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معاون اجرایی آستان مقدس حضرت شاه چراغ)ع( از تشرف بیش از یک میلیون زائر به این حرم مطهر در ایام 
نوروز 97 خبر داد.

شاه چراغ  الکاظم  موسی  بن  احمد  مقدس حضرت  آستان  عمومی  روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  به گزارش 
مراجعه کنندگان  از  نفر  به 13041  مقدس  آستان  خیریه  درمانگاه  مدت،  همین  در  کیانی گفت:  )ع( حسین 
در حوزه های مختلف سلامت، اعم از امدادی، درمانی، ویزیت پزشک و اورژانس، دندانپزشکی، رادیولوژی، 

آزمایشگاه نوار قلب، جراحی های سرپایی و تزریقات، ارائه خدمت نمود.
وی ادامه داد: موزه آستان مقدس شاه چراغ علیه السلام نیز در طول ایام نوروز پذیرای 10117 زائر بود که از این 
مجموعه معظم با دارا بودن بیش از هشت هزارشی باارزش از ادوار مختلف تاریخی و بیش از سه هزار نسخه 

خطی و سند قدیمی بازدید کردند.
معاون اجرایی آستان مقدس ضمن بیان اقدامات آستان مقدس در تکریم زائران این بارگاه منور در ایام نوروز 
به زیباسازی و بهسازی راه های دسترسی به حرم مطهر اشاره کرد و گفت: بازگشایی راه دسترسی از ضلع شرقی 
حرم مطهر و در جوار سردر اصلی مسجد جامع عتیق به منظور تسهیل در عبور و مرور زائران و افتتاح سردرب 
باب الرضا)ع( در صحن مطهر حضرت معصومه سلام الله علیها ازجمله اقداماتی است که در راستای افزایش رفاه 

حال زائران و مجاوران حرم مطهر صورت گرفت.
کیانی بیان کرد: در ایام نوروز 1397، بیش از 30 مراسم سخنرانی موضوعی و مذهبی، 70 مراسم قرائت ادعیه 
و زیارات در ساعات مختلف روز و همچنین بیش از 75 ساعت برنامه زنده رادیو حرم با پخش صوت سراسری 

در اماکن متبرکه آستان مقدس، اجرا شد.

 

و  فراشان  خادم،  سلام  آئین های  همچون  خدام  آئینی  مراسم  نوبت   20 از  بیش  مدت  همین  در  گفت:  وی 
نقاره نوازی با حضور زائرین و مجاورین حرم مطهر برگزار شد.

رئیس اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی آموزش وپرورش فارس 
گفت: موضوع تنبیه بدنی یک دانش آموز شهرستان داراب در حال 

پیگیری است.
روابط  و  اطلاع رسانی  اداره  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
این  اعلام  با  شعبانی  حمیدرضا  فارس،  آموزش وپرورش  عمومی 

گزارشی   97 فروردین ماه  پانزدهم  چهارشنبه  روز  افزود:  خبر 
مبنی بر وقوع یک مورد تنبیه بدنی یک دانش آموز کلاس هشتم 
واصل  داراب  شهر  خایفی  شهید  پسرانه  اول  متوسطه  دبیرستان 

گردید.
رئیس اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی آموزش وپرورش فارس 
اداره  کارشناسان  از  تن  چند  از  متشکل  تیمی  بلافاصله  گفت: 
آموزش وپرورش داراب در مدرسه مربوطه حاضر و مأمور بررسی 

و رسیدگی به این مسئله شدند.
شعبانی گفت: با توجه به گزارش اولیه مشخص شد که متأسفانه 
موضوع تنبیه بدنی این دانش آموز صحت داشته و آثار کبودی بر 

روی برخی از قسمت های بدن این دانش آموز وجود دارد.
رئیس اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی آموزش وپرورش فارس 
گفت: موضوع عدم تنبیه بدنی کراراً در بخشنامه های مختلف به 
اطلاع همکاران محترم فرهنگی رسانده شده است و هرچند صیانت 
از حریم همکاران فرهنگی وظیفه ذاتی ماست؛ اما همان گونه که 

قبلًا اشاره شده، هرگونه تنبیه نیز خط قرمز آموزش وپرورش هست.
شعبانی گفت: با صحبت با این همکار فرهنگی، ایشان از انجام این 
عمل ابراز پشیمانی و ندامت کرده و علت آن را عدم کنترل خشم 
خود در برابر بی انضباطی، شلوغ کاری و سروصدای دانش آموزان 

عنوان کرده است.
رئیس اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی آموزش وپرورش فارس 
گفت: هرچند اقداماتی برای دلجویی از اولیا و دانش آموز مضروب 
توسط خانواده این همکار و آموزش وپرورش داراب در حال انجام 
هست، اما قطعاً تنبیه بدنی تخلف محسوب شده و این موضوع از 
طریق مراجع ذی صلاح مربوطه در این سازمان پیگیری خواهد شد.
در  حادثه ای  چنین  وقوع  از  تأسف  ابراز  ضمن  همچنین  شعبانی 
این شهر، بابیان اینکه این گونه اتفاقات در مدارس استان فراوانی 
زیادی ندارد و به ندرت شاهد وقوع چنین حوادثی هستیم گفت: 
هتک حرمت به ساحت معلم و دانش آموز هرچند اندک هم باشد 

بسیار حساس و خط قرمز ماست.

معاون اجرایی آستان مقدس حضرت شاه چراغ)ع( خبر داد؛

تشرفبیشازیکمیلیونزائربهحرممطهرشاهچراغ)ع(

رئیس اداره اطلاع رسانی و روابط عمومی آموزش وپرورش فارس عنوان کرد؛

واکنشآموزشوپرورشفارسبهتنبیهبدنییکدانشآموزدارابی

رئیس دانشگاه پیام نور فارس:
برایتحققشعارسال،

نبایدهیچکسشانهخالیکند

استان  نور  پیام  دانشگاه  رئیس 
شعار  تحقق  برای  گفت:  فارس 
مسئولیت  بار  زیر  از  نباید  سال، 
باید  همه  بلکه  کرد؛  خالی  شانه 
احساس مسئولیت کرده و تلاش 

کنند.
نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
از روابط عمومی دانشگاه پیام نور 
قرائتی  عبدالرسول  فارس،  استان 
کارکنان  با  صمیمانه  نشست  در 
داشت:  اظهار  دانشگاه  ستادی 
کشورهای  وضعیت  بررسی 
این  که  می دهد  نشان  توسعه یافته 
داخلی خودشان  توان  به  کشورها 
به  خودباوری  با  و  بوده  متکی 

پیشرفت و توسعه دست یافته اند.
در  را  دانشگاهیان  وظیفه  وی، 
حیاتی  بسیار  سال،  شعار  تحقق 
درعین حال  و  کرد  عنوان  مهم  و 
دانشگاه ها،  ساخت:  خاطرنشان 
مرکز فکر، اندیشه و دانش هستند 
راهگشای  می تواند  به خوبی  و 

بسیاری از مشکلات کشور باشند.
استان  نور  پیام  دانشگاه  رئیس 
از  دیگری  بخش  در  فارس 
اهمیت  بر  تأکید  با  خود  سخنان 
سال  در  دانشگاه  در  صرفه جویی 
موفقیت های  از  برخی  به  جاری، 
نیز  گذشته  سال  در  به دست آمده 
ساخت:  خاطرنشان  و  کرد  اشاره 
دانشگاه پیام نور استان فارس در 
جذب اعتبارات، احداث و تکمیل 
اداری،  و  آموزشی  فضاهای 
جذب  خیرین،  کمک های  جذب 
دانشجو، تبدیل وضعیت کارکنان، 
حوزه های  استارتاپ ها،  برگزاری 
فرهنگی، ورزشی و سایر بخش ها 
قرارگرفته  کشور  برتر  رتبه  در 

است.
قرائتی تصریح کرد: با تلاش های 
صورت گرفته هم اکنون 26 هسته 
واحدهای  و  مراکز  در  فناوری 
دانشگاه پیام نور فارس راه اندازی 

شده است.

حادثه محور استهبان - ایج، 29 مصدوم بر جای گذاشت
براثر واژگونی یک دستگاه کامیون در کیلومتر 25 استهبان - ایج 29 مصدوم و یک کشته بر جای ماند.

به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی جمعیت هلال احمر استان فارس؛ با اعلام حادثه واژگونی و پرتاب شدن یک دستگاه کامیون 
از گردنه در کیلومتر 25 محور استهبان - ایج در ساعت 7:30 صبح روز یکشنبه 19 فروردین ماه، بلافاصله سه تیم عملیاتی به همراه سه 
دستگاه خودرو از جمعیت هلال احمر استهبان به منطقه یادشده اعزام شدند. نجاتگران پس از ارزیابی صحنه حادثه و رهاسازی حادثه دیدگان 

به خدمات اولیه مصدومان این حادثه پرداخته و با همکاری اورژانس 29 تن را به مراکز درمانی انتقال دادند.
گفتنی است 15 نفر از این مصدومان به بیمارستان فسا، 12 تن به بیمارستان استهبان و 2 تن دیگر به بیمارستان نی ریز منتقل شدند.

لازم به ذکر است یک نفر از حادثه دیدگان براثر شدت وارده جراحات قبل از ورود عوامل امدادی جان خود را از دست داد.
گفتنی است عملیات یادشده 2 ساعت به طول انجامید.

آگهیابلاغوقترسیدگیودادخواستوضمائمبهآقایحسنهوشمندی
فرزندحبیبوآقایعلیشکیب

خواهان آقای جانعلی جمشیدی دادخواستی به طرفیت خوانده آقای حسن هوشمندی فرزند 
شماره  به  و  ارجاع  شعبه  این  به  که  مطرح  وجه  مطالبه  خواسته  به  شکیب  علی  و  حبیب 
پرونده کلاسه 9609987181400541 شعبه چهارم دادگاه عمومی )حقوقی( دادگستری 
شهرستان کازرون ثبت و وقت رسیدگی مورخ 1397/2/31 ساعت 10 تعیین که حسب 
المکان  به علت مجهول  قانون آیین دادرسی مدنی  ماده 73  دستور دادگاه طبق موضوع 
بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی 
می گردد تا خوانده ظرف یک ماه پس از تاریخ انتشار آگهی به دفتر دادگاه مراجعه و 
ضمن اعلام نشانی کامل خود، نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و در وقت مقرر 

فوق جهت رسیدگی در دادگاه حاضر گردد.       7/7                             25/م الف
شعبهچهارمدادگاهعمومی)حقوقی(دادگستریکازرون

آگهیاحضارمتهمازطریقدادسرا
نظر به اینکه آقای امید مداح فرزند امیر به اتهام کلاهبرداری اینترنتی  از طرف این 
دادسرا  تحت تعقیب است و ابلاغ اوراق احضاریه به واسطه نامعلوم بودن محل اقامت 
او میسور نگردیده بدین وسیله در اجرای ماده 115  قانون آیین دادرسی دادگاه های 
تا در شعبه چهارم دادیاری  ابلاغ  نامبرده  به  انقلاب در امور کیفری مراتب  عمومی و 
اتهام  از  دفاع  و  پاسخگویی  منظور  به  کازرون  شهرستان  انقلاب  و  عمومی  دادسرای 
انتشار آگهی  تاریخ  از  ماه  از یک  انتسابی حاضر شده و در صورت عدم حضور پس 
تصمیم  اتخاذ  الاشعار  فوق  قانون  مواد 217 و 218  به موجب  و  معمول  قانونی  اقدام 

غیابی خواهد شد.   41/ م الف                7/16
جانشیندادستاندادسرایعمومیوانقلابکازرون

احضارمتهمجهتدفاعازاتهامانتسابی
در پرونده کلاسه 961498 شعبه اول دادگاه عمومی جره و بالاده آقای قاسم حسن زاده 
فرزند محمود به اتهام خیانت در امانت و کلاهبرداری موضوع شکایت حسین رستمی فرزند 
احمد تحت تعقیب است، نظر به مجهول المکان بودن متهم در اجرای مقررات ماده 174 
قانون آیین دادرسی کیفری به نامبره ابلاغ می گردد تا در موعد مقرر 97/2/25 ساعت 
9 صبح جهت دفاع از تهام انتسابی در این شعبه حاضر گردد. بدیهی است در صورت عدم 

حضور مطابق مقررات رسیدگی غیابی به عمل خواهد آمد.   7/16              37/م الف
دادرسشعبهاولدادگاهعمومیبخشجرهوبالاده

آگهیحصروراثت
خانم نفیسه کرمی فرزند محمود به شرح درخواستی که به کلاسه 970047 ش 4 این 
شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته که 
مرحومه زهرابی بی مصطفوی فرزند سیدمحمدباقر به شماره شناسنامه 2370243333- 
شهرستان  خود  دایمی  اقامتگاه  در   1397/1/6 تاریخ  در  کازرون  از  صادره   1332
مؤیدی  بیگم  زینت  خانم   -1 از:  عبارتند  وی  الفوت  حین  ورثه  نموده  فوت  کازرون 
به  کرمی  محمود   -2 متوفیه  مادر  کازرون   1308  -2370001658 ملی  شماره  به 
به  کرمی  محمدعلی   -3 متوفیه  شوهر  کازرون   1329  -2371747912 ملی  شماره 
به شماره  نرجس کرمی  متوفیه 4-  پسر  ملی 2372056735- 1362 کازرون  شماره 
ملی  شماره  به  کرمی  نفیسه   -5 متوفیه  دختر  کازرون   1357  -2371950777 ملی 

2372031104- 1361 کازرون دختر متوفیه
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف 
یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

36/ م الف               7/12
زمانیبخش-رییسشعبهچهارمشورایحلاختلافکازرون

آگهیحصروراثت
نیا فرزند مرحوم سیدمحمدتقی به شرح درخواستی  آقای حاج سیدعبدالرسول طباطبایی 
انحصار  این شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهی  به کلاسه 970043 ش 4  که 
وراثت نموده و اعلام داشته که شادروان مرحومه خانم رضوان گلستان فرزند مرحوم عبدی 
در   96/11/3 تاریخ  در  کازرون  از  صادره   1330/2/1  -2371752630 ملی  شماره  به 
اقامتگاه دایمی خود شهرستان کازرون فوت نموده و ورثه حین الفوت وی عبارتند از: 1- 
سیدعبدالرسول طباطبایی نیا به شماره ملی 2371720951 – 1324 کازرون شوهر متوفیه 
2- سیدعبدالرضا طباطبایی نیا به شماره ملی 2371937711- 1356 کازرون پسر متوفیه 
3- سیدمرتضی طباطبایی نیا به شماره ملی 2371958638- 1358 کازرون پسر متوفیه 
4- زینب سادات طباطبایی نیا به شماره ملی 2372001892 – 1360 کازرون دختر متوفیه

با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا  اینک 
هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک 
ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید  والا گواهی صادر خواهد شد.                                                                                   

40/ م الف                       7/13
زمانیبخش-رییسشعبهچهارمشورایحلاختلافکازرون

آگهی
فرزند  دیندارلو  شیروان  بطرفیت  برزو  فرزند  برزویی  هاشم  دادخواست  درخصوص 
رحمان بخواسته مطالبه هفت میلیون و دویست هزار ریال به انضمام هزینه دادرسی و 
خسارت تاخیرو تادیه با عنایت به مجموع محتویات پرونده و اینکه خواهان اشتباها در 
قبال پرداخت مبلغ هشتاد هزار تومان مبلغ هشتصد هزار تومان در مورخه 1394/10/4 
بانک  از  بانکی گرفته شده  پرینت  و همچنین  نموده  به کارت  بحساب خوانده کارت 
کشاورزی نیز موید این ادعا می باشد و با عنایت به اینکه وقت رسیدگی از طریق انتشار 
آگهی ابلاغ و خوانده در جلسه دادرسی شورا حاضر نگردیده و دفاع از خود به عمل 
نیاورده است و با عنایت به نظریه مشورتی اعضای شورا بشرح صورتجلسه 1396/2/23 
لذا دعوی خواهان را وارد تشخیص و مستندا به ماده 9 قانون شوراهای حل اختلاف و 
مواد 198و515 و 519 و 522 قانون آیین دادرسی مدنی حکم به محکومیت خوانده 
به پرداخت مبلغ هفت میلیون و دویست هزار ریال بابت اصل خواسته و پرداخت مبلغ 
یکصد و پنجاه هزار ریال بابت هزینه دادرسی و خسارت تاخیر تادیه از تاریخ تقدیم 
دادخواست )1396/10/6(  صادر و اعلام می گردد رای صادره غیابی و ظرف مدت 
20 روز پس از ابلاغ قابل واخواهی در همین شعبه و سپس ظرف مدت 20 روز پس 

از آن قابل تجدید نظر در دادگاه بخش خشت می باشد.        7/6             24/ م الف
صادقرحمانی-قاضیشورایحلاختلافکنارتخته

آگهیابلاغوقترسیدگیودادخواستوضمائمبهآقایمحمدحسینکشای
فرزندعلی

خواهان آقای علی اکبر بختیار دادخواستی به طرفیت خوانده آقای محمدحسین کشای 
فرزند علی به خواسته الزام به تنظیم سند رسمی  مطرح که به این شعبه ارجاع و به شماره 
پرونده کلاسه 9709987180100018 شعبه اول دادگاه عمومی )حقوقی( دادگستری 
شهرستان کازرون ثبت و وقت رسیدگی مورخ 1397/3/19 ساعت 11 تعیین که حسب 
دستور دادگاه طبق موضوع ماده 73 قانون آیین دادرسی مدنی به علت مجهول المکان 
بودن خوانده و درخواست خواهان مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار 
به دفتر دادگاه  انتشار آگهی  از تاریخ  آگهی می گردد تا خوانده ظرف یک ماه پس 
مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود، نسخه ثانی دادخواست و ضمایم را دریافت و 
در وقت مقرر فوق جهت رسیدگی در دادگاه حاضر گردد.     7/1               22/م الف

شعبهچهارمدادگاهعمومی)حقوقی(دادگستریکازرون

آگهیفقدانسندمالکیتبخش۷فارسشهرستانکازرون
نظر به اینکه آقای مجیدرضا زمانی فرزند محمد زمان بشماره شناسنامه 5۹۲ که برابر 
سند انتقال قطعی شماره ۱۳۲۸۷۳- 1376/12/6 دفتر 62 کازرون مالک دو سهم مشاع 
از 5 سهم سهام سه دانگ مشاع از ششدانگ پلاک 405 واقع در قطعه 1 بخش ۷ فارس 
مالكیت  سند  و  ثبت  ثبت ۲۲44  ذیل  دفتر ۸۰ صفحه 563  در  باشد که  می  کازرون 
دفترخانه  در  که  استشهادیه  برگ  دو  تسلیم  با  گردیده  صادر   ۳4۳۸۹۳ چاپی  بشماره 
سهل  علت  به  مربوطه  مالکیت  سند  که  است  مدعی  است  تنظیم گردیده  ۲۳۱کازرون 
نموده  مالکیت  سند  المشتی  صدور  تقاضای  نامبرده  لذا  است  گردیده  مفقود  انگاری 
مراتب طبق ماده ۱۲۰ اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی میشود که هر کس نسبت 
به تملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد 
تا ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا 
در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت المثنی سند مالکیت را طبق مقررات 

صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.            تاریخ انتشار: 1397/1/20
7/15                   42/ م الف

داودانصاری–رییسادارهثبتاسنادواملاککازرون

آگهیفقدانسندمالکیتبخش۷فارسشهرستانکازرون
انتقال  برابر سند  بشماره شناسنامه 324 که  فرزند کرم  نوری  اینکه خانم کنیز  به  نظر 
از  مشاع  دانگ  سه  مالک  کازرون   62 دفتر   1376/12/6  -۱۳۲۸۷۳ شماره  قطعی 
ششدانگ پلاک 405 واقع در قطعه 1 بخش ۷ فارس کازرون می باشد که در دفتر 63 
صفحه 598 ذیل ثبت ۲۲44 ثبت و سند مالكیت بشماره چاپی ۳4۳۸۹2 صادر گردیده 
با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفترخانه ۲۳۱کازرون تنظیم گردیده است مدعی 
نامبرده  لذا  است  مفقود گردیده  انگاری  علت سهل  به  مربوطه  مالکیت  سند  است که 
نامه  المشتی سند مالکیت نموده مراتب طبق ماده ۱۲۰ اصلاحی آیین  تقاضای صدور 
قانون ثبت آگهی میشود که هر کس نسبت به تملک مورد آگهی معامله ای کرده و یا 
مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد تا ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و 
اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود 
اداره ثبت المثنی سند مالکیت را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.   

تاریخ انتشار: 1397/1/20     7/15       46/ م الف
داودانصاری–رییسادارهثبتاسنادواملاککازرون

بسیاری از افراد به علت مشغله کاری وقت چندانی برای ورزش ندارند و 
نمی توانند از فواید آن سود ببرند، اما با مدیریت زمان و انتخاب ورزش 
را  ساعتی  خود  روزانه  برنامه  در  می توان  مختلف  مکان های  در  مناسب 
خواب  از  زود  که صبح  زمانی  مثال،  به طور  گنجاند.  بدنی  فعالیت  برای 
بیدار می شوید، قبل از اینکه رختخوابتان را ترک کنید، می توانید 6 تمرین 

انجام دهید.
فواید ورزشی که بلافاصله پس از بیداری انجام می شود 

اگر به طبیعت نگاه کنید، متوجه می شوید موجودات خلقت روز خود را 
با چند تمرین کششی آغاز می کنند. با این کار بدن آن ها بیدار می شود و 
آگاهی بهتری نسبت به محیط پیدا می کنند. همچنین روز خود را باانرژی 
بیشتری آغاز می کنند. اجرای تمرین های ورزشی در صبح، به خصوص در 
به آدمی می دهد و بدن را برای آغاز روز آماده  انرژی فراوانی  طبیعت 
می کند و در طول روز او را شاد و سرزنده نگه می دارد. ورزش هایی که 
در صبح انجام می شوند، توانایی و قدرت فعالیت های ذهنی مانند تمرکز و 
قدرت یادگیری را هم افزایش می دهند. برخی افراد به علت مشغله کاری 

و روزمرگی، وقت کافی برای ورزش در طول روز ندارند.
عده ای نیز به علت تنبلی نمی توانند به ورزش صبحگاهی بپردازند و ماندن 
در رختخواب را ترجیح می دهند. باید توجه داشت ورزش فقط به معنای 
و  منزل  کار،  محل  در  می توان  بلکه  نیست،  پارک  و  باشگاه  به  رفتن 
می توان  برد. حتی  بهره  آن  فواید  از  و  نیز ورزش کرد  دیگر  هر جای 
و  بانشاط  روز  تمرین ورزشی  با چند  بیدار شدن  از  در رختخواب، پس 

پرانرژی ای آغاز کرد.
یادتان باشد که...

• ابتدا تمرین ها را آرام انجام دهید.
این  از  می توانند  نیز  در رختخواب هستند  بیماری  به علت  افرادی که   •

تمرین ها بهره مند شوند، اما ابتدا باید با پزشک معالجشان مشورت کنند.
• تمرین های کششی را با عمل دم و بازدم انجام دهید. زمانی که در حالت 
آغازین تمرین هستید، عمل دم را انجام داده و حین اجرای تمرین عمل 

بازدم را انجام دهید.
تمرین اول 

در حالت خوابیده، مچ پای راستتان را روی زانوی چپ بگذارید. با دودست 
پشت زانوی چپ را بگیرید و آرام داخل سینه بکشید. 10 ثانیه مکث 

کرده و 3 بار آن را تکرار کنید. استراحت بین هر بار باید 5 ثانیه باشد.
تمرین دوم 

پای  زانوی  تفاوت که  این  با  است،  قبل  تمرین  تمرین مشابه  این  آغاز 
مخالف خمیده است و دست ها را باید پشت زانوی پای راستتان قرار دهید 
و آرام زانوی این پا را صاف کنید. تمرین را 3 بار انجام دهید و 15 ثانیه 

مکث کنید. استراحت بین هر بار باید 5 ثانیه باشد.
تمرین سوم 

همان طور که دراز کشیده اید، زانوی پای راستتان را داخل سینه بکشید. 5 
ثانیه مکث کنید. آرام آن را به سمت چپ بچرخانید و 10 ثانیه دیگر هم 
مکث کنید. 3 بار تمرین را برای هر دو پا اجرا کنید. توجه داشته باشید 

زانوی پای مخالف باید صاف باشد و بین هر بار 5 ثانیه استراحت کنید.
تمرین چهارم 

در حالت درازکش، دست ها را به صورت صاف بالا بیاورید، به طوری که 
بازوهایتان نزدیک به گوش باشند. پاهایتان را به یکدیگر بچسبانید. زانو 
را اندکی خم کرده و پاشنه پایتان را 5 سانتی متر از تخت جدا کنید. 10 
ثانیه در این وضعیت بمانید. سپس آرام پاشنه پایتان را پایین بیاورید. 5 

ثانیه استراحت کنید و 3 بار دیگر نیز تمرین را انجام دهید.
تمرین پنجم 

در حالت خوابیده، پاها را به صورت نسبتاً زانو صاف 20 سانتی متر از تخت 
بالا بیاورید. پاها را به صورت ضربدری از روی یکدیگر عبور دهید. پای 
راستتان را روی پای چپتان بیاورید و پای چپ را زیر پای راست.30 ثانیه 
تمرین را انجام دهید. 10 ثانیه استراحت کرده و 3 بار دیگر هم آن را 

تکرار کنید.
تمرین ششم 

بالای  و  عقب  به  و  بگیرید  را  کوچکی  بالش  دودست  با  بکشید.  دراز 
سرتان ببرید )بالش تخت را لمس کند(. در ادامه این تمرین، زانوهایتان 
سپس  کنید.  جدا  زمین  از  سانتی متر   5 را  پایتان  پاشنه  و  را صاف کرده 
همزمان دست وپایتان را بالا بیاورید. بالش را در میان پا قرار دهید و آن 
را با پا بگیرید سپس دست وپا را به صورت همزمان پایین بیاورید و مجدداً 
دست وپا را بالا ببرید. این بار با دست بالشی که میان پا گذاشتید را بگیرید 
و دست وپایتان را به پایین ببرید. تمرین را 30 ثانیه انجام دهید. 10 ثانیه 

استراحت کنید. تمرین را 3 بار انجام دهید.

اینورزشهارادررختخوابانجامدهید


