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ورزشکارانبرایداشتنکاراییبالادرهوایگرم
بایدنکاتخاصیرارعایتکنند.هوایگرمممکن
استباعثگرمازدگیشودوانرژیورزشکارانرا
کاهشدهد.ازدیگرسوبدانیدکهحتی۲۰دقیقه
ورزشکردننیزاثراتمثبتدارد.آنچهمهماست
میزانپشتکارشمادرورزشکردناست.بایدبه
صورتمرتبودرروزهایمختلفهفتهورزش
کنیدهرچندکهمدتزمانورزشکمباشد.نکات
زیرمیتواندبهورزشکارانکمککندکهدرهوای

گرمکاراییخودراافزایشدهند.
 ۱- مایعات مصرف کنیــد:ورزشدرهوای
گرمباعثافزایشدمایبدنمیشــود.بدنبا
عرقکردنبهاینفرآیندواکنشنشانمیدهد
تادمایبــدنکاهشیابد.بــاورزشبهصورت
متوسط۲تا۳درصدازآببدنکاهشمییابد.
بنابراینبهتراستدرهنگامورزشهر۲۰دقیقه
آببنوشید.میتوانیددراستراحتبینورزش

میوهبخورید.
۲- به آرامی سرعت را افزایش دهید: بهتر
استبهتدریجسرعتوشدتحرکتراافزایش
دهید.بهتراســتصبرکنیدتابدنبهدمایهوا

عادتکند.
 ۳- در گرم ترین زمــان روز از خانه خارج 
نشوید: بهتراستدرســاعاتاولصبحکههوا
خنکتراســتورزشکنید.درمیانهروزکههوا

گرماستورزشنکنید.
 ۴- لباس های روشــن بپوشید:لباسهای
تیرهگرمارابهخودجــذبمیکنند.لباسهای
سبکوروشناســتفادهکنیدکهگرماراکمتر

احساسکنید.

نشست خبریورزش بانوان

ایسنا: مدیرعاملباشگاهاشتادسازهمشهدباارســالنامهایانصرافاینتیمراازشرکتدررقابتهایهندبال
باشگاههایزنانآسیابهصورترسمیاعلامکرد.مسابقاتقهرمانیباشگاههایزنانآسیااز۶تا۱۳تیرماهسالجاری
درآلماتیقزاقستانبرگزارخواهدشدکهتیماشتادسازهمشهدقهرمانلیگبرترهندبالبانوانباشگاههایایران،
آمادگیخودرابرایشرکتدراینرقابتهااعلامکرد.بارایزنیمسئولانفدراسیونهندبالکشورمانباحضوراین
تیمدرمسابقاتباشگاههایزنانآسیاموافقتشد.علیرغماینموضوعسعیدحسامی،مدیرعاملباشگاههایاشتاد
سازهمشهدباارسالنامهایبهفدراسیونهندبال،ازشرکتدررقابتهایهندبالباشگاههایزنانآسیاانصرافداد.

ویمثبتشدننتیجهتستکرونای۶بازیکنراازدلایلانصرافاینتیمبیانکرد.

ایرنا: وزیرورزشوجوانان،گفت:تبدیلماهیتفدراسیونهابهغیردولتیباشخصیتمستقل،یکانقلابحقوقی
درعرصهورزشکشوراست.مسعودســلطانیفرایناظهاراترادرنشستتخصصیبامدیراناستانیبیانکردو
گفت:بهعنوانمثالفدراسیونفوتبالنتوانستهازمنابعارزیخوددرفیفااستفادهکندوتیمهایباشگاهیایران
همنتوانستهاندازمیزانپاداشیکهبهآنهاتعلقگرفتهبرخوردارشوند.ویادامهداد:فدراسیونفوتبالوباشگاهها
نمیتوانندازمنابعقانونیخوددرفیفاوکنفدراسیونفوتبالآسیااستفادهکنندودراینراستابارئیسفیفاورئیس
کنفدراسیونفوتبالآسیاچندیپیشدرخلالفیناللیگقهرمانانآسیاصحبتکردموبارهانامهنگاریانجامشده

ودرظاهرهمقولحلاینمسئلهرادادنداماکوچکتریناقدامیبرایرفعآنندیدیم.

مدیرعامل باشگاه:

»اشتادسازه مشهد« انصراف داد
وزیر ورزش و جوانان مطرح کرد:

تغییر ماهیت فدراسیون ها یک انقلاب حقوقی در ورزش

ورزش
Sport

مربی پیشکسوت آلمان ها

بایرن، هالند را جایگزین 
لواندوفسکی می کند

مربیپیشکســوتآلمانهــاهماننــدبرخیاز
رســانههایکشــورشباوردارددرتابستانسال
آینده،بایرنمونیخارلینگهالندراجایگزینروبرت
لواندوفسکیمیکند.مدتیاستکهاینشایعهبه
گوشرســیدهکهبایرنمونیخدرتدارکشروع
همکاریبا»ارلینگهالند«،مهاجمنروژیومطرح
بورسیادورتمونداست.دراینارتباطچندروزقبل
»هربرتهاینر«،رئیسباشگاهمونیخی،واکنش
داشــتونظرباواریاییهارابیانکرد.عالیترین
مقامبایرن،بهصراحتگفتکهتابستانامسال،
باشگاهشدنبالجذببازیکناستامادنبالخرید
گراننیســت.بااینموضعگیریبودکهشایعات
خریدادواردوکاماوینگا،فلوریاننویهاوسواشرف
حکیمیردشدند.بهخاطرشیوعکرونا،مونیخیها
همچنانمیخواهندسیاســتجــذببازیکنبا
شرایطکاملًامناسبرادرپیشگیرند.امادراین
حالشنیدهمیشودکهتیمقهرمانبوندسلیگا،
برایتابستانسالبعددرحالبرنامهریزیاست
کهحضوریتقریباًپررنــگوجدیدربازارنقلو
انتقالاتداشتهباشــد.بهاینخاطربرخیمنابع
نزدیکبهتیمباواریاییاحتمالزیادیمیدهندکه
درتابستانسالآیندهبایرنبرایجایگزینیروبرت
لواندوفسکی،سراغارلینگهالندبرودواینگلزن

نروژیرابهخدمتگیرد.
 هالند در دورتموند تا ابد نمی ماند

باتوجهبهتغییروتحولاترخدادهدرتیم
بورسیادورتموند،ایننکتهمشخصاستکههالند
برایهمیشهنزدتیموستفالنینخواهدماند.مطابق
آنچهکهجمعکثیریازرسانههایاروپاییگزارش
میکنند،مهاجمبلندقامتدرســال۲۰۲۲بند
آزادسازی75میلیونیوروییخواهدداشت.منابع
معتبرمیگوینداگردرتابستانامسالاتفاقیخاص
برایهالندرخندهدودرفصــلبعدهم،پیراهن
زنبورهارابهتنداشتهباشــد،آنوقتبایرندر
تابستان۲۰۲۲برایخریداوقدمبرخواهدداشت.

 باور جالب هیتسفلد
بــاایــننظریــه،اســطورهایهمچون
»اوتمارهیتســفلد«موافــقاســت.ایــنمربی
پیشکسوتدرروزگاریکهبهعنوانمربیفعالیت
میکرد،همدردورتموندحضورداشتوموفقبود
وهمافتخارمربیگریبایرنراکسبکردوعناوین
بسیارگرفت.اوباجومدیریتیهردوباشگاهکاملًا
آشناســتوارتباطاتخودراباهردوحفظکرده
است.بههمینخاطراســتکهاکنونمیگویدو

باوردارد»هالنددرراداربایرن«قرارگرفتهاست.

خبر ویژه
ژاوی با تیم فوتبال السد می ماندسه بازیکن سرخابی ها در آستانه از دست دادن دربی!»کین« در اندیشه جدایی از تاتنهام

فارس: کاپیتانتاتنهامپسازعملکردضعیفاینتیمدرفصلجاریدراندیشهجداییو
تجربهچالشجدیدیاست.»هریکین«مهاجماولوکاپیتانتیمملیانگلیسیکیاز
بهترینگلزنانسالهایاخیرفوتبالاروپامحسوبمیشودکهمشتریانزیادیدارد.او
باوجودپیشرفتوموفقیتدرسالیاناخیر،بهتاتنهاموفاداربودهودراینتیملندنیباقی
ماندهاستامااکنوناوضاعتغییرکردهوکاپیتان،قصدجداییدارد.کینچندیپیشو
پسازانتخاببهعنوانبازیکنسالفوتبالانگلیساعلامکردهبودکهجوایزفردیجذاب

هستندامامهمترینمسئله،موفقیتهایتیمیوکسبجاماست.

ایرنا:سهبازیکنسرخابیهادرآستانهازدستدادندربیهستند.اینخبرنهبرایاردوی
قرمزپوشانخوشاینداستونهآبیها.سهبازیکنازسرخابیهایپایتختدرصورتیکهدر
هفتهبیستودومکارتبگیرند؛شهرآوردپایتختدرهفتهبیستوسومراازدستمیدهند.
میلادسرلکدرصورتیکهدراینبازیکارتزردبگیرد،دربیراازدستخواهدداد.در
اردویاستقلالفرهادمجیدینگرانیدوبرابریدارد.محمدحسینمرادمندوآرشرضاوند
دوبازیکنیهستندکهاگرمقابلذوبآهناخطاربگیرند،شهرآوردهفتهبیستوسومرااز

دستمیدهند.شهرآوردپایتختروزجمعهدرورزشگاهآزادیبرگزارمیشود.

ایسنا:سرمربیکنونیالسدجداییازاینتیمراشایعهخواندوگفت:نزدیکبهتمدید
قراردادبااینتیمهستم.اززمانیکهژاویهرناندزمربیگریرادرتیمالسدقطرآغازکرده،
همیشهازاوبهعنوانگزینهحضورروینیمکتبارسایادمیشود.مسئولانآبیاناریها
پسازکیکهستینحتیباژاویمذاکراتیداشــتندامااوترجیحدادکهدرقطربماند.با
توجهبهاینکهقراردادژاویباباشگاهقطریدرپایانفصلبهاتماممیرسد،گمانهزنیهایی
مبنیبراینشدکهژاویبیشازپیشبهنیمکتکاتالانهانزدیکشدهاستامااینهنوز

قطعینشدهاست.

توصیه های پزشکی

ورزش ابرابزار  تزریق نشاط و شادابی در جامعه
در دیدار مدیرعامل فولادمبارکه با اعضای هیئت مدیره باشگاه فولاد عنوان شد

مدیرعاملشــرکتفولادمبارکهدردیداربااعضای
هیئتمدیرهباشگاهفولادمبارکهسپاهانکهباحضور
تعدادیازمعاونانومدیــرانصورتگرفتباتاکید
براینکهباشگاهبایدالگوییبرایحرفهایشدنسایر
باشگاههاورشتههایورزشیکشورباشد،افزود:باید
بابرنامهریزیهایمختلــفوبرگزاریهمایشهای
علمیبهسمتباشگاهداریحرفهایبرویموباشگاه
اینرسالترادرکنارکارهایدیگربرعهدهداردکه
درجامعهورزشیاینموضوعرانهادینهکردهوباید
الگوییبرایحرفهایشــدنبرایدیگرباشگاههاو
رشتههایورزشیباشد.حمیدرضاعظیمیانافزود:
توجهوحمایتازرشــتههاییکهمخاطببیشتری
داردبایددراولویتبرنامههایاینباشگاهقراربگیردو

برنامهریزیهایلازمدراینزمینهانجامشود.
ویبابیاناینکهشــرکتفولادمبارکهدرراســتای
مسئولیتاجتماعیخودازباشگاهسپاهانحمایت
استفادهازظرفیتآنانبارویکردامیدبخشیبهجامعهوورزشبانوانوبرنامهریزیبــرایورزشجوانانوخواهدکرد،گفت:توجهبهاســتعدادهایدرخشان

موردتاکیداست.
مدیرعاملفولادمبارکه،ورزشگاهنقشجهانراآورده
مهموبزرگبرایاصفهانوایرانعنوانوتاکیدکرد:با
توجهبهاهمیتورزشگاهبایدنواقصآنجهتمیزبانی
شایستهمسابقاتآسیاییوجهانیبهزودیبرطرف
شود.عظیمیانبااشارهبهفعالیت۹۰تیمورزشیاین
باشگاهدرگروههایســنیمختلفودرصدرجدول
بودنتیمفوتبالســپاهاندربازیهــایلیگبرتر
کشور،گفت:باشگاهســپاهانبهواسطهدرآمدهایی
کهبهدســتمیآوردبایدحمایتازرشتههایپایه
واســتعدادهایدرخشــانرامدنظرنظرقراردهد.
ویضمنقدردانیازفعالیتهایورزشیرشتههای
مختلفاینباشگاهبهویژهرشتهفوتبالوتلاشهیئت
مدیرهوحمایتهوادارانگفت:یکیازبخشهاییکه
میتواندنشاطوشادابیرابهجامعهتزریقکندورزش
استوباشگاهفولادمبارکهسپاهانباعملکردخودبه

اینمهمدستیافتهاست.

حمیدرضا عظیمیان: باشگاه سپاهان باید الگویی برای حرفه ای شدن سایر باشگاه ها و رشته های 
ورزشی باشد


