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با�وصله،‌شمرده‌و‌آرام،‌�رکات‌ورزشی‌
را‌بـرای‌بانـوان‌سـالمند‌داخ�‌سـالن‌تو�ی�‌

�ردان‌ ‌اینکـه‌بایـد‌بـرای‌یک‌سـوم‌شـا می‌دهـد.‌از
‌از‌بقیه‌و�ت‌بگ�ارد،‌نارا�ی‌نیست‌و‌�تی‌ ک�سـ�،‌بیشـتر

‌ارتبـاط‌بـا‌آن‌هـا‌کـه‌سـن‌و‌سـالی‌دارنـد،‌لـ�ت‌می‌بـرد.‌سـمانه‌ از
خو�ه‌زاده‌سابقه‌بیست‌سال‌مربیگری‌دارد‌و‌ده‌سالی‌است‌که‌
بـا‌شـهرداری‌همـکاری‌می‌کنـد.‌او‌می‌�ویـد:‌اولین‌بـاردر‌ک�س‌‌هـای‌
‌اولـی‌کـه‌ ورزشـی‌شـهرداری،‌مربـ�‌افـراد‌سـالمند‌شـدم‌ولـی‌از‌همـان‌روز
‌اینکه‌با‌ذوق‌و‌شوق‌ آن‌ها‌را‌در‌ک�س‌می‌دیدم،‌یاد‌مادرم‌می‌افتادم‌و‌از
زیـاد‌بـرای‌ورزش‌بـه‌سـالن‌می‌آمدنـد،‌لـ�ت‌می‌بردم.سـمانه‌ارتباطـ�‌
�ردان‌سـالمندش‌آن‌�ـدر‌خـوب‌اسـت‌کـه‌و�تـی‌می‌فهمـد‌مسـیر‌ بـا‌شـا
رفت‌وآمد‌برای‌آن‌ها‌سـخت‌است،‌با‌ماشین‌خودش‌دنبالشان‌می‌رود‌
و‌آن‌ها‌را‌به‌سـالن‌می‌آورد‌تا‌از‌ورزش‌منصرف‌نشـوند؛«�دود‌پن�‌سـالی‌
می‌شود‌که‌ع�وه‌بر‌مادرم،‌فاطمه‌خو�ه‌زاده،‌خانم‌ها‌ماه‌نو‌و‌امید‌را‌هم‌
با‌ماشـین‌خودم‌به‌باشـگاه‌می‌آورم.‌به‌ن�رم‌�ی�‌اسـت‌ت�ش‌و‌همتی‌
کـه‌بـرای‌��ـور‌در‌�م�‌دارند،‌بـه‌خاطر‌طی‌مسـافت‌زیـاد‌از‌بین‌برود.»
‌باشـد‌یـک‌�رکـت‌ورزشـی‌را‌بـرای‌سـالمندان‌ک�سـ�‌ شـاید‌�اهـی‌نیـاز
‌کنـد‌تـا‌یـاد‌بگیرنـد‌و‌و�ـت‌بیشـتری‌بـرای‌آن‌هـا‌ چندیـن‌‌مرتبـه‌تکـرار
‌کنـار‌آن‌هـا‌بـودن‌لـ�ت‌می‌بـرم.‌بـا‌خـودم‌می‌�ویـم‌آن‌ها‌هم‌ بگـ�ارد؛«از
‌آن‌هـا‌ ‌بـه‌تو�ـه‌دارنـد.‌از‌طرفـی‌چـون‌بیشـتر ماننـد‌مـادرم‌هسـتند‌و‌نیـاز
فرزندانشـان‌ازدواج‌کـرده‌‌و‌همسرشـان‌بـه‌ر�مت‌خـدا‌رفته‌‌انـد،‌همین‌
‌زند�ـی‌بـه‌ ‌باشـگاه‌و‌در‌�مـ�‌هم‌سن‌و‌سـال‌ها‌برایشـان‌شـور ��ـور‌در

همـراه‌دارد.»
‌بانـوان‌سـالمند‌در‌ک�س‌�ا�ـر‌نشـود،‌سـمانه‌بـا‌او‌ ‌یـک‌روز‌یکـی‌از �ـر ا
تمـاس‌می‌�یرد‌و‌�ال�‌را‌می‌پرسـد؛«و�تی‌تمـاس‌می‌�یرم‌تا‌در‌میدان‌
‌باشـند‌و‌با‌ماشـین‌آن‌ها‌را‌به‌سـالن‌بیـاورم،‌�اهی‌ امام‌خمینـی(ره)‌�ا�ـر
‌را‌نمی‌آیـم،‌ولـی‌بـه‌آن‌هـا‌می‌�ویـم‌بیا‌ می‌�وینـد‌پایـم‌درد‌می‌کنـد؛‌امـروز
بـه‌سـالن‌برویم،‌‌ورزش‌نکن!‌با‌این‌کار‌در‌�قیقـت‌نمی‌خواهم‌در‌خانه‌
‌این‌ بماننـد‌و‌افسـرده‌شـوند.»به‌ن�ـر‌سـمانه،‌��ـور
سالمندان‌در‌سالن‌ورزشی‌سب�‌می‌شود‌
آن‌ها‌از‌شور‌�وانی‌�وان‌ترها‌به‌ذوق‌
بیایند‌و‌ا�ساس‌سرزند�ی‌کنند‌
و‌�وان‌ترها‌هم‌از‌تجربیات‌
آن‌ها‌بهره‌ببرند‌و‌به‌این‌
شـک�‌ارتباط‌دو‌نسـ�‌
در‌ک�س‌ورزش‌شک�‌

می‌�یرد.

دوستی٢نسل  در باش�اه

ی  را ت�ربه می کنند
    سالمندان منطقه ما در سالن ورزشی شهید جهاد م�نیه لحظات نشاط آور
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در‌کمـال‌تعجـ�‌عصایـ�‌را‌
کنـار‌��اشـته‌اسـت.‌از‌چشـمان�‌

می‌توان‌خواند‌که‌چقدر‌خوشحال‌است‌
و‌دلـ�‌نمی‌خواهـد‌بـا‌عصـا‌دیـده‌شـود.‌فاطمـه‌

خو�ـه‌زاده‌بـا‌ورزش‌توانسـته‌در‌�نـگ‌بـا‌پـادردش‌تـا‌
�ـدودی‌پیـروز‌شـود.‌پن�‌سـالی‌می‌شـود‌که‌بـه‌اصـرار‌دخترش‌
ورزش‌می‌کند،‌اصراری‌که‌برای�‌�مره‌خوب�‌به‌همراه‌داشته‌است.
تا‌هفتاد‌و‌پن�‌سالگی‌بیشتر‌روزهای�‌در‌خانه‌می‌��شت،‌پادرد‌نمی‌��اشت‌
در‌بیـرون‌از‌خانـه‌�دمـی‌بزنـد‌یـا‌از‌خانـه‌خـار�‌شـود،‌همـان‌روزهایـ�‌هـم‌کـه‌
بیـرون‌می‌رفـت،‌ب�ه‌هایـ�‌او‌را‌از‌در‌خانـه‌سـوار‌ماشـین‌می‌کردنـد،‌بیـرون‌
‌در‌خانـه‌مانـده‌بـودم‌کـه‌بدنـم‌ «آن‌�ـدر می‌بردنـد،‌سـ�س‌برمی‌�رداندنـد؛
فرسـوده‌شده‌بود.‌بیشـتر‌و�ت‌ها‌روی‌تخت‌دراز‌می‌کشیدم‌و‌�وصله‌انجام‌

هیـ�‌کاری‌را‌نداشـتم.»
‌این‌زمینـه‌فعالیـت‌می‌کنـد؛ دختـرش‌مربـ�‌ورزش‌اسـت‌و‌سال‌هاسـت‌در
«سـمانه،‌دخترم،‌خیلی‌به‌من‌اصرار‌کرد‌با‌او‌به‌باشـگاه‌بروم‌و‌ورزش‌کنم‌ولی‌
در‌خـودم‌ایـن‌توانایـ�‌را‌نمی‌دیـدم‌بـا‌بـدن‌دردی‌کـه‌دارم،‌بخواهـم‌دسـت‌و‌

پاهایـم‌را‌تـکان‌بدهـم‌و‌ورزش‌کنـم.»
با�خره‌اصرارهای‌دختر‌فاطمه‌خانم‌ا�رش‌را‌��اشـت‌و‌او‌یک‌روز‌به‌صورت‌
«بـا‌عصـا‌و‌به‌سـختی‌راه‌ امتحانـی‌همـراه‌دختـرش‌بـه‌سـالن‌ورزشـی‌رفـت؛
می‌رفتـم.‌و�تـی‌وارد‌سـالن‌شـدم‌و‌بـا‌چنـد‌نفـر‌از‌خانم‌هـا‌صحبـت‌کـردم،‌بـه‌

خاطر‌شـرای�‌بدنی‌ام،‌خجالت‌می‌کشـیدم‌به‌آن‌ها‌بگویم‌مادر‌مرب�‌شان‌
‌بسـتگان‌مربـ�‌هسـتم.‌امـا‌دختـرم‌مـن‌را‌بـه‌ هسـتم.‌�فتـم‌یکـی‌از

�ردان�‌معرفـی‌کـرد.» شـا
روزها‌و‌ماه‌ها‌��شت‌و‌فاطمه‌خانم‌سه‌روز‌در‌هفته‌را‌مرت�‌

برای‌ورزش،‌همراه‌دخترش‌به‌سالن‌ورزشی‌رفت؛«هر‌چه‌
زمان‌می‌��شت‌بدن‌دردم‌کمتر‌می‌شد.‌فکر‌نمی‌کردم‌

انجام‌چند‌�رکت‌ورزشی‌آن‌�در‌ا�ر��ار‌باشد.»
�ـا�‌فاطمه‌خانـم‌روزهایـ�‌کـه‌می‌دانـد‌بایـد‌برای‌
ورزش‌بـه‌سـالن‌بـرود،‌صبـ�‌زود‌بیـدار‌می‌شـود‌و‌

زودتـر‌از‌دختـرش‌آمـاده‌رفتن‌به‌باشـگاه‌می‌شـود.
کنـون‌می‌توانـد‌کارهـای‌روزمـره‌و‌خانـه‌اش‌را‌ او‌ا
خـودش‌انجـام‌دهـد؛«‌زمانـی‌فکـر‌می‌کـردم‌همین‌
که‌امور‌خانه‌و‌ب�ه‌ها‌را‌انجام‌می‌دهم،‌کافی‌است‌

و‌بـه‌خـودم‌تو�هـی‌نداشـتم،‌ولـی‌ا�ن‌می‌دانـم‌بایـد‌
بـرای‌خودم‌هم‌و�ت‌بگـ�ارم.‌زند�ی‌یک‌زن‌خانه‌دار‌

فقـ�‌درسـت‌کردن‌�ـ�ا‌و‌ب�ـه‌داری‌نیسـت.‌البتـه‌از‌
�دیـم‌�فته‌انـد‌ماهـی‌را‌هـر‌و�ـت‌از‌آب‌بگیـری،

تازه‌است.‌می‌توان‌همین‌دوران‌سالمندی‌
را‌هـم‌بـا‌برنامه‌ریـزی‌شـیرین‌کرد.»

اول خجالت می کشیدم

یـن کاس تمـام شـده اسـت  تمر
و بانـوان مشـ�ول حـرکات کششـی بـرای 

سـرد کردن بدنشـان هسـتند. بـا شـنیدن صـدای مربـ� 
م�نی بـر اعـام پایـان زمـان کاس، همان �ور کـه به سـراغ 

وسای�شـان می رونـد، بـا ی�دیگـر خوش و بـ� می کنند. حتی 
در میـان کامشـان می شـنوی� کـه قـرار می گ�ارنـد کـه با ه� 

برای گردش بیرون بروند. بسیاری از این بانوان از همین 
کاس ورزش توانسته اند دوستان جدید ��دا کرده 

و از ایـن �ری� اوقات فرا�تشـان را �ر کنند.

سوت پایان

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


