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 آن‌هایی که 
اهل ورزش 

هستند، از 
پزشکان و 

داروخانه‌ها در 
امان هستند و 
بیشتر افرادی 
که در صفوف 

پزشکان و 
داروخانه‌ها 

هستند، 
ورزش‌کار 

نیستند

   10 ایستگاه ورزش صبحگاهی
منطقۀ4 دارای ســه ناحیه اســت که در محدودۀ هرکدام از آن‌ها بوستان 
بزرگی احداث شــده است. بوســتان بهشــت در ناحیۀ1، بوستان بسیج 
در ناحیۀ2 و بوســتان ارم در ناحیۀ3 قــرار دارند. ورزش صبحگاهی در هر 
یک از این بوســتان‌ها اجرا می‌شود و به‌این‌ترتیب هر ســه ناحیه با وجود 
ایستگاه‌‌های سلامت، ســهم زیادی در اجرای ورزش صبحگاهی منطقه 
دارند. در بوستان بهشــت گروه ورزشی فرهنگی شفق، در بوستان بسیج 
گروه ورزشی فرهنگی طلوع و در بوستان ارم گروه ورزشی فرهنگی ارم و در 
چمن مصنوعی میثم گروه ورزشی فرهنگی شهیدان طیبی و در بوستان 
آرامش، گروه ورزشــی فرهنگی آرامش  فعالیت می‌کننــد. هر یک از این 
گروه‌ها هم در دو شیفت بانوان و آقایان ورزش صبحگاهی را برگزار می‌کنند 

و تعداد گروه‌های ورزشی صبحگاهی منطقه را به 10 گروه می‌رسانند.
ساعت 5:45 صبح جمعیتی در بوستان بهشــت درحال دویدن هستند 
و فقــط صــدای 1،2،3 ا...، 1،2،3 ا... آن‌هــا به گوش می‌رســد. گروه 
فرهنگی‌ورزشی شــفق به‌مناســبت روز تربیت‌بدنی برنامۀ مفصلی برای 
ورزش‌کاران و مسئولان تدارک دیده اســت. وقتی نزدیک می‌شوم، همه 
را اطراف آب‌نمای این بوســتان که گرد هم آمده‌اند، می‌بینم. گروه‌های 
مختلفی از نقاط مختلف شهر به جمع گروه شفق یک به یک می‌پیوندند و 
پس از نرمش و حرکات کششی از مربیان زحمتکش توسط مسئولان و مدیر 
ورزش همگانی مشهد قدردانی صورت می‌گیرد و همه در صبح پاییزی بر 

سر سفرۀ شله مشهدی میهمان می‌کنند.

   ورزش، دشمن بیماری‌ها
در حاشیۀ مراسم، به سراغ حسین مرصعی، چهرۀ نام‌آشنای منطقۀ ما که 
خود را وقف ورزش صبحگاهی کرده و هم‌اکنون مربی گروه فرهنگی شفق 
است می‌رویم. او جزو بنیان‌گذاران ورزش صبحگاهی در منطقۀ4 است و 

از راه‌اندازی ورزش صبحگاهی برایمان این‌طور می‌گوید: 
»سال 1366 ازسوی فدراسیون ورزش‌های همگانی مدرک مربیگری‌ام 
را دریافــت کردم و فعالیت خود را در بوســتان امت آغاز کــردم. به یاد دارم 
آن‌روزها از ورزش صبحگاهی به‌خوبی استقبالی نمی‌شد. تصور من این بود 
که افراد خجالت می‌کشند با لباس ورزشی از منازل خود بیرون بیایند. برای 
فرهنگ‌سازی ورزش همگانی دست‌به‌کار شدم و با همکاری ورزش‌کاران 
بوســتان ملت و مجموعه‌ورزشــی تختی و نیز دعوت از صداوسیما، سعی 
کردم حضور شهروندان در ورزش صبحگاهی را پررنگ‌تر کنم. خداراشکر 
در ایــن کارم موفق بودم و روز‌به‌روز به تعداد ورزش‌کاران افزوده می‌شــد؛ 

به‌طوری‌که این افراد به بیش از 200 نفر می‌رسند.«.

  همه می‌توانند...
مرصعی می‌گوید: »همۀ مردم می‌توانند روزشان را با ورزش صبحگاهی با 
نشاط آغاز کنند. حضور در ورزش‌های صبحگاهی موجب شادابی و طراوت 
روح می‌شود. آن‌هایی که اهل ورزش هستند، از پزشکان و داروخانه‌ها در 
امان هستند و بیشتر افرادی که در صفوف پزشکان و داروخانه‌ها هستند، 
ورزش‌کار نیســتند؛ چراکه با ورزش، بیماری‌ها از انســان دور می‌شــود. 

ورزش‌کاران همیشه از اعتمادبه‌نفس بالایی برخوردارند.«. 
این مربی ورزش همگانی در ادامه شــهروندان را به برنامه‌های کوه‌پیمایی در 
کوه‌های پاک مشــهد دعوت می‌کند و می‌گوید: »در گروه فرهنگی‌ورزشــی 
شفق برنامه‌های جانبی دیگری ازجمله کوه‌پیمایی را در دستورکار خود داریم 
که بیشــتر مواقع پنجشــنبه و جمعه‌ها به‌اتفاق ورزش‌کاران عازم می‌شــویم و 
تاکنون قله‌های سهند، سبلان، دماوند، الوند، شیرباد و... را فتح کرده‌ایم. گروه 
موتورسواران شفق نیز مدتی است که فعالیت خود را آغاز کرده و هر هفته قله‌های 
مختلفی را فتح می‌کنند. ناگفته نماند کلاس‌های مشــاورۀ تغذیه و مشــاورۀ 
ورزشی از دیگربرنامه‌های ماست. این کلاس‌ها در کلبه‌ای که توسط شهرداری 

در همین بوستان در اختیار ورزش‌کاران قرار داده شده، برگزار می‌شود.«. 

 حامی‌ نداریم
مرصعــی در بخش دیگــر صحبت‌هایــش به معضــل نبود حامــی‌ برای 
ورزش‌هــای صبحگاهی اشــاره می‌کنــد و می‌گوید: »تابه‌حــال موفق 
نشــده‌ایم ورزش‌کاران بوستان بهشــت را از نظر لباس فرم یکسان کنیم، 

درصورتی‌که وجود حامی ‌می‌تواند همۀ مشکلات ما را حل کند.«.
فعال ورزشی منطقۀ ما تأکید می‌کند: »بسیاری از خیران و سرمایه‌گذاران 
در محله‌هــای ایثار و بازارهای بزرگ منطقه حضور دارند و دســت یاری به 
سویشان دراز می‌کنیم. آن‌ها بدانند ثواب حمایت از این کار کمتر از کارهای 
خیر دیگر نیســت، چراکه با این کار افراد به حضور در برنامه‌های ورزشــی 
تشویق می‌شوند و به‌نوعی سلامتی را به آن‌ها هدیه می‌دهند و این ارزش 

بسیاری نزد خداوند دارد.«.

  خنده، به دل شور و صفا می‌دهد
یکی از قسمت‌های بانشــاط گروه فرهنگی‌ورزشی شفق، خنده‌درمانی 
اســت. مرصعی می‌گوید: »خندیدن نوعی آنتی‌بیوتیک طبیعی اســت 
که همۀ انسان‌ها با اســتفاده از آن، می‌توانند بسیاری از دردهای خود را 
تخفیف دهند. خنده واکنشی است غیرارادی که باعث انقباض هماهنگ 
هفده ماهیچۀ صورت و سریع‌شدن تنفس و جریان خون و نتیجتاً افزایش 
ترشــح آدرنالین در خون می‌شــود که تأثیر نهایی آن ایجاد احساس لذت 

و شــادابی در فرد اســت. خنــده ارزان‌ترین داروی 
پیشــگیری و مبارزه با بســیاری از بیماری‌هاســت 
و باعــث پایین‌آمــدن ضربــان قلب و کاسته‌شــدن 
فشارخون می‌شود  و ازآنجاکه شخص را وادار می‌کند 
نفس عمیق بکشد، موجب می‌شود میزان اکسیژن 
بافت‌ها افزایش یابد؛ لذا خنده باعث طولانی‌شدن 
عمر می‌شود. ترشــح هورمون "ایمونوگلوبولین" در 

بدن با میزان خندیدن ما ارتباط مستقیم دارد.«.  

  با ورزش، جوان بمانید
شافعی، یکی از ورزش‌کاران پیش‌کسوت حاضر در این 
مراسم اســت. با او هم‌کلام می‌شوم. او دربارۀ اهمیت 
ورزش بیان می‌کند: »به هم‌محله‌ای‌های عزیز توصیه 
می‌کنم صبح‌ها ورزش کنند، چراکــه آلودگي هوا در 
صبح کمتر است و مي‌توانيد در هواي پاک صبح ورزش 
کنيد. ورزش‌کردن باعث می‌شــود بوستان‌ها شلوغ 
و بیمارســتان‌ها خلوت شــود. با ورزش خیلی راحت 
سیستم ایمنی بدن قوی می‌شــود و بیماری به سراغ 
انســان نمی‌آید. ورزش‌کردن هزینه‌ای برای انســان 
ندارد، ولی برای کوچک‌ترین جراحی بر روی بدن باید 
مبالغ هنگفتی بپردازیم. فردی که ورزش می‌کند، صبر 
و حوصله‌اش زیاد می‌شود و اخلاق و رفتارش با دوستان 
و خانواده‌اش بسیار خوب می‌شود. آن‌هایی که ورزش 

می‌کنند، جوان‌تر می‌مانند.«. 

  ورزش، درمانگاه جسم
حسین اســامی، ‌یکی دیگر از ورزش‌کاران منطقۀ 
ماست. او بازنشستۀ آموزش‌و‌پرورش است. اسلامی 
‌می‌گوید: »در زمان خدمت هر روز ورزش می‌کردم. 
پس از اینکه بازنشســته شــدم، ورزش را مدتی کنار 
گذاشتم. بیماری قلبی به سراغم آمد و مجدد تصمیم 
گرفتــم ورزش کنــم. خداراشــکر مشــکل بیماری 
من برطرف شد. به دوســتان خودم توصیه می‌کنم 
ورزش کنند تا کمتر بیمار بشوند و به بیماری‌ها "نه" 
بگوینــد. او در انتهــای گفته‌هایــش از همۀ مربیان 
ورزش صبحگاهــی تشــکر و قدردانــی می‌کند که 
بدون هیچ‌گونه چشمداشــتی در بوستان‌ها حضور 
پیدا می‌کنند و با تشــویق شهروندان را ترغیب به امر 

ورزش می‌کنند.«.
جواد یعفــور، در گذشــته رگ‌های قلبش مســدود 
می‌شــود و عمل جراحــی می‌کنــد و درحال‌حاضر 
بیماری او برطرف شــده اســت. او می‌گوید: »پس 
از اینکــه عمل جراحی بــر روی قلبم صورت گرفت، 
پزشک معالجم مرا به امر ورزش توصیه کرد. تصمیم 
جدی خود را گرفتم اوایل در روزی ســه وعده قرص 
مصــرف می‌کردم و هر ســه مــاه معاینه می‌شــدم؛ 
درحالی‌که ورزش می‌کردم، هر ســه ماه به پزشــک 
مراجعه می‌کردم و مصرف دارو به‌تدریج کاهش پیدا 
کرده و در آستانۀ حذف‌شدن دارو هستم. از موقعی 
که ورزش می‌کنم، کمتر خسته می‌شوم. اگر یک روز 

ورزش نکنم، احساس کمبود خواهم کرد.«.

ورزش‌کاران صبحگاهی 
در بوستان بهشت دور هم جمع شدند

ورزش، شاه‌کلید تندرستی
صبح که می‌شود، خیلی‌ها در خواب خوش هستند و حاضر نیستند خواب را با هر چیز دیگری عوض کنند و اگر صدایی باعث شود تا آن‌ها 
را از خواب بیدار کند، دلخور می‌شوند و غرولند می‌کنند. در چنین‌شرایطی عده‌ای هم هستند که صبح خروس‌خوان به بوستان‌های 
محل سکونت خود می‌روند و در کنار سایر شهروندان ورزش می‌کنند. در هفته‌ای که گذشت، به میان جمع زیادی از ورزش‌کاران 
بوستان‌های بزرگ شهرمان همچون ملت، کوهسنگی، بسیج، پردیس و... رفتیم که به‌مناسبت هفتۀ تربیت‌بدنی، میهمان گروه 

فرهنگی‌ورزشی شفق بودند و با آن‌ها درمورد تغییر سبک زندگی در کنار انجام ورزش صبحگاهی گفت‌وگو کردیم.


