

روی دیوار وجوشکاری  
گاز وغیره تماس 

09157867784عزیزی

خودرو

فروش موتور دلفین 
اتومات 125 فنی 
عالی تمام اتومات 

استارتی و تمام 
لوازم نو بسیار پر 
شتاب و عالی و 

کم مصرف بازدید 
بجنورد بعد از پل 
منطقه در خدمتم 
فی 8.9معاوضه با 
پیکان یا پی کی و 

یا پراید مدل پایین  
09355763317

فروش فوری ویلایی 

کلنگی )در مرکز 

شهر( شهید بهشتی 

شمالی بعد از گاراژ 

کلاهدوزیان  روبروی 

بانک سپه مرکزی 

کوچه صالح )شهید 

بهشتی 22(    پلاک 

490 متراژ 333متر 

مجوز 6 واحد 108 

متری در 3 طبقه سند 

6 دانگ و امتیازات 

کامل کوچه 10متری 

دارای دهنه 15 

متر  دارای وام بافت 

فرسوده  فی متری 2 

میلیون تومان قابل 

معاوضه با ویلایی 

تا 250 میلیون  

  09355763317
             پوشاک ایران 
مدتولید باکیفیت 

ترین لباسها با 
پارچه های ایرانی 

تنوع در رنگ 
قیمت کت شلوار 

115الی350  
شلوار تک از 

25الی 65 پیراهن 
25الی45 کت 

تک 130الی250 
شلوار پسرانه 

کتان35الی45       
       بجنوردمدرس بین 

چهار راه دانش 
اموز و شهید 

فهمیده مغازه  
 9 32249403

خریدار ماشین 

پراید مدل 89تا91 

سفید،تمیز،شاسی 

سالم.جهت 

مصرف کننده.

فی22 تا 27 

 09392269007

رهن واجاره 
آپارتمان واقع در 

بلوار فلسطین 
کوچه انرژی 

پلاک4/2طبقه 
اول 130متر  سه 
خواب  آسانسور  
کولر گازی  کاغذ 

دیواری  رهن 
50م اجاره1.2  

 09216029701

فروش پایان کار نیست 
آغاز یک تعهد جدید 
است. گروه مشاورین 
املاک ایران، متفاوت 

ترین دفتر مشاور 
املاک خراسان شمالی 
با جمعی از کارشناسان 

و متخصصان امور 
ملکی، در تمام ساعات 
شبانه روز، آماده ارائه 
خدمات به هم استانی 
ها و همشهریان عزیز 

و گرامی، می باشد. 
اعتماد شما، اعتبار 

و افتخار ماست. 
آدرس: مابین میدان 

فردوسی و میدان 
کارگر، نبش چهارراه 
15 خرداد)چهارراه 

قیام(، پشت سه 
عروسک زرد، جنب 
بانک توسعه تعاون  
 09151862012

موتور 250 سی 
سی فلات ، انژکتور 
مدل 98، معاوضه 

یا نقدی قیمت 27م 
09151895467

افتخار داریم که در 
خدمت مردم خراسان 

شمالی هستیم 
تعمیرات بخاری 

آبگرمکن لوله کشی 
سرد وگرم  جوشکاری 

طراحی نرده راه 
پله لوله قوطی  ولت 
پست راویز کاری  
آدرس ملکش نبش 
سیدالشهدای 10 
 09157867784

تیبا صندوق 

دار خشک 

مدل98معاوضه با 

ماشین سمند پراید 

یا پارس دوگانه 

 09151895467

۵روزنامه سیاسی، اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی خراسان شمالی ورزش          دوشنبه  ۱۵ مهر ۱۳9۸     ۸ صفر ۱44۱      شماره ۳۱۰۸

خبرهای ورزشی   

شیرازی

شروع  پاییز  خنکای  در  ورزش  با  را  تان  صبح   
که  هستید  هایی  آدم  دسته  آن  از  کنید؟  می 
در روزهای پاییزی از خانه بیرون می زنند و در 

پارک های شهر ورزش می کنند؟
صبح های پاییزی فرصت خوبی است تا تغییر 
به  و  دهیم  جلا  ورزش  با  را  هوا  و  آب  و  فصل 
مان  روزانه  عملکرد  شدن  بهتر  برای  خودمان 

کمک کنیم.

III6IساعتI،بجنوردIشهربازیIجاIاین
در  که  فهمید  تــوان  می  هم  نگاه  یک  با  البته 
و  استقبال  مــورد  ها  پــارک  در  ورزش  گذشته 

اقبال بیشتری قرار می گرفت.
حضور  پارک  در  که  افــرادی  کم  تعداد  بار  این 

دارند یک جورهایی توی ذوق می زند.
می  است  رفتن  راه  حال  در  که  جوانی  خانم 
گوید: من از اول بهار شهربازی را برای دویدن 
و  یکی، 2 هفته ای می شود  ام  انتخاب کرده 
که آدم های کمتری برای دویدن یا ورزش می 
دویدن  برای  گاهی  هم  ظهرها  من  البته  آیند. 
برای  را  ساعت  آن  که  افرادی  تعداد  و  آیم  می 
ورزش انتخاب می کنند خیلی کم است؛ حتی 
می توان گفت الان نسبت به ظهر وضعیت بهتر 

است.
ورزش  مردم  البته  کند:  می  بیان  »محمدی« 
های  سالن  در  را  آن  نظرم  به  ولی  کنند  می 
و  ها  صبح  که  چــرا  دهند  می  انجام  ــی  ورزش
عصرها وارد سالن های ورزشی که می شوی، 

شلوغ است.
سال  خــود  گفته  به  که  ســال  میان  آقــای  یک 
در  حضور  و  شهربازی  در  آرام  دویــدن  هاست 
دارد،  اش  برنامه  در  را  ــارداش  ق بش  استخر 
می گوید: این دیگر تبدیل به یک عادت و یک 

مرحله از زندگی ام شده است و سعی می کنم 
آن را حفظ کنم.

وی اظهار می کند: امیدوارم جوان ترها بیشتر 
به ورزش به خصوص در هوای آزاد بپردازند و 
با پوشش مناسب می توانند ورزش  بدانند که 
جلوگیری  هم  آلرژی  به  شدن  مبتلا  از  البته  و 
ورزش  ــاره  درب نیز  دانشگاه  استاد  کنند.یک 
پاییز،  فصل  شروع  با  گوید:  می  پاییز  فصل  در 
مجبور  اغــلــب  می کنند  ورزش  کــه  افـــرادی 
در  هوایی،  و  آب  تغییرات  دلیل  به  می شوند 
و  کنند  ایجاد  تغییراتی  خود  ورزشــی  برنامه 
باید  شان  ورزشــی  برنامه  هوا  شدن  سردتر  با 
تنظیم  جدید  هوایی  و  آب  شرایط  با  مطابق 
شود.»قاضوی« می افزاید: از هوای سرد پاییز 
تابستان  از  پاییز خنک تر  استفاده کنید، فصل 
است اما هوا تمیزتر است و می توان در خارج از 
همچون  کرد.ورزش هایی  ورزش  بسته  فضای 
در  )راهــنــوردی  هایکینگ  سریع،  پــیــاده روی 
برای  اسکیت  و  ــواری  س دوچرخه  طبیعت(، 
ورزش هـــا  ــن  ای هستند،  مناسب  فصل  ــن  ای
پــرورش  باعث  و  ــد  دارن بالایی  کالری سوزی 

عضلات می شوند.
با  معمولًا  بروید.  باشگاه  به  کند:  می  بیان  وی 
باشگاه  سمت  به  افراد  گرما  فصل  شدن  تمام 
پرورش  برای  باشگاهی  ورزش های  می روند. 
مناسب تر  اجتماعی  روابط  داشتن  و  عضلات 

هستند.
تجربه  را  متفاوت  ورزش  کند:  می  اظهار  وی 
تغییرات  ایجاد  برای  خوبی  زمان  پاییز  کنید، 
ورزش  انجام  فکر  خــود  ذهــن  در  اگــر  ــت.  اس
متفاوتی را دارید می توانید در پاییز این کار را 

آغاز کنید.
او بیان می کند: شدت ورزش را افزایش دهید. 
راحت تر  و  اســت  خنک تر  هــوا  فصل  ایــن  در 

می توانید ورزش های مفید را تحمل کنید و 
شدت پیاده روی یا دویدن را افزایش دهید.
برای  روزانه  هدف های  شود:  می  یادآور  او 
که  را  قدم هایی  میزان  کنید،  تعیین  خود 
باید  که  را   مسافتی  یا  بردارید  روز  در  باید 
باعث  ــار  ک ــن  ای کنید،  تعیین  کنید  طــی 
پیدا  ورزش  برای  بیشتری  انگیزه  می شود 
کنید.وی ادامه می دهد: اگر انجام ورزش 
تواند  می  شود،  بیشتر  سال  سرد  فصل  در 
به بدن ما انرژی بیشتری برساند. شادابی 
تندرستی  حفظ  کلید  زندگی،  از  لذت  و 
راهکار  بهترین  توان  می  را  ورزش  است، 
خوی  و  خلق  و  ــدام  ان تناسب  حفظ  بــرای 
متوسط  ورزشــی  تمرینات  دانست،  خوب 
همچنین سیستم ایمنی بدن را تقویت می 

کند.
او خاطرنشان می کند: سعی کنید در صبح 
زمان  تغییر  با  کنید،  ورزش  روز  طول  در  یا 
و زودتر غروب کردن آفتاب، زمان، دیرتر از 
آن چه که واقعاً هست، احساس می شود. 
خسته  معمول  حد  از  را  مردم  مسئله،  این 
در  تمرینی  برنامه  یک  داشتن  کند.  می  تر 
اوایل روز، انجام ورزش را تضمین می کند 
و این امکان را می دهد که در بعدازظهر و 

شب، اعصاب آرامی داشته باشید.
ــد: روان  ــوی ــی گ ــاد دانــشــگــاه م ــت ایـــن اس
کاهش  تأثیر  بــه  هــاســت  ســال  پــزشــکــان 
برده  پی  ها  بیماری  برخی  تشدید  در  نور 
مثل  ها  افسردگی  برخی  معتقدند  و  اند 
افسردگی فصلی در فصول پاییز و زمستان 
به علت کاهش نور دریافتی بدن و در پی آن 
کاهش هورمون ملاتونین مغز رخ می دهد؛ 
دقیقه   10 حدود  سبک،  روی  پیاده  مثلًا 
ها  پرده  کنارزدن  پــارک،  ترین  نزدیک  در 
و  هــوازی  های  دستگاه  با  کــردن  ورزش  و 
استفاده از همان نور اندک می تواند برای 
کردن باعث  ورزش  بــاشــد.   مفید  افـــراد 
بدن  در  اندورفین  هورمون  ترشح  افزایش 
این هورمون در فرد شادی  خواهد شد که 
کاهش  باعث  و  کند  مــی  ایــجــاد  نشاط  و 

استرس می شود.
»قاضوی« بیان می کند: چاقی نیز یکی از 
مشکلات جدی افراد در فصل پاییز است، 
سرما  فصل  به  شدن  نزدیک  با  انسان  بدن 
نتیجه  در  کند  می  ذخیره چربی  به  شروع 
چربی  اما  شود  می  ایجاد  راحتی  به  چاقی 
ظاهری  شکل  فقط  بدن  در  شده  انباشته 
بلکه  ــد،  ده نمی  تغییر  را  )هیکل(  بــدن 
مانند  مختلفی  های  بیماری  به  ابتلا  باعث 
شود. می  شرایین  تصلب  و  بالا  خون   فشار 
طبیعی  وزن  باید  بنابراین  گوید:  می  وی 
استراحت  کافی  مقدار  به  و  حفظ   را  بدن 
کرد و مصرف میوه ها و سبزیجات را برای 

استراحت روده ها افزایش داد.

در این فصل 
هوا خنک تر 

است و 
راحت تر 

می توانید 
ورزش های 

مفید را تحمل 
کنید و شدت 

پیاده روی 
یا دویدن را 

افزایش دهید

»نوری« در اردوی تیم ملی 
جوجیتسو

گروه ورزش- »امیرحسین نوری« به اردوی تیم 
خبرنگار  گزارش  شد.به  دعوت  جوجیتسو  ملی 
ملی  آکــادمــی  در  مهر   25 تا   15 از  ــوری  ن مــا، 
المپیک زیر نظر مربیان تیم ملی تمرینات خود را 

انجام خواهد داد.

کیش و مات شطرنج بازان

 دومین بخش از مسابقات پاییزی شطرنج استان 
برگزار شد و »متین مهرافزون« قهرمان، »شایان 
آبادی«  علی  »یاسین  و  قهرمان   نایب  محمدی« 
سنی  رده  در  ما،  خبرنگار  گزارش  به  شد.  سوم 
آدینه  »رهام  اول،  زاده«  حسین  »سپهر  نونهالان 

پور« دوم و »الشن امامی« سوم شد.

صعود کوهنوردان کارگر 
به »لاسه سر«

دفاع  هفته  مناسبت  به  ما،  خبرنگار  گزارش  به 
فدراسیون  تقویم  اجرای  راستای  در  و  مقدس 
 22 از  کارگر  کوهنورد   120 کارگری،  ورزش 
قله  به  صعود  به  موفق  شنبه  پنج  کشور  استان 
گیلان  در  ســر«  ــه  »لاس متری   700 و  2هـــزار 

شدند. 
که  داشتند  حضور  استان   22 صعود  ایــن  در 

خراسان شمالی یکی از این استان ها بود.

رقابت پاورلیفتینگ کاران

یک دوره مسابقه قهرمانی باشگاه های استان در 
رشته پاورلیفتینگ برگزار شد.

حضور  با  ها  رقابت  این  ما،  خبرنگار  گزارش  به 
به  روز  دو  طــی  تیم   8 قالب  در  ورزشــکــار   65

میزبانی بجنورد انجام شد.
در پایان تیم باشگاه مکث پاور قهرمان مسابقات 
شد و تیم های باشگاه میثم و باشگاه هیربد مقام 

های دوم و سوم را از آن خود کردند.

خبر       

رقابت کمانداران در مسابقات استانی

 دعوت »ربانی« به مرحله سوم 
اردوی تیم ملی

کمانداران خراسان شمالی   - گروه ورزش 
های  رقابت  در  تا  ایستادند  آتش  خط  روی 
بروند. نشانه  را  ها  فیس  رشته  این  استانی 

سرپرست هیئت تیراندازی با کمان خراسان 
که  این  از  قبل  گفت:  ما  خبرنگار  به  شمالی 
میزبانی  به  خوبی  به  که  مسابقاتی  ــاره  درب
کنم  صحبت  شد  برگزار  جاجرم  شهرستان 
کمان  با  تیراندازی  و  ورزش  جامعه  به  باید 
توانست  ربانی«  »محمد  چون  بگویم  تبریک 
ریکرو  ملی  تیم  اردوی  مرحله  سومین  به 
سرمربی  با  را  خود  تمرینات  تا  شود  دعوت 

تیم ملی ادامه دهد.
تنها  نه  حضور  این  ــزود:  اف شیردل  حکمت 
برای ورزشکاران خراسان شمالی بلکه برای 
ورزشکاران تمام شهرستان ها انگیزه شد تا 

برای پوشیدن پیراهن تیم ملی تلاش کنند.
وی بیان کرد: ترکیب تیم ملی برای مسابقه 
بــرای  ولــی  اســت  شــده  مشخص  رو  پیش 
در  را  محمد  امــیــدواریــم  آیــنــده  مسابقات 
ترکیب اصلی 4 نفره تیم ملی داشته باشیم.

تیراندازی  استانی  مسابقات  برگزاری  به  او 
با کمان به میزبانی جاجرم هم اشاره و بیان 
کرد: این رقابت ها با شرکت 55 کماندار از 
شهرهای بجنورد، اسفراین، شیروان، گرمه 
و جاجرم در مسافت 10 و 18 متر در سالن 

کارگران جاجرم برگزار شد.
در  متر   18 مسافت  در  ــرد:  ک تصریح  وی 
طالب  دانیال  ربانی،  محمد  آقایان  بخش 
بجنورد  از  سه  هر  ایزانلو  امیرحسین  و  زاده 
کردند  خود  آن  از  را  سوم  تا  اول  های  مقام 
جاجرم،  از  شریفی  مریم  بانوان  بخش  در  و 

از  امانی  سمیه  و  بجنورد  از  ایزانلو  خدیجه 
آلومینای جاجرم مقام های اول تا سوم را به 

دست آوردند.
وی ادامه داد: در مسافت 10 متر نیز آرمین 
اول  صــادقــی  رضــا  و  نیر  محمد  رحمانی، 
مهوش  جنگی،  لعل  یگانه  و  شدند  سوم  تا 
تا  اول  های  مقام  جلالیان  فاطمه  و  ناصری 

سوم را تصاحب کردند.
از  ــاران  ــ ــک ــ ورزش ــور  ــض ح ــرد:  ــ ک ــان  ــی ب وی 
و  بود  تقدیر  قابل  مختلف  های  شهرستان 
شهرستان  تمام  در  جمعیت  شــدن  اضافه 
کم کم  که  کمان  با  تیراندازی  خانواده  به  ها 
ــت،  ــی شـــده اس ــزرگ ــه خـــانـــواده ب تــبــدیــل ب

نویدبخش روزهای خوبی است.
این  بــرگــزاری  مسئول  ــرد:  کـ ــار  ــه اظ وی 
و  او  کــه  ــود  ب آســیــابــان  منصوره  مسابقات 
دانیال طالب زاده، مسئول کمیته مسابقات 
ها  رقابت  این  برای  زیــادی  زحمات  استان 
کشیدند و البته خانم ها میترا براتی و زینب 
ا...  نعمت  آقایان  و  داور  عنوان  به  رنجبر 
نظری، عطا قربانی، مهدی درتومی، عباس 
و  اسحاقی  صادقی،  باقری،  علیرضا  امانی، 
حسینی، به عنوان داور و مسئول فنی نقش 
این رقابت ها داشتند. برگزاری  اساسی در 
حمایت  رشته  ایــن  نیاز  ــرد:  ک تصریح  وی 
کمک  و  آموزشی  تجهیزات  تهیه  برای  مالی 
به ورزشکاران برای کمتر شدن هزینه های 
آن  برای  که  است   قهرمانی  بخش  در  شان 
صحبت ها با مسئولان انجام شده و خودمان 
حمایت  منتظر  حالا  و  ایم  کرده  ثابت  هم  را 

مسئولان هستیم.

 ورزش در 
خنکای پاییز


