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با ورزش کمردردم خوب شد
»بیشتر خانم‌های آپارتمان‌نشــین اگر زیاد در 
خانه بمانند، پادرد می‌شوند. من خودم کمردرد 
داشتم ولی به‌جای خوردن قرص، ورزش کردم و 
با ورزش کمردردم خوب شد. به‌خاطر سنی که 
داریم، به‌مرور زمان پادرد می‌گیریم ولی با ورزش 
می‌توان جلوی پیشرفت این دردها را گرفت. از 

لحاظ روحی هم حس بهتری دارم.«
امکانات ورزشــی خاصــی در آنجــا نمی‌بینم. 
خانم‌ها بــا دمبل و بعضی از آن‌هــا با بطری آب، 
ورزش می‌کنند.خانــم شــریعتی می‌گویــد: 
»تمام بانــوان با یکدیگر پول گذاشــتیم و لباس 
مخصوص ورزش تهیه کردیم. امکاناتی مثل توپ 
و دمبل را هم خودمان خریدیم. مربی بااخلاقی 
داریم. تمرین‌هایــی به ما می‌دهد که مناســب 
سن‌وســالمان باشــد و ما همه مثل یک خانواده 
شــده‌ایم. عشــق به تداوم کلاس‌ها باعث شده 
است که سختی این دوندگی‌ها مرا اذیت نکند.«

با تنبلی باید مبارزه کرد
مهین تقوی، مســئول نیروی انسانی نمازخانه 

امام‌حسن‌عسکری)ع(، سه سال است که در این 
نمازخانه فعالیت می‌کند. او که در فرهنگ‌سرای 
شــهرداری هم بــرای فروش محصــولات خود 
غرفه کرایه می‌کند، دربــاره دلیل حضورش در 
برنامه‌های ورزشــی می‌گوید: »بــا تنبلی  باید 
مبارزه کرد. خانم‌ها اگر در خانه بنشینند، تنبل 
می‌شوند. در کلاس ورزشی علاوه‌بر اینکه همه 
با هم رابطه خوبی برقرار کرده‌ا‌ند، روحیه شادی 
هم دارند. گاهــی بعضی خانم‌ها محصولاتی را 
با قیمت مناسب برای فروش می‌آورند. درواقع 

کلاس‌ها باعث کارآفرینی هم شده است.«

با ورزش کردن حال خوبی دارم
ناهید ســرخ‌بال، خانم پنجاه‌وهشت‌ساله‌ این 
کلاس، هــم می‌گویــد: »با ورزش کــردن، هم 
وزنم ثابت شــده است و هم از لحاظ روحی حال 
خوبی دارم. با خانم‌های کلاس هم رابطه خوبی 
داریم. از حال هم باخبر هستیم و در مراسم غم 
و شادی یکدیگر حضور می‌یابیم. گاهی‌اوقات 
با هزینــه خودمان همراه مربــی کلاس، بیرون 
می‌رویم و حتی صبحانه را هم بیرون می‌خوریم. 
تمام خانم‌های این کلاس، خانه‌دار هســتند و 
نمی‌توانند هم هزینه مربی و هم هزینه مکان را 

پرداخت کنند.«

‌زنان خانه‌دار با ورزش
 روحیه شادی خواهند داشت

مهتاب دمیار مربی کلاس است. از نظر او ورزش 
در انســان، تحرک و نشــاط به‌وجود می‌آورد. او 
بیــان می‌کند: »با اینکه مســیر خانه‌ام از محل 

آموزش دور است، به‌خاطر ارادت خاصی که به 
این گروه دارم و به عشق آن‌ها، می‌آیم.«

او ادامه می‌دهد: »متاسفانه سالن شهیدعامل، 
زیرانداز نــدارد و با وجود جمعیــت زیاد، تعداد 
تاتمی‌ها کم است. ازآنجایی‌که اکثر خانم‌های 
کلاس بیش از 50 سال دارند و کمردرد هستند، 
بیشــتر تمرین‌های آن‌ها نشســتنی است؛ به 
همین خاطر نمی‌توانند از این ســالن استفاده 

کنند.«
خانم دمیــار بــرای خانم‌های آپارتمان‌نشــین 
پیشــنهادی دارد و می‌گویــد: »درحال‌حاضر 
بیشــتر مردم آپارتمان‌نشین هستند؛ به همین 
خاطر بهتر اســت از کمترین وقتشان هم برای 
ورزش بهره ببرند. اگر در آپارتمان‌ها قسمتی از 
فضا را به‌عنوان اتاقک ورزشــی مشخص کنند، 
تمام همســایه‌ها می‌توانند در آن ورزش کنند. 
زنان خانه‌دار اگر ورزش کنند، سرحال می‌شوند 

و روحیه شادی خواهند داشت.«

با ورزش، تمام دردهایم را ازبین 
برده‌ام

زهرا بهارلو پنجاه‌وشش‌ساله مقام اول در رشته 
دوومیدانی ششــمین المپیاد ورزشی محلات 
شهرداری مشــهد را دارد. او بیان می‌کند: »به 
ورزش عادت کرده‌ و با ورزش، تمام دردهایم را از 
بین برده‌ام. زمانی‌که روح آزاد باشد، جسم هم 
آزاد می‌شــود. ورزش می‌تواند به‌لحاظ روحی 
و جســمی در فرد تاثیر بگذارد؛ به همین دلیل 
ورزش را هرگــز رها نخواهم کــرد. روحیه‌ای که 
الان دارم، بر خانواده‌ام هم تاثیر مثبت گذاشته 

است.«
وی ادامه می‌دهد: »زن اگر سالم باشد، زندگی و 
جامعه نیز سالم می‌شود. اکنون بانوان مشکلی 
برای پرداخت هزینه مــکان ورزش ندارند، زیرا 

از نمازخانه بوستان اســتفاده می‌کنند اما اگر 
بخواهنــد هزینه مربــی را هــم پرداخت کنند، 
هزینــه کلاس زیاد می‌شــود و همــه، توانایی 

پرداخت این مبلغ را ندارند.«

پاسخ مسئول
 پس از شنیدن سخنان مربی و شرکت‌کنندگانِ 
برنامه‌هــای ورزشــی بوســتان غنچه به‌ســراغ 
کارشــناس تربیت‌بدنــی بانــوان شــهرداری 
منطقــه10 می‌رویم تا نظــر او را دربــاره نکات 

ذکرشده بدانیم.
زهره محرابی می‌گویــد: »در ابتدا کلاس‌های 
ورزشی در سالن‌های شــهرداری کاملا رایگان 
برگزار می‌شد. در مســاجد، پایگاه‌های بسیج 
و مدارس نیــز ماهیانه هزینه‌ای بــرای مکان از 
ورزشکاران گرفته می‌شــد، بنابراین شهرداری 
خود حقوق مربی، بیمه و حق‌الزحمه خدمات 
را پرداخــت می‌کــرد. در ابتــدای ســال96 
حق‌الزحمه حذف شــد و شــهرداری تنها حق 
مربــی و بیمــه را پرداخت می‌کرد امــا از آذرماه 
به‌دلیــل کمبود بودجه، طی جلســات تصمیم 

گرفته شد هزینه مربی نیز با شهروند باشد.«
وی ادامــه می‌دهــد: »ســالن‌های ورزشــی 
شهیدان راستی، عامل و ســالن میثاق، از نظر 
هزینه مکان، رایگان اســت و فقط هزینه مربی 
از شــرکت‌کنندگان کلاس گرفته می‌شــود که 
ایــن هزینه نیــز بین آن‌ها تقســیم می‌شــود، 
بنابراین می‌تواند انگیزه‌ای شود که شهروندان، 
مخاطبــان دیگری را هم جــذب کلاس کنند تا 
هزینه کمتری بپردازند. اکنون به‌خاطر کمبود 
بودجه نمی‌توانیم تمام هزینه‌های کلاس‌ها را 
پرداخت کنیم. درمورد هزینه مکانِ کلاس این 
شهروندان نیز با مسئول نمازخانه صحبت شده 

است تا آن را کمتر کند.«

شرکت کنندگان در آئین ورزش صبحگاهی بوستان غنچه می‌گویند

ورزش گامی در جهت بهبود سلامت زنان خانه‌دار
زمانی- »ورزش یکی از پایه‌های اصلی 

سلامت جسمی است.«
»یکی از راهکارهای مهم برای بهبود 
زنان  به‌ویژه  زنان  جسمی  سلامت 

خانه‌دار، ورزش است.«
 از این جملات امروز زیاد می‌شنویم و 
بیش از پیش شاهد ورزش کردن بانوان 
درقالب گروه‌های ورزشی هستیم؛ مثل 
گروه ورزشی که خانم شریعتی با زنان 
محله خود راه انداخته و برای حفظ آن از 
هیچ تلاشی دریغ نکرده است تا بگوید 
خانم  دارد.  اهمیت  زنان  که سلامتی 
است  پنجاه‌ساله‌ای  بانوی  شریعتی، 
که تمام بانوانِ کلاس بوستان غنچه از 
زحمات و پیگیری‌های او تعریف می‌کنند.
مرضیه شریعتی که مسئول ثبت‌نام 
بانوان  برای  ورزشی  کلاس‌های 
که  است  است، می‌گوید: هفت سال 
اوایل  می‌کنم.  برگزار  را  کلاس‌ها  این 
برگزار  رایگان  به‌صورت  کلاس‌ها 
می‌شد اما متاسفانه چند ماهی است 
که شهرداری به ما اعلام کرده است باید 
هزینه مکان را خودمان پرداخت کنیم. 
بعد از دوندگی‌های زیاد برای پیدا کردن 
مکان، در  ماه مرداد نمازخانه بوستان 
غنچه را به شهرداری معرفی کردیم. 
بوستان،  نمازخانه  از  استفاده  برای 
همه بانوان شرکت‌کننده در کلاس‌ها 
حال  می‌کنند.  پرداخت  را  هزینه‌ای 
شهرداری اعلام کرده است که به‌دلیل 
نبود بودجه علاوه‌بر هزینه مکان، باید 
هزینه مربی را هم بدهیم و شهرداری 

فقط هزینه بیمه را می‌دهد.

در کلاس ورزشی 
علاوه‌بر اینکه 

همه با هم رابطه 
خوبی برقرار 

کرده‌ا‌ند، روحیه 
شادی هم دارند


