
��ش ��ای �������
او ا���� �� ���: �� �� ��را�� �� ��ر��ی د���ی �� ���� دارم؛ ��� در ر��� ����� ��ی ��م در ������ت 
��ر�� ���م ���� را ��� ��ده ام، در درس ���م در آز��ن ��ا��ی �����ان ���ر ���� ر��� در����� 

��ه ام و در آز��ن ا���م د��� در ������ت ��� ��ارس �� ����ی ر���ه ام.
����ه دارم ������ ��ی ��ق ������، ��ا���� ��ی �� در ������ ���ی و ����� را ����� �� ��� �� 
��� �� ��د در درس �� �� ���� �� ����. �� ���� د��� ��� دارم در آ���ه در ر��� ی ����� 
ادا�� ����� ���� و در ���ر آن ا���د ��را�� �� ���م و ��� ا����اد�� و ��ا���� ���� را 

.��� �����
در ا�� راه �� �� ��ش ��دم ����� از ���، ��در ����م، ��رم، ��ادرم و ا���د ��را�� ام 
�� را در ������ ��د ���� �� دا�� و از آن �� ������ارم. از  �� ����� ����
دو����� �� �� ��ا�� از ��ش د�� ����ار�� و ��ای ا��اف ��د �� 

ر���ن �� �����ی ������.

��زش �ز�� و ا����د �� ���
��وا��� د���ره ا���� ��زش ��را�� ��ای د������� �� ��� �� ����: ���� ���ر �� ���� ��زش ��ی �ز�� �� ���ص 
ک �� ��� ا�� �� ���� ����� ��ّ��ی ���� ا����ه ا��، ا�� ��زش �� ���� ���� ر��  ��ای د������� �� �����
�� �� ����اده �� ���ان  ���� �� �� ��د ���� ��د �� ����� ����� از ��د د��ع ���� و ا����د�� ��� دا��� �����. ا
�� ���ی ���ا�� ��زش  آ��� د���� ��ز��ان ��د ����� �� ��ا��� آن �� را در ��� ��ی ������ ��� ��م ����. ا���� ا

دوّم د���ی را ا����ب ��� ،���� ���������، ���ا��و، و�� �� د��ع ���� ��ا�� ��د. 

���� �� ������ 
��وا��� د���ره ����ه ��ی ��دا��� �� ��را�� در �� �� �� ����: �� ���� �� و��د ����ت ر�� ��ی در 

�� و ��ع ����ت ��را��، ا�� ��زش �� ��ا�� ��� ر�� �� �� ��� ����� از وا����ل ��د.
�� �� �� ����رد  ا���� ��� واد���� و ���ادی از ��� ��ی د��� ��را��، ������ ����� و د�� و ��ی ��

��� ��� و آ���� ��ا���ن ��ارد، ������ آ��د�� ���� و �و�� ���دی ��ا���ن �� ار���ن �� آ�رد.
ا�� ��زش �� ��ا���� ���� ���ز ��ارد، ا�� �� ��ا�� ���� ا���د آ��د�� ���� ��ب، �����، د�� ����� �� �� ���� 
و ����� ا��ام، �� ������، ��ش ا���� و ��دی ��ا���ن ��د. ����� �� ��ر��� ��زش ���� ��ای ��ن و ذ�� 

�� ��زش ����� ��ن �� ���� �� ��د و ���� ا�� د��ر �����ی ����. ا���� دارد و ا

�� ������ ���� �� ��� ��� را ��را�� 
ّ
�� �� �� �� ��� ��ی ��ب و �����ن! ا

؟ ��� �� ���� ا�� ��ر  ��� �� �� ����؟ داد و ����د؟ د��ا و ��� ���ی �� ���� و ��ار
��� ����؟ ���� ��زش �� ر���ر در�� در ���� ��ا���  �� وا و�� �� ����

را �� �� �� آ��ز��.
�� ا������� ۱۱���� و دا�� آ��ز د����ن ا��م ر��(ع)  ��وا�

ا��. او ��ـــــــ� از ��را�� ��ی ��ی ���� ���ر در ��� 
�� ���ی ���� ��را�� �� ��  «واد����» ا�� �� �� ��ا�� ا

 �� ��������� درس ا��ق و ��ا���دی ���� �� ��د ������ ا
������ن آ��� د���� دا�� ���� �� ���ن آ��� د���� آن �� 

���� �����. ��� و��ی �� �� ا�� �����ن ���� را د���ل ����.

کاراته کای قهرمان کشور:

ورزش نکردن 
مساوی با

 تنبلی و بیماری است

را �� �� �� آ��ز��.

  شبنم کرمی

������

�� دان ۱۰ ��� �� �وم
��وا��� �� ����: ��زش را از ۴ ����� �� ��������� ���ع ��دم، 

�� ��ل ا�� ر��� را ادا�� دادم و �� از آن �� ��را�� ��ی آ�ردم و 
ا�ن ���� ������ ��� ����.

د��� ا����ب ا�� ��زش ���� ��دم ��د، ��را�� ۸ ر�� ������ دارد 
�� آ���� ر�� آن ���ه ا��، ������ ���ه �� ۱۰ ��� دارد �� �� ��� 

و ���� ��� دارم �� ����� د�� �� ���ن دان۱۰، ا�� ��زش را ادا�� ����.

���� ۳ر�� ��ال
او د���ره ������ ����� ������ ��د ����� �� د��: ۸���� �� ��د 
�� ز��ن �� ��� ���ی ��و��، ����� از ��� از �������� (����ت ������ 
�ز�� ��دی) را ��ای ���� در ������ �� ��را���ن ��را�� ار��ل و 

���م دوم ���ر را ��� ��دم.
ا���ل در او��� ����� ������ت ����ی ��� واد����، در 
ا���ن ���� �� ���ن �� و �� ���ه ��م و در ������ت 
����ی �� ��ا���� دو ��ال ���� و �� �� را از آن 

��د ���.
���ی ������ت ����ی ��ا��  � ����
ا�� ��د �� �� ز��ن �� ��ز ����م 
����ار  �� و ا����ه ��ا ��ای 

�����ی ���� ����� ��د.

�� ������ ���� �� ��� ��� را ��را�� 
ّ
�� �� �� �� ��� ��ی ��ب و �����ن! ا

؟ ��� �� ���� ا�� ��ر  ��� �� �� ����؟ داد و ����د؟ د��ا و ��� ���ی �� ���� و ��ار
��� ����؟ ���� ��زش �� ر���ر در�� در ���� ��ا���  �� وا و�� �� ����

���� و دا�� آ��ز د����ن ا��م ر��(ع) 
ا��. او ��ـــــــ� از ��را�� ��ی ��ی ���� ���ر در ��� 

�� ���ی ���� ��را�� �� ��  «واد����» ا�� �� �� ��ا�� ا
 �� ��������� درس ا��ق و ��ا���دی ���� �� ��د ������ ا

������ن آ��� د���� دا�� ���� �� ���ن آ��� د���� آن �� 

 ����� �� ��������� ���ع ��دم، 
�� ��ل ا�� ر��� را ادا�� دادم و �� از آن �� ��را�� ��ی آ�ردم و 

 ر�� ������ دارد 
 ��� دارد �� �� ��� 

، ا�� ��زش را ادا�� ����.

����ار  �� و ا����ه ��ا ��ای ����ار  �� و ا����ه ��ا ��ای 
�����ی ���� ����� ��د.�����ی ���� ����� ��د.
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