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سيدات إيران يحرزن بطولة “آسيا المركزية” 
بكرة المنضدة

بفوزهــن علــى منتخــب اوزبكســتان بكــرة المنضــدة احــرزت ســيدات إيــران لقــب بطولــة آســيا المركزيــة، 
وقبــل لقائهــن بمنتخــب قيرغيزســتان، وبذلــك تأهــل منتخــب ايــران بكــرة المنضــدة للســيدات الــى نهائيــات 

كأس آســيا باللعبــة.
مــن  الثانــي  اليــوم  فــي 
المنضــدة  بكــرة  آســيا  بطولــة 
المنتخــب  واجــه  للســيدات 
الاوزبكــي،  نظيــره  الايرانــي 
وتغلــب عليــه بنتيجــة 3 – صفــر.

ايــران  منتخــب  وكان 
للســيدات قــد واجــه منتخــب 
باللاعبتيــن  اوزبكســتان 
وســتايش  يــاوري  “وانيــا 
ايلوخانــي”، حيــث فــازت فــي 

البدايــة وانيــا يــاوري علــى “اروجــان كامالــو” بنتيجــة 3 – 1، ومــن ثــم فــازت ســتايش ايلوخانــي علــى “أســل اركيايــوا” 
ــة تغلبــت  ــاراة الثالث ــر؛ وفــي المب ــران بنتيســجة 2 لصف ــر، وهكــذا تقــدم منتخــب اي مــن اوزبكســتان بنتيجــة 3 – صف
يكتــا لركيــان علــى منافســتها بنتيجــة 3 – 2، ليخــرج المنتخــب الايرانــي فائــزاً بنتيجــة 3 – صفــر ويحــرز بطولــة اســيا 

الوســطى بكــرة المنضــدة ويتأهــل الــى نهائيــات اســيا فــي اللعبــة.
ــراز  ــن إح ــتان ليضم ــب كازاخس ــى علــى منتخ ــه الاول ــي مبارات ــاز ف ــد ف ــران ق ــب اي ــذا وكان منتخ ه

البطولــة بغــض النظــر عــن نتيجــة مباراتــه الثالثــة أمــام قرغيزســتان.
هذا ويتأهل المنتخبان الاول والثاني من هذه المنافسات الى نهائيات بطولة اسيا بكرة المنضدة للسيدات.

شيلتون يتجاوز عقبة سيروندولو ويتأهل 
لنهائي ميونخ

عبــر الأميركــي بــن شــيلتون إلــى نهائــي بطولــة ميونــخ فئــة 500 نقطــة المقامــة علــى الملاعــب الترابيــة، 
ــي فرانشيســكو  ــى الأرجنتين ــب عل ــد التغل ــك بع وذل

ســيروندولو، مســاء أمــس الســبت.
ونجــح الأميركــي المصنــف الثانــي علــى البطولــة 
فــي حســم اللقــاء بمجموعتيــن مقابــل مجموعــة 
واحــدة، بواقــع )2-6( و)7-6( و)6-4(، وذلــك فــي غضــون 

ســاعتين و7 دقائــق.
وينتظــر شــيلتون فــي المبــاراة النهائيــة الفائــز مــن 
مبــاراة المصنــف الأول علــى البطولــة الألمانــي ألكســندر 
زفيريــف، والمجــري فابيــان مــاروزان والتــي تقــام فــي 

وقــت لاحــق اليــوم.
وهــذا هــو ثالــث نهائــي يخوضــه بــن شــيلتون فــي 

البطــولات فئــة 500 نقطــة، بعــد الفــوز بلقــب طوكيــو عــام 2023 علــى الملاعــب الصلبــة، وخســر نهائــي بــازل العــام 
الماضــي علــى الملاعــب الصلبــة أيضــا.

كمــا أن ذلــك هــو ثانــي نهائــي لشــيلتون علــى الملاعــب الترابيــة، بعــد تتويجــه بلقــب بطولــة 
هيوســتن فئــة 250 نقطــة عــام 2024.

ريال مدريد يتفق مع أنشيلوتي على الرحيل
أكــدت مصــادر صحفيــة إســبانية، أمــس الســبت، أن ريــال مدريــد اتفــق مــع الإيطالــي كارلــو أنشــيلوتي 

مــدرب الميرينجــي علــى الرحيــل بنهايــة الموســم.
ــا بعــد  ــا كيــف الأوضــاع حاليً وقــال رامــون ألفاريــز، الصحفــي الشــهير فــي راديــو مــاركا: »نعلــم جميعً
إقصــاء ريــال مدريــد أمــام آرســنال، وهــذا أمــر واضــح ولا يحتــاج لتفســير، وضــع أنشــيلوتي فــي الريــال معقــد 

جــدًا، بــل بالــغ التعقيــد”.
وأضــاف ألفاريــز، علــى قناتــه بموقــع »يوتيــوب«: »أنشــيلوتي علــى علــم منــذ وقــت طويــل أن ريــال مدريــد دخــل 
ــه 4 ســنوات  ــي منصب ــدرب ف ــة اســتمرار م ــا صعوب ــدرك تمامً ــادي ي ــع تشــابي ألونســو، وأن الن ــات م ــي محادث ف

متتاليــة مــع الميرنجــي”.
يعلــم  مــن  أول  كان  »أنشــيلوتي  وتابــع: 
ــن  ــه وبي ــة بين ــث إن العلاق بمفاوضــات ألونســو، حي
النــادي تجــاوزت علاقــة مــدرب بنــادٍ، فهــو يحــب 
ريــال مدريــد بشــدة، وتعلّــم كيــف يعمــل النــادي مــن 

الداخــل”.
هــي  لــدي  التــي  ألفاريز: »المعلومــة  وأوضــح 
ــن  ــه ل ــم حســمه، وأن ــد ت أن مســتقبل أنشــيلوتي ق
يســتمر فــي ريــال مدريــد، وقــد تــم التحــدث والاتفــاق 

ــن”. ــن الطرفي ــك بي ــى ذل عل
ــة  ــل أنشــيلوتي بالطريق وواصــل: »ســيكون رحي
التــي يُــودّع بهــا الكبــار والأســاطير، أولئــك الذيــن قدمــوا الكثيــر لهــذا النــادي، هــذا الفــراق تــم الاتفــاق عليــه 
وتقبلــه الطرفــان، وعلــى الرغــم مــن أنــه ســينكر كارلــو ذلــك فــي المؤتمــرات الصحفيــة إن سُــئل، إلا أنــه 

يعلــم بهــذه الحقيقــة، ويتعامــل معهــا بنضــج وذكاء كبيريــن”.
وأردف: »الرســالة الرســمية مــن ريــال مدريــد ســتكون التركيــز علــى مــا تبقــى مــن الموســم، لكنهــم 

يعملــون فــي نفــس الوقــت علــى مســتقبل الفريــق بعــد رحيــل أنشــيلوتي”.
واســتطرد: »لــو كان الأمــر بيــد أنشــيلوتي لاختــار البقــاء مــع الريــال، لكنــه علــى علــم بأنــه لــن يســتمر 

فــي منصبــه، وأن عــرض البرازيــل هــو الخيــار الــذي يســتهويه أكثــر مــن تدريــب أي نــادٍ آخــر”.
واختتــم: »بحســب مــا لــدي مــن معلومــات، فــإن هنــاك تقدمًــا حقيقيًــا فــي المحادثــات بين أنشــيلوتي 
والبرازيــل، وتــم تجهيــز لــه فعليًــا مراســم تقديمــه فــي ملعــب ماراكانــا، بالإضافــة إلــى التخطيــط للمــكان 

الــذي قــد يعيــش فيــه مســتقبلً”.

رون يتخطى خاشانوف ويتأهل لنهائي برشلونة
تأهــل الدنماركــي هولجــر رون إلــى نهائــي بطولــة برشــلونة المفتوحــة فئــة 500 نقطــة المقامــة علــى 

الملاعــب الترابيــة، وذلــك بعــد التغلــب علــى الروســي كاريــن خاشــانوف، مســاء أمــس الســبت.
وتمكــن رون المصنــف الســادس علــى البطولــة فــي حســم اللقــاء بمجموعتيــن دون رد، بواقــع )3-6( 

و)6-2(، وذلــك فــي غضــون ســاعة و8 دقائــق.
وينتظــر رون فــي المبــاراة النهائيــة الفائــز مــن مبــاراة المصنــف الأول علــى البطولــة الإســباني كارلــوس 

ألــكاراز، والمصنــف الســابع الفرنســي آرثــر فيلــس والتــي تقــام فــي وقــت لاحــق اليــوم.
وذكــرت شــبكة “أوبتــا”: “أصبــح رون واحــد مــن 3 لاعبيــن نجحــوا فــي الوصــول إلــى المبــاراة النهائيــة 

علــى كلا الأرضيتيــن الصلبــة والترابيــة هــذا العــام، بعــد كل مــن ألكســندر مولــر وألــكاراز”.
ــل،  ــن قب ــة م ــى الأراضــي الترابي ــات عل ــى 4 نهائي ــة إل ــي مســيرته الاحترافي وســبق وأن وصــل رون ف
بالفــوز بلقــب ميونــخ عــام 2022 وخســارة نهائــي مونتــي كارلــو عــام 2023 ومــن ثــم الفــوز بلقــب ميونــخ مــن 

جديــد عــام 2023 وخســارة نهائــي رومــا فــي نفــس العــام.
وهذا هو ثاني نهائي يخوضه رون في البطولات فئة 500 نقطة، بعد خسارته نهائي بازل عام 2022.

الاعلان عن برنامج منافسات آسيا بالجودو
تنطلق يوم الجمعة القادم منافسات بطولة اسيا بالجودو والتي تستضيفها العاصمة التايلندية بانكوك.

ــة بالجــودو  ــاً ولاعب ــي العاصمــة بانكــوك منافســات 295 لاعب ــة “ام ســي ســي” ف حيــث ستشــهد صال
ــة. ــي البطول ــدول مشــاركةً ف ــر ال ــوان أكث ــة بعن ــاً ولاعب ــات 18 لاعب ــداً، وســيمثل 6 منتخب ــون 30 بل يمثل

الســت  الــدول  وهــذه 
 – الجنوبيــة  “كوريــا  هــي: 
الهنــد   – الصيــن   – منغوليــا 
– تركمنســتان واوزبكســتان”، 
وســيمثل منتخبــات “فيتنــام – 
كازاخســتان وتايــوان” 17 لاعبــاً 
ولاعبــة، فيمــا ســيمثل اليابــان 
ــراً. ــراً وقرغيزســتان 13 نف 14 نف

ويمثــل منتخــب ايــران 
كل  المســابقات  هــذه  فــي 
مــن: “ابوالفضــل محمــودي 

فــي وزن اقــل مــن 66 كغــم، اليــاس برهيــزكار فــي وزن اقــل مــن 81 كغــم، اميرعبــاس جوبــان فــي وزن اقــل مــن 90 
كغــم، عليرضــا نيــك سرشــت وحســين نامــدار فــي وزن اقــل مــن 100 كغــم، ومريــم بربــط فــي وزن اقــل مــن 78 كغــم”.

ويشــرف علــى تدريــب المنتخــب الوطنــي الايرانــي فــي هــذه المنافســات حســين قمــي، ويســاعده 
لفريــق الرجــال حامــد لــك، فيمــا تســاعده فــي فريــق الســيدات معصومــة جعفــري.

كاسادو يجهز مفاجأة لفليك
يجهــز مــارك كاســادو، لاعــب وســط برشــلونة، مفاجــأة ســعيدة للألمانــي هانــز فليــك مــدرب البلوجرانــا، 

خــال الموســم الحالــي.
وأعلــن برشــلونة، عبــر بيــان رســمي خــال مــارس/ آذار الماضــي: »أجريــت المزيــد مــن الفحوصــات 
علــى لاعــب الفريــق الأول مــارك كاســادو، وتأكــد 
أنــه يعانــي مــن تمــزق جزئــي فــي الربــاط الجانبــي 
الخارجــي للركبــة اليمنــى، وســيتبع اللاعــب علاجــا 
غيابــه  فتــرة  تكــون  أن  المتوقــع  ومــن  تحفظيــا، 

ــي شــهرين”. حوال
فــإن  الإســبانية،  ســير”  “كادينــا  لإذاعــة  ووفقــا 
ــع  ــات م ــى المباري ــودة إل ــن للع كاســادو يســابق الزم

الحالــي. الموســم  برشــلونة خــال 
وأشــارت إلــى أن كاســادو حصــل علــى نتائــج 
إيجابيــة بعــد شــهر مــن الإصابــة تقربــه بالفعــل مــن 

ــم. ــاء الموس ــل انته ــات قب ــى المباري ــودة إل الع
وأوضحــت أن كاســادو بــدأ بالفعــل التدريــب علــى العشــب، ويطمــح أن يكــون جاهــزًا للمشــاركة فــي 
آخــر مباراتيــن فــي الليجــا أمــام فياريــال وأتلتيــك بيلبــاو، بالإضافــة إلــى خــوض نهائــي دوري أبطــال أوروبــا 

)إذا نجــح برشــلونة فــي إقصــاء إنتــر ميــان(.

بيجولا تسقط أمام ألكسندروفا في بطولة شتوتجارت
ــة شــتوتجارت المفتوحــة  ــوز ببطول ــا ألكســندروفا مســيرتها كمرشــحة للف ــت الروســية إيكاترين واصل

عالميًــا  الثالثــة  المصنفــة  علــى  بتغلبهــا  للتنــس، 
الأمريكيــة جيســيكا بيجــولا أمــس الســبت.

وفــازت ألكســندروفا، التــي أطاحــت بالنجمــة 
أمــس  أول  أندريفــا  ميــرا  الروســية  الصاعــدة 
الخميــس فــي دور الســتة عشــر، علــى بيجــولا 

و)4-6(.  )0-6( بنتيجــة 
الثانيــة  المصنفــة  مــع  ألكســندروفا  وســتلعب 
عالميًــا البولنديــة إيجــا شــفيونتيك أو اللاتفيــة يلينــا 
ــى  ــل النهائــي، عل ــدور قب أوســتابينكو غــدا الأحــد بال

ــن. ــد الإثني ــد غ ــة بع ــاراة النهائي ــام المب أن تق
إلــى نهائــي بطولــة ميامــي  ووصلــت بيجــولا 

المفتوحــة فــي مــارس/آذار الماضــي، وفــازت ببطولــة تشارلســتون المفتوحــة فــي وقــت ســابق مــن أبريــل/
ــا. ــة 22 عالميً ــى منافســتها المصنف ــرد عل ــن ال ــن م ــم تتمك ــا ل نيســان، لكنه

المشي بين الوجبات: متى يكون 
أكثر فائدة لصحتك؟

ــه  ــي طيّات ــل ف ــه يحم ــاً، لكن ــا يومي ــن تبنيه ــي يمك ــة الت ــادات الصحي ــن أبســط الع المشــي م
ــر  ــو لا يقتص ــات. فه ــوق التوقع ــة تف ــد هائل فوائ
فقــط علــى تحســين جــودة النــوم وتعزيــز صحــة 
القلــب، بــل يســاهم أيضــاً فــي تحســين الحالــة 
ــر  ــل خط ــدم، وتقلي ــط ال ــض ضغ ــة، خف المزاجي
الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. بــل إن الدراســات 
أن  يمكــن  بانتظــام  المشــي  أن  إلــى  تشــير 

ــل العمــر! يُطي
لكــن هــل توقيــت المشــي – قبــل الأكل أم بعــده 
– يمكــن أن يُحــدث فرقــاً فــي تأثيــره علــى الجســم؟ 

الإجابــة: نعــم، والتفاصيــل تســتحق التوقــف عندهــا.
المشي قبل الأكل: حرق الدهون وزيادة النشاط

المشــي قبــل تنــاول الطعــام لــه فوائــد متعــددة، خاصــة لمــن يســعى إلــى فقــدان الــوزن أو 
زيــادة النشــاط:

تحفيز عملية الأيض: يساعد على تعزيز الحرق الداخلي للسعرات الحرارية.
رفع مستويات الطاقة: يمهّد اليوم بنشاط وحيوية.

تحسين الدورة الدموية: يُعزز من تدفق الدم إلى العضلات والأعضاء.
خفض الدهون الثلاثية: يساهم في تقليل الدهون في الدم.

دعم التحكم في سكر الدم: يُساعد الجسم على استخدام الجلوكوز بشكل أكثر كفاءة.
ــل البعــض لاســتهلاك  ــن، إذ يمي ــام بعــد التمري ــوع الطع ــى ن ــاه إل ــك، مــن المهــم الانتب ومــع ذل

ــر المشــي. ــى الجهــد، مــا قــد يُضعــف أث ــأة عل أطعمــة غيــر صحيــة كمكاف
المشي بعد الأكل: دعم الهضم وتنظيم السكر

المشــي بعــد تنــاول الوجبــات مباشــرة يُعــد مثاليــاً لمــن يهــدف إلــى تحســين الهضــم أو تنظيــم 
مســتويات الســكر فــي الــدم:

تعزيز فقدان الوزن: يساعد على استهلاك السعرات بعد الوجبة.
تحسين الهضم: يُقلل من الانتفاخ والانزعاج المعوي.

ــدأ  ــاع المفاجــئ فــي الجلوكــوز بعــد الأكل، لا ســيما إن ب ــل مــن الارتف ــدم: يُقل تنظيــم ســكر ال
ــة. المشــي خــال أول 30-60 دقيق

ــاً  ــد يحــدث فرق ــى خمــس دقائــق – ق حتــى المشــي الخفيــف بعــد الأكل – لمــدة دقيقتيــن إل
ــة. ــاً للدراســات الحديث ملحوظــاً، وفق

أي الخيارين أفضل؟
الاختيار بين المشي قبل أو بعد الأكل يعتمد على أهدافك الصحية:

لمن يسعى لحرق الدهون وخسارة الوزن: المشي قبل الوجبة قد يكون الأنسب.
لمن يهدف لتنظيم سكر الدم وتحسين الهضم: المشي بعد الطعام هو الخيار الأمثل.

وفــي كل الحــالات، استشــارة الطبيــب أو أخصائــي التغذيــة تبقــى خطــوة مهمــة لتحديــد الأنســب 
بنــاءً علــى حالتــك الصحية.

نصائح لممارسة المشي بفعالية
ابــدأ تدريجيــاً: إذا كنــت غيــر معتــاد علــى المشــي بعــد الأكل، لا تبــدأ بـــ30 دقيقــة. حتــى دقائــق 

قليلــة قــد تكــون مفيــدة.
تجنــب التماريــن الشــاقة بعــد الأكل: خصوصــاً لمــن يعانــون مــن القولــون العصبــي، فالمشــي 

الخفيــف أنســب مــن التماريــن عاليــة الكثافــة.
ركّــز علــى عــدد خطواتــك اليوميــة: حــاول الوصــول إلــى 10,000 خطــوة يوميــاً، خاصــةً إذا كنــت 

تســعى للوقايــة أو إدارة داء الســكري مــن النــوع الثانــي.
ــادة  ــي هــذه الع ــى انتظامــك ف ــظ عل ــام، الأهــم أن تحاف ــاول الطع ــد تن ــل أو بع ــررت المشــي قب ســواء ق
الصحيــة. فالمشــي، مهمــا كان توقيتــه، هــو اســتثمار بســيط بعوائــد صحيــة عظيمــة علــى المــدى الطويــل.

شاي الزنجبيل والكركم.. ماذا يقدم للجسم؟
ــد  ــر فوائ ــن أن توف ــة يمك ــادة صحي ــم ع ــل والكرك ــن شــاي الزنجبي ــئ م ــوب داف ــاول ك ــد تن يُع
مذهلــة للجســم. فإلــى جانــب خصائصهمــا المضــادة للالتهابــات، يشــكل هــذان المكونــان القويــان 

.Times of India ــة ــا نشــرته صحيف ــا لم ــة، وفقً ــالً لدعــم الصحــة العام ــا فع مزيجً
الفوائد الصحية لشاي الزنجبيل والكركم

1. تنظيم مستويات السكر في الدم
أظهــرت الدراســات أن الزنجبيــل والكركــم يســاعدان فــي تحســين حساســية الأنســولين، ممــا 

يســهم فــي تنظيــم مســتويات الســكر فــي الــدم بشــكل أكثــر كفــاءة.
2. تعزيز صحة الدماغ

يحتــوي الكركــم علــى مركــب الكركميــن، الــذي يرتبــط بتحســين الذاكــرة والتركيــز. وعنــد دمجــه 
مــع الزنجبيــل، الــذي يعــزز تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ، يمكــن أن يســاعد هــذا الشــاي فــي تحســين 

الوضــوح الذهنــي والحفــاظ علــى اليقظــة طــوال اليــوم.
3. تخفيف آلام المفاصل

إذا كنــت تعانــي مــن تيبّــس المفاصــل أو آلام العضــات، فــإن شــاي الزنجبيــل والكركــم يمكــن 
أن يكــون الحــل الأمثــل. إذ يتميــز كلا المكونيــن بخصائــص طبيعيــة مضــادة للالتهابــات تســاعد فــي 
تقليــل التيبّــس الصباحــي وتعــزز الحركــة السلســة، خاصــة لمــن يعانــون مــن التهــاب المفاصــل أو 

يمارســون الرياضــة بانتظــام.
4. تعزيز صحة الكبد وإزالة السموم

يســاعد هــذا الشــاي فــي دعــم وظائــف الكبــد الطبيعيــة، حيــث يعمــل الكركــم علــى زيــادة إفــراز الصفــراء 
الضروريــة لهضــم الدهــون، بينمــا يســاعد الزنجبيــل فــي تقليــل التهابــات الكبــد وتحســين عمليــة الهضــم.

5. تحسين صحة الأمعاء
يعمــل هــذا المشــروب علــى موازنــة بكتيريــا الأمعــاء وتقليــل الانتفــاخ، ممــا يســاهم فــي تعزيــز 

عمليــة الهضــم وامتصــاص العناصــر الغذائيــة بشــكل أكثــر فعاليــة.
6. بشرة أكثر إشراقًا وتأخير علامات الشيخوخة

يحتــوي شــاي الكركــم والزنجبيــل علــى مضــادات الأكســدة التــي تحــارب الجــذور الحــرة، ممــا 
يقلــل مــن التجاعيــد ويمنــح البشــرة مظهــرًا صحيًــا ومشــرقًا.

طريقة تحضير مشروب الزنجبيل والكركم
المكونات:

25 مل من الزنجبيل الطازج )مقشر ومقطع(
25 مل من الكركم الطازج )أو 1 ملعقة صغيرة من مسحوق الكركم(

نصف ليمونة )معصورة(
ربع ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود )لتحسين امتصاص الكركم(

1 ملعقة صغيرة من العسل
نصف كوب ماء

طريقة التحضير:
يتم خلط الزنجبيل، الكركم، الفلفل الأسود، عصير الليمون والماء حتى يصبح المزيج ناعمًا.

يُصفى الخليط باستخدام منخل ناعم أو قطعة قماش.
يُضاف العسل ويُحرّك جيدًا.

يتــم تنــاول جرعــة صغيــرة يوميًــا )حوالــي 30-50 مــل( لتعزيــز المناعــة والاســتفادة مــن خصائصــه 
المضــادة للالتهابــات.

استمتع بمشروبك الصحي
يمكــن أن يصبــح شــاي الزنجبيــل والكركــم جــزءًا مــن روتينــك اليومــي لتعزيــز صحتــك بشــكل 
طبيعــي. ســواء كنــت تبحــث عــن تحســين الهضــم، تقليــل الالتهابــات، أو دعــم المناعــة، فــإن هــذا 

المشــروب يقــدم فوائــد مذهلــة تســتحق التجربــة.

الأحد 21 شوال 1446 هـ ق 31 فروردين 1404 هـ ش، 20 نيسان 2025مالعدد )11754( السنة الخامسة والأربعون

ــرة  ــة بالك ــة اســيا للأندي ــة بطول ســحبت قرع
ــران  ــل إي ــة ممث ــت القرع ــرة للســيدات، وأوقع الطائ

ــن. ــام والصي ــن فيتن ــن م ــع فريقي »ســايبا« م
العاصمــة  فــي  المســابقات  هــذه  وتنطلــق 
الفلبينيــة مانيــا بمشــاركة 12 فريقــاً، قســمت الــى 

4 مجموعــات فــي كل مجموعــة 3 فــرق.
علــى  توزيعهــا  حســب  الفــرق  يلــي  وفيمــا 

الاربــع: المجموعــات 
المجموعــة الاولــى: كريملايــن كــول اسمشــرز 
“مــن  فــي ســي  الفلبيــن” – جيتــي ســو  “مــن 

كازاخســتان” – النصــر مــن الاردن.
المجموعــة الثانيــة: بيتــرو غــاز آنجلــز “مــن 
الفلبيــن” – تــاي بــاور “مــن تايــوان” – هيــب هيينــغ 

“مــن هونــغ كونــغ.
المجموعــة الثالثــة: بايــك موتــور “مــن الصيــن” – فــي 

تــي بيــن ديــن لونــغ “مــن فيتنــام” – ســايبا مــن ايــران.
ــن  ــة: ناخــون راتجاســيماي كيومي المجموعــة الرابع

»سايبا« يواجه ممثل الصين في بداية المشوار؛

اليوم .. انطلاق منافسات آسيا للأندية 
بالكرة الطائرة للسيدات

ســي فــي ســي “مــن تايلنــد” 
هــاي  تــي  دي  ال  بــي   –
“مــن الفلبيــن” – كوييننلنــد 

اســتراليا”. “مــن  باتريــس 
برنامــج مرحلــة المجوعات 
لبطولــة اســيا للســيدات بالكــرة 

الطائرة:
الاحد: 4/20

تــاي بــاور “مــن تيــوان” – 
ــغ” ــغ كون ــغ “مــن هون ــب هيين هي

بايك موتور “من الصين” – سايبا “من ايران”
كريملايــن كــول اسمشــرز “مــن الفلبيــن” – 

النصــر الاردنــي
بــي ال دي “مــن الفلبيــن” – كوينزلنــد بارتــس 

“مــن اســتراليا”
الاثنين: 4/21

الفريق الصيني – الفريق الفيتنامي
الفريق التايلندي – الفريق الاسترالي

بيتروغاز انجلز الفلبيني – الفريق التايواني
كريملايــن كــول الفلبينــي – جيتــي ســو فــي 

ســي الكازاخــي
الثلاثاء: 4/22

الفريق الفيتنامي – سايبا الايراني
الفريق الكازاخي – النصر الاردني

الفريق التايلندي – بي ال دي تي الفلبيني
بيترو غاز انجلز – هيب هيينغ من هونغ كونغ


