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 مرضیـه میرزا پـور|ورزش را دوسـت دارد؛

چـون آن را راهـی بـرای تخلیـه انرژی هـای 
منفـی و کاهـش اسـترس می دانـد. بـه گفته 

خودش، ورزش باع� شادابی در زندگی اش 
می شود و احساس قدرت خوبی به آدم دست 

می دهد. طاها قادریان فر، تکواندوکارشانزده ساله 
محلـه پورسـینا کـه پـدرش  از نیروهـای شـهرداری 

منطقه۳است، یکی از ورزشکارانی است که افتخارات 
زیادی برای محله و مشهد کسب کرده و با عزم و اراده  خود 
توانسـته به عنـوان یکـی از اع�ـای تیـم فرمانیـه در لیـگ 
دسـته  یک نوجوانان پسر )جام آینده سازان الم�یک( 

در سال ۱۴۰۴ مقام اول و مدال طلا را به دست آورد.

چرا تکواندو را انتخاب کردی؟○●�
از کودکـی هیجـان زیـادی داشـتم و ورزش رزمـی را 

خیلـی دوسـت داشـتم؛ به  همیـن دلیـل از پـدر و 
مـادرم خواسـتم کـه مـن را در کلاس ورزش هـای 

رزمـی ثبت نـام کننـد و بـا عضویـت در باشـگاه،
تکوانـدو را شـروع کـردم.

از چند سالگی در رشته ○●�
تکواندو تمرین می کنی؟

از شش سـالگی  تـا الان ،10سـال اسـت کـه در ایـن 
رشـته فعالیـت می کنـم. هـر روز علاقـه ام بـه ایـن رشـته 

بیشـتر می شـود و پیگیرتـر می شـوم.

این رشته چه ت��یری در زندگی ات ○●�
داشته است؟

تأثیــر زیــاد و مثبتــی در اخلاقــم و هنــگام صحبــت بــا 
دیگران گذاشته است و باعث شده اعتماد به نفسم 
کــز  یــم تمر س ها ر ر د . همچنیــن د د بیشــتر شــو
هــن و جســمم بیشــتر  م و ذ ه ا د ا کــر ی پیــد بیشــتر

هماهنــگ شــده اســت.

از نظر خودت تکواندو یعنی چه؟○●�
تکواندو ورزش آرامش بخش و یک سبک زندگی خیلی خوب و راهی 
بـرای دفـاع از خـودت در مواقع ضروری اسـت؛ مثـلا یکی دو بار 
بـرای خـودم پیـش آمـده اسـت کـه می خواسـتند اذیتم 

کنند اما من توانسـتم از خودم دفاع کنم.

چه کسانی در این رشته الگوی تو ○●�
هستند؟

مربـی خـودم، آقـای خوش نیـت که مـدال نقره  آسـیایی 
دارد و محسـن رضایـی، کاپیتـان تیـم ملـی افغانسـتان،
از تکواندوکارهایـی هسـتند کـه دوستشـان دارم و 

می خواهـم تـلاش کنـم  مثـل آن هـا شـوم.

کنش اطرافیانت به ورزشکار بودن ○●� وا
تو چه بوده؟

احسـاس می کنـم از وقتـی ورزشـکار شـده ام، احتـرام 
بیشـتری بیـن اطرافیـان پیـدا کـرده ام و گاهـی دوسـتانم 
تـا مسـابقات مـن را همراهـی می کننـد و همیشـه دوسـت 
دارم از قـدرت بدنـی ام، بـرای خدمـت بـه مـردم اسـتفاده 

کنم.

لا توانسته ای دوستانت را به ○●� تا حا
ورزش تشوی� کنی؟

 بلـه، چندبـار بـه نمایندگـی از هنرسـتان «یـادگار امام»
مدال کسب کردم و همین باعث شد دوستانم علاقه مند 
به این ورزش شـوند؛ مثلا دوسـتم، امیرحسین  عرب زاده 
تکوانـدو  را شـروع کـرده اسـت و در حـال حاضـر در ایـن رشـته 

فعالیت می کند.

چه افتخارهایی در این رشته به دست آورده ای؟○●�
امسـال موفـق شـدم یک مـدال برنز، دو مـدال نقره و یک مـدال طلا را در 
مسابقات کشوری به دست آورم. چندین مدال طلای استانی هم دارم  
که در گذشته کسب کرده ام و در حال حاضر کمربند مشکی دان ۳ دارم.

کارهایی انجام داده ای؟○●� برای قهرمان شدن چه 
اول از همه سعی کردم تغذیه  سالمی داشته باشم تا بتوانم سلامتی ام 
را بـرای شـرکت در مسـابقات حف� کنم و چون بـرای قهرمانی باید زیاد 
تمریـن می کـردم، از تفریحاتـم کـم کـردم؛ مثـلا در ایـن مدت نتوانسـتم 

با دوسـت هایم وقـت بگذرانم.

کردند؟○●� چه کسانی از تو حمایت 
پـدر و مـادرم بـا حمایت هـای خـود، نقـش اول را در موفقیت هـای مـن 
دارند و همچنین مربی ام با آموزش ها و تشویق هایش همیشه باعث 

تقویت روحیه ام می شـود.

دوست داری در آینده چه شغلی داشته باشی؟○●�
دوست دارم در آینده در رشته تکواندو مربی شوم و باشگاه ورزشی داشته 
باشم؛ به همین دلیل رشته درسی ام را تربیت بدنی انتخاب کردم تا در 

آینده به صورت حرفه ای بتوانم قهرمان های زیادی پرورش بدهم.

تو�یه ات برای دوستانت چیست؟○●�
به جـای وقـت هـدر دادن روی یـک کار تمرکـز کننـد تـا بتواننـد باعـث 

افتخـار خـود و خانواده شـان شـوند.

سـحر نیکوعقیده|خانم هـا از ۷�بـ� به اینجـا آمده انـد و در میدان 

وسـ� بوسـتان بانوان وحدت در محله جلالیه مشـغول ورزش 
هستند. از محله های دور و نزدیک خودشان را به اینجا رسانده اند 
تـا در همایـش بزرگ سـلامت بانوان شـرکت کننـد. اما ایـن برنامه 
فقـ� یـک سـاعت ورزش �بحگاهـی نیسـت. اینجـا کنـار هـم 
می خندنـد، گفت وگـو می کننـد، دوسـت های تـازه پیـدا می کننـد 
و حـال خوبـی را بـا هـم شـریک می شـوند. بعـد از ورزش هـم قـرار 
اسـت در کارگاه آموزشـی تست غربالگری سـرطان شرکت کنند،

حـرکات ا�لاحـی و کششـی یـاد بگیرنـد و تسـت رایـگان دیابت و 
فشـار خـون بدهند.

پرانرژی تر از همیشه○●�
صـدای موسـیقی ورزشـی از پشـت در بوسـتان بانـوان وحـدت 

به گـوش می رسـد. وارد کـه می شـوم، همهمـه و هیاهـوی 
خانم ها را می شـنوم. کنار هم در میدان وسـط بوستان 

بـا کمـک مربـی درحـال ورزش و نرمـش هسـتند و 
فضایـی شـاد را ایجاد کرده انـد. حـالا یازده مربی از 

کل پایگاه های ورزش صبحگاهی در منطقه5
به سیصدخانم این همایش نرمش می دهند.
کثـر این خانم ها هم پا به سـن گذاشـته اند  و  ا
با تمام درد های جسمی و خستگی و... سعی 

می کننـد پرانرژی تـر از همیشـه ورزش کنند.

ورزش با ع�ا○●�
یکـی از ایـن بانـوان، کبـری باقـری اسـت کـه از محـدوده گلشـهر بـه 
اینجـا آمـده. در نـگاه اول توجـه همـه را جلـب می کنـد؛ چـون بـا عصـا 
ورزش می کنـد. بعـد از تمام شـدن تمریـن، بـا لبخنـد کنارم می نشـیند.
شصت سـال دارد اما به قدری سرحال است که آدم باورش نمی شود.
می گوید این روحیه اش را مدیون ورزش است؛«هر روز صبح ساعت۶

در سـالن نزدیـک خانه مـان ورزش می کنـم. پانزده سـال پیـش، بعد از 
تصادفـی کـه داشـتم و پایـم شکسـت، دک�رهـا فقـط اسـتراحت تجویز 

کردنـد. امـا وقتی حالم بهتر شـد، تصمیم گرفتم ورزش را شـروع کنم. از 
همـان موقـع تا حـالا، بدنـم قوی تر شـده و دردهایـم کمتر.»

سـارا طاهـری، یکـی از شـرکت کنندگان جوان تـر همایـش، سی سـاله 
اسـت و همـراه دختـر کوچکـش آمـده. او هـم حدود پنج سـال اسـت که 
ورزش را در برنامه روزانه اش گذاشته. از طریق همسایه ها از برگزاری 
این همایش باخبر شده و با شوق خودش را رسانده است. او می گوید:
ورزش کنـار این همـه خانـم پرانـرژی حـس خیلـی خوبـی داشـت.

کلـی انگیـزه گرفتـم کـه ورزش را رهـا نکنـم و بـا انـرژی بیشـتری ادامـه 
بدهم.

آشنایی با بوستان بانوان○●�
بعـد از یـک سـاعت نرمـش گروهـی، مربـی حـرکات اصلاحـی و کششـی 
جدیـد را آمـوزش می دهـد. سـالمندان هـم در غرفـه سـلامت تسـت 

فشـار خـون و قنـد خـون می دهنـد.
این برنامه با همکاری معاونت فرهنگی شهرداری منطقه5
و اداره فضای سبز منطقه برگزار شده است. ندا اقدسی،
مدیـر بوسـتان بانوان وحدت، می گویـد یکی از نتایج 
خـوب ایـن همایـش، آشـنایی زنـان بـا فضـای پارک 
بـوده اسـت؛«خیلی از خانم ها اصلا این بوسـتان را 
نمی شناختند. حالا که با محیطش آشنا شده اند،
می گویند می خواهند برای ورزش های روزانه شان 

هم به همین جا بیایند.»

همای� ب�رگ سلامت بانوان در بوستان و�دت با �ضور ۳۰۰ زن برگ�ار شد

��� م��اوت �ان� های من��ه ما
5

نوجوان ورزش�ار محله پورسینا6
افتخارات زیادی برای محله و شهرمان ک�ب کرده است
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عیدگاه

منفـی و کاهـش اسـترس می دانـد. بـه گفته 
 ورزش باع� شادابی در زندگی اش 

می شود و احساس قدرت خوبی به آدم دست 
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محلـه پورسـینا کـه پـدرش  از نیروهـای شـهرداری 
است، یکی از ورزشکارانی است که افتخارات 

زیادی برای محله و مشهد کسب کرده و با عزم و اراده  خود 
توانسـته به عنـوان یکـی از اع�ـای تیـم فرمانیـه در لیـگ 
دسـته  یک نوجوانان پسر )جام آینده سازان الم�یک( 

۱۴۰۴ مقام اول و مدال طلا را به دست آورد.

چرا تکواندو را انتخاب کردی؟
از کودکـی هیجـان زیـادی داشـتم و ورزش رزمـی را 

خیلـی دوسـت داشـتم؛ به  همیـن دلیـل از پـدر و 
مـادرم خواسـتم کـه مـن را در کلاس ورزش هـای 

رزمـی ثبت نـام کننـد و بـا عضویـت در باشـگاه،
تکوانـدو را شـروع کـردم.

از چند سالگی در رشته 
تکواندو تمرین می کنی؟

،از شش سـالگی  تـا الان ،از شش سـالگی  تـا الان ،10سـال اسـت کـه در ایـن 
رشـته فعالیـت می کنـم. هـر روز علاقـه ام بـه ایـن رشـته 

بیشـتر می شـود و پیگیرتـر می شـوم.

این رشته چه ت��یری در زندگی ات 
داشته است؟

تأثیــر زیــاد و مثبتــی در اخلاقــم و هنــگام صحبــت بــا 
دیگران گذاشته است و باعث شده اعتماد به نفسم 
کــز  یــم تمر س ها ر ر د . همچنیــن د د بیشــتر شــو
هــن و جســمم بیشــتر  م و ذ ه ا د ا کــر ی پیــد بیشــتر

هماهنــگ شــده اســت.

از نظر خودت تکواندو یعنی چه؟○●�
تکواندو ورزش آرامش بخش و یک سبک زندگی خیلی خوب و راهی 

بـرای دفـاع از خـودت در مواقع ضروری اسـت
بـرای خـودم پیـش آمـده اسـت کـه می خواسـتند اذیتم 

کنند اما من توانسـتم از خودم دفاع کنم

چه کسانی در این رشته الگوی تو ○●�
هستند؟

مربـی خـودم، آقـای خوش نیـت که مـدال نقره  آسـیایی 
دارد و محسـن رضایـی، کاپیتـان تیـم ملـی افغانسـتان

از تکواندوکارهایـی هسـتند کـه دوستشـان دارم و 
می خواهـم تـلاش کنـم  مثـل آن هـا شـوم

کنش اطرافیانت به ورزشکار بودن ○●� وا
تو چه بوده؟

احسـاس می کنـم از وقتـی ورزشـکار شـده ام
بیشـتری بیـن اطرافیـان پیـدا کـرده ام و گاهـی دوسـتانم 
تـا مسـابقات مـن را همراهـی می کننـد و همیشـه دوسـت 
دارم از قـدرت بدنـی ام، بـرای خدمـت بـه مـردم اسـتفاده 

کنم.
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