
ورزشــ�اران نابينا و �م بينا� اســتان بــا توجه به 
شرا�ط خاص خودشان، همه ســاله در مسابقات 
مختل� �شــور� و بين الملل� افتخار آفر�ن� م� 
�نند؛ اما مثــل ا�ن�ه قصه ت�رار� "د�ده نشــدن" 
افتخارآفر�ن� ها�  ا�ن قشــر از ورزشــ�اران-آن 
گونه �ه شا�ســته اســت- همچنان ادامه دارد ... 
در گزارش امروز،چند تن از ورزش�اران مدال آور 
استان در گفت و گو با "خراسان رضو�" از دغدغه 

ها� خود گفتند.

مش�لات مال�• 
"مليحه صفا��" ��� از مل� پوشــان شــطرنج �م 
بينا�ان استان اســت �ه  مدع� است قهرمان� در 
مسابقات سال ٢٠١١ آنتاليا را در �ارنامه دارد. 
و� با اشاره به مش�لات� �ه در ا�ن رشته با آن رو به 
رو است،م� افزا�د:در ا�ن رشته، خانواده تا اندازه 
ا� م� تواند، فرزندان ورزش�ار خود را در پرداخت 
هز�نه ها� اعزام و تاميــن مرب� و...حما�ت �ند؛ 
لذا در رشــته ها� ورزشــ� نابينا�ان و �م بينا�ان 
جذب "حام� مالــ�" نقش موثــر� دارد.و� م� 
افزا�د:در اعزام به مسابقات بين الملل� مش�لات 
ز�اد� دار�م،چرا �ه فدراســيون مربوطه ،هز�نه 
ها� ســفر ما را به طــور �امل متقبل نم� شــود و 
مجبور هســتيم، نه تنها هز�نه ها� شخص�،بل�ه 

هز�نه ها� همراه خود را هم  پرداخت �نيم.
و� اضافــه مــ� �نــد:اداره �ل ورزش و جوانــان 
اســتان، قول �م± ســاليانه را به  ورزش�اران �م 
بينــا و نابينــا داده بود، امــا هنوز ا�ن وعــده عمل� 
نشده اســت.و� با بيان ا�ن �ه امســال مسابقات 
جهانــ� معلــولان در آلمــان را پيــش رو دار�ــم،
خاطر نشان م� �ند:هز�نه تامين دستمزد مرب� 
ز�اد اســت و برا� هر جلســه با�د ٥٠ هزار تومان 
پرداخــت �نيم و تــا حدود� مــ� توانيــم از عهده 

آن بر بيا�يم.

ط� مسير ٨٠ �يلومتر� تا محل تمر�ن• 
د�گر ورزشــ�ار� �ــه در رشــته شــنا فعاليت م� 

�ند، با اشاره به مش�ل  رفت و آمد به محل تمر�ن 
م� افزا�د: ما قبلا در استخر اختصاص� مجموعه 
ورزشــ� ١٥ خرداد تمر�ــن مــ� �رد�م،اما الان 
در اســتخر� تمر�ن م� �نيم �ه افراد ســالم هم 
حضــور دارند �ه بــرا� ما بســيار دشــوار اســت. 
"احمــد نخعــ�"  �ه در مســابقات ســال گذشــته 
در لهســتان مقــام دوم را �ســب �ــرده اســت،
خاطر نشان م� �ند:برا� هر جلســه تمر�ن با�د 
مســير ٨٠  �يلومتر�(رفت و برگشــت) شــهر¸ 
شــهيد رجا��(محل ســ�ونت) تا  اســتخر قاســم 
آباد را ط� �نــم.و� با بيــان ا�ن �ه ورزشــ�اران 
حرفه ا� با�د در طول هفته ٦ جلسه تمر�ن داشته 
باشــند،م� افزا�ــد: هز�نــه تامين وســا�ل �م± 
آموزش� شنا خيل� ز�اد اســت و با توجه به ا�ن �ه 
حامــ� مالــ� ندار�م،تهيه ا�ن وســا�ل آموزشــ� 

برا�مان سخت است.

محروميت ورزش�اران• 
��ــ� د�گــر از ورزشــ�اران� �ــه در رشــته جودو 
فعاليــت مــ� �ند،با بيــان ا�ن �ــه به رشــته ها� 
ورزشــ� نابينا�ــان و �ــم بينا�ــان توجهــ� نمــ� 
شود،م� گو�د:متاســفانه ورزش�اران رشته ها� 

نابينا�ان و �ــم بينا�ان محروم هســتند و ام�انات 
 �لازم برا� ا�ن قشر از جامعه ورزش� خيل� ضعي
است. "مصطف� خا�ســار�"  �ه قهرمان� �شور 
ســال ٩٤ را در �ارنامــه خــود دارد،خاطر نشــان 
مــ� �ند:فدراســيون مربوطــه هيــچ توجهــ� به 
ورزشــ�اران نــدارد و هز�نــه رفــت و برگشــت بــه 
مســابقات و اردوهــا� تيــم ملــ� را ورزشــ�اران 
شخصا متقبل م� شوند.و� ادامه م� دهد:سالن 
اختصاص� هم ندار�م و با ورزش�اران سالم تمر�ن 
م� �نيم.و� درباره برنامه آ�نده ورزش� خود،م� 
افزا�د:��ــ� از آرزوها�ــم حضــور در پاراالمپي± 

است.

در انتظار توجه بيشتر• 
شــناگر �ــم بينــا� خراســان� نيــز مــ� گو�ــد: 
اصــولا بــه ورزش نابينا�ــان و �ــم بينا�ــان اصــلا 
رســيدگ� چندانــ� نمــ� شــود و در بين رســانه 
ها نيز ورزشــ�اران ا�ن رشــته جا�گاهــ� ندارند.
حت� بيشــتر افــراد جامعــه هنــوز نمــ� دانند �ه 
ورزش�اران� با معلوليت ها� مختل� در سطح بين 
الملل� افتخار آفر�ن� م� �نند. "ســيده ساجده 
پهلوان هاشم�"  م� افزا�د:��� از مش�لات� �ه 

با آن رو به رو هســتيم،محل تمر�ن است و الان در 
استخر� تمر�ن م� �نيم �ه اختصاص به ما ندارد 

و افراد سالم هم شنا م� �نند.

  تا�يد مش�لات • 
رئيس هيئــت ورزش ها� نابينا�ــان و �م بينا�ان 
خراسان رضو� نيز با اشــاره به مش�لات موجود 
ورزشــ�اران مــ� گو�د:بــا توجه به تحت پوشــش 
داشتن ١٣ رشــته ورزش� و شــرا�ط مال� هيئت 
و از طرف� انتظارات ورزشــ�اران، با �مبودها�� 
روبــه رو هســتيم."محمود باقــرزاده" در گفــت 
وگو بــا خبرنگار ما مــ� افزا�د:تا�نــون برا� همه 
ورزشــ�اران رشــته هــا� مختل�،ســالن هــا� 
مختلف� درحــد تــوان ، در نظر گرفته ا�ــم تا برا� 
تمر�ن مشــ�ل� نداشته باشــند.اما با توجه به ا�ن 
�ه برخ� از ورزش�اران م� خواهند در سطح بين 
الملل� تمر�ن �نند،نياز است تمام روزها� هفته 
به تمر�ن بپردازند، بنابرا�ن به سالن ها� بيشتر� 

برا� تمر�ن ورزش�ارانمان نياز دار�م.
و� بــا تا�يد مشــ�لات رفــت و آمــد ورزشــ�اران 
به محــل تمر�ــن اظهار م� �نــد: قبــول دار�م �ه 
ورزش�اران برا� تامين هز�نه رفت  و آمد به محل 
تمر�ن مش�ل دارند.البته در سال گذشته برا� هر 
رشته ورزش� در هر رده سن�، هز�نه ماهيانه ا� به 
منظور رفت و آمد در نظر گرفته بود�م، اما امسال با 
توجه به مش�لات مال� �ه دار�م، د�گر نم� توانيم 

از عهده ا�ن هز�نه ها بر بيا�يم.

نيازمند حام� مال�• 

و� با بيان ا�ن �ه انتظارات ورزشــ�اران را در حد 
خوب بــرآورده ن�رده ا�م،تصر�ح مــ� �ند:تعداد 
رشته ها� ورزش� تحت پوشش ا�ن هيئت خيل� 
ز�ــاد اســت و بــرا� تامين مالــ�، نيازمنــد جذب 
"حام� مال�" هســتيم.البته در ا�ن حوزه خيران 
نيز با�د به ما �م± �نند و اميدوار�م روز� برســد 
�ه جوابگو� همه نيازها� ورزشــ�اران باشــيم.

باقرزاده همچنين درباره مش�لات مربيان هم م� 
گو�د:بيشتر�ن حقوق� �ه به مربيان پرداخت م� 
�نيم،ماهانه ٢٥٠ هزار تومان است �ه در مقابل 

�ار� �ه انجام م� دهند،واقعا ناچيز است.  
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چند اتفاق خوشایند... 
رسانه ها با�د منع�س �ننده منص� اتفاقات تلخ و شير�ن 
باشــند و همان طور �ه در برابر اتفاقــات تلخ،وا�نش تند 
نشــان م� دهنــد و انتقــاد م� �ننــد؛ رو�دادهــا� مثبت 
و اميدوار�ننــده را نيز فرامــوش ن�نند و در قبــال آن "ب� 
تفاوت" نباشــند. از آنجــا �ه در حــوزه ورزش اســتان و در 
همين ستون  و صفحه، بارها از عمل�رد �مرنگ شهردار� 
در حما�ت از "ورزش حرفه ا� اســتان"انتقاد شده است؛ 
امروز قصد دار�م  از چند اتفاق در حوزه"معاونت فرهنگ� 
و اجتماع� مد�ر�ت امور تربيت بدن� همگان� شهردار� 
مشــهد" به ني�� �ــاد �نيم؛ اتفاقاتــ� �ه عمدتــا در حوزه 
 �انتشــارات ا�ن معاونــت رقم خــورده اســت.پس از تالي
چند �تابچه جيبــ� دربــاره زندگ� پيش�ســوتان ورزش 
شــهر،اخيرا شــاهد چاپ وعرضه٢ "�تاب ع�ــس" و�ژه و 
بســيار منحصر بــه فــرد در ورزش بود�م.نخســتين �تاب 
ع�س  با نام"س�و� شــهادت"به چاپ ع�س ها� جالب 
و �مياب"شــهدا� ورزشــ�ار اســتان" در ٣٠٥صفحــه  
اختصــاص �افته اســت �ه اگرچــه خال� از ضع� نيســت 
(ازجمله : مشخص نبودن چهره بسيار� از  شهدا� مورد 
نظر در ع�س ها� تيم�،  نبود نوشته توضيح ع�س و...) 
اما نم� توان از زحمت و تلاش ســترگ تيــم تهيه و تدو�ن 
آن، تمجيد ن�ــرد. دومين "�تــاب ع�س" نيز بــه "فوتبال 
مشهد" اختصاص دارد �ه  آرشــيو غن� و جالب� از ع�س 
ها� تار�خ� و ماندگار ٥تن از بزرگان فوتبال شهر و استان 
،مثل: حــاج مهد� قياســ�، قاســم زرد�انلو، اســماعيل 
شــجيع، جهانگير زنده دل و حسين تهران� در ٨٤صفحه 
اســت و بدون ترد�د جمع آور� و چاپ ا�ن �٢تاب ع�س 
رو� �اغذ مناسب گلاسه، نشان از دغدغه و توجه مسئولان 
ا�ن معاونت نسبت به اسطوره ها� شهادت و بزرگان ورزش 
شــهر دارد  �ه اميدوار�م  ا�ن فعاليت ها� مثبت و مفيد با 

اصلاح نقاط ضع� همچنان پرقوت ادامه �ابد.

مهم تر�ن دغدغه ها� ورزش�اران نابينا و �م بينا� استان از زبان خودشان 

قهرمانانی که «دیده» نمی شوند! 
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اعلام آمادگى تیم ملى فوتبال 
استرالیا براى دیدار تدارکاتى

 رئوف�/سفير استراليا 
گفــت:  ا�ــران  در 
اســتراليا ا�ن آمادگ� 
را دارد تا پــس از انجام 
لازم  هماهنگ� هــا� 
�± بــاز� دوســتانه با 
تيم مل� فوتبــال ا�ران 

در ورزشگاه امام رضا(ع) برگزار �ند. به گزارش آستان 
نيوز، «ا�ان بيگــز» در حاشــيه بازد�د از ورزشــگاه امام 
رضا(ع) گفت: ا�ن مجموعه ورزش� با بهتر�ن ام�انات 
روز طراح� و ســاخته شده اســت. نمونه ا�ن ورزشگاه 
در شــهر "�انبــرا" پا�تخــت اســتراليا وجــود دارد. و� 
همچنين در بازد�د از گود باستان� اظهار �رد:ورزش 
باســتان� نيز ��� از ورزش ها� پرطرفدار و اصيل  در 

ا�ران است. 

"میثاقیان"در میان گزینه هاى 
سرمربیگرى ملوان !

پيــروز- گز�نه هــا� مختلف� بــرا� ســرمربيگر� تيم 
فوتبــال "ملــوان" در ليگ دســته اول مطرح م� شــود 
�ــه نام"ا�بــر ميثاقيان"نيــز در ميــان آنهــا هســت.به 
گزارش  فارس، برخ� مســئولان ا�ن باشگاه به دنبال 
جــذب ســرمرب� جد�د� به جــا� محمــد ما�ل� �هن 
هســتند. گز�نه ها� ز�اد� برا� ســرمربيگر� ملوان 
مطــرح م� شــود از ا�بــر ميثاقيــان گرفتــه تــا فرهــاد 
پورغلام� و خــود ما�ل� �هن. با ا�ن حــال هنوز هيئت 
مد�ره باشــگاه در زمينه انتخاب ســرمرب� فصل آ�نده 

تصميم� نگرفته است.

برگزارى مسابقات فوتسال
 بانوان استان

ترابــ� / مســابقات فوتســال بانــوان قهرمانــ� اســتان با 
قهرمان� تيم "پيشگامان مشهد" به پا�ان رسيد.

 رئيس �ميتــه بانوان هيئــت فوتبال خراســان رضو� 
بــا اعــلام ا�ــن خبــر بــه خبرنــگار مــا گفــت: دوميــن 
دوره  ا�ــن  مســابقات با حضــور ١٢ تيم  در ســالن "آقا 
مصطفــ� خمين�" برگزار شــد �ــه در پا�ــان تيم ها� 
"پيشــگامان"، "مهراد" و "پرســپوليس پر�ســا" همگ� 
از مشــهد مقام هــا� اول تا ســوم را از آن خــود �ردند.

همچنين جام اخلاق نيز از آن تيم "شهر بهشت" مشهد 
شــد. "فاطمه ميرز�" با اشــاره به برگزار� ليگ دسته 
�± و دو فوتســال بانوان افزود:٦ تيــم اول ا�ن دوره از 
مســابقات در ليگ دســته اول فوتسال اســتان حضور 
پيدا مــ� �ننــد و ٦ تيــم دوم نيــز در ليگ دســته دو به 

ميدان م� روند.

پيروز- آر�ا نسيم� شــاد با ثبت زمان ٣٠ثانيه و ٢ صدم 
ثانيه در ماده ٥٠ متر قورباغه در رشــته  شــنا، در جا�گاه 
هشــتم باز� ها� �شــورها� اســلام� قــرار گرفت. * 
رئيــس هيئت �بــد� خراســان رضــو� گفــت: ٦ نفر از 
اعضا� ١٢ نفره تيم مل� سر�ل �بد� مردان از خراسان 
رضو� هستند �ه ا�ن موضوع نشان دهنده ظرفيت بالا� 

استان در ا�ن رشته ورزش� است.
رئوف�/رئيــس هيئــت جــودو، جوجيتســو و �ــوراش 
خراسان رضو� گفت: ورزش�اران جوجيتسو� استان 
به مســابقات قهرمان� �شــور اعزام م� شوند. * �شت� 
گيران خراســان رضو� در مسابقات �شت� ها� سنت� 
�شور ١٠ مدال طلا،نقره و برنز �سب �ردند.سرپرست 
تيم استان گفت:مسابقات �شت� ها� سنت� قهرمان� 
�شــور در رشــته ها� آليش،�شــت� ســاحل� و تر�من 
گورش  در �رد�و� اســتان گلســتان برگزار شد  �ه در 
پا�ان اعضا� تيم ها� �شت� سنت� استان ٤  طلا،٢ نقره 

و ٤ برنز به دست آوردند.
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جدول، سرگرم
، ورزش ذهن [١٣٩٦/٢/٢٥]
جدول و�ژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم
 ها� منطق
 جهان است.
ــاو»، «ناوش�ن»،  هر ناو�اب، �� اقيانوس فرض
 مربع
 است �ه چند «رزم ن

«اژدراف�ن» و «ز�ردر�ا�
» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را �ش� �نيم.
ــر آن مشخص  ــد، ز�ـ ــاش ــوس ب ــان ــي ــر اق ــد در ه ــا� ــه ب � 
ــ ــ ــوع و تـــعـــداد  ادواتـ نـ
ــه «رزم نــــاو»٤خــــانــــه، «نـــاوشـــ�ـــن»٣خـــانـــه،  ــش ــي ــم ــا ه ــن ــم اســــــت. ض
ــغـــال «اژدرافـــــ�ـــــن»٢خـــــانـــــه و «ز�ـــــردر�ـــــا�ـــــ
» �ــــ� خـــانـــه جــــا اشـ

م
 �ند. برا� راهنما�
، ماهيت بعض
 از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانين:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ
 گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ
» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
 
هيچ وجه در همسا�گ
هــم نيستند (حــتــ
 از 

گوشه ها).

ن�ته ها:• 
- شكل پُرشدگ
 خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با «دا�ره»، 

«نيم دا�ره» �ا «مربع» در صحت جواب تاثير دارد.
- «ناو�اب» �� معما� منطق
 است، پس موقعيت ها را حدس 
نزنيد! با �ش� روابط منطق
، ماهيت قطع
 بعض
 خانه ها را 
تعيين و با استناد به خانه ها� معلوم، �م �م ماهيت خانه ها� 

د�گر را هم مشخص �نيد.

- خانه ها�
 را �ه مطمئنيد حاو� هيچ �� از ادوات نيستند، با 
) مشخص �نيد. ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�
 را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول
 ش�ل 
پُرشدگ
 شان مشخص نيست، با �� خال سياه مشخص �نيد.

- پاسخ معما� امروز را در روز بعد ببينيد و با پاسخ تان مقا�سه 
�نيد. فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �� پاسخ دارد!

١-(٢حرف
) برخ
 م�مل ها مثل منگنز و ........ از 
بروز دردها� مفصل
 جلوگير� م
 �ند اما بسيار� 

از افراد از مصرف آنها غفلت م
 �نند.

 از علا�م اصل
 �مبود و�تامين �� (
٢-(٥حرف
ــراد� رخ م
 دهد �ه از  B١٢ است و معمولا در اف

پروتئين ز�اد� استفاده نم
 �نند.
٣-(٤حرف
) پارچه ا� پرزدار

٤-(٤حرف
) مي�روب معروف ا� �ولا� �ا اشرشيا، 
بيشتر�ن عفونت را در ...... و مثانه ا�جاد م
 �ند �ه 

زغال اخته برا� درمانش خوب است.
٥-(٦حرف
) و�تامين B١٢ برا� توليد انرژ� در 
بدن ضرور� است �ه فقط در غذا�
 �افت م
 شود 

�ه منشا ء...... دارد.
٦-(٤حرف
) نمره عال
 مدرسه و دانشگاه

٧-(٥حرف
) حمد و ثنا گفتن
٨-(٧حرف
) زغال اخته، انگور، انار، آلو سياه ، آلبالو 
، گيلاس ، �لم قرمز و چغندر حاو� تر�يب
 به نام 
آنتوسيانين است  �ه سبب �اهش قند خون م
 شود 

و محرÖ توليد ....... است.
٩-(٥حرف
) سلاح
 سرد

١٠-(٣حرف
) پدر رستم
١١-(٤حرف
) �الابرگ

١٢-(٥حرف
) برابر
١٣-(٣حرف
) واحد شمارش لباس

١٤-(٤حرف
) منابع و�تامينB١٢ شامل غذاها� 
در�ا�
 مثل ماه
، ...... وغلات غن
 شده است.

١٥-(٦حرف
) غلط و خطا
١٦-(٣حرف
) رونوشت

١٧-(٥حـــرفـــ
) ماه
 و روغــن هــا� مفيد مثل 
روغن ....... بهتر�ن منبع اسيدها� چرب امگا - ٣ 
و ضــرور� برا� بدن است �ه مانع از تحليل رفتن 

حافظه م
 شود.
١٨-(٣حرف
) در مورد استفاده از غذاها� پخته 
شده نگهدار� شده در �خچال، با�د همان بخش
 را 

�ه م
 خور�د،   ....... �نيد، نه �ل غذا را.

١٩-(٥حرف
) فراموش

٢٠-(٤حرف
) وال
 
٢١-(٤حرف
) هر چند تغييرات جسم
 و روح
بدن ما، اجتناب ناپذ�ر است اما با�د دانست �ه خوردن 
�ا نخوردن برخ
 غذاها در سرعت بخشيدن به روند 

...... نقش دارد.
٢٢-(٥حرف
) نوار و بند

٢٣-(٤حرف
) در هفته مصرف ماه
 ها� مفيد مثل 
ماه
...... و سارد�ن را به رژ�م غذا�
 اضافه �نيد.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد • 
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ــن جــدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
بــار آموزش� آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

رخ سفيد به f٦ م
 رود. 
 
اگر سرباز سياه رد�� d به d٦ برود رخ سفيد به f٧ م
رود تا سياه مات شود. اگر شاه سياه به e٨ برود  رخ سفيد 
 fرود تا سياه مات شود. اگرهم شاه سياه به ٦ 
به e٦ م
برود سرباز رد�� g به خانه آخر م
 رود تا تبد�ل به اسب 

شود و سياه مات شود.

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را


در خانه ها� خال
بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣

هيچ رقم

ت�رار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

 
به نظر شما ترتيب چينش ت�ه ها� رنگ
را چطور با�د تغيير دهيم تا به ا�ن ش�ل 
برسيم؟ سع
 �نيد مرز قرارگير� ت�ه 

ها را رو� ش�ل مشخص �نيد.

توجه داشته باشيد �ه
مم�ن است برا� ا�ن چينش مجبور باشيم از قسمت 

پشت
 بعض
 از ت�ه ها استفاده �نيم.

م
 توانيد مربع رنگ
 را مطابق همين الگو در اندازه بزرگتر 
بساز�د �ا از رو� خطوط مش�
 همين مربع را برش بزنيد و 

با �م� ت�ه ها� واقع
، ا�ن ش�ل را بساز�د.

بسيار ساده دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
١٠

زمان
    پيشنهادى

بسيار سخت دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى


