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همۀشان 
ورزش را نوعی 

دوا می‌دانند؛ 
دارویی 

معجزه‌آسا که 
باعث شده شفا 
بیابند و پادرد و 
کمردردهایی 

که امانشان 
را بریده بود، 
بیرون بریزند

    ورزش را که شــروع کردم، دکتر رفتن را کنار 
گذاشتم

همۀشان ورزش را نوعی دوا می‌دانند؛ دارویی 
معجزه‌آســا که باعث شده شــفا بیابند و پادرد و 
کمردردهایی که امانشــان را بریده بود، بیرون 
بریزند. یکــی، از ورزش با عنــوان نعمت الهی 
یاد می‌کند و دیگری آن را دارو می‌نامد. فاطمۀ 

امیریان با 73ســال ســن، پیش‌کســوت جمع 
است و آغازگر صحبت. او نزدیک به 8سال است 
که ورزش می‌کنــد و می‌گوید: »از وقتی ورزش 
را آغــاز کردم، دیگر نزد دکتر نرفتم.«. ســندش 
هم دفترچۀ بیمۀ ســفیدی اســت که نشانمان 
می‌دهد. فاطمه‌خانم دلیل ورزشکار شدنش را 
این‌چنین توضیح می‌دهد: »8سال پیش پادرد 
به‌ســراغم آمد. دردپا مرا به یاد مادر خدابیامرزم 
انداخت. او به‌دنبال دردپا پوکی استخوان گرفت 
و بعد هم پاهایش کج شــد و دیگر نتوانســت راه 
برود. از سرنوشــت مادرم ترســیدم و به‌سرعت 
ورزش را شــروع کردم تا عضــات پایم را تقویت 
کنم. خداراشــکر ورزش جــواب داد و از همان 
زمان دیگر پیــش دکتر نرفته‌ام، فقط هرســال 
مــی‌روم دفترچه‌ام را تمدیــد می‌کنم و همین، 

حتی یک صفحه هم استفاده نمی‌شود.«.

    دوباره ورزش، دوباره جوانی
بیشترشــان در جوانــی ورزش می‌کرده‌اند اما 
درگیری‌هــای زندگــی و بچــه‌داری، بین آن‌ها 
و ورزش فاصلــه انداختــه اســت و وقتــی درد 
به‌سراغشان آمده، یاد یار دیرینشان افتاده‌اند. 
خانمــی هفتادودوســاله که در زمــان جوانی، 
چتربازی حرفه‌ای بوده اســت، می‌گوید: »من 
سال41 در شیراز چترباز بودم، اما ازدواج و بعد 
از آن بزرگ کردن 7فرزنــد، فرصتی برای ورزش 
کــردن برایم نگذاشــت. یک ســال پیش عمل 
جراحی داشــتم و وضعیت پایم بســیار بد بود؛ 
به همین خاطر تصمیم گرفتــم دوباره ورزش را 
شــروع کنم. حالا گرچه پایم هنــوز قدری درد 
می‌کند و همۀ حرکات را نمی‌توانم انجام دهم، 
از لحاظ روحی بســیار تغییر کرده‌ام. اگر نیایم 
اینجا، در خانه عصبی می‌شــوم. درکل حضور 

در جمع به آدم انرژی می‌دهد.«.

    جوان‌ترها با دیدن ما به تکاپو می‌افتند
انجام حرکات ورزشــی توسط خانم‌های مسن، 
جوان‌ترها را هم به تکاپو می‌اندازد. این موضوع 
را خــود خانم‌هــا هــم می‌دانند و بــه آن افتخار 

می‌کنند. می‌گویند: »وقتی ما یک ساعت کامل 
ورزش می‌کنیــم، همۀ بهانه‌هــا را از جوان‌ترها 
می‌گیریم. کاملا احســاس می‌کنــم گاهی که 
جوان‌ترها خســته می‌شــوند، نیم‌نگاهی به ما 
می‌اندازند و انگار در ذهنشان می‌گویند وقتی 
این‌ خانم‌ها خســته نشده‌اند، زشت است که ما 
خسته شویم! بعد مجبور می‌شوند تا آخر ساعت 
ادامه دهنــد. ما هــم متقابلا از حضــور درکنار 
جوانان انــرژی می‌گیریم. انــگار دوباره جوان 
شده‌ایم و داریم در مدرسه با هم‌سن‌وسالانمان 
ورزش می‌کنیــم. بــه هیچ‌وجه نمی‌شــود این 
ورزش را با انجام حرکات ورزشی در خانه مقایسه 

کرد.«.

    در این سالن فهمیدیم که همسایه‌ایم
برخی‌ در یک ســاختمان زندگی می‌کردند اما 
همدیگــر را نمی‌شــناختند تااینکه در ســالن 
ورزشــی دوشــادوش هم ورزش کردند و اینجا 
بــود که تــازه فهمیدند کــه با هم همســایه‌اند. 
می‌گوینــد: »ایــن ســالن بهانــه‌ای شــد تا ما 
با همســایگانمان بیشــتر آشــنا شــویم. شاید 
باورتان نشــود، ما با یکی از خانم‌های ورزشکار 
در یــک بلوک بودیم امــا تابه‌حال هــم را ندیده 
بودیــم و نمی‌شــناختیم. خوشــبختانه در این 
سالن توانستیم با هم آشنا شــویم.«. اردوهای 
دســته‌جمعی و برنامه‌هــای زیارت هم بیشــتر 
از قبــل خانم‌ها را با هم آشــنا کــرده و مهر این 
ســالن را در دلشــان انداخته اســت، چنان‌که 
هرکدام سفیر سالن شــده‌اند و با تبلیغاتشان، 
 حداقــل پای یکی‌دو نفــر دیگر را هم به ســالن

 باز کرده‌اند.

    ما هر روز می‌خواهیم ورزش کنیم نه روزدرمیان
یکــی در آغاز ســخن و دیگــری در آخــر و یکی 
هم در میانه، بی‌‌بروبرگرد، بخشــی از ســخنان 
هرکــدام از خانم‌ها بــه تقدیر و تشــکر از مربی 
اختصــاص می‌یابد. از شــهرداری هم به‌خاطر 
ســاخت چنین ســالن‌هایی تشــکر می‌کنند. 
طاهرۀ جمشیدی‌مقدم می‌گوید: »من 20سال 

اســت ورزش می‌کنم. زمانی کــه خیابان‌‌های 
اینجا خاکی بــود، ما درمیــان گل‌ولای‌ ورزش 
می‌کردیم. حالا خداراشکر سالن ورزشی خوبی 
ساخته‌اند و ورزش کردن راحت‌تر شده است.«. 
اما گلایه‌ای هم دارند. ناراحتند از کم بودن زمان 
ورزش صبحگاهی. پیشنهادشان در این جملۀ 
کلیشــه‌ای خلاصه می‌شــود: »خوب اســت، 
وقتش را بیشــتر کنید.«. در حال حاضر ســهم 
بانــوان از ورزش صبحگاهی هــر دو روز یک‌بار 
یک ســاعت اســت. با توجه بــه جمعیت بالای 
کلاس که گاهی به 80نفر هم می‌رسد، خانم‌ها 
می‌خواهنــد زمان کلاس افزایش یابــد یا به دو 
کلاس تبدیل شــود؛ درخواســتی که باتوجه‌به 
رایگان بودن ورزش همگانی، اختیارش دست 
مســئول ســالن نیســت و رئیــس تربیت‌بدنی 
شــهرداری باید اجازه‌اش را صادر کند. طاهرۀ 
رمضانی می‌گوید: »اگر کلاس‌ها هر روز باشد، 
بدنمان عادت می‌کند اما اینکه یک روز باید بیدار 
شویم و ورزش کنیم و روز دیگر خیر، کمی سخت 
است. ازســوی دیگر تعداد ورزشکاران هم زیاد 
شــده. همین امروز با وجود غیبت تعداد زیادی 
از ورزشکاران، نزدیک به 50نفر حاضر بودند. اگر 
همه بیایند که بالای صد نفر می‌شوند و دویدن را 
سخت می‌کند. ازسوی دیگر نفس کشیدن هم 

سخت می‌شود.«.

    مادر سالم، خانوادۀ سالم
محترم مرشــدلو که بازنشستۀ آموزش‌وپرورش 
اســت، کلامــش را با این شــعر فردوســی آغاز 
می‌کند: »ز نیرو بود مرد را راستی، ز سستی کژی 
زاید و کاستی« و در ادامه، واژۀ مرد را به تعبیر عام 
می‌گیرد و می‌گوید: »مادر ستون خانواده است. 
اگر مادر خودش سالم باشد، می‌تواند بچه‌های 
ســالمی هم تربیت کند. به‌نظر من ورزش یکی 
از نیازهای اصلی انســان است؛ مانند آب و هوا 
و خوراک. این برنامۀ شــهرداری برای گسترش 
ورزش بســیار خوب اســت و اگر ادامه داشــته 
باشد، مطمئناً جامعۀ بهتر و سالم‌تری خواهیم 

داشت.«.

آریانا راستگو- به‌دلیل قرار گرفتن دفتر 
کارمان در طبقۀ بالای ســالن ورزشی 
شهیدنیکنام، تقریباً هر روز صدایشان 
را می‌شنیدیم. آن‌ها از 7:30 تا 8:30صبح 
ورزش می‌کردند. چنان پرانرژی پشت‌‌سر 
مربی، حرکات را شماره می‌کردند که وقتی 
مسئول سالن به ما گفت تعداد زیادی از 
این خانم‌ها، مثبت شصت‌ساله هستند، 
باورمان نشــد. مگر می‌شود به این سن 
رســید و بازهم این‌قدر انرژی داشت؟ 
فرارسیدن روز »تربیت‌بدنی و ورزش« که 
برگ 26مهر را در تقویم به خود اختصاص 
داده اســت، بهانۀ خوبی دستمان داد 
تا قدم به ســالن ورزشــی بگذاریم و از 
نزدیک با این خانم‌های ورزشــکار آشنا 
شویم. ســاعت حدود 8صبح است که 
وارد جمعشان می‌شــویم. همه‌‌سنی 
درمیانشــان دیده می‌شــود، از کودک 
پنج‌ساله گرفته تا بانوی هفتادوسه‌ساله، 
ولی همان‌طور که مســئول سالن گفته 
بود، تعداد زیاد خانم‌های مثبت60 جلب 
توجه می‌کند. چند دقیقه‌ای درکنارشان 
ورزش می‌کنم. مربــی هرازچندگاهی 
تذکر می‌دهد این حرکت را کســانی که 
پادرد دارند، انجام ندهند یا فلان حرکت 
برای کمردرد، بد است. این را که می‌گوید، 
چندنفری می‌ایستند، اما بیشترشان 
ســعی می‌کنند تمامی حرکات را بدون 
کم‌وکاست و چه‌بســا بهتر از جوان‌ترها 

اجرا کنند.

پیشنهاد بانوان  ورزشکار برای سالن ورزشی شهیدنیکنام

خوب است، وقتش را بیشتر کنید!


