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ریحانـه فرخانـی| لحظه هـا برایـش خیلـی مهـم 

اسـت، اصـا بـه همیـن خاطـر اسـت کـه از لحظـه 
آغـاز اجرای حرکات زمینی ژیمناسـتیک، مثل یک 

پرنـده بـر روی تشـک بـه پـرواز درمی آیـد و در کسـری 
گری از  از ثانیـه چنـان بـالا و پاییـن می پـرد که هـر تماشـا

دیـدن حـرکات زهـرا نیکـو بـه وجـد می آیـد. او کـه از محلـه 
کاته برفی تا بالاترین سـطح مسـابقات ژیمناسـتیک کشـور را 

تجربه کرده، معتقد است با وجود امکانات کم باید قدر فرصت ها 
را دانسـت و از تمام لحظه ها برای رفتن به سـمت عاقه مندی ها 

و موفقیـت اسـتفاده کرد.

ژیمناستیک‌را‌در‌�ند‌کلمه‌توصی�‌کن؟○●�
 انعطاف، تعادل و قدرت بدنی.

با‌همین‌شناخت‌آن‌را‌انت�اب‌کردی؟○●�
این ها بیشتر شناختی است که بعد از ورود به این رشته 
کسب کردم. من ژیمناستیک را به خاطر آینده نگری ام 
دربـاره فیزیـک بدنـی ام و ت�ثیـر ایـن رشـته در اعتماد به 

نفسم انتخاب کردم.

از‌بین‌وسیله‌های‌ژیمناستیک‌کدام‌را‌○●�
بیشتر‌دوست‌داری؟

 ما چون از محدوده مرکزی شهر دور هستیم، این شان� را 
نداشـته ام که همه وسـیله ها را امتحان کنم، ولی با شـرایط 

و تجربـه ای کـه دارم تخته پـرش را بیشـتر می پسـندم و فکـر 
می کنـم همـه آن جنبه هـای رشـدی و انعطـاف بـدن در آن 

وجود دارد.

بـرای‌○●� ت�اضایـی‌ شـرای�‌ ایـن‌ بـا‌
داری؟ تـوس‌ در‌ رشـته‌ ایـن‌ بـه‌ توجـه‌
بـه نظـرم بـه ژیمناسـتیک بایـد در تمـام نقاط 
لا در تـوس وی�ه تـر؛ کشـور توجـه شـود. حـا

چـون در ایـن محـدوده امکانـات کـم اسـت 
و عاقه  منـدان زیـاد. آنچـه الان در باشـگاه ها 
هسـت بـا هزینـه شـخصی مربیـان تهیه شـده 
اسـت و مسـ�ولان می تواننـد بـا توجـه بیشـتر 

امکانـات را توسـعه دهنـد.

کـم،‌○●� امکانـات‌ همیـن‌ وجـود‌ بـا‌
موف�یت‌هایـی‌هـم‌داشـته‌ای،‌از‌ایـن‌مسـیر‌

بگـو.
میـزان تـاش مـن بـر اسـاس عاقـه ام بـوده اسـت و 

بـه همین خاطـر با کمبود امکانـات کنار آمده ام.
در ایـن مدت سـه بار مقـام اول اسـتان را در انجام 
حـرکات زمینـی کسـب کـرده ام و یـک بار هـم مدال 
طای کشور را در این بخش و در رده نوجوانان گرفتم.

به‌ن�رت‌مهم‌ترین‌وی�گی‌یک‌ژیمناستیک‌کار‌○●�
حرفه‌ای‌�یست؟

ژیمناستیک در شروع، رشته پرفشار و سختی است. با این شرایط 
گر کسی در این رشته بماند به نظرم آدم صبوری است. ا

‌ت�ذیه‌و‌استراحت‌در‌عملکرد‌ورزشکار‌ژیمناستیک‌�ه‌○●�
ن�شی‌دارد؟

 غذاهـای سـالم و اسـتراحت کافی باع� می شـود بدنمان سـالم بماند 
و با روحیه خوب و بدن سـرحال می توانیم حرکات را به درسـتی انجام 
دهیم. این ها مهم ترین شاخصه های موفقیت در ژیمناستیک است.

گردانت‌را‌بـرای‌رسـیدن‌بـه‌○●� گـر‌مربـی‌بـودی‌�طـور‌شـا ا
کـردی؟ کمـک‌مـی‌ اهدافشـان‌

 بـه آن هـا انگیـزه مـی دادم و نمی گذاشـتم ناامید شـوند، این طور شـاید 
باع� می شدم با تمام وجود این مسیر را ادامه دهند و به موفقیت برسند .

در‌رشـد‌شـ�صیتت‌○●� انـدازه‌ تـا‌�ـه‌ ورزشـی‌ات‌ ‌رشـته‌
اسـت؟ کـرده‌ کمـک‌

تمرین های دو تا سه سـاعته  روزانه که در هفته های قبل از مسـابقات 
گذرانـده ام بـه واسـطه فشـردگی و کار روحـی هم زمـان، باعـ� اعتمـاد 
بـه نفسـم در مقابـل جمـع شـده و کمک کرده اسـت تـا وقتی بـا جمعیت 

روبه رو شـدم ترسـی نداشـته باشم.

سیرجانی|‌‌فرهنگ‌سرای‌ترافیک‌در‌یک‌ه�ته‌اخیر‌میزبان‌جوانان‌

و‌نوجوانانـی‌اسـت‌کـه‌بـرای‌آمـوزش‌دوره‌م�دماتـی‌کمک‌هـای‌
اولیه‌در‌سالن‌اجتماعات‌‌این‌فرهنگ‌سرا‌گرد‌هم‌می‌آیند.‌آن‌ها‌
در‌روزهایـی‌کـه‌گوشـه‌و‌کنـار‌کشـورمان‌مـورد‌تهاجـم‌دشـمنان‌
مت�اوز‌صهیونیستی‌آمریکایی‌قرار‌گرفته‌است،‌‌ضرورت‌آموزش‌
گیری‌ابتدایی‌ترین‌نکات‌امداد‌و‌ن�ات‌را‌احساس‌کرده‌اند. و‌فرا
‌ایـن‌برنامـه‌آموزشـی‌کـه‌بـه‌همـت‌گـروه‌آموزشـی‌دوام‌ثامـن‌ در
کن�‌سـری�‌در‌ منط�ـه‌‌۱۱برگزار‌می‌شـود،‌بی�‌از‌‌6۰داو�لب‌وا
زمان‌بروز‌حادثه،‌با‌انواع‌زخم‌ها،‌باند‌و‌بانداژ،‌تن��‌مصنوعی،

احیای‌قلبی‌و‌...‌آشـنا‌می‌شـوند.

آموزش‌امدادگری؛‌توصیه‌ای‌به‌جوانان○●�
تمـام افراد حاضر در این جلسـه دغدغه ایران و انسـانیت را دارند. چه 
برگزارکننـدگان برنامـه و چـه مخاطبـان تـاش دارنـد تـا در ایـن دوره 
آمادگـی عمومـی را برای زمـان حادثه افزایـش دهند. رابـط دوام ثامن 
و منطقـه 11 هـدف از برگـزاری این دوره هـا را  آمـوزش کمک های اولیه 

و امداد رسـانی در شـرایط بحرانـی بیـان می کند و می گویـد:  با توجه 
بـه شـرایط بحرانـی امـروز کشـور و وضعیـت جنگـی، دانسـتن و 

گاهی از حداقل های امدادرسـانی، بسیار ضروری است. آ
عالمه توسلی به همه نوجوانان و جوانان توصیه می کند 

در جلسات آموزشی امداد که از سوی مجموعه دوام 
ثامن  یا هال احمر برگزار می شود، حاضر شوند.

او که خود سه سال است به عنوان یکی از فعالان 
ایـن عرصـه در جامعـه خدمـت می کنـد، ادامـه 
می دهـد: اطاع رسـانی ایـن دوره هـا از طریـ� 

 فراخـوان در کانـال و گروه هـای آموزشـی مسـاجد، فرهنگ سـراها،
مـدارس و ... انجـام می شـود کـه  بـا توجـه به اسـتقبال داوطلبـان، چند 
نوبت در سال در مساجد محله، بوستان ها، مدارس و ... برگزار می شود 

و در شـرایط فعلـی هم ضـرورت بیشـتری دارد.

مرور‌آموزه‌ها‌در‌جلسه‌های‌آموزشی○●�
با دختر جوانی که در میان جمعیت مشتاقانه گوش به صحبت های  
مدرس  امدادگر دارد گفت وگو می کنیم. او خودش را فاطمه زاده حسین 
معرفـی می کنـد. دختـر جـوان کـه دانش آموختـه رشـته علـوم ورزشـی 
اسـت حـدود 3 سـال قبـل با گـروه دوام ثامـن آشـنا شـده و در این مدت 
موف� به گذراندن دوره های سـه گانه امدادگری می شـود تا در مواقع 

ضـرورت به عنوان یـک امدادگر  عمل کند.
زاده حسـین   با اینکه دوره های تکمیلی را پشـت سر گذاشته است، اما 

باز هم در جلسـه های آموزشی امدادگری شرکت کرده تا آموزه هایش 
مرور شود.

فاطمـه یکی از هشـت نفـر منتخب در تیم دوام ثامن مشـهد اسـت که 
در مسـابقاتی که در بین 22 تیم از سراسـر کشـور در تهران برگزار شـده،

موف� به کسـب رتبه دوم شـده اند.

مهارت‌های‌زندگی‌ب��○●�
پسـر جوان که در  تمام سـه سـاعت برپایی این نشست علمی آموزشی 
مشـ�ول تصویربرداری اسـت، خودش را محمد فتحانی دانشـجوی 
رشـته مهندسـی کامپیوتـر معرفـی می کنـد.   مـدت کوتاهـی اسـت بـا  
مجموعـه دوام ثامن  آشـنا شـده اسـت و با توجـه به عاقه بسـیاری که 
به فعالیت در حوزه امدادرسانی  داشته به عنوان مدیر روابط عمومی 
دوام ثامـن منطقـه بـه حضـورش در ایـن مجموعـه آموزشـی اسـتمرار 
بخشـیده اسـت. محمـد کـه در دهـه آخر صفـر خـادم افتخـاری   زائران 
امـام رضاسـت بـه خاطـره احیـای قلبـی   یکـی از زائـران اشـاره می کنـد و 
می گوید: بدون شک این آموزش ها در امدادرسانی های سریع بسیار 

کمک کننـده اسـت و حتـی گاه می توانـد زندگی بخـش هم باشـد.
 زهره پازیان که  در این سلسله جلسه های آموزشی دوره های 
امدادگـری شـرکت کـرده اسـت، می گوید: با دیـدن اخبار 
موشـک باران شـهرهای دیگـر و صحنـه  مجروحیت 
افراد در آن شرایط بحرانی، تصمیم گرفتم هر طور 
شده این دوره ها را پشت سر بگذارم. خوشبختانه 
از طری� کانال فرهنگ سـرای ترافیک متوجه 
برپایـی ایـن جلسـه شـدم و تصمیـم گرفتـم از 

همین جا آموزش امدادگری را شروع کنم.

داو�لبان محلی، ا�ول امداد در شرای� اضطراری را در فرهن� سرای �رافی� می آموزند
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امید‌محله

عیدگاه

 او کـه از محلـه 
کاته برفی تا بالاترین سـطح مسـابقات ژیمناسـتیک کشـور را 

 معتقد است با وجود امکانات کم باید قدر فرصت ها 
را دانسـت و از تمام لحظه ها برای رفتن به سـمت عاقه مندی ها 

ژیمناستیک‌را‌در‌�ند‌کلمه‌توصی�‌کن؟

با‌همین‌شناخت‌آن‌را‌انت�اب‌کردی؟
این ها بیشتر شناختی است که بعد از ورود به این رشته 
 من ژیمناستیک را به خاطر آینده نگری ام 
دربـاره فیزیـک بدنـی ام و ت�ثیـر ایـن رشـته در اعتماد به 

از‌بین‌وسیله‌های‌ژیمناستیک‌کدام‌را‌

 این شان� را 
 ولی با شـرایط 

و تجربـه ای کـه دارم تخته پـرش را بیشـتر می پسـندم و فکـر 
می کنـم همـه آن جنبه هـای رشـدی و انعطـاف بـدن در آن 

�●○
داری؟ تـوس‌ در‌ رشـته‌ ایـن‌ بـه‌ توجـه‌
بـه نظـرم بـه ژیمناسـتیک بایـد در تمـام نقاط 

کشـور توجـه شـود
چـون در ایـن محـدوده امکانـات کـم اسـت 

و عاقه  منـدان زیـاد
هسـت بـا هزینـه شـخصی مربیـان تهیه شـده 
اسـت و مسـ�ولان می تواننـد بـا توجـه بیشـتر 

امکانـات را توسـعه دهنـد

�●○
موف�یت‌هایـی‌هـم‌داشـته‌ای،‌از‌ایـن‌مسـیر‌

بگـو.
میـزان تـاش مـن بـر اسـاس عاقـه ام بـوده اسـت و 

ژی�ناس� نو�وان �وس، با و�ود ام�انات کم
م�یر موفقی� را پیدا کرده اس�
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