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آغاز لیگ دارت
سملقان  و  مانه  در  استان  دارت  لیگ  برومند- 
مانه  ــان  ــوان ج و  ورزش  اداره  رئــیــس  ــد.  ش آغـــاز 
خراسان  در  ــار  ب اولــیــن  بــرای  گفت:  سملقان  و 
حضور  با  شهرستان  این   در  دارت  لیگ  شمالی 
قسمت  در  نفر   13 و   بانوان  قسمت  در  نفر   12
این  افـــزود:  »کریمان«  ــرد.  ک کــار  به  ــاز  آغ آقــایــان 
به  و  بــرگــزار  دی   ۹ سالن  در  مسابقات  از  دوره 
شود. می  اهدا  نفیسی  جوایز  پنجم  تا  اول  نفرات 

ابلاغ برای داوری

ابلاغ داوری فوتسال در لیگ دسته یک کشور برای 
بانوی داور هم استانی رسید.به گزارش خبرنگار ما، 
بانوان  فوتسال  یک  دسته  لیگ  مسابقات  رفت  دور 
قم  استان  در  ماه  بهمن   4 تا  ماه  دی   30 از  کشور 
داور  عنوان  به  رحیمی  زهــرا  که  شــود  می  برگزار 
زهرا  بر  داشت.علاوه  خواهد  حضور  ها  رقابت  این 
و  قزوین  گیلان،  های  استان  از  داورانــی  رحیمی، 
الهه  این لیگ  ناظر  و  تهران حضور خواهند داشت 
در  همچنین  بــود.  خواهد  اصفهان  از  مولادوست 
»محمد  کشور  فوتسال  دو  دسته  لیگ  های  رقابت 
حسین محمد با« و »حمید صداقت« داور اول و سوم 

دیدار تیم های گلوگاه و سیستان خواهند بود.

مسابقه مچ اندازی

 مسابقه مچ اندازی کارگری باشگاه های خراسان 
شمالی برگزار می شود.

اندام کارگری  رئیس انجمن بدن سازی و پرورش 
دی   2۹ مسابقه  این  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان 
علی)ع(  امــام  کارگران  ورزشــی  مجموعه  در  ماه 
این  افزود:  نیکونژاد  شود.علی  می  برگزار  بجنورد 
مسابقه با حضور تمام ستارگان مچ اندازی استان 
برگزار خواهد شد.وی اظهارکرد: این اولین دوره 
شمالی  خراسان  کارگری  ــدازی  ان مچ  مسابقات 
مسابقات  در  حضور  برای  نفر  هر  ورودی  که  است 
300 هزار ریال است. به گفته وی، این رقابت ها 
مثبت  و  منفی  های  وزن  در  جوانان  سنی  رده  در 
75  کیلوگرم و در رده سنی بزرگ سالان در وزن 
و   ۹5  ،۹0  ،85  ،80  ،75  ،70  ،65  ،60 های 

100 کیلوگرم برگزار می شود.

به مناسبت دهه فجر برگزار می شود

رقابت والیبالیست های  کارگر

 پنجمین دوره مسابقات والیبال کارگران و کارکنان 
می  برگزار  مــردان  ویژه  فجر  دهه  مناسبت  به  استان 
سوی  از  مسابقات  این  ما،  خبرنگار  گــزارش  شود.به 
انجمن والیبال کارگران استان برگزار می شود و تیم 
ها می توانند تا 8 بهمن ماه آمادگی خود را برای حضور 
در  برسانند.همچنین  انجمن  اطلاع  به  لیگ  این  در 
بخشنامه این دوره از مسابقات آمده است: هر تیم 10 
بازیکن به همراه یک مربی یا سرپرست معرفی کند و 
تمام بازیکنان هر تیم باید از مجموعه دستگاه شرکت 
کننده باشند.  هر تیم مجاز به استفاده از حداکثر یک 
بازیکن رسمی و پیمانی از سایر ادارات است البته در 
صورتی که آن اداره برای حضور در مسابقات تیم معرفی 
نکرده باشد.قرعه کشی مسابقات ۹ بهمن در مجموعه 
ورزشی کارگران امام علی)ع( بجنورد برگزار می شود. 
این رقابت ها به مناسبت دهه فجر برگزار خواهد شد. 

در جاجرم برگزار می شود؛

مچ اندازی بانوان
بانوان  ویژه  انــدازی  مچ  مسابقه  دوره  یک  معینی- 
در سطح شهرهای گرمه و جاجرم برگزار می شود.

رئیس هیئت بدن سازی جاجرم به خبرنگار ما گفت: 
وزن  در  و  سالان  بزرگ  سنی  رده  در  مسابقات  این 
کیلو   85 80و   ،75  ،70  ،65،60  ،55 های50، 
برای  ها  رقابت  این  افزود:  شود.غلامی  می  برگزار 
راست دست ها و چپ دست ها طبق قوانین کمیته 
مچ اندازی کشور برگزار می شود.وی بیان کرد: به 
نفرات برتر هر شهرستان حکم و جایزه اهدا می شود 
و نفرات برتر برای حضور در مسابقات استانی انتخاب 
خواهند شد.وی ادامه داد: این مسابقات جمعه هفته 

جاری در سالن آفتاب برگزار خواهد شد.
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رویدادهای ورزشی   اخبار ورزشی      

 اینجا ورزش 

شیرازی- نیم فصل رقابت های سوپر لیگ فوتسال استان با قهرمانی دانشگاه بجنورد به پایان رسید تا 
تیم ها خود را برای نیم فصل دوم آماده کنند. مسئول روابط عمومی هیئت فوتبال استان به خبرنگار ما 
گفت: بعد از تیم دانشگاه بجنورد تیم های گلستان ثامن و شهاب نوین شیروان مقام های دوم و سوم نیم 
فصل را از آن خود کردند. احمد عابدی یادآورشد: در هفته هفتم این مسابقات بیمه پاسارگاد 8 بر 2 از 

سد بنیان بتن گذشت و دانشگاه بجنورد 3 بر یک آلاداغ را شکست داد و البته شهاب 
نوین شیروان نیز 12 بر 8 تیم شهرداری سنخواست را در هم کوبید.وی همچنین 
را  نتیجه  ادامه رقابت های لیگ دسته سه کشور  انتظار بجنورد در  تیم  اظهار کرد: 
به حریف خود واگذار کرد.وی ادامه داد: در هفته چهارم این رقابت ها تیم فوتبال 

انتظار بجنورد، نماینده استان در لیگ دسته سه کشور، یک بر صفر مغلوب تیم مقام 
فجر البرز شد.وی افزود: مسئولیت این باخت را اعضای کادر فنی بر عهده گرفته و 
گفته اند در بهترین شرایط مستحق یک امتیاز بودیم.وی بیان کرد: با این باخت تیم 

انتظار دو پله سقوط کرد و با 7 امتیاز در رده سوم جدول گروه اول این لیگ ایستاد.

پایان نیم فصل 
سوپر لیگ فوتسال

شیرازی

 در زمینه ورزش بانوان با برنامه پیش می رویم 
از  توان  نمی  ولی  داریم  خوبی  های  ظرفیت  و 
نگفت،  چیزی  امکانات  و  اعتبارات  بودن  کم 
مخصوص  سالن  یک  حتی  شمالی  خراسان 

ورزش بانوان ندارد.
خراسان  جوانان  و  ورزش  مدیرکل  بهادری، 
شورای  جلسه  در  مطلب  این  بیان  با  شمالی 
که  بجنورد  در  کشور  بانوان  ورزش  ای  منطقه 
های  استان  بانوان  ورزش  مسئول  حضور  با 
گلستان  و  شمالی  و  رضوی  جنوبی،  خراسان 
برگزار شد، افزود:  توجهی که به ورزش بانوان 
بلکه در کشور  تنها در استان  نه  باید می شده 
نشده و چه بسا افتخار آفرینی بانوان که بسیار 

بیشتر از آقایان بوده است.
وی اظهارکرد: بانوان می گویند سهم ما چقدر 
است. یک ردیف اعتباری ویژه برای بانوان باید 

در نظر گرفته شود.
برای  اطلاعاتی  بانک  تشکیل  یادآورشد:  وی 
در  بتوانیم  تا  است  ضروری  استان  این  ورزش 
زمینه های مختلف ورزشی مشارکت بیشتری 

داشته باشیم.
نیز  استان  بــانــوان  ورزش  مسئول  مرحمتی 
خراسان  های  استان  شامل  ما  منطقه  گفت:  

است  گلستان  و  جنوبی  ــوی،  رضـ شمالی، 
زنان  قامتی  ساختار  طــرح  شــده  مصوب  که 
این  در  و  بررسی  پیرامید  طــرح  و  روستایی 

منطقه اجرا شود.
حال  در  شمالی  خراسان  در  کــرد:  بیان  وی 
و  آموزش  کمک  با  قامتی  ساختار  طرح  انجام 
هستیم  خانه  وزارت  انــدک  بودجه  و  پــرورش 
هر  از  روستا  یک  در  را  طرح  این  توانستیم  که 
در  باشد  بودجه  اگر  و  کنیم  اجــرا  شهرستان 

تمام روستاها آن را اجرا می کنیم.
ورزش  هــم  پیرامید  ــرح  ط کـــرد:  بــیــان  وی 
هیئت   طریق  از  که  است  هماهنگ  گروهی 
ورزش های همگانی اجرا می شود که اولین 
با حضور ۹0 شرکت کننده در  را  کارگاهش 

بجنورد برگزار کردیم.
وی ادامه داد: در این طرح 25 نفر باید حضور 
داشته باشند تا بعضی از حرکات نمادین بومی 
که  دهند  انجام  موسیقی  با  همراه  را  محلی  و 
رسمی  هــای  افتتاحیه  در  حضور  بــرای  ایــن، 
است تا فرهنگ هر منطقه و استان به تمام دنیا 

شناسانده شود.
خراسان  بانوان  ورزش  گــروه  رئیس  ســروری 
بهره  نهایت  برای  شورا  این  گفت:  نیز  رضوی 
و  ایــجــاد  منطقه  تــوان  و  ظرفیت  از  ــرداری  بـ
المپیک  نهایی  گــذاری  هدف  بــرای  اصل  در 

2018 و 2020 تشکیل شده است.وی بیان 
به  شورا  این  در  نیز  قامتی  ساختار  طرح  کرد: 
تصویب رسیده است تا با توجه به بوم و ساختار 
منطقه  کــدام  در  ببینیم  منطقه  هــر  قامتی 
قرار  و  دارد  شیوع  بیشتر  ناهنجاری   نوع  چه 
سال   35 تا   15 سنی  رده  در  طرح  این  است 
برگزار شود.وی اظهارکرد: با مشارکت افکار، 
امکانات و تجهیزات می توانیم برنامه ریزی ها 
و ظرفیت های هر منطقه را به نمایش بگذاریم.

یک  امــروز  دنیای  در  ورزش  کرد:  تصریح  وی 
منبع  عــنــوان  بــه  آن  بــه  بــایــد  و  ــت  اس صنعت 

اقتصادی نگاه کرد.
آزاده صمدیانی مسئول ورزش بانوان شیروان 
اردوهــای  امــیــدوارم  گفت:  جلسه  این  در  نیز 
مشترک بین استان ما و استان های خراسان 
رضوی، گلستان و خراسان جنوبی برگزار شود 
بتوانیم  تمرینی  های  رقابت  و  فنی  نظر  از  تا 

همکاری خوبی با هم داشته باشیم.

 در جلسه شورای منطقه ای ورزش بانوان مطرح شد:

 بانوان ورزشکار
 بدون سقف

تشکیل بانک 
اطلاعاتی 

برای ورزش 
این استان 

ضروری است 
تا بتوانیم در 

زمینه های 
مختلف 

ورزشی 
مشارکت 
بیشتری 

داشته باشیم

زندگی بشر روز به روز به سمت ماشینی شدن، بی تحرکی و فعالیت نداشتن پیش 
می رود که موجب بروز مشکلات فراوانی برای بدن انسان به خصوص سیستم 
قلب و عروق می شود. یکی از این مشکلات بیماری فشارخون بالاست.خون در 
رگ های بدن تحت تاثیر فشار مناسب جریان دارد، عامل ایجاد این فشار و حفظ 
آن، ضربان مداوم )انقباض( قلب است، ورزش منظم و پایدار سبب تقویت قدرت 
انقباض قلب خواهد شد، این امر موجب می شود که قلب در هر بار انقباض، خون 

بیشتری را به داخل رگ های بدن پمپ کند.برای حفظ فشار خون در داخل 
رگ ها لازم است که قلب به تعداد دفعات کمتری خون را پمپ کند و به قلب 
فشار کمتری وارد آید و فشار خون کاهش پیدا کند، با ورزش بروز و شدت عوامل 
خطرزای قلبی، عروقی و پرفشاری خون تقلیل پیدا می کند و کاهش مصرف 
کاهد. می  زودرس  مرگ  از  و  شود  می  پذیر  امکان  خون  پرفشاری  ضد  داروی 
کاهش وزن و پرهیز از مصرف دخانیات نیز به کاهش بیشتر فشار خون کمک 

می کند.کم شدن فشار خون با انجام ورزش با شدت متوسط میسر است و انجام 
فعالیت بدنی سبک مانند راه رفتن  در کاهش آن نقش زیادی ندارد.برای کاهش 
دوچرخه  آرام،  دویدن  روی،  پیاده  مانند  استقامتی  های  ورزش  از  خون  فشار 
سواری یا هر فعالیت سبکی که به مدت طولانی انجام گیرد، استفاده می شود و 
پس از 4 تا 6 هفته، ورزش های مقاومتی مانند تمرین با وزنه های سبک به عنوان 

یک مکمل به برنامه تمرینی بیمار اضافه می شود.ادامه دارد...

 ورزش برای کاهش 
فشار خون


