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امام صادق )ع( :
 روز غدير خم در ميان 

روزهاى عيد فطر و قربان 
و جمعه همانند ماه 

در ميان ستارگان است .

خبر خبر ورزشي
ستاره سابق UFC ؛

بازنده عليرضا حيدرى بازيگر هاليوود شد
ستاره سابق UFC و کشتی آزاد آمریکا تصمیم به حضور 

در یک سریال تلویزیونی در کشورش گرفت.
قهرمان   ،UFC مشاهیر  تالار  اخیر  عضو  کورمایر  دانیل 
تحلیلگر  و  سازمان  این  وزن  سبک  و  وزن  سنگین  اسبق 
سریال  در یک  است  قرار  که  کرد  اعلام  ها،  رقابت  فعلی 
تلویزیونی بازی کند.او درباره قبول این پیشنهاد گفت: من 
های  رقابت  برگزاری  )محل  به  هشت ضلعی  لوئیزیانا  از 
UFC( آمدم و اکنون هالیوود را در پیش دارم. کورمایر در 
توییتر پست کرد:  واقعاً برای این فصل از زندگی ام مفتخر 
و هیجان زده هستم! کورمایر در نقش یکی از چهار مبارزی 
که سریال روی آنها تمرکز خواهد داشت، بازی خواهد کرد. 
جینا رودریگز برنده گلدن گلوب نیز برای یکی از نقش های 
را  مبارزی  نقش  است.کورمایر  شده  انتخاب  دیگر  مبارزان 
بازی می کند که از مرگ همسرش بر اثر سرطان در حال 
فروپاشی است و در حالی که یک فرزند دارد و بدهی های 

زیاد، با شرایط سختی روبروست. 

تصميم گالتيه قطعی است ؛ 
نيمار بايد بماند

کریستوف گالتیه، سرمربی پاری سن ژرمن، تاکید زیادی بر 
حفظ نیمار در این تیم دارد.

شایعات بسیاری درباره جدایی یا ادامه حضور نیمار در پاری 
سن ژرمن در چند هفته اخیر به گوش رسیده است. بسیاری 
از منابع خبری مدعی شده بودند که کیلیان امباپه از مدیران 
پی اس جی خواسته که این بازیکن را در این پنجره نقل و 
انتقالات تابستانی به فروش برسانند و صحنه هایی که در 
تمرینات پی اس جی دیده شد نیز شاهدی بر سردی روابط 
این دو بازیکن بود. با این حال به نظر می رسد که سرمربی 
نیمار  بازی  به  خاصی  علاقه  فرانسوی  باشگاه  این  جدید 
دارد و از مدیران پی اس جی خواسته که دست از تلاش 
برای فروش او بردارند. گالتیه در گفتگو با روزنامه اکیپ در 
این باره اظهار داشت:» یک تیم همیشه با بازیکنان بزرگ 
قوی تر است و نیمار یکی از آنها است. با توجه به شرایط 
استفاده کنم. من  از سیستم چرخشی  باید  این فصل، من 
ذخیره  بازیکن  پنج  و  قدرتمند  بازیکن   11 داشتن  خواهان 
از  باشند.«تعدادی  قوی  نفر   11 این  اندازه  به  که  هستم 
رسانه های فرانسوی در چند هفته اخیر از لیست سیاه لوییز 
کامپوس برای فروش چندین نفر از بازیکنان این تیم خبر 
در  ایکاردی  و  پاردس  چون  بازیکنانی  نام  که  بودند  داده 
باره  این  در  فرانسوی  مربی  این  می خورد.   چشم  به  آن 
گفت:» تیمی که 26 یا 27 بازیکن داشته باشد واقعا بیش 
به  بازی  فرصت  که  هستند  بازیکنانی  است.  بزرگ  حد  از 
آنها نخواهد رسید. ما با آنها صحب کردیم. این کار آسانی 
نبود. ما بیشترین احترام ممکن را برای این بازیکنان قائل 
هستیم.« او با اشاره به تصمیمش برای استفاده از بازیکنان 
و  دروازه بان ها  جز  به  بازیکن   21 ما  کرد:»  اضافه  جوان 
در  که  بزرگی  باشگاه های  می خواهیم.  جوان  بازیکن  چند 
بازیکنان  بهترین  از  درستی  به  دارند  قرار  سطح  بالاترین 
جوان در کنار تجربه و کیفیت دیگر بازیکنان بهره می برند و 

ما هم باید همین روند را در پیش می گیریم«

پایان کار یوليان دراکسلر ؛
ستاره آلمانی در ليست فروش

 PSG قرار گرفت
پاری سن ژرمن خواهان فروش یولیان دراکسلر، ستاره آلمانی 

و 28 ساله خود در فصل تابستان امسال شده است.
 یولیان دراکسلر در سال های اخیر در بسیاری از مسابقات 
نیمکت نشین بود و جایگاه ثابتی در اندیشه های تاکتیکی 
سرمربیان مختلف پاری سن ژرمن نداشت. اما حالا به نظر می 
رسد دوران حضور یولیان دراکسلر در فوتبال فرانسه به اتمام 
رسیده و او احتمالا به زودی این باشگاه متمول و پرستاره را 
ترک خواهد کرد.باشگاه پاری سن ژرمن در حال حاضر بزرگ 
و  دارد  اختیار  در  را  فرانسه  لیگ یک  در کل  ترکیب  ترین 
بنابراین وظیفه کریستف گالتیه و لوئیس کامپوس، مسئولان 
جدید باشگاه در ادامه راه روشن است؛ تعداد بازیکنان تیم باید 
تا پیش از شروع فصل با روشی درست و منطقی کاهش یابد 
و این برنامه قطعی است.روزنامه فرانسوی اکیپ اخیرا گزارش 
داد که در مجموع 10 بازیکن در لیست فروش این باشگاه 
قرار دارند. قرارداد یولیان دراکسلر، هافبک آلمانی و خلاق با 
باشگاه پاری سن ژرمن تا سال 2024 اعتبار دارد و البته نام 
او نیز در فهرست جدایی های احتمالی از این تیم قرار گرفته 
است. حالا نشانه های بزرگی وجود دارد که نشان می دهد 
دوران حضور این ستاره 28 ساله آلمانی در پایتخت فرانسه به 
پایان رسیده است. نام دراکسلر برای سفر اردوی پیش فصل 
به ژاپن در لیست پاریس دیده نمی شو و غیبت او در این سفر 
آندر هررا،  بازیکنانی چون  بر دراکسلر،  قطعی است. علاوه 
جورجینیو واینالدوم و لایوین کورزاوا نیز در خانه خواهند ماند.

کاپلو :
پوگبا و دى ماريا عالی هستند

پل  که  است  معتقد  یوونتوس،  سابق  سرمربی  کاپلو،  فابیو 
تیم  به  زیادی  کمک  توانند  می  ماریا  دی  آنخل  و  پوگبا 
ماسیمیلیانو آلگری بکنند. یووه بعد از یک فصل نسبتا ناامید 
کننده که با مصدومیت فدریکو کیه زا و عدم تطبیق کامل 
دوشان ولاهوویچ همراه بود، در این تابستان این دو بازیکن 

باتجربه و خلاق را با انتقال هایی آزاد به خدمت گرفت.
دو  این  که  کرد  اعلام  لااستامپا  با  گفتگو  در  کاپلو  اکنون 
بیانکونری  ترکیب  در  رو  پیش  در فصل  می توانند  بازیکن 
آنها  عالی؛  خریدهایی  گفت:"  باشند.او  گذار  تاثیر  بسیار 
می توانند کیفیت و شخصیت به تیم اضافه کنند. آنها می 
همیشه  من  بدهند.  تیم  بازی  به  بیشتری  چیزهای  توانند 
بازیکنان آرژانتینی را خیلی دوست داشتم. او تکنیک دارد و 

قدرت دریبل زنی. حضور او برای ولاهوویچ ایده آل است.

 تيم نکونام در ترکيه  اردو زد ؛
 وريا غفورى در تمرينات فولادى ها

 کاروان فولاد خوزستان دیروز ایران را به مقصد ترکیه برای 
برپایی اردو جهت حضور مختلف در ایران در لیگ برتر فوتبال 

کشور ترک کرد.
است  تلاش  در  امسال  که  خوزستان  فولاد  فوتبال  تیم 
همچون چند فصل اخیر جزو مدعیان لیگ برتر باشد پس از 
برگزاری اردوی 10 روزه در تهران،  راهی اردوی ترکیه شد.

به گزارش ایسنا شاگردان نکونام به مدت 10 روز در ترکیه 
اردونشین خواهند بود. وریا غفوری، مدافع راست فصل گذشته 
استقلال در تمرینات تیم فوتبال فولاد خوزستان شرکت کرد.

تمرینات تیم فوتبال فولاد خوزستان در حالی برگزار شد که 
مدافع راست فصل گذشته استقلال و »فرشید اسماعیلی« 
تمرین حضور  این  در  العربی قطر  تیم  پیش  هافبک فصل 
داشتند. »موسی کولیبالی« مدافع میانی خارجی تیم فوتبال 
فولاد خوزستان هم از دیگر بازیکنان حاضر در تمرین فولاد 
مردان بود و بدین ترتیب حضورش در این تیم قطعی شد. 
به  آینده  روزهای  در  پاتوسی  آیاندا  است  قرار  اینکه  ضمن 

اردوی فولادی ها اضافه شود.

برای فصل جدید ؛
۱۴ بازيکن جديد به تيم

استقلال خوزستان پيوستند
فصل  برای  را  بازیکن   14 خوزستان،  استقلال  فوتبال  تیم 

جدید لیگ دسته اول ایران به خدمت گرفت.
باشگاه استقلال خوزستان که در روزهای گذشته به دور از 
هیاهوی رسانه ای اقدام به انجام مذاکرات و امضای قرارداد با 
نفرات مورد تأیید سید سیروس پورموسوی کرده بود از اسامی 

14 بازیکن جدیدش رونمایی کرد.
گوک  عبدالعظیم  سیرجان(،  )آرمان گهر  وزیری پناه  علی 
)ملوان انزلی(، حمید گلزاری )مس کرمان(، یاسر فیضی )مس 
کرمان(، رضا نبی زاده )مس شهربابک(، رضا جباری )استقلال 
آقایی پور  جواد  آستارا(،  )شهرداری  زبرجد  خشایار  ملاثانی(، 
)شهرداری آستارا(، امین اسدی )نفت مسجدسلیمان(، حسن 
پورحمیدی )خیبر خرم آباد(، ابوالفضل علایی )قشقایی شیراز(، 
میثم زمانی )شهرداری همدان(، رضا منصوری )نود ارومیه( و 
فرشاد سالاروند )فولاد نوین اهواز( 14 بازیکنی هستند که با 
استقلال خوزستان به توافق نهایی رسیده و در اولین اردوی 

آماده سازی این تیم حضور یافته اند.
تیم استقلال خوزستان از روز سه شنبه اولین اردوی آماده سازی 
پیش فصل را با سرمربیگری پورموسوی و سرپرستی بهمن 
روشنایی در مجموعه ورزشی الیاف تهران برپا ساخته است و 

برای فصل آینده لیگ یک آماده می شود.

ساپينتو به دنبال جایگزین است ؛
۷ غايب تمرين استقلال

 در آستانه جدايی!
در  و  نکردند  شرکت  دیروز  تمرین  در  استقلال  بازیکن   7

آستانه جدایی از آبی پوشان قرار دارند.
تیم استقلال در سالن وزنه تمرین خود را برگزار کرد. در این 
تمرین 7 بازیکن استقلال حضور نداشتند. متین کریم زاده، 
زکریا مرادی، امین قاسمی نژاد، آرش داجلیری، سینا خادم پور، 
فردین رابط و رضا آذری از جمله بازیکنانی بودند که در آستانه 
جدایی از استقلال قرار دارند. برخی از این بازیکنان به صورت 
آبی ها جدا  از جمع  قطعی و برخی دیگر به صورت قرضی 
خواهند شد. ریکاردو ساپینتو سرمربی تیم فوتبال استقلال با 
اعلام اسامی این بازیکنان به دنبال جایگزینی افراد مد نظرش 
است و همچنین بازیکنان مد نظر خود را به باشگاه معرفی 
کرده تا پس از بررسی و مذاکرات لازم، این بازیکنان به جمع 

آبی پوشان پایتخت اضافه شوند.

فدراسيون فوتبال :
 انتخاب سرمربی، ارتباطی

 به کمک مالی به فوتبال ندارد
فدراسیون فوتبال انتشار شایعاتی درباره فشار وزارت ورزش 
جواد  کرد.محمد  تکذیب  را  ایرانی  سرمربی  انتخاب  برای 
پاینده، درباره  انتشار اخبار و شایعاتی به نقل از احسان اصولی 
مبنی بر اینکه پرداخت وجود فدراسیون فوتبال از سوی وزارت 
ورزش در گرو انتخاب سرمربی ایران است، گفت: سخنگوی 
چنین  فوتبال  فدراسیون  مقامات  از  یک  هیچ  و  فدراسیون 
مصاحبه نداشته و چنین مطلبی را بیان نکرده اند.مدیر روابط 
عمومی فدراسیون فوتبال خاطرنشان کرد: فدراسیون فوتبال 
به طور مستقل در ارتباط با تیم ملی ایران و کادرفنی این 
تیم تصمیم گیری خواهد کرد. مرتبط ساختن این موضوع با 
بودجه، امکانات تیم ملی و اعتبارات مالی فدراسیون فوتبال 
صحت ندارد. وی تاکید کرد: طرح این قبیل موضوعات هیچ 
کمکی به تیم ملی نمی کند و فضای موجود را غبارآلود می کند 

و مطرح کردن چنین موضوعاتی حرفه ای نیست.

ربيع خواه: 
به پرسپوليس مديونم و توافق کرديم

مورد  در  باشگاه  این  با  توافق  از  پرسپولیس  سابق  هافبک 
مطالبات فصل های گذشته اش خبر داد.

در  که  پرسپولیس  سابق  دفاعی  هافبک  ربیع خواه  محسن 
دوران برانکو با پیراهن این تیم افتخارات زیادی کسب کرده 
بود برای پیگیری مطالباتش در باشگاه پرسپولیس حاضر شد 
تا با رضا درویش صحبت کند.او در این خصوص گفت: لطف 
کردند خودشان با من در مورد طلبم تماس گرفتند و من هم 
آمدم توافق کردیم . از اینکه زنگ زدند تعجب نکردم بالاخره 
در این چند وقت نشان دادند که بدهی ها را صاف می کنند. 

فکر می کنم به خاطر مجوز حرفه ای با من تماس گرفتند.
تیم  بیان کرد: هنوز  آینده اش  تیم فصل  مورد  در  ربیع خواه 
جدیدم را انتخاب نکردم و خودم تمرین می کنم. با دو، سه 
تیم لیگ برتری صحبت کرده ایم تا ببینیم خدا چه می خواهد؛ 

هنوز نهایی نشده است.

ارتباط مهم بدن با مغز ؛

ورزشکردنآیکیوراتقویتمیکند
ما فکر می کنیم که هیکل ارتباطی با مغز ندارد 
اما هر روز بیشتر مشخص می شود که این فرضیه 
غلط است. طبق مطالعات، تمرینِ بدنی یکی از 
تا  تقویت هوش و حفظ آن  برای  راه ها  بهترین 

دورانِ پیری است.
بهره  ارتقاء  دنبال  به  »اگر  نوشت:  فرادید 
اما  کنید.  ورزش  باید  هستید  هوشی تان 
ورزش دادنِ عضلات چطور به قدرتِ مغز کمک 
با  ارتباطی  هیکل  که  می کنیم  فکر  ما  می کند؟ 
مغز ندارد اما هر روز بیشتر مشخص می شود که 
تمرینِ  مطالعات،  طبق  است.  غلط  فرضیه  این 
تقویت هوش  برای  راه ها  بهترین  از  یکی  بدنی 

و حفظ آن تا دورانِ پیری است.
نشان  است،  انجام شده  آلمان  در  مطالعه ای که 
خفیف  ورزش های  که  مسنی  افراد  که  می دهد 
درصد   ۵0 می دهند،  انجام   - باغبانی  مثل   -

کمتر احتمال دارد که در دوران پیری دچار زوال 
افراد  داد  نشان  دیگری  شوند.آزمایش  شناخت 

پیاده روی  هفته  طی  در  دقیقه  چند  که  مسنی 
آزمون های  در  بهتری  امتیاز  داشتند،  آهسته 

افراد  فقط  اما  می کردند.  کسب  حافظه  و  توجه 
مسن نیستند که از ورزش چنین بهره ای می برند. 
کودکانی که تا مدرسه پیاده روی می کنند تمرکزِ 
که  همکلاسی هایشان  سایر  به  نسبت  بالاتری 
با خودرو تا مدرسه رسانده می شوند، دارند و در 

آزمون ها نیز نمرات بهتری کسب می کنند.
یکی از دلایلش آن است که ورزش گردش خون 
)و البته اکسیژن رسانی( به مغز را بهبود می دهد 
برای  بیشتری  انرژی  که  می شود  باعث  که 

فکرکردن تأمین شود.
رشد  ورزش  که  باشد  این  می تواند  دیگر  دلیل 
احتمالًا  و  می کند  تقویت  را  عصبی  سلول های 
و  عصبی  انتقال دهنده های  برخی  آزادسازیِ 
هورمون های رشد را که برای سلامتی کلی مغز 
ضروری هستند، تقویت می کند. همه این موارد 

به تمرکز و حافظه بهتر منجر می شود.«

عارف به جای عارف، سيلوا جای سياوش خط دفاع ؛ 

دژ دفاعی استقلال دوباره محکم شد

محققان ورزشی ؛

شنا یک ورزش موثر برای کاهش وزن

رئيس هيات بدنسازی و پرورش اندام خوزستان :

هدف پاورلیفتینگ حفاری تکرار قهرمانی است

باید هزینه دادخواست 600 هزاری را پرداخت کند ؛

ضرر ۲۵ هزار دلاری میلیچ به خاطر شکایت از استقلال

مرادمند  محمدحسین  بازگشت  و  غلامی  عارف  قرارداد  تمدید  با 
دغدغه هواداران استقلال درباره خط دفاع این تیم هم رفع شد.

بعد از جدایی محمد دانشگر از استقلال و پیوستن او به سپاهان 
موجی از نگرانی نزد هواداران آبی پوش بابت خط دفاعی این تیم 
به وجود آمد. در آن زمان با توجه به اینکه قرارداد روزبه چشمی، 
اینکه  از  رافائل سیلوا و عارف غلامی هم تمام شده بود،  نگرانی 
سیلوا و غلامی نیز جدا می شوند و آبی ها در خط دفاعی دچار ضعف 

قرارداد  تمدید  با  رفته رفته  ایجاد شد.  نزد هواداران  بازیکن شوند، 
مدافع  حسینی،  سیدمحمد  جذب  و  چشمی  روزبه  و  سیلوا  رافائل 
هوادار تهران اما نگرانی ها در خصوص خط دفاعی کاهش یافت و 
حالا بازگشت محمدحسین مرادمند و تمدید قرارداد عارف غلامی 
دفاعی  خط  یک  داشتن  بابت  هواداران  خیال  تا  شده  باعث  نیز 

قدرتمند در فصل جدید به طور کامل راحت شود.
که  کرد  شروع  شرایطی  در  را  برتر  لیگ  گذشته  فصل  استقلال 
محمدحسین  چشمی،  روزبه  دانشگر،  محمد  یزدانی،  سیاوش 
مرادمند و عارف آقاسی را به عنوان مدافع وسط در اختیار داشت. 
آقاسی راهی فولاد شد و مرادمند و یزدانی مشمول  راه  در میانه 
بازگشت عارف غلامی که  اما  ویژه  اتفاق  خدمت سربازی شدند. 
به دلیل پارگی رباط صلیبی از ابتدای مسابقات در کنار تیمش نبود، 
محسوب می شد. غلامی به ترکیب اضافه شد و البته رافائل سیلوا 
و  مرادمند  خالی  جای  تا  شد  جذب  باشگاه  مدیران  سوی  از  نیز 
اقتدار خط  این رو  از  نیاید.  به چشم  آقاسی چندان  یزدانی و حتی 
دو  اضافه شدن  و  بازیکن  با وجود جدایی 3  نیز  استقلال  دفاعی 
بازیکن جدید در نیم فصل تا پایان رقابت ها حفظ شد و آبی ها در 

نهایت با 10 گل خورده قهرمان لیگ برتر شدند.
را  استقلال شرایط خوبی  دفاعی  برای فصل جدید خط  نیز  حالا 
گذشته  فصل  ابتدای  همچون  آبی ها  دارد.  انسانی  نیروی  نظر  از 
روزبه چشمی و محمدحسین مرادمند را از ابتدا در اختیار دارند. از 
سوی دیگر رافائل سیلوا و عارف غلامی دو رکن مهم خط دفاعی 
استقلال در نیم فصل دوم پارسال در تیم حضور دارند و با توجه به 
جدایی محمد دانشگر اضافه شدن سیدمحمدحسینی مدافع هوادار 

می تواند دغدغه ها را تا حد زیادی کاهش بدهد.
برتر بیست و دوم درست  بهتر استقلال در شروع لیگ  به عبارت 
در  خوب  وسط  مدافع   ۵ شد،  قهرمانی شان  منجر  که  سالی  مثل 
اختیار دارند و این موضوع دست ریکاردو ساپینتو را برای انتخاب 

نفرات اصلی تیمش با سیستم های مختلف باز می گذارد.
قرارداد  تمدید  برای  استقلال  هواداران  رویاهای  اینکه  بدون شک 
غلامی،  چشمی و سیلوا محقق شده و مرادمند نیز به ترکیب دفاعی 
استقلال بعد از نیم فصل برگشته اتفاق خوبی محسوب می شود و 
می تواند به بالابردن روحیه تیم در شروع مسابقات کمک شایانی 

انجام بدهد.

محققان معتقدند که برنامه ورزشی طولانی مدت برای کاهش وزن 
باید شامل ورزش های قلبی عروقی باشد که نمونه آن شناست. شنا 

فواید بسیار خوبی برای قلب وعروق و مفاصل، زانوها و پاها دارد.
 نتایج بررسی ها نشان می دهد که شنا برای افرادی که آرتروز لگن، 
روی  ورزش  و  دویدن  پیاده روی،  است.  مفید  دارند  پا  مچ  یا  زانو 
تردمیل فشار زیادی به مفاصل وارد می کند و وزن بدن یک فرد 
در هنگام دویدن و بالا و پایین رفتن هشت برابر روی یک مفصل 

بزرگ تر می شود.
شنا ورزش خوبی برای هر سنی و به ویژه برای افراد مسن و بیماران 
چاق است زیرا به کاهش فشار روی مفاصل آنها کمک می کند. به 
خصوص در ماه های گرم تابستان، زمانی که برخی افراد ممکن است 
انگیزه لازم برای انجام ورزش های شدید را نداشته باشند، شنا کردن 
ایروبیک در آب می تواند جزء موثر و سرگرم کننده یک  و حرکات 

رژیم کاهش وزن باشد.
نکته مهم اینجاست که چگونه با شنا وزن کم کنیم؛ در ذیل موارد 

مهم برای کاهش وزن با ورزش شنا ارائه شده است.
روز خود را با شنای صبحگاهی شروع کنید. شنا کردن در صبح یک 
راه عالی برای شروع روزتان است و لازم نیست با معده خالی به 
استخر بروید. خوردن یک وعده غذایی سبک یا میان وعده قبل از 
شنا بی خطر است. برخی سردرگمی ها بین افراد وجود دارد که نخوردن 
صبحانه می تواند به بدن در استفاده از چربی به عنوان سوخت کمک 
نتایج تحقیقات نشان می دهد که کل کالری های مصرف  اما  کند 
شده و سوزانده شده در طول روز است که در نهایت کاهش چربی را 
در مقایسه با زمان وعده های غذایی تعیین می کند.* سرعت خود را 

افزایش دهید و شنای شدید را به کار ببرید.
برای اینکه شنا برای شما جذاب باشد، روتین شنای خود را تغییر 

دهید همانند هر ورزش دیگری، اگر با شدت یکسانی طی چند هفته 
یا ماه شنا کنید، تلاش شما برای کاهش وزن ممکن است بالا رود. 
شنا کردن در مسافت یکسان با سرعت یکسان نیز می تواند باعث 
را کاهش دهد.  انگیزه شما  درازمدت  در  و می تواند  خستگی شود 
هیچ قانون سخت و سریعی وجود ندارد که تعیین کند چند بار باید 
به عنوان بخشی از تلاش برای کاهش وزن شنا کنید. آنچه واضح 
است، مقدار فعالیت شنای توصیه  شده برای کاهش وزن حداقل 1۵0 
دقیقه در هفته، فعالیت هوازی متوسط یا 7۵ دقیقه ورزش شدید در 

هر هفته یا ترکیبی از این دو است.
به خاطر داشته باشید که می توانید روزانه شنا کنید زیرا این شکل از 
ورزش برای زانوها، مفاصل یا پاهای شما سخت نیست. همچنین، 
توجه داشته باشید که انجام تمرینات قدرتی حداقل دو بار در هفته، 

تلاش های شما را برای کاهش وزن تقویت می کند.

رئیس هیات بدنسازی و پرورش اندام خوزستان گفت: ملی حفاری 
مدافع عنوان قهرمانی در دومین دوره لیگ برتر کشور است.

اردوان قاسمی، اظهار کرد: قرعه کشی دومین دوره رقابت های لیگ 
برتر پاورلیفتینگ کشور انجام شد که خوزستان در گروه دوم این 
رقابت ها قرار گرفته است. ملی حفاری در گروه خوب و قدرتمندی 
قرار دارد و این امید را داریم که تیم بتواند همچون دوره اول به 
از خود به جای  پیدا کرد و عملکرد خوبی  عنوان قهرمانی دست 
بگذارد. وی با بیان این که  ملی حفاری مدافع عنوان قهرمانی است، 
ادامه داد: در مرحله بستن تیم ملی حفاری هستیم و تیم تا چند 
روز آینده برای حضور قدرتمند در لیگ برتر به صورت کامل بسته 

خواهد شد.
رئیس هیات بدنسازی و پرورش اندام خوزستان گفت: همچنین در 
حاشیه مراسم قرعه کشی لیگ برتر پاورلیفتینگ کشور از قهرمانان 
خوزستان که در مسابقات آسیایی و جهانی حائز مقام شده بودند، 

تجلیل شد و خوشبختانه خوزستان بیشترین تعداد قهرمان را داشت.
که  است  بوده  این  تلاش مان  تمام  کرد:  عنوان  ادامه  در  وی 
برنامه های هیات به خوبی پیش برود و اجرای برنامه ها با شرایط 
خوبی  به  ورزشکاران مان  از  باید  اینکه  شود. ضمن  انجام  بهتری 
البته در این مدت تنها هدفمان نیز همین بوده  حمایت کنیم که 
است تا با حمایت خوب، مقام های بیشتری برای خوزستان کسب 

شود.
قاسمی گفت: همچنین تلاش ما بر این بوده است از استعدادهای 
بومی استان به نحو احسن استفاده کنیم و همین رویکرد ما کمک 
داشت که انگیزه خوبی بین ورزشکاران مان  برای حضور در تیم های 
ملی ایجاد شود. استفاده ما از ترکیب بومی منجر به این شد که 
رشته های مختلف مان در وضعیت خوبی قرار بگیرند و این امید را 

داریم که جایگاه مان بهتر از این هم شود.
وی در پایان با قدردانی از حمایت مسئولان شرکت ملی حفاری 

گلپایگانی  حمیدرضا  آقای  از  دارد  جا  کرد:  نشان  خاطر  ایران، 
مدیرعامل ورزش دوست شرکت ملی حفاری که همواره در بسط و 
توسعه ورزش پیش قدم بوده و همچنین مدیرعامل باشگاه حفاری 
آقای محمدنیا تشکر کنم که حامی و همراه ما در این سال ها بودند.

هرویه میلیچ از باقی مانده مطالباتش از باشگاه استقلال، باید هزینه 
دادخواست 600 هزاری خود را بابت شکایت از این باشگاه پرداخت 
کند. با حکم فدراسیون جهانی فوتبال، پرونده شکایت هرویه میلیچ 
از باشگاه استقلال به سرانجام رسید و این باشگاه باید 16۵ هزار 

دلار به این بازیکن کراوات پرداخت کند.
پیش از این حکم، میلیچ از بندهای وجه التزام موجود در قراردادش 
بابت تاخیر در پرداخت مطالباتش استفاده و علیه استقلال به فیفا 

شکایت کرد. 
بود،  کرده  ارسال  فیفا  به  و  تنظیم  که  شکایتی  در  بازیکن  این 
بندهای ماهانه و سالانه خسارت های تاخیر مطالباتش را قید کرد 

تا بتواند رقم مطالبات خود را بیشتر کند. 
باشگاه  بود.  دلار  هزار   600 حدود  بازیکن  این  دادخواست  رقم 

عنوان  به  بازیکن  این  به  دلار  هزار   200 مبلغ  پیش تر  استقلال 
بازیکن این رقم را  اما این  باقی مانده مطالبات پیشنهاد کرده بود 

نپذیرفت و گفته می شد این بازیکن در صورت دریافت مبلغی بیش 
از 300 هزار دلار حاضر با توافق با باشگاه استقلال است.

را  میلیچ  پیشنهادی  ارقام  نتوانست  نیز  استقلال  باشگاه  ادامه  در 
بپذیرد و در نهایت این بازیکن کروات پرونده شکایت خود را به فیفا 
برد تا تکلیف مطالبات این بازیکن مشخص شود. در نهایت فیفا 
حکم کرد که استقلال باید 16۵ هزار دلار به میلیچ پرداخت کند 
و نکته ای که در این رای وجود دارد این است که میلیچ از محل 
داخواست  هزینه  خاطر  به  را  توجهی  قابل  مبلغ  باید  مطالباتش، 
هزار   2۵ از  بیش  که  مبلغی  بدهد؛  مطالباتش  دلاری  هزار   600
فرانک سوییس )معادل 2۵۵00 هزار دلار( خواهد بود. در نهایت 
این بازیکن کمتر از مبلغی که می توانست از باشگاه دریافت کند، 

نصیبش خواهد شد.


