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امام باقر )ع( :
خداوند عزوجل به‌وسیله تقوا، 
انسان را از آنچه عقلش به آن 

نمى‌‏رسد، حفظ مى‌‏کند و کوردلى
 و نادانى را از او دور مى‌‏نماید.

خبر خبر ورزشي
تایسون :

 قبل از هر مسابقه گریه م‌یکردم
قهرمان پیشین بوکس سنکین وزن جهان قبل از هر مسابقه 

گریه می‌کرده است.
مایک تایسون که به »بدترین مرد سیاره« شهرت دارد، یکی 
از ترسناک‌ترین بوکسورهای تاریخ است، ولی همین بوکسور 

وحشتناک قبل از هر مسابقه گریه می‌کرده است!
تایسون در این مورد می‌گوید: من قبل از هر مسابقه گریه 
می‌کردم، چون قرار بود در رینگ مسابقه به شخصی تبدیل 
مبارزه،  از  قبل  تایسون  نداشتم.  دوست  اصلًا  که  شوم 
در سن 54  که  تایسون  مایک  است.  من  واقعی  شخصیت 
سالگی قصد بازگشت به رینگ برای اهداف خیرخواهانه را 
دارد به تازگی پیشنهاد 14 میلیون پوندی مبارزه با »واندرلی 

سیلوا« رزمی‌کار برزیلی را رد کرده است.

مربی پرتغالی ؛
یک مربی به بارسلونا پیشنهاد شد

ژرژ مندس ایجنت معروف پرتغالی به باشگاه بارسلونا پیشنهاد 
استخدام لوران بلان را داده است.

ستین  کیکه  با  زودی  به  دارد  احتمال  بارسلونا  باشگاه 
باز هم چند گزینه برای  سرمربی‌اش قطع همکاری کند و 

جانشینی او ردیف شده‌اند.
ایجنت  مندس  ژرژ  داد،  خبر  دپورتیوو«  »موندو  نشریه 
معروف پرتغالی به باشگاه بارسلونا پیشنهاد داده لوران بلان 
را استخدام کنند. بلان از سال ۲۰۱۶ که از پاری‌سن‌ژرمن 
چند  در  او  نگرفت.  برعهده  را  تیمی  هدایت  دیگر  جدا شد 
مرحله گزینه جانشینی مربیان مختلف بود و حتی گفته می‌شد 
به منچستریونایتد خواهد رفت این تابستان گزینه مربیگری 
والنسیا هم هست. لوران بلان ۵۴ ساله فصل ۱۹۹۶-۱۹۹۷ 

در ترکیب بارسلونا بازی کرد.

ریوالدو : 
حق با کورتوا بود

 ولی مسخره اش می کردند
ریوالدو ستاره برزیلی سابق بارسلونا معتقد است حق با کورتوا 
بود وقتی که تقدیم قهرمانی به بارسا را غیرمنصفانه دانست.

پس از تعطیلی لالیگا به دلیل شیوع کرونا این شایعه وجود 
داشت که رقابت های فوتبال در اسپانیا نیمه تمام خواهند 
بارسلونایی می  به  باید  قهرمانی  این صورت طبعا  در  ماند. 
رسید که با دو امتیاز بیشتر از رئال در صدر قرار داشت. پس 
از مطرح شدن این شایعه در رسانه ها، تیبو کورتوا دروازه بان 
بلژیکی رئال گفت که اگر قهرمانی به بارسا داده شود، اقدامی 
غیرمنصفانه خواهد بود چرا که رئال تیمی به مراتب بهتر از 
بارسلوناست و این را در دو دیدار رودررو ثابت کرده است. 
مصاحبه کورتوا با واکنش هایی تند در کاتالونیا روبرو شد و 
حتی روزنامه اسپورت نزدیک به باشگاه بارسلونا تیتر یک خود 

را به کورتوا اختصاص داد و نوشت:» چرا خفه نمی شوی؟«

کونته :
 بیش از حد از اینتر انتقاد می شود

آنتونیو کونته، سرمربی اینتر به دفاع از عملکرد بازیکنانش در 
این فصل پرداخت.

اینتر با کسب برتری مقابل اسپال بعد از مدت ها به رتبه دوم 
جدول رسید و حالا با یوونتوس صدرنشین شش امتیاز فاصله 
دارد. شاگردان آنتونیو کونته این هفته در دیداری دشوار باید به 
مصاف رم بروند و سرمربی نراتزوری در نشست خبری پیش 
از این دیدار در مورد مصائب زمان کم تیمش برای ریکاوری 

صحبت کرده است.
 آنتونیو کونته گفت: "می خواهیم دستاوردی که تا به حال 
بازیکنان  این  عملکرد  از  سرانجام  و  شود  دیده  ایم  داشته 
قدردانی خواهد شد. در ادوار گذشته به طور شگفت انگیزی 
مثال  طور  به  شد،  می  انتقاد  حد  از  بیش  اینتر  بازیکنان  از 
الکسیس سانچس دچار مصدومیتی جدی شد و ما پنج ماه او 
را در اختیار نداشتیم. همچنین ما سالی دشوار ار لحاظ تعدد 
مصدومیت هافبک هایمان را سپری کردیم و مثلا خیلی کم 

توانستیم از استفانو سنسی استفاده کنیم.
 بعد از آن نیز هافبک هایی مانند روبرتو گالیاردینی، ماتیس 
وسینو و نیکو بارلا دچار مصدومیت زانو شدند. ما خسارات 
اما در عین حال می توانیم نیمه پر  زیادی متحمل شدیم، 
لیوان را بینیم و به نظر من هر بازیکن به جای آنها بازی کرده 

است، واکنش خوبی نشان داده است.

زیدان : 
از فردای خودم بی خبرم

زین الدین زیدان حاضر نشد در مورد آینده و ادامه همکاری با 
رئال مادرید پاسخی صریح بدهد.

ویارئال  بر  پیروزی  با  توانست  پنجشنبه شب  مادرید  رئال   
عنوان قهرمانی لالیگا را به دست بیاورد. عنوانی که ارزش 
زیادی داشت چرا که رئال دو سال پس از جدایی رونالدو و با 
کسب 10 برد متوالی بارسا را جا گذاشت و فاتح لالیگا شود. 
زیدان موفق شد در وقفه لالیگا تیمش را از لحاظ ذهنی برای 

11 بازی باقیمانده تا پایان لالیگا به خوبی مهیا کند.
 سرمربی فرانسوی در نشست خبری بازی تشریفاتی فردا برابر 
لگانس گفت:» گفته بودم که 11 فینال تا پایان فصل داریم 
و این هم یکی از فینال هاست. درست است که قهرمان شده 
ایم ولی با  احترام به حریف و لالیگا با همان قدرت همیشگی 

به مصاف لگانس خواهیم رفت و بازی را جدی گرفته ایم«
بازی  باقیمانده و سپس  از لالیگا  بازی  آینده:» هنوز یک   
برگشت با سیتی را در لیگ قهرمانان پیش رو داریم. وقتی 
هنوز فصل جاری تمام نشده، نباید در مورد فصل بعد صحبت 
کرد. هر زمان فصل تمام شود، می نشینیم و به تجزیه و 
تحلیل شرایط برای فصل بعد می پردازیم. من با رئال قرارداد 
دارم و خیالم نیز راحت است. از هر روز بودن در رئال لذت 
می برم ولی کسی از فردای خودش خبر ندارد و در مربیگری 

ممکن است با یک نتیجه بد، شغل تان را از دست بدهید.«

لیگ برتر فوتبال امید و جوانان ؛
تیم فولاد خوزستان قهرمان کشور شد

و  امید  فوتبال  برتر  لیگ  مسابقات  در  خوزستان  فولاد  تیم 
رقابت‌ها  این  به کسب عنوان قهرمانی  جوانان کشور موفق 

شد.
این سازمان با توجه به ادامه دار شدن شیوع کرونا در کشور و 
حفظ سلامتی بازیکنان، تکلیف تیم‌های قهرمان و رده‌بندی 
رقابت‌ها  ادامه  برگزاری  بدون  را  جوانان  و  امید  برتر  لیگ 
مشخص کرد و تیم‌های جوانان و امید فولاد به مقام قهرمانی 

دست یافتند.
رقابت‌های لیگ برتر امیدهای کشور با حضور ۱۲ تیم برگزار 
شد و در حالی که تنها یک هفته به پایان مسابقات باقی مانده 
بود این رقابت‌ها به دلیل شیوع کرونا نیمه تمام ماند که در 
نهایت تیم فولاد خوزستان با ۴۹ امتیاز به مقام قهرمانی رسید 
امتیاز در مکان  و تیم نفت اهواز دیگر نماینده استان با ۲۶ 

هفتم مسابقات قرار گرفت.
همچنین مسابقات لیگ برتر جوانان کشور نیز با حضور ۱۲ 
پایانی  بیماری کرونا هفته  انجام شد که به دلیل شیوع  تیم 
مسابقات برگزار نشد؛ به این ترتیب تیم فولاد خوزستان که در 
صدر جدول قرار داشت در نهایت با ۴۵ امتیاز عنوان قهرمانی 
رقابت‌ها را به خود اختصاص داد. تیم نفت اهواز دیگر نماینده 
خوزستان با ۹ امتیاز در انتهای جدول قرار گرفت و به لیگ 

دسته یک جوانان کشور سقوط کرد.

هافبک آبی پوشان ؛
آرش رضاوند دیدار با نساجی

 را از دست داد
دیروز  که  زردی  کارت  با  پوشان  آبی  هافبک  رضاوند  آرش 
مقابل نفت آبادان از داور مسابقه گرفت ۴ کارته شد و از دیدار 

مقابل نساجی قائمشهر محروم شد.
این دیدار ۲ مرداد در ورزشگاه آزادی برگزار خواهد شد.

استقلال در بازی با نفت آبادان هم مسعود ریگی را به دلیل 
را  محرومیت  رضاوند  حالا  و  نداشت  اختیار  در  محرومیت 

تجربه خواهد کرد.

وعده خوش استراماچونی به هواداران استقلال ؛
احتمالا یک روز به استقلال برگردم

طی روزهای گذشته آندره آ استراماچونی مجبور شد صفحه 
را  اینکارش  دلیل  او  باز کند.  را  اینستاگرام  در  شخصی اش 
جلوگیری از پیشروی پیج های فیک عنوان کرد. با این حال 
در اولین پست، ۴.۵ کامنت گذاشته شد و توسط ۴ میلیون نفر 
هم دنبال شد. خبرنگاران اسکای در این باره از استراماچونی 

پرسیدند که جواب سرمربی سابق استقلال را می خوانید:
زیاد به فضای مجازی علاقه ندارم و مجبور شدم یک اکانت 

شخصی برای خودم بسازم. 
با این حال پس از ساخت صفحه انتظار نداشتم جزو ۱۰ پست 
جهانی اینستاگرام شوم که به لطف این ۴.۵ میلیون کامنت، 
هواداران  عشق  بفهمیم  شود  می  باعث  این  و  شد  اینگونه 
با  این عشق و ماجراجویی  تا چه حد بزرگ است.  استقلال 
دخالت دیگران متوقف شد و البته این احتمال را رد نمی کنم 

که یک روز به استقلال برگردم.

سرخ ها در انتظار تساوی سه مدعی ؛
پرسپولیس با قهرمانی

 به مسجدسلیمان م‌یرود!
پیروزی  صورت  در  که  می‌دهد  نشان  لیگ  سازمان  برنامه 
تیم  عنوان  به  ها  آن  دارد  احتمال  فولاد،  مقابل  پرسپولیس 

قهرمان به مصاف تیم نفت مسجدسلیمان بروند.
 سازمان لیگ برنامه هفته آینده لیگ برتر را هم اعلام کرد 
که پرسپولیس به دلیل تعویق بازی اش برابر فولاد، دو روز 
بنابراین  رفت.  خواهد  مسجدسلیمان  نفت  مصاف  به  دیرتر 
احتمال دارد که آن ها به عنوان تیم قهرمان پای به میدان 

بگذارند. 
در حالتی که سرخپوشان فولاد را شکست دهند، تنها در سه 
واگذار خواهند کرد.  فولاد  یا  تراکتور  به  را  قهرمانی  صورت 
یکی این که تمام پنج بازی آخر را ببازند و تراکتور هم پنج 
دیدار خود را با پیروزی پشت سر بگذارد و دوم این که از پنج 
بازی یک امتیاز بگیرند و فولاد در ۷ دیدار آینده ۲۱ امتیاز 
به دست بیاورد و سوم این که استقلال از شش بازی آینده 

خود 18 امتیاز بگیرد.
 بنابراین بدون توجه به نتایج پرسپولیس، استقلال، فولاد و 
دیدارها  تمام  در  پیروزی  به  محکوم  قهرمانی  برای  تراکتور 
از  را  خود  شانس  شوند،  متوقف  هم  بار  یک  اگر  و  هستند 

دست خواهند داد. 
پس در صورتی که پرسپولیسی ها امشب فولاد را شکست 
دهند و هفته آینده روز پنج شنبه تراکتور، استقلال و فولاد 
از  غیر  ای  نتیجه  آهن  ذوب  و  نساجی  برابر شهرخودرو،  در 
برد کسب کنند، قهرمانی پرسپولیس قطعی شده و شاگردان 
میدان  به  پای  لیگ  فاتح  عنوان  به  گل‌محمدی  یحیی 

مسجدسلیمان خواهند گذاشت.

نقی‌زاده : 
مجبور بودم خطا کنم و اخراج شوم

هافبک باتجربه نفت مسجدسلیمان می گوید مشکلات مالی 
قدرت  با  را  کارشان  هواداران  خاطر  به  و  دارد  ادامه  تیمش 

انجام می دهند.
در  بیان کرد:  بازی  زمین  از  اخراجش  درباره  زاده  نقی  میثم 
آن صحنه همه بازیکنان ما جا ماندند و علی شجاعی مهاجم 
نساجی می رفت که با دروازه بان تک به تک شود و مجبور 

شدم او را با خطا متوقف کنم. 
خداراشکر که با آن حرکت جلوی گل خوردن تیم را گرفتم 
و بعد از آن هم بچه ها زحمت کشیدند و اجازه ندادند توپی 
از خط دروازه مان رد شود. فکر می کنم تک امتیاز شیرین 

را دشت کردیم.

رییس هیات اسکیت خوزستان:

پیست اسکیت استاندارد در اهواز احداث می‌شود
رییس هیات اسکیت خوزستان گفت: اولویت این 
متری  پیست ۲۰۰  احداث  جاری  در سال  هیات 
پیست  احداث  که  چرا  است  اهواز  در  اسکیت 
استاندارد به رشد ورزش اسکیت در استان کمک 
کل  اداره  داشت:  اظهار  ظهیری  می‌کند.صادق 
ورزش و جوانان ۲ قطعه زمین برای احداث این 
پیست در مجموعه ۱۶ هکتاری و ورزشگاه غدیر 
مکان   ۲ این  از  یکی  در  که  داده  پیشنهاد  اهواز 
یک پیست استاندارد احداث می شود.وی عنوان 
سال  برای  ما  های  برنامه  از  دیگر  یکی  کرد: 
جاری حضور حداقلی اسکیت بازان خوزستانی در 
تیم های ملی است و بنا داریم در این راستا تعامل 

ویژه ای با فدراسیون داشته باشیم.
* ماهشهر میزبان المپیاد اسکیت ایرانیان شد

با  گفت:  خوزستان  اسکیت  هیات  رییس 
المپیاد  مسابقات  میزبانی  فدراسیون  هماهنگی 
کرونا  اگر  و  شد  واگذار  خوزستان  به  ایرانیان 
در  امسال  ماه  بهمن  ها  رقابت  این  دهد  اجازه 

و  جوانان  نوجوانان،  نونهالان،  سنی  رده  چهار 
شد.وی  خواهد  برگزار  ماهشهر  در  بزرگسالان 
گفت:  رشته  این  در  بانوان  عملکرد  در خصوص 
قوی  بسیار  کشور  اسکیت  در  خوزستانی  بانوان 

استان  از  بیشتری  نفرات  داریم  انتظار  و  هستند 
در تیم های ملی حضور داشته باشد. بنا داریم در 
سال جاری مسابقات بیشتری برای بانوان استان 
بین  گذشته  از  بیشتر  رشته  این  تا  کنیم  برگزار 

بانوان شناخته شود.
ظهیری افزود: یکی از برنامه های ما استعدادیابی 
با  داریم  بنا  و  است  استان  سطح  در  گسترده 
به  را  افراد  این  خیابانی،  ورزشکاران  به  آموزش 

پیکره اسکیت خوزستان اضافه کنیم.
* فعال کردن ۱۶ هیات شهرستانی  

وی عنوان کرد: همچنین تعهد می دهیم که در 
کمترین زمان ممکن با همکاری روسای ادارات 
ورزش و جوانان شهرستان ها حداقل ۱۶ رییس 

هیات شهرستانی را مشخص کنیم.
به  پایان  در  خوزستان  اسکیت  هیات  رییس 
برگزاری کلاس‌های مربی گری و داوری تئوری 
اشاره کرد و گفت: از همه دوستداران این رشته 
بدنی دعوت  تربیت  معلمان  به خصوص  ورزشی 
می شود در این کلاس ها شرکت کنند تا سطح 
علمی آنها افزایش یابد.بیش از یک هزار ورزشکار 
اسکیت  در  ای  حرفه  صورت  به  یافته  سازمان 

خوزستان فعالیت می کنند.

 رییس هیات ورزش‌های رزمی خوزستان به فعالیت بیش از ۱۰ هزار 
ورزشکار زیر نظر این هیات در استان اشاره کرد و گفت: رزمی‌کاران 
و  داشته  را  ملی  تیم‌های  در  بیشتر  حضور  شایستگی  خوزستانی 

امیدواریم این مهم محقق شود.
علی آقاجری اظهار داشت: در حال حاضر سبک های بسیاری در 
هیات ورزش‌ های رزمی خوزستان فعالیت می‌کنند که این امر به 
رشد و گسترش ورزش رزمی در استان کمک شایانی خواهد کرد. 
ارگان های  با  ارتباط مستمر  اولویت های هیات تعامل و  از  یکی 
استان است و تلاش می کنیم مسابقات ورزشی بسیاری در استان 

انجام دهیم.
وی برگزاری کلاس های آموزشی برای مربیان و داوران را از دیگر 
برنامه های این هیات دانست و گفت: همچنین به دنبال افزایش 
مسابقات درون استانی و برگزاری اردوهای ملی و بین المللی در 

استان هستیم البته اگر بیماری کرونا این اجازه را به ما بدهد.
رییس هیات ورزش های رزمی خوزستان افزود: استفاده از تجارب 
پیشکسوتان و نقطه نظرات اهالی این رشته همواره در دستور کار 
هیات قرار داشته و تلاش می کنیم در زمینه آموزش کلاس ها و 

دوره های متنوعی برگزار کنیم.
از  استان  رزمی  ورزش‌های  هیات  در  بانوان  که  این  بیان  با  وی 
قالب سبک  در  ما  بانوان  برخوردار هستند گفت:  ای  ویژه  جایگاه 
ها و رشته های مختلف، حضوری فعال و چشمگیر در مسابقات 
کشوری و بین المللی دارند. در سال ۹۵ بیش از ۲۳۰ مدال کشوری 
داشتیم در بخش بانوان کسب کردیم اما در سال های ۹۶ و ۹۷ افت 
رونق  بار دیگر  بانوان  فعالیت  از سال گذشته  داشتیم.  چشمگیری 
گرفت و توانستیم چند مدال کشوری و چند قهرمانی در مسابقات 

آسیایی و جهانی داشته باشیم.
های  ظرفیت  از  استفاده  با  تا  داریم  تلاش  کرد:  عنوان  آغاجری 
بیشتری  استعدادهای  معرفی  زمینه  و حمایت های لازم،  مختلف 
را در رشته های رزمی فراهم آوریم و شاهد درخشش بیش از پیش 

ورزشکاران استان در مسابقات کشوری و بین المللی باشیم.
* اهواز میزبان مسابقات کیک بوکسینگ قهرمانی کشور

کیک  کشوری  مسابقات  میزبانی  با  فدراسیون  کرد:  عنوان  وی 
بوکسینگ در خوزستان موافق کرده و قرار است که این مسابقات 
در ۲ بخش آقایان و بانوان در بهمن ماه سال جاری در اهواز برگزار 

شیوع  با  گفت:  خوزستان  رزمی  های  ورزش  هیات  رییس  شود. 
بیماری کرونا مسابقات مجازی بسیاری برگزار کردیم که با استقبال 
خوبی همراه بود همچنین قرار است اواخر مردادماه سال جاری یک 
دوره مسابقات مجازی کشوری برگزار شود که حدود یکصد ورزشکار 
خوزستانی در مسابقات حضور دارند. وی عنوان کرد: ما با نبود یک 
این  در  بسیاری  های  پیگیری  و  هستیم  مواجه  اختصاصی  سالن 

خصوص انجام دادیم اما به نتیجه نرسیدیم.

گفت:  خوزستان  ورزشی  پزشکی  هیئت  عضو  و  ارتوپد  متخصص 
توان  می  تیم  پزشک  از  گرفتن  کمک  و  ورزشی  اصول  رعایت  با 

آسیب‌های ورزشی را تا ۵۰ درصد کاهش داد.
حمیدرضا مقتدایی منش اظهار کرد: با رعایت برخی اصول می‌توان 
درمان  بهترین  و  داد  کاهش  درصد   ۵۰ تا  را  ورزشی  آسیب‌های 
آسیب‌های ورزشی در واقع »پیشگیری« است و هر ورزشکار قبل 
از اینکه به زمین ورزشی برود باید یکسری کارها را انجام دهد تا 
آسیب‌های ورزشی به حداقل برسد.وی افزود: این کارها شامل چهار 
بدن  استراحت  و  بدن  کردن  گرم  کششی،  حرکات  نرمش،  مرحله 
هستند که هر مرحله را باید بین ۵ تا ۱۰ دقیقه انجام داد و با انجام این 
مراحل، ورزشکار می‌تواند فعالیت ورزشی را شروع کند و ادامه دهد و 
این مراحل مذکور به ورزشکاران توصیه می‌شود چرا که بهترین راه 
جلوگیری از آسیب‌های ورزشی هم رعایت این مراحل چهارگانه است.

مقتدایی منش مزایای مراحل فوق را برای ورزشکار تشریح کرد و 
گفت: اولًا این کارها از لحاظ روحی روانی به ورزشکار حس خوبی 
می‌دهد و باعث می‌شود عملکرد ورزشکار بهتر شود. ثانیاً دردی که 
پس از تمرینات ورزشی ممکن است رخ دهد را کمتر می‌کند. ثالثاً 
باعث افزایش انعطاف‌پذیری تاندون‌ها، لیگامان‌ها، عضلات، استخوان 
و مفاصل می‌شود که به نوبه خود می‌تواند آسیب به این اجزا را کمتر 
کند. وی در پاسخ به این سوال که »ورزشکاران در شرایط کرونایی 
چگونه می‌توانند فعالیت ورزشی خود را ادامه دهند؟« گفت: ورزشکاران 
حتماً باید تمام پروتکل‌های بهداشتی را رعایت کنند و ورزشکار پس 
از ۱۴ روز اگر تست پی سی آر ۲ بار منفی بود، آنگاه می‌تواند فعالیت 

ورزشی خود را با رعایت دستورالعمل‌های بهداشتی شروع کند.

رعایت  توصیه می‌شود ضمن  ورزشکاران  به  افزود:  منش  مقتدایی 
اصول بهداشتی در فضای باز ورزش کنند و فردی که نیاز به تمرین 
دارد باید حتماً پروتکل‌های بهداشتی را رعایت کند و همچنین وسایل 

ورزشی و محیط ورزشی را حداقل روزی دو بار ضدعفونی کند.
وی بیان کرد: از لحاظ پزشکی ورزشی جهانی، به دلیل شرایط کرونایی 
ورزش‌هایی را می‌توان انجام داد که بیشتر انفرادی باشند مانند دو 
و دوچرخه‌سواری و ورزش‌هایی که منجر به تماس انفرادی می‌شود 
مانند کشتی، تکواندو و ورزش‌های رزمی باید در شرایط کرونا انجام 
نشوند.مقتدایی منش گفت: وقتی یک ورزشکار دچار آسیب می‌شود 
باید ۴ اقدام که عبارت‌اند از استراحت دادن به ورزشکار موقع آسیب، 
قرار دادن کمپرس آب یخ بر روی قسمت آسیب‌دیده، بی‌حرکتی به 
روش‌های مختلف مانند بانداژ، اتل گیری یا گچ و در نهایت هم عضو 
آسیب‌دیده باید بالا نگه داشته شود.وی اضافه کرد: اگر آسیب توسط 
پزشک و فیزیوتراپ تیم تشخیص داده شده جزئی باشد می‌توان به 
همین اقدامات فوق بسنده کرد ولی اگر شدت آسیب بالاست و جدی 
است و نیاز به اقدامات و بررسی دارد باید فرد مصدوم با هماهنگی 
پزشک  یا  ورزشی  طب  متخصص  به  تیم  فیزیوتراپ  یا  پزشک 

متخصص ارتوپد ارجاع داده شود.
* آسیب‌های ورزشی بانوان و مردان

مقتدایی منش با اشاره به اینکه برخی ورزشکاران پس از آسیب‌های 
جسمی دچار مشکلات روحی می‌شوند، گفت: نتیجه بسیاری از عمل‌ها 
مثلًا عمل آسیب رباط صلیبی تا ۹۰ درصد است و اگر پزشک و بیمار 
با هم تطابق داشته باشند و دستورات پزشک و فیزیوتراپ به خوبی 
انجام شود پس از ۶ تا ۹ ماه ورزشکار می‌تواند به زمین ورزش برگردد.

وی در ادامه تأکید کرد: به ورزشکاران توصیه می‌شود برای اینکه کمتر 
دچار آسیب ورزشی شوند تمام مراحل گفته شده را توجه کرده و اصول 
تمرینات ورزشی را رعایت کنند. ورزشکاران باید به طور متوسط در 
هفته سه بار و هر بار بین ۲۰ تا ۳۰ دقیقه تمرین ورزشی داشته باشد. 
ورزشکار نباید بلافاصله با شدت بالا ورزش را در یک زمان کوتاه انجام 
دهد چرا که این موضوع باعث وارد شدن آسیب شدید به بدن می‌شود.

این متخصص ارتوپد افزود: اصولًا آسیب‌های ورزشی در آقا و خانم 
متفاوت است و به مواردی مانند سن، جنس، تغذیه، ساختار بدنی و 
عوامل محیطی بستگی دارد. به طور مثال آسیب ورزشی در پارگی 
رباط صلیبی قدامی در خانم‌ها دو تا چهار برابر بیشتر از آقایان است و 
علت آن هم مربوط به ساختار بدنی خانم‌ها و مسائل هورمونی بدن 
است و یا اینکه آسیب‌های ورزشی در مچ دست خانم‌ها بیشتر از آقایان 
است.وی در ادامه گفت: توصیه می‌شود خانم‌ها ورزش‌هایی را که با 
فشار پایین و به شکل تدریجی و مداوم هستند، انجام دهند چرا که 

ساختار بدنی خانم‌ها با آقایان متفاوت است.
مقتدایی منش در تشریح دلایل آسیب‌های ورزشی در فوتبال بیان 
تاکتیک،  از عوامل مثل  ایجاد آسیب‌های ورزشی بسیاری  کرد: در 
عدم گرم کردن ورزشکار، انجام حرکات ناصحیح، روش‌های علمی 

و آموزشی در تمرینات تیم و حتی مربی دخیل هستند.
وی افزود: پزشک نقش مهمی را در تیم ورزشی دارد. در واقع پزشک 
تیم نقش زیادی در آموزش‌های پزشکی و جلوگیری از آسیب‌های 
وزرشی دارد. آسیب جزئی از ورزش است ولی آسیب‌های ورزشی باید 
به حداقل برسد و با رعایت اصول گفته شده و البته کمک گرفتن از 

پزشک تیم می‌توان آسیب‌های ورزشی تا ۵۰ درصد کاهش داد.

رییس هیات هندبال بهبهان با بیان این‌که برای اعزام تیم‌های آقایان 
و بانوان بهبهان به عنوان نمایندگان استان به لیگ برتر با مشکلات 
مالی مواجه ایم، گفت:‌ به توجه مسئولان شهر و استان نیاز داریم تا به 
بهترین شکل ممکن تیم‌داری‌ کنیم زیرا پای آبروی استان در میان است. 
محسن آذرحزین در گفت‌وگو با ایسنا، اظهارکرد: یکم مردادماه آخرین 
مهلت پرداخت ورودی به مسابقات لیگ برتر هندبال آقایان و بانوان 
است که با همکاری مدیرکل ورزش و جوانان خوزستان، این پول آماده 
شد و در حال حاضر از این بابت دغده‌ای نداریم. البته تمام مشکلات 
مالی رفع نشده است ولی آقای مظلومی، نماینده بهبهان و حیدری، 

مدیرکل ورزش استان نیز برخی از مشکلات تیم را مرتفع کرده‌اند که 
پای کار بودن آن‌ها برای ما دلگرم‌کننده است.وی با بیان این‌که تلاش 
ما این بوده که هر طور شده است، تیم بانوان را در لیگ برتر شرکت 
دهیم، بیان کرد: این دختران با تلاش بسیار به لیگ برتر راه پیدا کرده‌اند 
اما متاسفانه اسپانسری برای حمایت وجود ندارد زیرا مسابقات هندبال 
بانوان پخش تلویزیونی ندارند. البته من تمام توانم را می‌گذارم تا این 
دختران کم سن و سال که برای پیشرفت در این رشته زحمت زیادی 
کشیده‌اند و پرورش‌یافته هندبال شهرستان بهبهان هستند، امسال در 

لیگ حضور پیدا کنند زیرا حیف است که این همه استعداد رها شوند.

 رییس هیات ورزش‌های رزمی استان :

رزمی‌کاران خوزستانی شایستگی حضور در تیم‌های ملی را دارند

متخصص ارتوپد و عضو هیئت پزشکی ورزشی خوزستان :

۵۰ درصد از آسیب‌های ورزشی قابل کاهش است

تیم‌های لیگ برتری
 هندبال خوزستان همچنان 

چشم انتظار حمایت

روابط عمومی شرکت گاز استان خوزستان

 ))آگهی فراخوان مناقصه عمومي 99/22 (( ))یک مرحله ای-نوبت دوم((
شرکت گاز استان خوزستان واقع در اهواز- میدان شهید بندر- ابتدای بزرگراه اهواز سربندر در نظر دارد بر اساس قانون برگزاري مناقصات نسبت به برگزاري مناقصه عمومي بشرح زیر اقدام نماید:

1- شرح مختصر خدمات: 15 كيلومتر خط توزيع، شبكه داخلي و 400 انشعاب فولادي روستاهاي رگبه و سراخيه شادگان
2- محل اجراي خدمات: شادگان

3- تاريخ و مهلت تحويل استعلام ارزيابي كيفي مناقصه گران: حداکثر 14 روز بعد از تاریخ انتشار آگهی نوبت دوم
4- نام و نشانی مدیر طرح: اهواز- مديريت مهندسي- ساختمان مهندسي

5- نحوه دریافت اسناد مناقصه: حضوری و پس از پرداخت هزینه اسناد مناقصه می باشد.
6- محل توزیع اسناد: اهواز- میدان شهید بندر- شرکت گاز استان خوزستان- امور پيمانها

7- تاريخ توزيع اسناد: پس از بررسي مدارك و اسناد ارزيابي كيفي تكميل شده واصله از سوي مناقصه گران و انجام ارزيابي، اسناد مناقصه بين شركتهاي واجد شرايط توزيع خواهد شد.
8- داشتن تجهيزات و امكانات و تخصص لازم و توانايي انجام كار مطابق استانداردهاي رايج شركت ملي گاز ايران.

9- تحويل اسناد مناقصه به مناقصه گران منوط به تكميل پرونده ارزيابي مي باشد و داشتن گواهي تعيين صلاحيت رتبه بندي معتبر مرتبط با موضوع مناقصه از معاونت برنامه ريزي و نظارت راهبردي رياست محترم جمهوري و يا استانداردهاي مربوطه )اعتبار زمان( لازم و نامه آخرين تغييرات 
معتبر آن شركت بهمراه اعلام آمادگي و ذكر شناسه ملي حقوقي و ارائه كد پستي و تلفن تماس الزامي است.

10- داشتن گواهي ايمني پيمانكاران از اداره كار و امور اجتماعي الزامي است و مي بايست همراه با اعلام آمادگي ارائه شود در غير اينصورت هيچگونه ترتيب اثري داده نخواهد شد.
11- ارائه مدارك و فرم هاي استعلام ارزيابي تكميل شده از سوي مناقصه گران هيچگونه حقي را جهت متقاضيان براي شركت در مناقصه ايجاد نخواهد كرد.

12-كليه مناقصه گران مي بايست توان تهيه تضمين معتبر شركت در مناقصه طبق مفاد آيين نامه تضمين معاملات دولتي به شماره 123402/ ت 50659 ه مصوب 94/9/29 را دارا باشند.
13- در ارزيابي كيفي اولويت دعوت با پيمانكاران بومي مي باشد.

14- لازم است شركت كنندگان در مناقصه حداقل داراي رتبه مناسب با پروژه مذكور و ظرفيت خالي جهت شركت در مناقصه باشند در غير اينصورت از آنان دعوت بعمل نخواهد آمد.
ضمناً آگهي هاي اين شركت در شبكه اطلاع رساني شركت گاز استان خوزستان www.NIGC-KHGC.ir و همچنين پايگاه ملی مناقصات درج شده است.

شرکت ملی گاز ایران
شرکت گاز استان خوزستان

شماره مجوز:  1399.1975


