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أخذت »علقة« بسبب شربي الماء في نهار رمضان

ة«! الهاجري: سرقنا سيارة والدي فكانت نهايتنا بـ »الشبَّ

الافطار فهو يحرص على زيارة 
ديوانية من الاهل والاصدقاء كل 
يوم بعد الانتهاء من التدريبات 
النادي والتي تنطلق عادة  في 
بعد صلاة التراويح، مشيرا الى 
ان سحوره دائما ما يكون عبارة 
عن وجب���ة خفيفة او كوب من 
العصير فقط، لانه يتناول الكثير 
الش���هر  من الحلويات في هذا 

الفضي���ل ولابد من عمل توازن 
غذائي عبر عدم الاكثار من الاكل 
الفطور والسحور بنفس  على 
اليوم، وتمنى الهاجري الا تستمر 
مشاهد التبذير في اعداد الطعام 
بهذا الشهر، خصوصا ان الله عز 

وجل لا يحب المسرفين.

عبدالله العنزي ٭٭

فقضى هو وزملاؤه في السكن 
رمضان بأك‍‍‍‍مله وهم يتفطرون 
مجبوس لحم وتمرا ولبنا فقط، 
بعد ان فشل في تعلم اي طبخة 

أخرى.
وأكد انه يستغل شهر رمضان 
في التقرب ال���ى الله أكثر عبر 
تس���خير كل نهار رمضان في 
العبادة وقراءة القرآن، اما بعد 

دائما على ان تكون »التشريبة« 
حاضرة على المائدة قائلا: »اهم 
شيء بالنسبة لي على المائدة«، 
مشيرا الى انه لم يدخل المطبخ 
لاعداد الفط���ور الا مرة واحدة 
عندما كان ي���درس في جامعة 
القاهرة واضطر الى ان يتصل 
بوالدت���ه في الكوي���ت لتعلمه 
كيفية اع���داد مجبوس اللحم، 

»علقة« محترمة من قبل الوالد 
بعد ان شاهدني وانا أشرب المياه 
من »البراد« ف���ي نهار رمضان 
فأقسمت من يومها الا افطر ابدا 

مهما كان السبب.
وبيّن الهاجري انه يحرص على 
الفطور دائما في بيت الوالد مع 
الاخوان، وهو لا يتناوله خارجا 
مهما كان السبب، كما يحرص 

درجة الح���رارة مرتفعة وكنت 
انا وصديقي فاروق وش���قيقي 
محمد مفطرين«، فقمنا بسرقة 
سيارة الوالد »رحمه الله« وهي 
شفر كابريس لتنتهي جولتنا 
السيارة بمستشفى مبارك  في 
بعد ان اصطدمنا بعمود الانارة 
»الش���بة«، اما الحادثة الثانية 
فكانت بعد عام وهي عبارة عن 

يستذكر رئيس هيئة تدريب 
ألعاب القوى بنادي كاظمة علي 
الهاج���ري ذكريات الطفولة في 
ش���هر رمضان مبتسما بقوله: 
»حادثتان لا تزالان عالقتين في 
ذهني عش���تهما في هذا الشهر 
الفضيل، الاولى عندما كنت في 
سن الـ 12 عاما وكان رمضان في 
نفس هذا التوقيت من السنة حيث 

علي الهاجري يحمل علم الكويت في بطولة العالم لألعاب القوى في فرنسا

الذكريات جزء من الماضي.. وكثيرا ما نتذكر احداثا بذكرياتها 
الجميلة... ولكن عندما نقف على صورة من ذلك الماضي فإنها تثير 

في نفوسنا شوقا وحنينا الى تلك الذكريات الجميلة، خاصة اذا 
كانت تتعلق بأشخاص نكن لهم تقديرا واحتراما، وزميلنا ناصر 

محمد في البحرين يقدم كل ذلك.

اعتزال سلمان شريدة

العربي والمحرق بالبحرين

صورة لتبادل الأعلام التذكارية في المباراة التي أقيمت بين فريقي 
العربي والمحرق البحريني عام 1977 بمناسبة اعتزال لاعب 

المنتخبين الوطني والعسكري ونادي المحرق سلمان شريدة الذي 
يبدو وهو يتبادل الأعلام التذكارية مع كابتن العربي عدنان عبدالله 

وطاقم الحكام الذي أدار المباراة وتكون من الدولي جاسم مندني 
ومراقبي الخطوط ابراهيم الدوي وعبدالغفار العلوي. 

صورة تذكارية التقطت قبل مباراة المحرق والعربي، التي أقيمت 
بالبحرين عام 1974 ويظهر في الصورة من اليمين وقوفا: جواد 

عاشور- أحمد بن سالمين – فؤاد عاشور- يوسف شريدة- مرزوق 
سعيد- عبدالله السيد – باقر عبداللطيف- سلطان بورشيد- عدنان 
عبدالله- محمد سلطان، وجلوسا: حمود سلطان- عبدالنبي حافظ- 

محمد جاسم – حسن عجلان – اسحاق مرتضى- حمد نبهان- 
سلمان شريدة وحمد العريفي. 

الهاجري يتناول الفطور

 نصائح للرياضيين صورة للذكرى 

اتبع برنامجا جيدا لتمارين إطالة 
العضلات، والتسخين وتطبيقه قبل وبعد 
ممارستك للعبتك المفضلة، بالإضافة الى 

برنامج شامل لزيادة مرونة الجسم، وقوته 
وقدرته على التحمل، احرص على تمارين 

الإطالة قبل اللعب وبعده، ولكن اسبقيها 
بدقائق من التسخين.

٭ إذا حدث لا قدر الله ووقعت الإصابة، 
فلا ترفع درجة حرارة المكان المصاب 

أبدا، إلا إذا أصدر لك الطبيب أمرا بذلك، 
الأفضل في المعتاد هو وضع بعض الثلج 
على مكان الإصابة والضغط عليه، وهذا 

هو الإجراء الأولي السريع الذي يجب 
اتباعه للحد من تفاقم الإصابة ووقف 

النزيف إن وجد.
٭ احرص على الحصول على قسط 
مناسب من الراحة، من الضروري أن 

تحصل على إجازة أسبوعية لمدة يومين 
على الأقل قبل بدء جلسات التدريب 

الخاصة بك، الحصول على الراحة كفاصل 
منتظم بين التدريبات الرياضية سيقلل 

فرصة وقوعك في أخطاء قد تتسبب في 
إصابتك أثناء اللعب.

٭ عند أداء تمارين القوة جمعيها معا 
في مجموعات كل منها تتكون من 3 ـ 5 
تمارين مختلفة كررها بين 10 و15 مرة، 
واستغرق وقت كاف في تمارين إطالة 

العضلات وتقوية المناطق المختلفة بالجسم 
يجعلك تستمتع أكثر، ويقلل من شعورك 

العام بالإرهاق.
٭ عند البدء في المواظبة على تمارين 

المشي أو الجري، احذر من الزيادة 
السريعة والمفاجئة في مدة التمارين 
أو طول المسافة التي تقطعها، بل خذ 

الأمور بشكل تدريجي ورويدا رويدا، 
لأن الزيادة المفاجئة في مدة أو صعوبة 
التمارين يعرضك لخطر الإصابة بشكل 

أكبر.
٭ إذا كنت تمارس تمارينك أمام المرآة، 

وراقب شكلك العام أثناء التدريب، وحاول 
الحفاظ دائما على أن يكون رأسك مرتفعا 

وجسدك مسترخيا حتى تزداد كفاءتك، 
ويقل توتر عضلاتك ولا  تعرضها للإصابة 

بالشد العضلي.
٭ استجب لنداءات جسدك، فالألم هو 

الوسيلة التي يتحدث بها جسدك، والتي 
لا تكذب أبدا، لذا بمجرد شعورك بالألم 
أثناء أداء تمارينك الرياضية، اعلم أنك 
بالضرورة قد قمت بإحدى الحركات 

الخاطئة، وهنا يجب عليك التوقف 
واستشارة الطبيب قبل ممارسة المزيد من 

التمارين، أما العناد في مواصلة التدريب 
رغم تصاعد الألم فانه يعرضك بلا شك 

لخطر الإصابة.

تمارين إطالة العضلات

أوضح أن سحوره المفضل هو »مجبوس دجاج مع مرق بطاط«

الحباب: رميت 100 دينار في سلة المهملات قبل أذان المغرب

وذك���ر الحباب أنه يحرص 
طوال الشهر الكريم على التواجد 
في الديوانية مع أصدقائه ونقوم 
بوض���ع جدول يوم���ي على 2 
من الأصدق���اء يتكفلان بجلب 
السحور لنا وهكذا حتى تدور 

على الجميع. ولفت الحباب الى 
أنه من الحريصين على متابعة 
المسلسلات الرمضانية في هذا 
الشهر، بخلاف برامج المسابقات 

والمباريات.
٭٭يحيى حميدان

تكرر مع ش���خص آخر بعدها 
بأيام كان يقف أمامي في طابور 
السحب، حيث قام برمي المبلغ 
الذي سحبه في سلة المهملات 
وقمت بتنبيهه على ما قام به 

كونني أصبحت حذرا«.

فعلت إلا بعد مرور ساعة من 
عودتي الى المن���زل وعلى اثر 
ذلك ذهبت مس���رعا الى البنك 
ووجدت المبل���غ موجودا ولم 

يقترب منه أحد«.
وأضاف: »م���ا حصل معي 

وفي طريقي اتجهت مس���رعا 
الى البنك لأس���حب مبلغ 100 
دينار، وبدلا من أن أضع النقود 
في محفظتي رميتها في سلة 
المهملات، ووضعت بدلا عنها 
إيصال الس���حب ولم أنتبه لما 

موعد الامساك.
وعن أبرز المواقف الطريفة 
التي حصلت معه خلال الشهر 
الكريم، قال الحباب: »في أحد 
الأيام كنت عائدا الى منزلنا قبل 
5 دقائق فقط من أذان المغرب 

أكد لاعب »سلة النصر« نادر 
الحباب على حرصه الش���ديد 
على ختم القرآن الكريم خلال 
ش���هر رمضان الفضيل مرتين 
على الأقل، حيث يحرص على 
قراءة جزأين يوميا عقب صلاة 
الفجر وه���ي عادة داوم عليها 

منذ فترة طويلة.
وبين الحباب أن من الأمور 
التي يحرص عليها كذلك هي 
لعب كرة الس���لة مع أصدقائه 
قبل ساعة من موعد الافطار في 
صالة نادي كاظمة، مشيرا الى 
أن أغلب لاعبي جيله في فريق 
الناشئين تحت 17 سنة بنادي 
كاظمة يتواجدون ولم يتوقفوا 

عن اللعب يوميا.
وأشار الى أنه بعد ذلك يعود 
الى منزله لتناول وجبة الفطور 
والتي يحرص خلالها على تواجد 
الأكلات الخفيفة مثل الشوربة 
والسلطات وبعد الفطور لا يمكن 
له مقاومة القهوة العربية مع 

الحلو.
وأوضح الحباب أن سحوره 
اليومي يجب أن يكون »مجبوس 
دجاج مع م���رق بطاط« وهي 
الرئيسية يوميا قبل  الوجبة 

نادر الحباب شكل إضافة في »سلة النصر«يحرص على التواجد في الديوانية يوميا


