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نجمه موسـوی زاده|با یک دسـت گوشـه چـادرش را گرفتـه اسـت و با دسـت دیگرش، کیسـه 

پارچـه ای را حمـ� می کنـد. در راه رفتـن ع��ـه دارد، انگار دیرش شـده اسـت. دو تـا ی�ی قدم 
برمـی دارد تـا سـری� تر بـه سـالن برسـد. همان �ور کـه پشـت سـرش هسـت�، می بینـ� بـرای 
لا بیاید. ح� ه� دارد؛ از او سـن و سـالی گ�شـته و توان  ل��ـه ای م�ـ� می کند تا ن�سـ� با
تنـد راه رفتـن را نـدارد. بـه در ورودی سـالن کـه می رسـد، �ـرده برزنتـی ورودی سـالن ورزشـی 
لا می زنـد و بـا دیدن بانـوان ه� سن وسـال�، گ� از گ�� می شـ��د. انگار  جهاد م�نیـه را بـا
نـه انـگار تـا همین چند �انیـه  ق��، لن� لنگان راه می رفت و ن�سـ� به شـماره افتـاده بود. او 

لان� ورزش کند. بـا ذوق و شـوق فـراوان آمده اسـت تـا میـان ه� سن و سـا
او ی�ی از بانوان سـالمندی اسـت که سـاعت ۷ ص�� روز پای�زی به سـالن ورزشـی آمده اند.
کن م��ـه امام خمینـی(ره)، از هنگامی کـه پـا بـه سـن گ�اشـتند، تصمیـ�  ایـن خان� هـای سـا
لان چند سـالی اسـت روزشـان را بـا  گرفتنـد به جـای خانه نشـینی، ت�ـرک داشـته باشـند و ا
ورزش شروع می کنند. روز جهانی سالمند، ما را به جم� این بانوان  سالمند �رانرژی کشاند.
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ی  را ت�ربه می کنند
    سالمندان منطقه ما در سالن ورزشی شهید جهاد م�نیه لحظات نشاط آور

��� �ان� و ر��ای ��زش�ارش

سـر�رم‌انجام‌یک‌�رکت‌ورزشـی‌اسـت.‌توپ‌
کوچکی‌را‌با‌دو‌دست�‌�رفته‌است‌و‌دستان�‌را‌با�‌و‌

پایین‌می‌برد.‌یکی‌از‌خانم‌ها‌صدای�‌می‌کند:‌عمه‌خانم!‌
ایـن‌کِـ�‌را‌�زم‌نـداری؟‌سـرش‌را‌بـه‌ع�مـت‌نـه‌بـا�‌می‌دهـد‌و‌بـا‌

مهربانی‌کِ�‌ورزشی‌اش‌را‌به‌او‌می‌دهد.‌معصومه‌�اسمی‌بین‌خانم‌های�‌
کـه‌برای‌ورزش‌به‌سـالن‌�هاد‌م�نیـه‌می‌آیند،‌به‌«عمه‌خانم»‌معروف‌اسـت.‌به‌تاز�ی‌

هفتاد‌سـال�‌تمام‌شـده‌و‌بیست‌سالی‌می‌شـود‌که‌ورزش‌می‌کند.
چهره‌مهربان‌و‌ک�م‌شـیرین�‌باع�‌شـد‌دختر‌�وانی‌که‌چند‌سال‌پی�‌برای‌ورزش‌به‌سالن‌
می‌آمد،‌معصومه‌خانم‌را‌عمه‌صدا‌بزند.‌آرام‌آرام‌دیگر‌ورزشـکاران‌باشـگاه‌نیز‌به‌همین‌عنوان‌

صدای�‌کردند‌و‌او‌�ا�‌سال‌هاسـت‌عمه‌خانم‌این‌ف�ای‌ورزشی‌است.
معصومه‌خانـم‌بـا‌همـان‌خنده‌هـای‌شـیرین‌معروفـ�‌برایمـان‌تعریـ�‌می‌کنـد:‌می‌خواسـتم‌
و�تـی‌پـا‌به‌سـن‌می‌�ـ�ارم،‌اسـباب‌ز�مت‌ب�ه‌هایم‌نشـوم.‌می‌خواسـتم‌در‌همان‌سـن‌و‌سـال‌
�ر‌�ال‌او‌خوب‌ هم‌برای‌ب�ه‌هایم‌مادر‌بهتری‌باشم.‌از‌�دیم‌�فته‌اند‌مادر‌�ل�‌خانه‌است!‌ا

باشـد،‌�ـال‌همه‌اع�ای‌خانه‌خوب‌اسـت.‌بـرای‌همین‌هم‌ورزش‌را‌شـروع‌کردم.
او‌ورزش‌را‌بـا‌پیـاده‌روی‌شـروع‌کـرده‌اسـت.‌از‌‌چند‌مـاه‌پیـ�،‌مـکان‌ک�س‌هـای‌ورزش‌بانوان‌
شـهرداری‌از‌سـالن‌چمـران‌بـه‌سـالن‌�هـاد‌م�نیـه‌ت�ییـر‌کـرد.‌بـا‌و�ـود‌دوری‌راه،‌عمه‌خانـم‌بـا‌
پـای‌پیـاده‌از‌خانه‌اش‌در‌خیابان‌امـام‌خمینی(ره)‌تا‌میدان‌�اف�‌می‌آیـد‌و‌برمی‌�ردد.‌خودش‌
می‌�ویـد:‌بـا‌ت�ییـر‌باشـگاه،‌بع�ـی‌از‌خانم‌هـا‌دیگـر‌در‌ک�س‌شـرکت‌نمی‌کننـد‌ولـی‌مـن‌چـون‌
از‌�دیـم‌پیـاده‌روی‌می‌کـردم،‌دوری‌راه‌اذیتـم‌نکـرد.‌دلـم‌می‌خواسـت‌ورزش‌را‌ادامـه‌بدهـم؛

به‌همین‌دلیـ�‌ایـن‌مسـافت‌را‌می‌آیـم.
او‌معتقد‌اسـت‌سـالمندی‌نباید‌بهانه‌شـود‌که‌زن‌ها‌در‌خانه‌بنشـینند.‌معصومه‌خانم‌ع�وه‌بر‌
ورزش‌در‌باشگاه،‌برخی‌از‌روزهای‌هفته‌با‌چند‌نفر‌از‌دوستان‌و‌فامیل�‌به‌بوستان‌کوهسنگی‌
یـا‌پـارک‌ملـت‌مـی‌رود‌تـا‌ع�وه‌بـر‌دورهمـی،‌در‌�سـمت‌بانـوان‌پـارک‌کمـی‌هم‌نرمـ�‌کننـد؛«در‌
�ـر‌یـک‌روز‌در‌خانـه‌بمانـی،‌روز‌دوم‌هـم‌می‌مانـی‌و‌ایـن‌برایـت‌عادت‌می‌شـود. سـن‌و‌سـال‌مـا،‌ا

کم‌کـم‌می‌بینی‌افسـرده‌شـده‌ای‌و‌دیگـر‌�وصله‌هیـ�‌کاری‌را‌نداری.»

شروع ورزش عمه خانم با پیاده روی

خنـده‌از‌صورتـ�‌محـو‌نمی‌شـود.‌در‌میـان‌�رف‌هایـ�،‌مـن‌را‌«مامان‌�ان»‌خطـاب‌�رار‌می‌دهد.‌به‌سـن‌و‌سـال‌طـرف‌مقابل�‌کار‌
نـدارد،‌خـودش‌را‌مـادر‌همـه‌می‌دانـد.‌آن‌�ـدر‌لفـ�‌«مامان‌�ـان»‌را‌از‌صمیـم‌�لبـ�‌بیـان‌می‌کنـد‌کـه‌بـه‌دل‌می‌نشـیند.‌مریم‌خانـم‌امیـد،

کن‌مشـهد‌شـده‌است.‌پسـتی‌و‌بلندی‌روز�ار‌را‌در‌هشتاد‌و‌دو‌سـالی‌که‌از‌خدا‌عمر‌�رفته،‌دیده‌است. اصالتا‌نیشـابوری‌اسـت‌و‌بعد‌از‌ازدوا��‌سـا
�ـا�‌چند‌سـالی‌اسـت‌کـه‌به‌خوبـ�‌می‌داند‌نباید‌�م‌دنیـا‌را‌خورد؛‌باید‌روز�ار‌را‌آسـان‌�رفت.او‌از‌هفتاد‌سـالگی‌درسـت‌زمانی‌که‌بعد‌از‌سـال‌ها‌خانه‌داری،

پـادرد‌امانـ�‌را‌بریـده‌بـود،‌تصمیـم‌�رفـت‌به‌�ـای‌خانه‌نشـینی،‌ورزش‌کنـد.‌بـا‌همـان‌لحـن‌مادرانـه‌اش‌تعریـ�‌می‌کنـد:‌چنـد‌نفـر‌از‌همسـایه‌ها‌در‌ک�س‌هـای‌
ورزش‌شـهرداری‌شـرکت‌می‌کردنـد.‌چند‌بـاری‌کـه‌آن‌هـا‌را‌در‌کوچـه‌و‌خیابـان‌می‌دیـدم،‌بـه‌مـن‌می‌�فتند‌با‌آن‌هـا‌بـرای‌ورزش‌بروم.

مریم‌خانـم‌اول‌ایـن‌�رف‌هـا‌را‌�ـدی‌نمی‌�رفـت‌و‌بـه‌�سـاب‌تعـارف‌می‌��اشـت‌امـا‌یک‌بار‌با‌خـودش‌�فت‌بـروم‌ببینم‌بـا‌ورزش‌�الـم‌چطور‌می‌شـود؛«اولین‌روزی‌که‌در‌سـالن‌ورزشـی‌
�ا�ـر‌شـدم،‌دیـدم‌خانم‌های‌هم‌سن‌و‌سـال‌من‌کم‌نیسـتند.‌بـرای‌همین‌از‌روز‌بعد‌صبحانه‌همسـرم‌را‌�ا�ـر‌می‌کردم‌و‌ملحفه‌ای‌بـرای‌روی‌زیرانداز‌ورزشـی‌برمی‌داشـتم‌و‌راه‌می‌افتادم.»با�خره‌

ورزش‌بخشـی‌از‌زند�ی‌مریم‌خانم‌شـد.
�ـر‌ورزش‌نبود،‌نمی‌توانسـتم‌ایـن‌تنهای�‌را‌تحمـ�‌کنم‌و‌باید‌ ‌او‌�ـدود‌دوازده‌سـال‌اسـت‌کـه‌سـه‌روز‌در‌هفته،‌اول‌صب�‌در‌سـالن‌ورزشـی‌�ا�ر‌می‌شـود؛«شـ�‌سـال‌پی�‌همسـرم‌بـه‌ر�مت‌خدا‌رفت.‌ا
ماننـد‌شـوهر‌خدابیامـرزم‌�وشـه‌خانـه‌می‌افتادم.»او‌سـن‌با�‌را‌بهانه‌ای‌بـرای‌کم‌تحرکی‌نمی‌داند‌و‌می‌�وید:‌ورزش‌آدم‌را‌سرشـوق‌می‌آورد.‌در‌این‌سـال‌ها‌بارها‌در‌مسـابقاتی‌که‌شـهرداری‌منطقه‌8

بـرای‌بانـوان‌محلـه‌بر�ـزار‌می‌کند،‌مانند‌دارت،‌فوتبال‌دسـتی‌و‌هفت‌سـنگ‌شـرکت‌کرده‌ام‌و‌چنـد‌باری‌هم‌لوح‌تقدیـر‌�رفته‌ام.

قهرمان ٨٢ ساله

با‌�رکات‌ورزشـی‌�ریبه‌نیسـت.
تمام‌هوش‌و‌�واس�‌به‌مرب�‌است‌تا‌

درست‌و‌با‌د�ت،‌دست‌ها‌و‌پاهای�‌را‌�رکت‌
دهد.‌شاید‌این‌همه‌�واس‌�معی‌و‌د�ت‌او‌به‌سال‌ها‌

کار‌کردنـ�‌در‌مدرسـه‌مربـوط‌باشـد.‌عصمـت‌ماه‌نـو‌فرهنگی‌
بازنشسـته‌اسـت‌که‌در‌دوران‌�وانی‌‌همان‌مو��‌که‌معلم‌پایه‌های‌
مختل�‌ابتدای�‌بود،‌زنگ‌های‌ورزش،‌خودش‌به‌دان�‌آموزان‌تمرین‌
می‌داد.‌تعری�‌می‌کند:‌در‌دهه‌۶۰خبری‌از‌معلم‌ورزش‌نبود؛‌آن‌مو��‌�رکات‌

نرمشی‌و‌کششی‌را‌خودم‌در‌زنگ‌ورزش‌به‌ب�ه‌ها‌یاد‌می‌دادم.
�رچـه‌بـه‌�فتـه‌ ‌عمـرش‌را‌ورزش‌کـرده‌اسـت؛‌ا هفتاد‌سـاله‌اسـت‌و‌بیشـتر
خـودش‌تـا‌همین‌بیسـت‌سـال‌پی�،‌ایـن‌ورزش‌مرتـ�‌و‌من�م‌نبوده‌اسـت.
عصمت‌خانم‌می‌�وید:‌از‌و�تی‌بازنشسته‌شدم،‌به‌طور‌مرت�‌در‌ک�س‌های‌
ورزشـی‌شـرکت‌می‌کنم.‌این‌ن�م‌در‌ورزش‌باع�‌شـده‌اسـت‌شـاداب‌تر‌شـوم‌
‌شـده‌اسـت، و‌ا�سـاس‌سـرزند�ی‌می‌کنـم.‌�تـی‌امیـد‌بـه‌زند�ـی‌ام‌بیشـتر
به‌طوری‌کـه‌بـه‌دوسـتانم‌پیشـنهاد‌می‌کنم‌�تمـا‌ورزش‌کنند‌و‌کاری‌به‌سـن‌

و‌سالشـان‌نداشـته‌باشـند.
عصمت‌خانـم‌در‌ایـن‌مـدت‌بـه‌دوسـتان‌و‌آشـنایان�‌بارهـا‌پیشـنهاد‌کـرده‌
اسـت‌در‌ک�س‌هـای‌ورزش‌شـهرداری‌کـه‌به‌رایـگان‌بر�ـزار‌می‌شـود‌شـرکت‌
کننـد؛«بـرای‌بسـیاری‌از‌آن‌هـا‌سـخت‌اسـت‌صبـ�‌زود‌از‌خـواب‌بیـدار‌شـوند،
امـا‌مو�عـی‌کـه‌می‌بیننـد‌مـن‌از‌ورزش‌بر�شـته‌ام‌و‌تـازه‌سـاعت‌‌8صبـ�‌اسـت،

می‌�وینـد‌خـوش‌بـه‌�الـت!‌چـه‌اراده‌خوبـ�‌داری.»
‌ورزش،‌هنگامی‌کـه‌بـه‌خانـه‌اش‌برمی‌�ـردد،‌کارهـای‌روزمـره‌اش‌ او‌بعـد‌از
«همـه‌کارهـای‌شـخصی‌ام‌را‌خـودم‌انجـام‌می‌دهـم،‌از‌ را‌انجـام‌می‌دهـد؛
رفـت‌وروب‌و‌آشـ�زی‌�رفتـه‌تـا‌مهمـان‌داری.‌عصرهـا‌کـه‌و�تـم‌آزادتـر‌اسـت،
�ـدول‌�ـ�‌می‌کنـم‌یـا‌اخبـار‌�ـوش‌می‌دهـم.‌�اهـی‌هـم‌ب�ه‌هـا‌و‌نوه‌هـا‌بـه‌

مـن‌سـر‌می‌زننـد‌و‌روزم‌می‌�ـ�رد.»

ش به حال عصمت خانم!
خو


