
استار اسپورت )انگلیس(
باشــگاه لیورپــول تصمیــم گرفــت حقــوق 
تمامــی کســانی را کــه در باشــگاه فعالیت 
دارند و بازیکن نیســتند کاهــش ندهد. این 
حقــوق از محــل ۱۶۷ میلیــون پونــد ســود 
قهرمانی فصــل قبل لیگ قهرمانــان اروپا 
پرداخت خواهد شــد.  در این شــرایط، این 
روزنامه عنوان »مخالفت« را برای تیتر یک 

خود برگزیده است.

توتو اسپورت )ایتالیا( 
واتیــکان  مقامــات  از  برتونــه  کاردینــال 
اعتقــاد دارد وقتــی ویــروس کرونا رخت 
ببنــدد، دنیــا جــای بهتری خواهد شــد و 
حتــی ورزش هــم در وضعیــت بهتــری 
قــرار خواهد گرفــت. این موضــوع مورد 
توجه این روزنامه قرار گرفته تا با عکسی 
از کمک به رونالدو تیتر بزند:» ما ورزش 

بهتری خواهیم داشت«

اسپورت )اسپانیا( 
نیمار می‌خواهد پاریس را ترک کند و به 
بارسلون برگردد. باشگاه پاری‌سن‌ژرمن 
هــم با اطــاع از این مســأله، مذاکراتش 
با بارســا را شــروع کــرده اســت. روزنامه 
اســپورت کــه نزدیــک بــه بارسلوناســت 
هــم با چــاپ عکس ایــن ســتاره برزیلی 
در تیتر یک خود نوشت:» نیمار در حال 

آماده‌سازی جدایی«

اخبـــــار

عزیزی‌خادم: فوتبال برای پساکرونا برنامه‌ریزی کند
شــهاب الدیــن عزیــزی خــادم، عضــو ســابق هیــأت رئیســه 
فدراسیون فوتبال درباره برگزاری انتخابات فدراسیون فوتبال 
بــه ایســنا گفــت: »اعتقــاد دارم اداره کردن فدراســیون فوتبال 
نیازمند یک تیم هماهنگ و اجرای کامل برنامه‌ها، خلق چشم انداز و اهداف 
با قابلیت عملیاتی شدن است. فضای فوتبال کشور در حوزه باشگاهی و ملی 
خوب نیست. در حال حاضر فوتبال ما با یک بحران خطیر مالی رو به رو شده 
اســت و نمی توانیم آن را کتمان کنیم. باید از همین الان به فکر اداره فوتبال 
در دوران پســا کرونا باشیم. دخالت‌ها باعث شد تا فوتبال ملی آسیب ببیند. 
اصلاح اساسنامه فدراســیون فوتبال یک مأموریت تاریخی است و همه باید 

کمک بدهند و این ضرورت تاریخی را خیلی قدرتمندانه انجام دهند.«

ضرر 28 میلیون تومانی هفتگی کرونا به جهانبخش
نشــریه »تلگــراف« هلنــد خبــر داد بازیکنــان برایتــون بــا کاهــش 30 درصــدی 
دستمزدشان در ایام تعطیلات موافقت کردند. این رسانه رقم کاهش دستمزد 
هفتگی بازیکنان برایتون را به تفکیک منتشر کرد. علیرضا جهانبخش، هافبک 
ایرانی این تیم انگلیســی که جزو گرانقیمت‌ترین بازیکنان به شــمار می آید هر 
هفته 50 هزار پوند ) تقریبا 90 میلیون تومان( دستمزد دارد که در ایام تعطیلات 
این رقم به 35 هزارپوند کاهش پیدا می‌کند. یعنی جهانبخش از ویروس کرونا 

هر هفته به مبلغ 15 هزار پوند )تقریبا 28 میلیون تومان( ضرر می‌بیند. 

پرداخت پول چوک و گابریل از حساب پرسپولیس در فیفا
فیفا به درخواست باشگاه پرسپولیس برای پرداخت مطالبات فرناندو گابریل 
و سرتن چوک دو شاکی سرخپوشان در این ارگان، از حساب آنها این مطالبات 
را پرداخت می کند. 3 روز قبل فیفا از پرســپولیس شــماره حســاب گابریل و 
چوک را خواســتار شــد تا از محل مطالبات این باشــگاه در فیفا بدهی آنها را 
پرداخت کند و مدیران این تیم هم شــنبه شــماره حســاب این دو نفر را برای 
فیفا ارسال کرده اند.  مجموع پرداختی پرسپولیس به گابریل و چوک 32 هزار 
دلار اســت. همچنین فیفا گردش کامل حکم بودیمیر علیه پرسپولیس را به 
این باشــگاه ارســال کرده و بخش حقوقی سرخپوشــان 10 روز فرصت دارد تا 
لایحه دفاعی خود را به دادگاه عالی ورزش ارائه کند. باشــگاه پرســپولیس با 
رأی کمیتــه حل اختلاف فیفــا به پرداخت ۴۷۵ هزار یورو به بودیمیر مهاجم 
کروات و سابق خود محکوم شد و باید علاوه بر این، سود ) غرامت دیرکرد( 5 

درصدی هم تا روز پرداخت را به بودیمیر پرداخت کند.

احتمال تعویق جام جهانی 2022 به خاطر کرونا
سایت »24ae «امارات در گزارشی مدعی شد که ویروس کرونا می تواند جام 
جهانی 2022 قطر را به تعویق بیندازد و همچنین این احتمال را مطرح کرد که 
میزبانی از قطری ها گرفته شود. این رسانه اماراتی نوشت: » با توجه به شرایط 
موجود که اکثر مسابقات ورزشی در سراسر جهان به دلیل شیوع ویروس کرونا 
به حالت تعلیق درآمده‌اند، مسابقات جام جهانی 2022 هم بی‌تأثیر از این 
قاعده نخواهد بود. با توجه به برگزاری تورنمنت مهمی همچون یورو در سال 
2021، برگزاری بازی‌های بزرگترین رویداد فوتبال جهان یعنی جام جهانی در 
فاصله کمتر از 18 ماه منطقی به نظر نمی‌رسد. بزرگترین تهدید اما برای جام 
جهانــی 2022 تنها بــه تعویق افتادن برگزاری آن نیســت، بلکه حتی ممکن 

است میزبانی این رویداد از قطر گرفته و به کشوری دیگر داده شود.«

مهاجم سابق صنعت نفت و نساجی درگذشت
فونیکه ســی مهاجم مالیایی ســابق تیم‌های صنعت نفت آبادان و نســاجی 
مازنــدران درگذشــت. وی بــه دلیل تصــادف رانندگــی جان خود را از دســت 
داده اســت. فونیکه سی فوتبال را از لیگ باشگاهی کشور مالی آغاز کرد. پس 
از پیوستن به تیم نســاجی مازندران راهی ایرانجوان بوشهر شد. این مهاجم 
گلزن در فصل ۲۰۱۱–۲۰۱۲ به باشگاه فوتبال صنعت نفت آبادان پیوست. او 
در ۳۲ بازی خود برای نفت آبادان ۲۰ گل نیز به ثمر رساند و در لیگ فوتبال 
ایــران عنــوان دومین گلــزن برتر ســال را از آن خود کرد. وی ســابقه گلزنی به 

تیم‌های استقلال و پرسپولیس را در کارنامه خود داشت.

در روزهایــی کــه بخشــی از مــردم دچار 
بیمــاری کرونــا شــده انــد، تعــدادی از 
ورزشــکاران هم با این ویروس دســت و 
پنجــه نرم کــرده و می کنند. یکــی از این 
ورزشکاران، میثم بائو فوتبالیست سابق 
تیم ملی، اســتقلال و پرسپولیس است 
که به ویروس کرونا مبتلا و در بیمارستان 
هم بستری شد اما خوشبختانه توانست 
بهبــودی خــود را بــه دســت آورد و حالا 
در حال اســتراحت اســت. ایــن بازیکن 
خصــوص  در  قائمشــهری  بازنشســته 
شــرایطی کــه در ایــن مــدت برایــش به 
وجود آمــد، به خبرنگار »ایــران« چنین 
انتخابــات  جریــان  در  داد:»  توضیــح 
دوســتان  از  یکــی  مجلــس،  دوره  ایــن 
من کاندیدا شــده بــود و من به واســطه 
رفاقتــی که بــا او داشــتم، در یــک هفته 
مانده به رأی گیری در تمامی مســاجد و 
اجتماعات کــه او برای صحبت با مردم 
مــی رفــت، حضور پیــدا می کــردم و در 
حوزه قائمشــهر، ســوادکوه، کیا کلا که او 
بــرای تبلیغــات مــی رفــت، همراهش 
بــودم. در همان یــک روز مانــده به رأی 

گیری بود که اعلام شــد ویروس کرونا به 
ایران آمده اســت. من دقیقاً 14 روز بعد 
یــک حالت لــرز پیدا کــردم و احســاس 
می‌کــردم بدنــم از درون مــی ســوخت. 
البته تب نداشتم ولی بدنم می سوخت 
و مــن از همان موقع فهمیــدم که کرونا 
گرفتــه ام. بــا ایــن حــال، به مــن گفتند 
احتمالاً سرما خورده ام ولی بعد از 3 روز 
معده و روده و کمرم هم درگیر شد. سی 
تی اســکن دادم و مشخص شد کرونای 
خفیفــی دارم و ریــه ام 5 درصــد درگیر 
شده است ولی نیازی به بستری نیست. 
با این حــال، بدنم روز به روز ضعیف تر 
می شــد که دوبــاره یک هفته بعد ســی 
تی اســکن دادم و مشــخص شــد ریه ام 
20 درصد درگیر شده است. سرفه‌هایم 
شــروع شــد و بدن درد و عرق ســرد هم 
همراهش بود. اکســیژن خونم از 97 که 
طبیعــی اســت به 87 رســید کــه خیلی 
خطرنــاک بــود و بــرای همین بســتری 
شدم و 5 شب زیر دستگاه اکسیژن بودم. 
در ایــن مدت 9 کیلــو وزن کم کردم ولی 
اکسیژن بدنم به حالت عادی برگشت و 
مرخص شدم. البته در 3، 2 روز ابتدایی 
در خانــه هم زیــاد حالم خوب نبود ولی 
الان چند روزی اســت که بهتر شــده ام و 

شب ها می توانم بخوابم.«
او دربــاره نحــوه درمان خــود هم چنین 
صحبــت کرد:» در خانــه که در قرنطینه 
بــودم، همســرم کارهــای مــن را انجــام 
مــی‌داد که البتــه او هــم کرونای خفیف 
گرفت ولی شــکر خدا خوب شد. در این 
مــدت، داروهایــی کــه بــرای آرام شــدن 
معــده و روده ام مصــرف مــی کــردم ، 
تأثیــر زیــادی روی مــن نداشــت و فقط 
بدن خودش باید با این بیماری بجنگد. 
بــرای از بین رفتن کرونا، داشــتن روحیه 
خــوب خیلــی مهم اســت. من بــار دوم 
کــه گفتنــد کرونــا دارم، از لحــاظ روحی 
افت کردم. چــون دارویی مختص کرونا 
وجود نداشــت و آنقــدر تبلیغات منفی 
بــود کــه آدم خود به خود روحیــه اش را 
از دست می دهد ولی وقتی بیمارستان 
بســتری شــدم، دلم قرص شد که از من 
نگهــداری مــی کنند و مواظبم هســتند. 
ایــن بیمــاری بســیار مرموز اســت و من 
چون تب نداشــتم و ســرفه نمی کردم، 
فکــر می کردم مشــکل خاصی نــدارم و 
روز پانزدهمــی که کرونا گرفتــه بودم در 
بیمارستان بستری شــدم. در این مدت 
معده و روده من خیلی اذیت شــد. الان 
38 روز از وقتــی کــه کرونــا گرفتــم و 27 

روز از وقتــی که تشــخیص 
را  ویــروس  ایــن  دادنــد، 
گرفتــه ام، مــی گــذرد ولی 
خــدا را شــکر توانســتم به 
خوبــی بــا کرونــا بجنگم و 
ایــن ویــروس را شکســت 

دهم.«
از  ایــن مــدت، خیلــی  در 
علاقــه منــدان بــه فوتبال 

پیگیــر وضعیــت بائــو بودنــد. او در این 
خصوص چنین واکنشی داشت: »من در 
صفحه شخصی خودم از همه کسانی که 
به یادم بودند، تشکر کردم ولی در اینجا 
هــم باز تشــکر می کنم. خیلــی ها زنگ 
زدند اما چون بی حال بودم، نتوانســتم 
جواب شان را بدهم ولی دست شان درد 
نکند. آندرانیک تیموریان، هاشــم بیک 
زاده، فــرزاد آشــوبی، ابراهیــم صادقی، 
امیــر قلعه نویــی، فرهــاد حمیــداوی و 
امیر مهدی علوی سخنگوی فدراسیون 
فوتبــال با مــن تماس گرفتنــد و جویای 
حالم بودند. دراگان اسکوچیچ سرمربی 
تیم ملی هم که برای من پست گذاشت 

و دست شان درد نکند.«
در حــال حاضــر هنــوز وضعیــت ادامه 
نوزدهــم  لیــگ  هــای  بــازی  برگــزاری 

مشــخص نیســت. بائــو در این بــاره که 
امیــدوار بــه برگــزاری مســابقات اســت 
یــا خیر گفــت:» اگر همه مــردم رعایت 
الان در شــمال  امیــدوارم.  بلــه  کننــد، 
همه شــهرها ایســت بازرســی قرار داده 
اند و خیابان ها خلوت شــده اســت. اگر 
همیــن طــور باشــد، فکــر می کنــم این 
بیــن  از  اردیبهشــت  اوایــل  از  ویــروس 
مــی رود و بازی‌هــا هم برگزار شــود. اگر 
بازی هــا این طــور بخواهد تمام شــود، 
خوب نیســت. چون همه تیم ها هزینه 
کرده اند و بازیکنان هم در ســرما و گرما 
تمریــن کرده اند و حیف اســت زحمت 

شــان به هدر بــرود.« بائو دربــاره دوری 
اش از فوتبــال هــم حــرف زد:» مــن که 
خیلــی دلم بــرای فوتبــال تنگ شــده. 
مصدومیت هایی که داشتم، باعث شد 
زود فوتبــال را کنــار بگذارم ولــی دنبال 
مربیگــری رفتــم و مــدرک A آســیا را 
گرفتم و فوق لیسانس مدیریت ورزشی 
را هم گرفتم ولی متأسفانه در باندهای 
فوتبالی نبوده ام و 5 ســال اســت حتی 
در شهر خودم یک تعارف به من نمی 
شود. من در 11 تیم بازی کردم. به خاطر 
اینکــه در بانــدی نبودم و فکــر کنم این 
تعداد تیم‌ها خودش یک رکورد باشد.«
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واکنش نبی به نامه های ای اف سی؛ برخی بی تقوایی می کنند
گــروه ورزش/ فوتبــال ایــران در ســال 98 
روزهای ســختی را پشت ســر گذاشت. چه 
بــه لحاظ نتیجه گیری، چه از نظر برگزاری 
مســابقات باشــگاه و امور لجستیکی و چه 
در بخش مدیریتی. دامنه این مشکلات به 
سال جدید هم کشیده شده و کنفدراسیون 
فوتبــال آســیا در روزهای گذشــته انتخاب 
مهدی محمــد نبی در فدراســیون فوتبال 
موضــع  برایــن  و  دانــد  نمــی  قانونــی  را 
اصــرار دارد. نبــی نهــم فروردیــن مــاه بــه 
عنــوان دبیــرکل جدید فدراســیون فوتبال 
انتخــاب شــد و ایــن موضــوع باعــث شــد 
تــا کنفدراســیون فوتبــال آســیا در 3 نامــه 
ابراهیــم  جــای  بــه  او  انتخــاب  مختلــف 
شکوری را تأیید نکند. کنفدراسیون فوتبال 
آسیا معتقد است که انتخاب نبی به عنوان 
دبیــرکل قانونی فدراســیون فوتبــال طبق 
اساســنامه باید از ســوی هیأت رئیسه رقم 
بخــورد اما فدراســیون فوتبال با پافشــاری 
روی مواضــع خــود، نبــی را دبیرکل جدید 
مــی داند. بــا وجود این که هنوز مشــخص 
نیســت فدراســیون فوتبــال در واکنــش به 
ایرادهــای AFC چــه پاســخی ارائــه کــرده 
ولی یکــی از مهم‌ترین ایرادهــای AFC به 
غیبــت ابراهیــم شــکوری در جلســه اخیر 

هیأت رئیســه این فدراســیون مربــوط بود 
کــه شــکوری، این مطلــب را تأیید کــرده و 
گفته کــه اطلاعی از زمان برگزاری جلســه 
 ،AFC نداشــته اســت. برخلاف اعتــراض
و  تودیــع  جلســه  بــدون  شــکوری  اکنــون 
معارفه محل کارش را ترک کرده و نبی در 
اتاق او مستقر شــده است. این موضوع به 
این معنی است که از این پس اسناد مهم 
اجرایی توسط نبی امضا می‌شود. برهمین 
اســاس هیــأت رئیســه فدراســیون فوتبال 
امــروز )دوشــنبه( تشــکیل جلســه خواهد 
داد تــا ضمــن انتخــاب قطعــی دبیــرکل 
درباره زمان تشــکیل مجمــع برای اصلاح 
اساسنامه نیز تصمیم گیری کند. جلسه‌ای 
که می‌تواند تصمیمات سرنوشــت سازی 
را برای فوتبال ایران به دنبال داشــته باشد 
و چه بســا پس از روی روال افتادن کارهای 
فدراسیون برگزاری انتخابات نیز به زودی 
برگزار شود تا فوتبال ایران از این بلاتکلیفی 
خارج شود. مهدى محمد نبى، سرپرست 
دبیرکلى فدراسیون در گفت و گو با سایت 
فدراســیون فوتبال با اشاره به این موضوع 
کــه اختلاف نظر یا هرگونه ســوء برداشــتى 
کــه در مکاتبــات دوجانبه فدراســیون و ای 
اف ســی مطرح شــده، قطعاً حل و مرتفع 

می‌شود، بیان داشت: »فدراسیون فوتبال 
ایــران همــواره تعامل و ارتبــاط نزدیکى با 
کنفدراسیون فوتبال آســیا داشته و مبادله 
نامه یا ایمیل ها درباره تشــریفات و ســاز و 
کار ادارى موضوعــات، امــرى کامــاً عادى 
درایــن ارتبــاط اســت امــا متأســفانه ســوء 
رفتارهایى در داخل کشــور صــورت گرفته 
که بــا مقاصــد خــاص منافــع و موقعیت 
فوتبــال کشــور را در نظــر نمــی گیرنــد.« او 
در ادامــه به ســوابق خود در فوتبال اشــاره 
داشــت و افــزود: »بنده با ســابقه حدود ٨ 
ســال دبیرکلــى در فدراســیون همچنیــن 
ارتباطات و کرسى هایى که در AFC داشته 
ام بارهــا شــاهد اختــاف نظر و برداشــت 
هــاى متفاوت قانونــى دربــاره موضوعات 

گوناگون بودم اما تأســف برانگیز اســت که 
در چنین مسأله اى شاهد انعکاس جزئى 
تریــن مکاتبــات اى اف ســى و فدراســیون 
فوتبال هســتیم. این اتفاق تلخى است که 
موجب شــده در مذاکرات و مکاتبات بین 
المللى، فدراسیون فوتبال ایران با حاشیه 
و رفتارهای غیرمعمول و نادرست مواجه 
فدراســیون  دبیرکلــى  شود.«سرپرســت 
اضافه کــرد: »کنفدراســیون دراین نامه ها 
موضعگیرى لــه یا علیه شــخص خاصى 
نداشــته و تنها ایراد شــکلى به تشریفات و 
رویــه ادارى عنــوان کرده کــه اینگونه موارد 
در تعامل فدراســیون فوتبال بــا یک نهاد 
بالادستى مثل کنفدراسیون کاملًا طبیعى 
و مرســوم اســت. در عین حال متأســفانه 
باید بگوییم از داخل کشور بى تقوایى هایى 
صــورت گرفتــه و در راســتای منافع فردی 
اطلاعات نادرســتى منتقل شــده اســت.« 
نبی در شرایطی معتقد است اشخاصی با 
رقم زدن جریاناتی به دنبال سوءاســتفاده 
و منفعــت طلبــی هســتند که فدراســیون 
فوتبال در مســائل مهمی از جمله اصلاح 
اساســنامه، رفع مشــکلات مالی، برگزاری 
انتخابات و تصمیم گیری درباره سرنوشت 

لیگ برتر زیر سایه کرونا دارد.

فتح‌الله‌زاده: قلعه‌نویی از این روحیه‌ها ندارد که جای مجیدی را بگیرد

کم تحرکی هم مثل کرونا خطرناک است

از  اســتعفا  از  بعــد  فتــح‌الله‌زاده  علــی 
سرپرســتی باشــگاه اســتقلال به بیماری 
کرونــا مبتلا شــد و مجبور شــد حــدود دو 
هفتــه در قرنطینــه بمانــد. البتــه او از روز 
شنبه از قرنطینه خارج شد اما فایل صوتی 
که وی به مجیدی ارسال کرده دیروز سر و 

صــدای زیادی بــه پا کرد تا جایــی که این 
شایعه مطرح شد که فتح‌الله زاده دوست 
نداشــت مجیدی به کار خود در استقلال 
ادامه دهد. فتح الله زاده در این خصوص 
به فارس گفت:» من یک ویس معمولی 
و ســاده به ســرمربی تیمم ارســال کردم. 

ظاهراً مجیــدی فایلی که برای او ارســال 
کردم به برخی از دوســتان خود فرستاده 
اســت ولی پیام مــن چیز خاصــی نبود و 
محتویات آن مربوط به یک جلســه بود. 
البته چون مجیدی خــودش این ویس را 
در اختیار دوستانش قرار داده اگر دوست 

داشت خودش در موردش صحبت کند، 
بهتر اســت.« او در پاسخ به این سؤال که 
آیــا او قصــد تغییــر مجیــدی را داشــت؟ 
گفــت: »اصــاً چنین مســأله‌ای نیســت. 
من تجربه ســال ها مدیریت در استقلال 
را دارم وهرگــز چنین نیتی نداشــتم. چرا 

باید مجیــدی را تعویض کنــم. به نظرم 
ایــن مســأله شــایعه غیرمنطقی بــود که 
مطــرح شــده اســت. مجیــدی ســرمایه 
استقلال است و نباید با او رفتاری صورت 
بگیرد که این ســرمایه را بسوزانیم. اتفاقاً 
رفتــاری که با منصوریان صــورت گرفت، 

مناســب نبــود و ما بــا او هــم نباید چنین 
برخــوردی می‌کردیــم. مطمئــن باشــید 
امیر قلعه‌نویی از ایــن روحیه‌ها ندارد که 
بخواهــد جای فرهــاد مجیــدی را بگیرد. 
تصورم این است که یک عده می‌خواهند 

رابطه‌ها را خراب کنند.«

همــراه  بــه  مــن  خــود 
خانــواده 5 نفــره ام کــه 
40 روز است خودمان را 
قرنطینه کرده ایم، مبنای کارمان این اســت 
کــه 3 روز حــرکات تقویتــی بــرای عضــات 
مــان به صورت ایزومتریک انجام می دهیم 
و 3 روز هــم چــون در منــزل حیــاط داریــم و 
مــی توانیم آفتــاب بگیریم، یا مــی دویم و یا 
طنــاب می‌زنیم تا ســامت پایداری داشــته 
باشــیم. بی‌تحرکــی باعــث درد کمــر و شــل 
شــدن شکم می شود و در نهایت به مهره ها 
و دیســک کمر فشــار می‌آید و باعث آســیب 
به ســتون فقرات می شــود. برای همین باید 
عضلات اســکلتی‌مان را در هفته به مدت 3 
روز تقویت کنیم که تقویت عضلات ســینه، 

شــکم و میان تنــه در اولویت قــرار دارند. این 
حرکات مــی تواند به صورت دراز نشســت و 
یا خوابیــدن روی زمین صــاف و انجام دادن 
نرمش با 5 ســت 15 تایی باشد. در تمرینات 
3 روز دوم هــم می توان طناب زد و حتی اگر 
طناب ندارید، با طناب معمولی و با بســتن 
کش به آن انجام دهید. ضمن اینکه پریدن 
از ارتفــاع 15 یا 25 ســانتی متــری به صورت 
تــک پا، جفت پا، پریــدن به جلو یا عقب و یا 
به صورت زیگزاگی در تایم های 30 ثانیه ای 
انجام شــود که بســیار به گردش خون کمک 
می کند. این تمرینات مــی تواند بدون لزوم 
داشتن وسایل بدنسازی باشــد و می تواند با 
میــز و صندلی و یا بطری آب انجام شــود. به 
ایــن ترتیب مــردم با مانــدن در خانه هم به 

حفــظ جان خــود و دیگران کمــک می کنند 
و هم بــا انجام دادن ایــن تمرینات به حفظ 
و تقویــت سیســتم ایمنــی بدن شــان کمک 
می‌کنند. تمرینات هم لازم نیست سنگین و 
طولانی مدت باشد و یا حجم و شدت بالایی 
داشته باشد. اگر این تمرینات بین 45 دقیقه 
تا یک ســاعت با شدت متوســط رو به پایین 
انجام شــود، بسیار خوب اســت و می توان با 
تضمین کردن ســامتی، از اضافه وزن و بالا 
رفتــن درصد چربی بــا تعادل برقــرار کردن 
برای گرفتــن کالری، جلوگیــری کرد. ضمن 
اینکــه اگر می توانیــد، حتماً 15 تــا 20 دقیقه 
آفتاب بگیرید. این آفتاب گرفتن، نباید پشت 
شیشــه باشــد. می توان به بالکــن های خانه 
خــود یا پشــت بــام و یا حیــاط منــزل رفت و 

زمانی را تنظیم کرد که آفتاب به آن قسمت 
می آید و سعی کرد تا آفتاب به مچ دست‌ها، 
مــچ پاها و پشــت گوش تــان برســد و در کل 
سعی شود تا نور آفتاب به بدن تان به غیر از 
صورت برسد. علاوه بر ورزش و نرمش های 
اینچنینی، توصیه هایی که می شود این است 
که مردم حتماً در خانه تحرک لازم را داشته 
باشند؛ مثل بازی کردن با بچه های کوچک و 
پخش کردن آهنگ های شاد تا تنوع خاصی 
به زندگی خود ببخشند تا ان شاء الله با از بین 
رفتــن کرونا، همه بــه زندگی عــادی و روزانه 
خود بازگردند. در نهایت تأکید می کنم که کم 
تحرکی و بی تحرکی هم می تواند مثل کرونا 
خطرناک باشد آن هم در روزهایی که نیازمند 

داشتن بدنی با سیستم ایمنی قوی هستیم.

ادامه از 
صفحه اول


