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آغاز رقابت ورزشکاران فارس در بازی‌های آسیایی هانگژو چین از امروز
امسال 10 تن ورزشکار از استان فارس 
در نوزدهمین دوره بازی های آسیایی هانگژو 
چین حضور دارند که این تعداد نس��بت به 
ب��ازی های آس��یایی ۲۰۱۸ جاکارتا که ۱۲ 
ورزشکار بوده کاهش��ی حدود ۲۵ درصدی 

دارد و این آمار چندان امیدوارکننده نیست.
به گزارش خبرنگار ایرنا، یکی از عوامل 
کاهش ۲۵ درصدی سهمیه فارس نسبت به 
دوره گذش��ته عدم ثبات در مدیریت ورزش 
فارس بوده که در این چهار س��ال سه مدیر 
کل تغییر یافته اس��ت. از ای��ن رو، مدیران 
نتوانس��ته اند برنامه خود را به درستی پیاده 
کنند و در این راستا، سهیمه کشتی فرنگی 

فارس هم کم شده است.
ورزشکاران اعزامی فارس به هانگژو

میثم دلخانی کش��تی فرنگی، فرانک 
پرت��وآذر دوچرخه س��واری، مهران س��تار 
جوجیتس��و،‌ سید حسین حس��ینی فوتبال،‌ 
سعیده جعفری کبدی، ‌علی رحیمی کازرونی 
هندبال،‌ یاسین کبیریان جو هندبال،‌ فاطمه 
کش��اورز وزنه برداری،‌ مه��دی فتحی پور 
جودو و وحید گلخندان ۱۰ ورزشکار شرکت 
کننده از استان فارس در بازی های آسیایی 
هانگِژو چین هستند. همچنین محمد علی 
گرای��ی و برادرش محمد رضا که هم اینک 
در مس��ابقات جهانی کشتی فرنگی حضور 
دارن��د به دلی��ل فاصله کم تا ش��روع بازی 
های آس��یایی از سوی سرمربی تیم ملی به 
این ۲ کشتی گیر شیرازی استراحت دادند، 
وگرنه س��همیه فارس به ۲ نفر افزایش پیدا 
می کرد و شانس گرفتن مدال توسط فارسی 

ها افزایش می یافت.
شروع بازی ها

بازی‌های آسیایی ۲۰۲۲ هانگژو از اول 
مهر ماه با برگزاری مراسم افتتاحیه به‌صورت 
رس��می آغاز شده و در تاریخ ۱۵ مهر ماه به 
پایان می‌رسد. ۱۶ مهر نیز مراسم اختتامیه 

برگزار می‌شود.
کاروان اعزامی ایران به هانِگژو

به گ��زارش ایرنا، ۲۱۱ ورزش��کار مرد، 
۷۸ ورزش��کار زن و ح��دود ۲۰۰ همراه که 

شامل کادر سرپرستی، فنی، پزشکی، خبری 
و همراه است که به مسابقات آسیایی هانگژو 
اع��زام می ش��وند، این در حالی اس��ت که 
کاروان اعزامی ای��ران به بازی های ۲۰۱۸ 
جاکارتا با ۲۸۰ ورزش��کار مرد، ۹۸ ورزشکار 
زن و در مجم��وع ۳۷۸ ورزش��کار در ۴۲ 
رش��ته ورزشی راهی این دوره از بازی ها در 
جاکارتا شد که نسبت به دوره گذشته کاهش 

چشمگیری داشته است.
در پای��ان ب��ازی های آس��یایی ۲۰۱۸ 
جاکارتا تیم چین با ۱۳۲ طلا، ۹۲ نقره و ۶۵ 

برنز به مقام قهرمانی دست یافت.
کاروان اعزامی ایران هم با ۲۰ طلا، ۲۰ 
نقره و ۲۲ برنز و قرار گرفتن در رده شش��م 

رده بندی به کار خود پایان داد.
نگاهی به کارنامه ورزش�کاران 

فارس در جاکارتا ۲۰۱۸
حبیب رنجبر و مهران س��تار در رشته 

جوجیتس��و، محم��د عل��ی و محم��د رضا 
گرایی در کش��تی فرنگی، س��عیده جعفری 
در کبدی، فرزاد رس��تمی و علی رحیمی در 
هندبال، س��عیدرضا کیخا در ژیمناستیک و 

فرانک پرتو آذر در رش��ته دوچرخه سواری 
و محمد بهروز کارگران، محمد حسن زاده 
در بس��کتبال پنج نفره و علی الله وردی در 
بسکتبال سه نفره ۱۲ ورزشکار استان فارس 

بودند که در بازی‌های آسیایی ۲۰۱۸ جاکارتا 
حضور داشتند.

در این رقابت ها، محمد علی گرایی در 
کشتی فرنگی مدال طلا گرفت و برادرش 
محمد رضا در همین رشته مدال برنز را از آن 
خود کرد. سعیده جعفری دیگر ورزشکاران 
ش��رکت کنن��ده از فارس بود ک��ه مدال پُر 
افتخار تیمی طلا را در ورزش کبدی بانوان 
کس��ب کرد و عل��ی الله وردی از فارس در 
رشته بسکتبال سه نفره نیز مدال برنز تیمی 

را بر گردن آویخت.
بدی��ن ترتیب، کاروان ورزش��ی فارس 
متش��کل از ۱۲ نفر در ای��ن بازی ها موفق 
ش��دند در مجم��وع رقابت ه��ای تیمی و 
انفرادی، ۲ مدال طلا، و ۲ برنز کسب کنند.

در  ها  فارس�ی  افتخارآفرینی 
بازی های آسیایی سال های اخیر

به گزارش ایرنا، نخس��تین جرقه بازی 

های آس��یایی که مهم ترین رویداد ورزشی 
قاره کهن است از سال ۱۹۵۱ درشهر دهلی 
نو کشور هندوستان رقم خورد و از آن زمان 
تاکنون که نوزدهمین دوره آن پش��ت س��ر 
گذاشته می شود، ورزشکاران فارس در چند 
دوره که ش��رکت داشتند تنها ۱۳ مدال که 
شامل چهار طلا، ۲ نقره و پنج برنز می شود 

را کسب کرده اند.
شریف دلارام نخستین ورزشکار استان 
فارس بود ک��ه در هفتمین دوره بازی های 
آس��یایی ۱۹۷۴ ته��ران در رش��ته بوکس 
 موفق به کس��ب نشان طلا، قبل از انقلاب 

اسلامی شد.
پس از انقلاب اسلامی در شانزدهمین 
دوره بازی های آس��یایی که در سال ۲۰۱۰ 
در گوان��ژو چین برگزار ش��د امی��د نوروزی 
پس از ۳۶ س��ال در رشته کشتی فرنگی و 
در وزن ۶۰ کیلوگ��رم مدال طلا را بر گردن 
آویخت تا دومین ورزش��کار طلایی استان 
 فارس در بازی های آسیایی پس از شریف 

دلارام باشد.
ورزش��کار  دیگ��ر  ریحان��ی  حمی��د 
اس��تان فارس اس��ت که در رش��ته کشتی 
فرنگ��ی توانس��ته در بازی های آس��یایی 
برن��ز  نش��ان  ب��ه  قط��ر  دوح��ه   ۲۰۰۶ 

دست یابد.
همچنی��ن در ب��ازی هایی آس��یایی 
۲۰۱۸ جاکارت��ا ه��م محمد رض��ا گرایی و 
س��عیده جعفری در کشتی فرنگی و کبدی 
نش��ان طلا گرفتن��د،‌ محمد عل��ی گرایی 
در کش��تی فرنگ��ی و عل��ی الله وردی در 
 بس��کتبال سه نفره هم نش��ان برنز به خود 

اختصاص دادند.
جودو از دیگر رشته هایی که فارسی ها 
در بازی های آسیایی موفق به کسب مدال 
شده اند، محمد رضا رودکی در شانزدهمین 
دوره بازی های آسیایی ۲۰۱۰ که در گوانژو 
چین برگزار شد، یک نشان نقره و یک برنز 
کسب کرد و تنها ورزشکار فارسی است که 
تاکنون موفق به کسب ۲ مدال بازی های 

آسیایی شده است.

10 ت�ن از ورزش�کاران اس�تان ف�ارس موف�ق به 
ش�رکت در نوزدهمین دوره بازی های آسیایی هانگژو 
چین ش�دند که البته این تعداد نس�بت ب�ه بازی های 
آس�یایی ۲۰۱۸ جاکارت�ا 25 درص�د کاه�ش داش�ته 
اس�ت. این بازی ها از اول مهر ماه با برگزاری مراسم 
افتتاحی�ه به‌صورت رس�می آغاز ش�ده و در تاریخ ۱۵ 
مهر ماه به پایان می‌رسد. ۱۶ مهر نیز مراسم اختتامیه 

برگزار می‌شود
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سکو

 بانوان ورزشکار شیرازی؛ 
پرچمداران حجاب اسلامی

مدی��ر کل ورزش و جوانان فارس به نقش ب��زرگ زن در خانواده و جایگاه والای 
مادر اشاره کرد و گفت:‌ بانوان به عنوان مربیانی بسیار تاثیرگذار و نقش آفرین در جامعه 
هستند. از این رو، نظارت بیش تر بر فعالیت باشگاه ها و اماکن ورزشی در حوزه بانوان 
باید هرچه زودتر در اولویت کار قرار گیرد.به گزارش، خبرنگار ایرنا، محمد مهدی سرفراز 
شکوهی در حاشیه برگزاری کارگاه آموزشی جهاد تبین برای نایب رئیسان هیات های 
ورزشی ش��یراز، افزود:‌ بانوان شیرازی در میادین ورزش��ی پرچمداران حجاب و عفاف 
اسلامی بوده اند و امروز باید این مسیر با افتخار ادامه داشته باشد.رئیس سازمان بسیج 
ورزشکاران استان فارس نیز ضمن تشریح فعالیت کانون های بسیج ورزشکاران نواحی 
چهارگانه سپاه در شیراز گفت:‌ نقش بانوان در ورزش شیراز به عنوان سومین حرم اهل 
بیت )ع( بس��یار تاثیر گذار است.شکرالله مس��کویی ادامه داد:‌ حضور بانوان ورزشکار با 
حجاب اسلامی در رقابت های جهانی و المپیک به عنوان پرچمداران بانوی اسلامی و 
ایرانی مایه افتخار و مباهات همگان است.وی اضافه کرد: ‌قرارگاه جهاد تبیین که یک 
پایگاه فرهنگی در توسعه اخلاق و فرهنگ ورزشی و منش پهلوانی و رسم جوانمردی 

می باشد با همکاری اداره کل ورزش و جوانان فعالیت خود را آغاز کرده است.
 

 قهرمانی بانوان کاراته کار مرودشتی
 تیم بانوان شهرس��تان مرودشت استان فارس در مس��ابقات کاراته بانوان سبک 
wmmf موفق به کس��ب مقام قهرمانی شدند و بر سکوی نخست ایستادند.مسئول 
این سبک در مصاحبه با خبرنگار ایرنا اعلام کرد:‌ در این پیکارها ۶۰۰ ورزشکار بانو از 
استان فعال فارس حضوری درخشان پیدا کردند.آسیه مردانی اضافه کرد:‌ در پایان این 
مبارزه پس از این که تیم مردانی مرودشت عنوان نخست را به خود اختصاص داد،‌ تیم 

کاراته کوثر شیراز نایب قهرمان شد و تیم باشگاه جعفری سعادت شهر هم بر سکوی 
سوم ایستاد.وی اضافه کرد : همچنین در این پیکارها کاپ اخلاق به تیم مینا مهبودی 
و مریم زارع از شیراز رسید و در پایان نیز به تمام تیم های برتر جوایزی نفیس اهدا شد.

 

حمایت ورزش همگانی فارس از کودکان اوتیسم
رئیس کمیته فرهنگی و مس��ئولیت اجتماعی هیات ورزش های همگانی استان 
فارس از اجرای برنامه های ورزش��ی، فرهنگی و همچنین مس��ئولیت اجتماعی برای 
فرزندان اوتیسم خبر داد‌.به گزارش خبرگزاری فارس از شیراز، محمد رضا جعفری بیان 
کرد: برای اولین بار در کشور به همت کمیته فرهنگی و مسئولیت اجتماعی هیات ورزش 
های همگانی اس��تان فارس ایستگاه اوتیس��م در همایش ها، پیاده روی ها و اجتماع 
ورزشی راه اندازی شد.وی افزود: هدف از این اقدام، آشنایی عموم با طیف اوتیسم است 
که در این راستا کارهای ارزشمندی صورت گرفت. اکنون کمیته داوطلبین ورزشی هیات 
ورزش های همگانی اس��تان فارس به سرپرس��تی محمد نظری با اجرای برنامه های 
ورزشی و فرهنگی جهت هم افزایی خانواده ها و ورزش همگانی برنامه هایی به‌صورت 
پیوسته و ماهانه برگزار می کند.وی تاکید کرد: تمریناتی برای کودکان اوتیسم انتخاب 
شده است که می‌توان به کمک آن ها فعالیت بدنی، آمادگی جسمانی شان را افزایش داد 
و مهارت، موفقیت، اعتماد به نفس و روابط اجتماعی آن ها را نیز بالا برد و به طور کلی، 
ضعف های شان را برطرف کرد.جعفری ادامه داد: جشنواره آب‌بازی، ورزش و کاردستی 
به همت کمیته داوطلبان ورزشی استان فارس و موسسه خیریه حامیان اوتیسم شیراز 
برای افرادی با بیماری‌های اوتیسم، سندروم داون و کم‌توانی ذهنی با اهداف اجتماعی 
و فرهنگی بسیار مهمی در نظر گرفته شده است.وی ترویج فرهنگ تعامل اجتماعی را 
نیز از دیگر دستاوردهای این برنامه‌ها عنوان کرد و گفت: با شرکت در جشنواره، افراد 
با اختلالات توانایی اجتماعی به تعامل با دیگران عادت می‌کنند و مهارت‌های ارتباطی 
خود را بهبود می‌بخشند. همچنین برگزاری جشنواره برای جامعه، افکار عمومی را نسبت 
به نیازها و توانایی‌های این بیماران آگاه کرده و به تعمیق درک این افراد کمک می‌کند.

 

دفاع پروپا قرص نماینده فیروزآباد و لارستان در 
مجلس از وزیر پیشنهادی ورزش و جوانان

نماینده فیروزآباد در مجلس ش��ورای اسلامی با دفاع از وزیر پیشنهادی ورزش و 
جوانان گفت: از آن جایی که قوانینی دست و پا شکسته در حوزه ورزش نوشته می‌شود 
و حتی، همان قوانین هم به درستی و با برنامه ریزی دقیق اجرا نمی‌شوند، رشته ورزش 
در وضعیت نابسامانی به سر می برد.به گزارش خبرنگار جماران محمد مهدی فروردین 
گفت: حال ورزش خوب نیس��ت و به دلیل بی‌تدبیری ورزش امروز پاشنه آشیل کشور 
ما ش��ده اس��ت.وی همچنان ادامه داد: در چنین موقعیتی باید تمام توان خود را به کار 
گیریم و در فصل بودجه به این رشته توجه ویژه کنیم، در غیر این صورت عواقب جبران 
ناپذیری را خواهیم دید.این نماینده مجلس گفت: مجلس در حال تدوین برنامه هفتم 
است و اگر بتوانیم در این حین قوانین مطلوب و شایسته ای را برای حمایت از جامعه 
ورزش��ی انجام دهیم، دین خود را ادا کرده ایم.این مقام مس��ئول در پایان سخنان خود 
تاکید کرد: به این دلیل که وزیر پیشنهادی پاکدست و صادق است، بنده معتقد هستم که 
این مشکل هرچه زودتر مورد پیگیری قرار خواهد گرفت. نماینده لارستان در مجلس 
شورای اسلامی نیز با اشاره به معرفی کیومرث هاشمی به عنوان وزیر پیشنهادی ورزش، 
اظهار کرد: انتخاب آقای هاشمی توسط رئیس جمهور انتخابی درست و بجا بود؛ زیرا، 
این فرد ورزش و جامعه ورزشی را به طور کامل می شناسد.حسین حسین‌زاده در گفت 
و گو با خبرنگار پارلمانی ایرنا، گفت: شخص آقای هاشمی یک مدیر خوب و با اشراف 
می باشد که در رده‌های مختلف مدیریتی ورزش مسوولیت داشته است. از این رو انتظار 
داریم که در دوره تصدی خود در وزارت ورزش از مدیران کاربلد و متخصص اس��تفاده 
کند.نماینده لارس��تان در مجلس شورای اسلامی با تاکید بر این که باید هاشمی نگاه 
ویژه‌ای به استان‌ها داشته باشد، گفت: گزینه پیشنهادی وزارت ورزش باید در انتصاب 

مدیران شایسته سالاری را سر لوحه اقدامات خود قرار دهد.

ورزشکاران جهت رفع خستگی خود پس 
از تمرین، می‌توانند برخی ویتامین‌ها و املاح را 
مصرف کنند.به گزارش ایسنا،  خستگی یکی 
از مشکلاتی است که ورزشکاران بعد از انجام 
ورزش با آن روبه رو هستند و این امر منجر به 
کاهش عملکرد آن ها می شود. در این بین می 
توان با مصرف موارد زیر این نوع خس��تگی را 

برطرف کرد که عبارتند از: 
آه��ن: بیماری کم خونی منجر به کمبود 
اکس��یژن و در نتیج��ه کاهش س��طح انرژی 

می‌شود. مصرف آهن، به خصوص در ورزش 
های هوازی منجر به افزایش اکسیژن و نهایتاً 

انرژی بیش تر خواهد شد.
ویتامین B۶: ای��ن ویتامین برای تبدیل 
کربوهیدرات به انرژی و متابولیسم اسیدهای 
آمین��ه موج��ود در پروتئین‌ها در بدن بس��یار 
ضروری اس��ت. به همین دلیل ورزشکاران با 
مصرف منابع غذای��ی ویتامین B۶ می‌توانند 
کربوهیدرات‌هایی که مص��رف می‌کنند را به 
انرژی تبدیل کنن��د.روی: دریافت روی برای 

مبارزه با خس��تگی مفید است؛ چرا که، قدرت 
عضلات را افزایش داده و در نتیجه احس��اس 
کوفتگی در بدن ورزشکاران را کاهش می‌دهد.
منیزی��م: منیزیم برای تولی��د ATP از 
 ATP .گلوکز در بدن بس��یار ضروری است
در واق��ع یک نوع منبع ذخی��ره انرژی در بدن 
محس��وب می‌شود.کلسیم: کلس��یم نه تنها 
استخوان ها را تقویت می‌کند بلکه در تقویت 
رباط‌ها و زردپی‌های بدن نیز موثر اس��ت و در 
نتیجه مصرف آن انقباض و انبساط عضلانی 

و ماهیچه‌ای را راحت‌تر و قوی‌تر خواهد کرد. 
این امر در کاهش خس��تگی به ویژه خستگی 

عضلانی تاثیرگذار است.
ویتامی��ن C: این ویتامی��ن برای تقویت 
سیستم ایمنی بسیار مفید بوده و در متابولیسم 
کربوهیدرات‌ها و اس��یدهای آمینه نقش دارد، 
خونسازی را تس��ریع می‌کند، موجب افزایش 
میزان گلیکوژن در کبد و عضلات می‌شود و 
همچنین برای فسفریلاسیون ویتامین B۲ و 

B۱ لازم است.

خوردنی هایی برای رفع خستگی ورزشکاران

دوچرخه سوار اهل شهرستان داراب استان فارس، ۱۵۰۰ کیلومتر را به عشق امام مهربانی ها 
طی ۱۱ روز تا مشهدالرضا رکاب زد و در شب و روز شهادت حضرت ثامن الحجج)ع( ضمن عرض 
ارادت و تس��لیت به پابوسی آن امام نائل آمد.اس��ماعیل نوری در گفت و گو با خبرنگار خبرگزاری 
فارس در مش��هد، اظهار کرد: خدا کمک کرد که برای اولین بار ۱۵۰۰ کیلومتر از شهرستان داراب 
را با پیمودن روزی بین ۱۳۰ تا ۱۴۰ کیلومتر به عشق امام رضا تا مشهد مقدس رکاب بزنم.او ادامه 
داد: وقتی به ورودی ش��هر مشهد رسیدم، امام رضا)ع( یک حس و حال دیگر روی دلم گذاشت به 
طوری که تمام خستگی و رنج سفر از تنم خارج شد و از روز اول این سفر هم قبراق تر هستم.وی 
گفت: حدود ۱۲ سال است که دوچرخه سواری می کنم و از این که امام رضا)ع( من را در قالب یک 

حرکت ورزشی معنوی طلبیده در پوست خودم نمی گنجم.اسماعیل نوری افزود: خوشبختانه اولین 
گام این سفر زیارتی عملیاتی شد و امیدوارم این حرکت ورزشی در سال های آتی هم استمرار داشته 
باشد و اگر دوباره توفیق حاصل شود تا در این مسیر عاشقی رکاب بزنم بار دیگر به نیابت از مردم 
داراب، عش��ق و اردات مان را به ساحت مقدس امام رئوف و غریب توس ابراز دارم.وی در پاسخ به 
سئوال خبرنگار در خصوص احساس به امام رضا)ع( و استقبال ایشان از زائران، تصریح کرد: واقعتیش 
دو ماه پیش خواب امام رضا)ع( را دیدم و اولین گام این سفر معنوی از همان خواب شروع شد و با 
توجه به علاقمندی من به زکاب زنی در عالم رویا از ایشان خواستم که توفیق دهند تا با دوچرخه 

به پابوس شان مشرف شوم.

دوچرخه سوار دارابی از داراب تا مشهد را رکاب زد

رئیس هیئت فوتبال فارس در گفت و گویی از وجود وار 
در مسابقات ش��هر خور لار اظهار بی اطلاعی کرد و گفت: 
این مسابقات رسمی نیست، بلکه مسابقات محلی بوده و از 
وجود سیستم کمک داور ویدیویی در آن بی اطلاع هستم. 
همچنین، واری که در این مس��ابقات اس��تفاده شده آن وار 
معروف و مرس��وم نیست.حس��ین طارمی زاده بیان کرد: با 
ابتکار شرکتی متشکل از جوانان شهرستان سیستم وار اولین 
بار در مسابقات فوتسال جام اتحاد خلور که در مجتمع بزرگ 
فرهنگی ورزشی منیری ش��هر لار برگزار شد مورد استفاده 
قرار گرفت. در آن رویداد بازیکنان مطرح فوتس��ال کشور و 
تیم ملی حضور داش��تند.وی افزود: استفاده از ۱۲ دوربین در 

مسابقات شهر خور لارستان بسیار مورد استقبال باشگاه های 
شرکت کننده قرار گرفته و تا به این جا توانسته است کمک 
زیادی به اتخاذ تصمیم عادلانه تر توسط داوران و جلب توجه 
تیم‌ها و هواداران کند.طارمی زاده این موضوع را یک ابتکار 
دانس��ت و عنوان کرد: در این سیس��تم تعداد دوربین را زیاد 
کرده‌اند تا زوایای مختلف زمین را نشان دهد و با یک ابتکار 
س��اده و در حد فوتبال و فوتسال شهرستان این موضوع به 

نقطه رضایت‌مندی رسیده است.
رئیس هیئت فوتبال لارس��تان با اش��اره به مشارکت 
خیرین در تأمین هزینه وار گفت: برای این سیس��تم و فیلم 
برداری هزینه‌ای بالغ بر ۲۰۰ میلیون تومان صرف شده‌ است 

که جا دارد از خیرین بزرگوار ش��هر خور و ش��ورای ش��هر و 
شورای ورزشی این شهر تشکر و قدردانی نماییم.

او خاطرنشان کرد: ما در لیگ شهرستان به‌ خاطر هزینه 
نتوانس��تیم در تمامی مسابقات این موضوع را اجرایی کنیم. 
اما در ش��هر خور که شورای ورزشی این شهر جام تلاش را 
برگزار می‌کنند برای برگزاری یک تورنمنت این سیستم را 
تهیه کردند.از آن جا که در کشورمان تاکنون تمامی مسابقات 
فوتبالی بدون وار برگزار شده، استفاده از کمک داور ویدیویی 
در فوتس��ال و فوتبال لارستان برای نخستین بار در کشور، 
جنجال بسیاری به پا کرده و جامعه ورزشی را به شوک فرو 

برده است.

پشت‌پرده VAR جنجالی در لارستان 

اضافه وزن موجب تمایل بدن به افزایش کلسترول بد 
خون می‌شود که این نوع کلسترول با بیماری‌های قلبی 
ارتباط مستقیم دارد و می‌تواند سلامت بدن را تا حد زیادی 
به خطر بیاندازند.به گزارش ایسنا، سازمان جهانی بهداشت 
برای عدم ابتلا به کلسترول خون حداقل ۳۰ دقیقه ورزش 
با شدت متوسط رو به بالا را در طول روز توصیه می‌کند.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، 
موثرترین فعالیت‌های بدنی برای کاهش سطح کلسترول 

بد شامل موارد زیر است:
وزنه‌برداری: تمرینات قدرتی می‌توانند سلامت قلب 
را از چند راه ممکن از جمله کاهش کلسترول بد، افزایش 

کلسترول خوب و کاهش فشار خون بهبود بخشد.
یوگا: تنفس پیوسته و منسجم می‌تواند کمک شایانی به دفع کلسترول خون کند. در این تمرین شما بر روی تنفس خود تمرکز می‌کنید 
که موجب افزایش خون‌رسانی و اکسیژن‌رسانی و همچنین رساندن مواد غذایی به ارگان‌های بدن خواهد شد. همین امر موجب کاهش تشکیل 

پلاک در شریان‌ها شده و سلامت قلبی عروقی را به دنبال خواهد داشت.
پیاده‌روی: پیاده‌روی موثرترین ورزش برای کاهش سطح کلسترول است. ورزش‌های هوازی نه تنها باعث مصرف هرچه بیش تر اکسیژن 

و افزایش سلامت قلب و ریه‌ها می‌شود، بلکه به دلیل صرف انرژی، منجر به کاهش کلسترول نیز خواهد شد. 
دویدن: این امر با افزایش ضربان قلب منجر به کاهش سطح کلسترول می‌شود. در واقع، دویدن ۲.۵ برابر راه رفتن انرژی مصرف می‌کند 

و از این رو، کالری بیش تری می سوزاند.
دوچرخه‌سواری: دوچرخه‌سواری یک ورزش هوازی بی‌خطر و موثر برای سوزاندن کالری و کاهش کلسترول بد است. بنابراین، سعی کنید 

حداقل ۳۰ یا 45 دقیقه دوچرخه سواری را برای ۵ روز در هفته در برنامه روزانه خود قرار دهید.
شنا: تنها با نیم ساعت شنا کردن می توانید ۲۴۰ کالری بسوزانید. این ورزش با افزایش میزان کلسترول خوب خون، خطر مرگ ناشی از 

بیماری‌های قلبی را تا حد زیادی کاهش می دهد.

نشست هم اندیشی و بررسى چالش‌ها و فرصت هاى 
والیبال فارس با حضور سرپرست هیأت والیبال این استان، 
روس��ا و سرپرستان هیأت‌های شهرستان های فارس در 
محل مجموعه ورزشی پوریای ولی برگزار شد.سرپرست 
هیأت والیبال استان در این جلسه عنوان کرد: تیم جدید 
هیئت والیبال در این چند ماه فعالیت خود، با چالش‌های 
فراوانی همراه بود اما می‌توانیم با همفکری اعضاء مسیر 
رسیدن به پیشرفت و توسعه والیبال را هموار کنیم.حسین 
فرجاد با بیان این که طی این مدت کوتاه درصدد برطرف 
کردن موان��ع حوزه والیبال با کم��ک تجربه همه جانبه 
جامع��ه ورزش بودیم، افزود: تلاش ما بر این اس��ت تا با 
زیرساخت‌های مناسب، بسترسازی‌های قوی به خصوص 
در رعایت کامل موازین آیین نامه‌ای و برگزاری کارگاه‌های آموزشی و دوره‌های تخصصی برای این ورزش را اجرایی کنیم.وی با اشاره به ارتقاء 
رتبه هیأت والیبال استان در کشور عنوان کرد: یکی از ملاک‌ها در رتبه‌بندی فدراسیون والیبال عملکرد و میزان فعالیت هیأت‌ها در حوزه‌های 
مختلف است.سرپرست هیأت والیبال با اشاره به نظر فدراسیون در خصوص فعالیت ها، اضافه کرد: فعالیت‌های مدنظر فدراسیون از جمله حضور 
و برگزاری مسابقات لیگ استان و برگزاری دوره‌های آموزشی و اعزام تیم به مسابقات کشوری است که در این راه با توجه به ورزش پایه‌ای، 
تقویت و پرورش مستعدین این رشته می‌توانیم سرمایه‌های استان را گسترش دهیم.فرجاد در ادامه اظهار کرد: این نشست برای بررسی وضعیت 
موجود رشته والیبال برگزار شده و تمام تلاش ما بر این است که بتوانیم حداقل مسائل مطرح شده را حل و فصل کنیم و با تدوین و اجرای 
برنامه‌های کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت گامی موثر در ورزش برداریم.وی در پایان گفت: فارس با وجود پتانسیل بالای خود و ظرفیت‌های 
چشم گیر از جمله جاذبه‌های گردشگری، فرهنگی و تاریخی می‌تواند نقطه عطفی برای برگزاری رویدادها و مسابقات و گردهمایی‌های ورزشی 
کشوری، آسیایی و جهانی داشته باشد که ما در این راه از هر ظرفیتی اعم از استاندار، نمایندگان مجلس شورای اسلامی، مدیران عرصه ورزش 
استانی و کشوری بهره خواهیم گرفت.در ادامه این نشست در خصوص بودجه‌بندی هیأت‌ها، نبود امکانات مورد نیاز و چالش‌های موجود نیز 

صحبت شد و هرکدام از حاضران با نسبت به ارائه پیشنهادات و راه کارهای خود در رابطه با نوع فعالیت هیات والیبال به تبادل نظر پرداختند.

استفاده از ظرفیت‌های فارس برای رونق والیبالورزش هایی ساده اما موثر در کاهش کلسترول خون


