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تنهاخراسانی قایق ران در اردوی ملی

����د��ــ� ��ا�ــ��� در ���ــ��� ����ــ� اردوی ��� ��ــ� آب �ــ�ی آرام 
در �ــ�ل۱۴۰۵ ���� �ــ�. �ــ� از �����ــ� اردو�ــ�ی ��� �ــ�ی ��ــ� در ��ــ� 
ا�ــ���۱۴۰۴، ��� ���ــ�ن �����ــ�ت ��������ــ� �ــ�د را در �������ــ�ن 
د��ــ�ل ��د�ــ� و �ــ� آ��ز �ــ�ل۱۴۰۵ دور ���ــ� و ���ــ��� اردوی �ــ�ل 
�� ������ــ� ���را���ــ� و �����ــ� در �ــ�ل ���ــ�اری ا�ــ�. ا�ــ� اردو�ــ� در رده 
�ــ�� ��رگ �ــ��ن، ���� از ۲۳�ــ�ل و ��ا�ــ�ن �� �ــ�ف ��زی ��ی آ�ــ���� 
و ��ــ����ت ������ــ� آ�ــ�� از ��ر�ــ� ��ــ� �� ���� و��ــ�� ��ورد�ــ� 
����ــ�ی �� �ــ�د. ا���ر�ــ� �����ــ�ن، ���ــ� ��ــ� ���ــ� از ۲۳�ــ�ل 
و ��ا�ــ�ن، و ر��ــ� �����ــ�، ��� ���ــ� ��ــ� ���ــ� از ۲۳�ــ�ل و ��ا�ــ�ن 
ک ���ــ� از ۲۳�ــ�ل ���ــ�ان ز��ــ� �����ــ�  ��ــ��� �� در ��ــ� ���ــ�
از ��ــ�� ��� �� ا�� اردو د��ت �ــ�ه ا�ــ�. ����د��� ��ا�ــ��� ��� ��� 
��ــ�زاده و ��ــ�� ���ــ� زاده از ��ــ�ان در ا�ــ� �ــ�ده  ���� را�ــ� در ��ــ�ر ���ــ� ا

در �ــ�ل ����ــ� ا�ــ�.

امروز، تعین تکلیف لیگ یک فوتسال

 �� ��د.   ����� ����� ا��وز  ا��  ��ار  �����ل  د��� اول   ���
از آ�� �� ��� ������، ��را���ن �����ل ������� ا��م ��د ���� 
������ ��� ���� �����ل �� ام ��ورد�� و ��� د��� اول �� و��� ا�� 
��ه ����ار �� ��د، ا�� ���� �� ا���اض �����ه ��ی ذی ��� در ��� �� 
�����ل، ��را���ن ����� ���ی ����� در��ره ����ار��ن �� ���ن ا�� 
������ت را �� ���� ا��وز ����ل ��ده ا��. ���� �����ه ��ی ا����ل 
���ان و ��زر���� دا�� ���ه ���� �� ��� ������ ����� ��ت و ��آ��د�� 
��� �����ن و �� ��� ���ر��ا��� ���� ��ز����ن ������� در اردوی 
���، ���� ������ �� ���ان ��و��. ���� د�� در����� ��را���ن �����ل 

در ا�� ��ره �� ������ ��ا�� ����.

والیبالیست های خراسانی در اردوی تیم ملی

����ا��ن  وا����ل   ��� ��� اردوی  را��  ��ا����  وا�������� ��ی 
از ���ه ��ل د���   ���� ا��ان �� ����. ������ت �������  د��� 
آ���۲۰۲۶ از د�� �� ����د�� �����ه ا���ل �� ������� ����ن را�������ی 
������ ����ار �� ��د. ��� ��� وا����ل ����ا��ن د��� ا��ان ������ت 
از ����،  ر���� ��  را ��ای ���ر ������ در ا��  آ��ده ��زی ��د 
���� و��� ��ورد��، �� ��ا�� ����� ��د�� در ��� ��ری آ��ز ��د. 
در ������ ����� ا�� ������ت دو اردوی ا������ �� ���ر ۵۴��ز��� 
د��ت ��ه ����ار �� ��د �� ��وه اول �� ۲۷وا�������� از ���� و��� 
�� ���� و���� ��ورد�� را�� اردو ���� و ��وه دوم از ���� و���� 
�� ���� و��� ��ورد�� وارد اردو �� ���� �� در ا�� ��وه وا�������� ��ی 
��ا���� ���ر دار�� و آ��ا �������، ��� و�� ��ر و ����� ا��ا���� 

از ��ا��ن ر��ی در ������ت ��وه دوم ���� ��ا��� ��د.

۲ ۳ ۰ ۳

۱۴۰۵ فروردیــن   ۲۲
۱۴۴۷ شـــــوال   ۲۲
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��� ���� ای ������ل �����ن ������� ا��
ا�� ������ه ���� �������� را د���ل �� ���

فه لتى کا مو
! ست غ ا ا ن د همچنـا

لیگ حرفه ای در آستانه نقطه جوش

��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ن دور ��و�ـ� ��ـ� ���ـ� ای 
�ـ� �ـ���  ��ـ����ل ��ـ� �ـ�ری ���ـ� ���ـ�ه �ـ�د 
��� �� �ـ� ورزش ��ـ�ر ا���د؛ ���� �� ��را�ـ��ن 
�� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�اری ��ـ����ت ���ـ� �����ـ�، �ـ� 
ا�ـ����ل ��ـ� آف �ـ�ود و ��ـ� ��ـ� �ـ�ای ر�ـ��ن 
�ـ� ��� ���ـ� �����ـ�. ا���ـ� ���ـ� در��ر���ـ� ا���ـ� 
��ـ� آف  ��ـ�  ��ـ�  ����ـ�  �����ـ�  ���ـ�  از  ��ـ� 
��ـ�� �ـ�ه ��د و ��� �����ه ��� �� ��ای ����اری 
د�ـ�ار ����ـ� ��ـ� آف در ���ـ� �����ـ� ��ـ�� ���د. 
��ـ� ��ـ����ل ����� ���ـ� �ـ� �ـ� ���� ������ـ� ��ـ� 
��ـ� ��ـ� ��� �ـ� ا�ـ� ر���� �� ر�ـ��ه �ـ�د، در ����ن 
�ـ�وه دوم ا�ـ�  ۱۰���ـ�  ���ـ� ����ـ� در �ـ�ول 
ر���� �ـ� �ـ� ۲۵ا���ـ�ز در �ـ��ن ���ـ� �ـ�ار دا�ـ�. 
���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� �ـ� آ����ـ�، ����ـ�ن ��ـ� ��ـ� 

��ـ� ��� �ـ� در ���ـ�ل ���� ��� ��ـ�� را �ـ�ده ��د، 
ا��ـ�ل در �ـ� ���ـ� ���ـ�ه �ـ� ���ـ�ن در ���ـ��ه ��ـ� 
�ـ�ول �ـ�ار دا�ـ� و از ��ـ�د �ـ� ��ـ� آف ��ز���ـ�ه 

ا�ـ�.

نگاهی به وضعیت جدولی مولتی

���ـ�  ��ـ�  وی  ر در���ـ�  ��ـ��  ����� ���ـ�  ��ـ� 
�ـ� ��ـ� ��زی �ـ�ی ���ـ�  �ـ�ول ا��ـ��ده �ـ�د �ـ� ا
آ�� �� ���ـ�ار �� �ـ�، در ������ـ� �����ـ� �� و��د 
��ـ� ��ـ�� �ـ�ول، ��ـ�ب ����ـ�،  ز�ـ�ا  ��� آ�ـ�. 
���ـ� و�� ا����زی �ـ�د و �ـ� ��ـ� ��ـ�� ��� ر�ـ��. 
ا�ـ� ا���ـ�ل ا���ـ� ��ـ� ��ـ�� ���ا�ـ� در ���ـ� آ�ـ� 
��ـ�وز �ـ�د و �ـ� ���ـ� ��ـ� ��ز دو�ـ�ره �ـ� ��ـ� ��ـ� 
�ـ�ول ���ـ�دد، و�ـ�د دا�ـ�. ��ـ�� �ـ� ����ـ� 
�ـ�ای ��ـ� ��ـ�� از ا�ـ� ��ـ� ���ـ� ا���ـ� �ـ�د �ـ� 

در ��ـ� آف �ـ� �ـ� ���ـ� �� �ـ�رد. �ـ�ون ا���ـ�ب 
ا����ـ�ت ��زی �ـ�ی ���ـ� �����ـ� ��ـ� ��ـ�� ��ـ� 
در ���ـ��ه ���ـ� ا�ـ� و ���ـ� در ��ـ� آف �ـ� ��ـ� دوم 
�ـ�ول، ���ـ� �� ��ـ� �ـ����ن، رو�ـ� رو �ـ�د؛ ���ـ� 
�ـ� دو �ـ��ره ��ـ��ی دارد �ـ� ���ـ� �ـ�زی �� ���� 

و از ���ه �ـ�ی ������ـ�ار آن �ـ� ��ـ���.

جدال با صادقی و مرتضوی

�ـ� ��را�ـ��ن ���ـ� �ـ�� ���ا�ـ� �ـ�ون ���ـ�اری  ا
��ـ����ت ���ـ� آ�ـ� �ـ� ��ـ� آف �ـ�ود، ��ـ� ���ـ� 
��ـ��ت ���ـ� در ��ـ� آف �ـ� ��ـ�ف �� ��ـ� �ـ����ن 
��ود؛ ���ـ� �ـ� از ��ـ�ر دو �ـ��ره ��� ����ی ��ـ�� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ��د�ـ� و �����ـ� ����ـ�ی در 
����ـ� �ـ�د ��ـ�ه �� �ـ�د. ���ـ� �ـ���ن ���� در�ـ�ره 
ا�� ����ـ� ا������ آن ا�ـ� �� دو ��ـ� در ��زی ر�� 
����ـ� ��و�ـ� در ��ـ�� در���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�زی ��د�ـ� 
�� در ����ن ��� ������� �� در��ـ� ���ه ����ه دو 
�ـ��ره ��ـ��ی �ـ� ��ـ� �ـ�� ��ـ�� ���ـ� آ�ـ� و ��زی 
�����ـ�� �ـ�د. �ـ� ��ـ� �� ر�ـ� در �ـ�رت ��ـ�ار ��زی 
در ��ـ� آف، ا�ـ� ���ـ�� �� دو�ـ�ره د�ـ�ه �ـ�د. ا���ـ� 
����ـ� ا�ـ� ��ـ��� را �ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د �ـ� ��ـ� ��ـ�� 
در ��� ��ـ� دوم �ـ� �ـ�ب ��ـ� �ـ��ره �ـ�ن ��ـ�ی 
���ا�� �ـ� و �ـ��د ا��ا���ـ�، ���ـ� ���ـ�وت �ـ� و از 
��ـ� �ـ�ول �ـ�دش را �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� درآورد و 

�� ��د�ـ� در ��ـ� آف ���ـ�وت ���ـ� ��ا�ـ� �ـ�.

تمرینات و چشم انتظاری

��را�ــ��ن ��ــ����ل ��ــ�ز ��ــ� �����ــ� �ــ�ای 
���ــ�اری ادا�ــ� ��ــ����ت �ــ� �����ــ� ���ــ� ��ــ� 

�����ــ� ا�ــ�، ا�ــ� �����ــ�ه ��ــ�� در ���ــ� �������ــ� 
را �ــ� �� ��ــ�د. �ــ� ���ــ� ���ــ� ��� آز�ــ�، �����ــ� 
��دان ���ــ� ��ــ��ت ��ــ� روزدر��ــ�ن  ا�ــ� ��ــ�، �ــ�
����ــ� �� ���ــ� و ��ز���ــ�ن ������ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ���، 
ا�ــ� ��ــ� �ــ�ش �� ��ــ� آ��د�ــ� �ــ�د را ��ــ� ��ــ� �ــ� 
ــ�  ــ� �� ــ� از ���� ــ����ت ��� ــ����ی �� ــ�رت از� در �
����ــ�. ��ــ� ��ــ����ل ����� ���ــ� از ������ ��ــ����ت 
�� ��ــ� و�ــ�� ��ــ� �ــ��� ���ــ�� از �����ن �ــ�ر ��د. 
ز�ــ�ا ا�ــ� ��ــ� �ــ� از �����ــ��� ���ــ� در ��� ��ــ� 
، در ��� ��ــ� دوم �� �ــ�ره ��ــ�ار  و ����ــ� ����� �ــ�ر
و�� ر�ــ� ��رق ا��ــ�ده ای را در  و�ــ� ر �ــ�ه �ــ�د و ر
ــ�د. ا�ــ� ��ــ� در ��زی �ــ�ی دور ����ــ�  ��ــ� ����ــ� �
از ��ــ� �ــ�زی �ــ� ���ــ�ار �ــ�، ��ــ� ��ــ�وزی ��ــ� 
�ــ�ده �ــ�د و ���ــ� ������ �ــ� ��ــ� �� ر�ــ�� و �ــ��� 
�ــ� ر���� �ــ� در ��ــ�ن �ــ�م ادا�ــ� دا�ــ�، ��ــ� ��ــ��  ا
ــ� ���ــ���  ــ� ��� ��� �� ��ا��ــ� �� را��ــ� �ــ�دش را �
و دو�ــ�ره رؤ�ــ�ی ��� ����ی �ــ�ن ��ــ����ل ��ــ�� را 
ــ� و�ــ�د ا�ــ�، ��ــ��ی �� ��ــ�ز �ــ� �ــ�  ���ــ� ��ــ�. �
ــ�ای ادا�ــ� ��ــ����ت  ــ� ��ش ��ــ� ��ــ��� و � ا�ــ� رؤ�
����ــ� �� ���ــ� �ــ� �ــ��� �ــ� از�ــ����ی ��ــ����ت 
���ا��ــ� ���ن رو�ــ� �ــ�ب را ادا�ــ� د��ــ� و ��� ����ی 

�ــ���.

مرتضی اخوان

������ت ��� ���� ای ������ل ���ر �� آ��ز ��� ������ آ������� ������ �� ���ر��ن ���� ���م ����، 
ا�� ��� �� ز���� ��ی آ�� ��، از �����ی ������ت ر��� ��ی ����� ورز�� ���ز ������� ا��. ��اد 
داوری، ر��� ��را���ن ������ل �� از ��ی �����ه �� �� ��ت ز�� ���ر ا��، ���ی ��� ا���ر ��ده ��د 
�� ����� ���ز از وزارت ورزش ا�� �� ������� ���اه ��� ������ ر��ی ��را���ن، ������ ����ی ��ای ادا�� 
ر���� �� در ��� ������ و آن را ا��ا�� ����. ا���� داوری ���ن ��ده ��د �� ������ت ��� ��� رو، ا�� ���ا�� را 
�� و��د �� آورد �� ���� ا�� ���د ������ت را ادا�� داد. �� و��د ا��، ������ه ���� در ��� ���� ای ���� 

��و ��� ��� ������ ����� ��� آف ا�� ر���� �� ��د و ���� ��� ����ی ��ن را دا��.

ستاره مشهدی تیم ملی کشتی آزاد، امروز برای قهرمانی آسیا به میدان می رود

قرعه مناسب پیش روى جوان
ر���� ��ی ��ــ�� آزاد ������� آ�ــ�� از د��وز در ���ــ�� 

گزارش 
جیبی

��������ن آ��ز ��ه ا�� و ���ره ����ی ��� ��� از ا��وز 
�� روی ��ــ� �� رود. ا��� ������اد��ان ��ار ا�ــ� از 
��� ا��وز ��ا�� �����ن ��ار ����د و ��روان ���� ا��ان ا��� 
ز��دی �� ��� ��ال ا�� ���ره �����ر ���� ا��ان دارد. 
��ان �� ��ر�ــ�ل ��ا��ــ� �� ��ــ� �ــ�ال ���ه ��ــ����ت 
��ــ�� آزاد ������� ���ن، �� از ۲۳��ل ا�ــ��ن ��ا��ن ر��ی و ��� 
��ــ�� را در ���ــ� ��� ا����� و در رده �ــ�� ��رگ �ــ��ن ���� ��ال 
��ــ�، �ــ�� ���ــ� را �ــ�م �ــ�ده ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ال د��ــ� را �ــ� و����ــ� 

ا����را�� ا���� ���.

جوان طلایه دار کشتی خراسان

���� ا���ن ��ا��ن ر��ی در ���ــ�� ای �� ���ان دور �� ��ق ���ره ���� 
در �� ���، در ���ر ��ی ���ن ���� دا��� ا�ــ�؛ از ������ن ���� ا�� 
��� ����� ��رورزی �� و ز��� ����� و ������ �� ������ �� ��دم �� و ��� ��ی 
، ������ن �� و ��ا�� �ــ�، ��� و ��� �ــ�ای ا�� د�ــ�ر روی دا��ه ����  ����ــ�
ا����رآ����� ��ده ا�� و ����� ���� ��ا��ن ��� از ��� ��ی ���� ا��ان 
�� ��ز��ران ���� دو�� و ���� ��� را اول ��ا���،  �� ���ر �� ر��� ا�� و ا
��ا�ــ�ن ���اره ��و �ــ� ��ــ� ��رگ ��ــ�� ا�ــ�ان ��ده ا�ــ�. �ــ�� �� از 
�ــ�ل �� ا��� ������اد��ان، �ــ��ره آزاد��ر وزن ۶۱������م ا�ــ�ان، ��ر د��� 

��ا���� ا�� ��م ���� آزاد ��ا��ن را �� �� ز��ن �� ����ازد.

جوان از کجا ظهور کرد؟

ا���ــ� ��ــ�� ��ا�ــ�ن ر��ی ��ــ� �ــ��� ا�ــ� �ــ� �ــ�م ا��ــ� �ــ�ان را در 
���د�ــ� ��� ا����ــ� �� �ــ���� و او �ــ� ��ــ�ه ای ��م آ�ــ�� ����ــ� �ــ�ه، 

ا�ــ� ����ــ� آن ا�ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ��ره �ــ�� وزن ��ــ�� ا�ــ��ن از ��ــ�ن 
دوره ������ــ� �ــ� ��ــ�ر در �ــ��� ���ــ� ��ــ�� ا�ــ��ن و ز�ــ� ��ــ� ا�ــ��دان 
�ــ�رگ ��ــ�� ا�ــ��ن راه ���ره �ــ�ن را در ��ــ� ���ــ�. �ــ�ان در رده �ــ�� 
ــ�  ــ�ن د� ــ� �� ــ�ن ��� ــ� از �� ــ� � ــ���� ��� ــ�ال آ� ــ� � ــ� � ــ�ن ��ا�� ����ا�
�ــ� آ��ــ�ه در��ــ��� دارد. او ��ــ�ان دار آ�ــ���� و ����ــ� رده �ــ�� ��ا�ــ�ن و 
����ــ� ا����ــ� �ــ� و �ــ� �ــ�ش �ــ�اوان ��ا��ــ� �ــ�دش را �ــ� دو��ــ�ه ��� ��ــ� 

��رگ �ــ��ن ���ــ���.

قرعه شیک برای جوان

�ــ��ره ��ــ��ی از ا�ــ�وز در ر���� �ــ�ی ������ــ� آ�ــ�� �ــ� روی ��ــ� 
�ــ� رود. او در وزن ۶۱�����ــ�م �ــ� �ــ�زده ��ــ�� ��� در ا�ــ� ��ــ����ت ��ــ�ر 
دار�ــ�، در �ــ��� از �ــ�ول �ــ�ار ����ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ� ��ــ� ��ــ� ��ــ�ر دار�ــ�. 
��ــ� ���ــ�، او در دور اول ��ــ� ���ــ� وزن ا�ــ� و ا�ــ��ا�� ��ا�ــ� �ــ�د. 
���� ����ــ� �ــ�ان �ــ� دو ��ــ�وزی ا�����ــ� در ��زی �ــ�ی ��ــ�ی �� ��ا�ــ� �ــ� 
ــ� ��ر  ــ� � ــ� ��� ــ�ان ��� ــ� � ــ� ا� ــ�. ا��� ــ� �� ــ� را ��� ــ� و ��ا� ــ�ل راه ��� ���
�ــ�ان آ�ــ�ن ا�ــ�. ز�ــ�ا او ���ــ� در او��ــ� ر���ــ� �ــ� از ا�ــ��ا��، �ــ� ��ــ�ف 
��ــ� از ��ا��ــ��ن  ���ــ�ه د�ــ�ار ��ــ�ن ���ــ����و ���ــ� ��وا از ژا�ــ� و آ�ــ�� آ���
�ــ�ود. �ــ� ا���ــ�ل �ــ�اوان ��ــ�د �ــ�ان �ــ� �ــ��ره ژا��ــ� ���ــ�ل زودرس او در ا�ــ� 
ــ�ای  ــ� ا�ــ� ��ــ�، �ــ�ان ��د�ــ� ��� �ــ�ه ا�ــ� �ــ� ��ــ� � ر���� �ــ� ���ــ�. �
ــ� ا�ــ� آورد��ه  ــ� � ــ� آ��د�ــ� ��ــ�م � ا�ــ� ��ــ����ت �ــ�دش را آ�ــ�ده �� ��ــ� و �

��ا�� ��ا��.

�وا�� ��� ��ش ��ا���� ��� ��� 
��دو از ����ا�ی ��دم در ��� ر���ن

الیاس پرهیزگار:
از روزهاى سخت مى گذریم
��� ��ش ����ی ��دو �� ا��ره �� ا���د و ا����م ��� 
���: ا�����ن دارم ��دم  ا��ان ��ا�� د����ن در ��ل �����، 
��د.  ���ر��ن �� ا���د و ����� از ا�� ��ز�� ���ر ��ا��� 
��� �� ا���� ���ن ���� ����ز ��ی  ��ر �� �� ا���س �����
ک و ��دم  ���ا����� ���� ��������� و آ����� �� ��
���: ����ر  ����م ���� ������ن ا��ان ا��، 
�� ر����� ���������ن، ���� �� ���� ��ی ��ز��، 
�� آ��ز��  ����ل ������، ����� دا����ه �� و ��ا
����ر ���ن د���ه ا�� و ��� �� ا���ن 
آزاده ای را �� درد �� آ�رد و ��دآ�ر ������� 
و ر��� ا�� �� ��دم �� در ا�� ���� 
��ر  ���س ����� ��ه ا��. �����
���: ��� �� ����� �� �و��� ای 
���ل زد��، ���� و ا���وار از 
��ده ا��  ��ز��ی ��� ���ر 
و در ��� ر���ن ��� ���� 
ا����د�� ا�ز���� ��دم �� ��� 
ر�� �����ن �����. �ی در ����ن 
��د: ����� ��زش، �� ���ه   ��� ��

����اده ��رگ ��دو، ���اره در 
���ر ��دم ���� ا��ان ا����ده ا��. 

ا���� ورزش 
 ���� ��

��دم

��� ���� ای ������ل �����ن ������� ا����� ���� ای ������ل �����ن ������� ا����� ���� ای ������ل �����ن ������� ا��

! ست غ ا ا ن د !همچنـا ست غ ا ا ن د همچنـا

���: ا�����ن دارم ��دم  ا��ان ��ا�� د����ن در ��ل �����، 
��د.  ���ر��ن �� ا���د و ����� از ا�� ��ز�� ���ر ��ا��� 
��� �� ا���� ���ن ���� ����ز ��ی  ��ر �� �� ا���س �����
ک و ��دم  ���ا����� ���� ��������� و آ����� �� ��
���: ����ر  ����م ���� ������ن ا��ان ا��، 
�� ر����� ���������ن، ���� �� ���� ��ی ��ز��، 
�� آ��ز��  ����ل ������، ����� دا����ه �� و ��ا
����ر ���ن د���ه ا�� و ��� �� ا���ن 
آزاده ای را �� درد �� آ�رد و ��دآ�ر ������� 
و ر��� ا�� �� ��دم �� در ا�� ���� 
��ر  ���س ����� ��ه ا��. �����
���: ��� �� ����� �� �و��� ای 

ر�� �����ن �����. �ی در ����ن 

����اده ��رگ ��دو، ���اره در 
���ر ��دم ���� ا��ان ا����ده ا��. 

 چطور با ورزش به نبرد
خبرهای جنگ برویم؟

 ا�� روز�� ����ری از �� ���� �� در ���ی ���زی و �������ن، در��� ا���ر 
ک �����. ����ن  ، ���و�� ��را�� ����ه و ��� ���� ��ی ����� ������ار
�����ن ��ــ� �� ز�ــ�، ��ا���ن �ــ� �ــ� �� ر�ــ�د و ا��ــ�س �� ���� روی 
��� ����� ا�ــ�، ا�� ����ــ� ا��زه د���  ��� ���ــ��ه ا��ــ��ده ا��. ا�� وا
ا���اب ����، ز���� �� را از ��ــ�� ��ر� ���. ������ت ��ــ�ن �� د�� 
، ��ــ�ن ا��ی را روی ���  �� ��� ��� د���� ������ ���� ����ــ� در روز
�� ��ارد �� �� داروی ��ا���اب ����؛ ��ون ��ارض. �� ��� ��ا��� 
��� �����ن را ����ل ����. ورزش  ��� ا���ر �� را ������، ا�� �� ��ا��� وا
ارزان ����، درد���س ���� و �� ������� داروی ��ا���س در و���� 
���� و ������ار ا��. ���� ����� ورز�� ا���ن ��ا��ن ر��ی �� ��� 
ا�����ن �� د��: ��� در روز��ی ���، ����ده د���� ورزش روزا��، ��� 

را از ����ن ا���ر ���ت �� د��. از ���� ا��وز ��و� ����.
����ن �� ��ی ا���ر ���ه ۱) ورزش ��ی ��ازی؛ ا

��ــ��ن در ��ــ�  و��ــ� ��ــ�ده روی ��ــ� �� ���ــ� �ــ� �� دو�ــ�، ���ــ�ن ا
ا��ا�ــ� �� ����. ا�� ��ر ذ�ــ� را از ���� ���اری ا���ر �ــ� ��ر� �� ���. 
دو���� ��اری �� ���ده روی در ��رک، ��� ���� د����، ��� ��ر��ن 
��ر���ول) را ����ــ� �ــ� آورد و ا��ور��� (��ر��ن �ــ�دی) را ���  ا�ــ��س (

�� ��د.
۲) ���� و ���؛ و��� ��ن ��� �� ز��

ز�� ��ــ�ر روا�� �ــ���، ��ــ�ت �ــ���، �ــ�دن و ��ــ� ����� �� �ــ���. 
����ت ���ــ� و �ــ���، ا�ــ� ��� �ــ� را �ــ�ز �� ��ــ�. ۱۰د���� ������ــ� �� 
���� ����، ���م ا���� را �� ����� ���� �� �����. در ���ان، ا�� 

���� ���� ��ری ا�� �� �� ��ا��� ��ای ��د��ن �����.
۳) ورزش ��و��؛ ���� ������

��ــ� روا�ــ� ���ــ� ا��ــ�س �����ــ� و در�����ــ�. ورزش ���ــ� (��ــ� 
�� ��زی �ــ�ده وا����ل در ���ط ���ــ�) ار���ط ا�����ــ� ا���د �� ���. 
��� ����� (��ر��ن �����  ���� ��دن �� د���ان ����م ����، ���� ا

و ا����د) را ا��ا�� �� د�� �� ��دز�� ����� ا���س ا��.
۴) ���؛ دور��ن از ���� ������

، ������ ��ر دور��ن ������ از ���� ا��. ���� آب،  در ����ن ا���ر
��� را ����ر �� ��� �� ��� د���ی ��� ����. ��� �� ������� ا���ری 
ا��؛ ��� �� ��� ����ن و ���� د�� و �� ��� �� ����. ���� د���� 

���، ذ�� را از ��� دور و �� ��ن ��د�� �� ���.
۵) ����� ����� ��ری ��ای ����ت ���ا��

�� و�� ��� ��ی ������ و ����ن �����ن ��� ��:
��ــ�ر ����� ��ــ� ���� ���ــ��، ���ر ����ــ� ��� دار�ــ�، ��ــ�ر ����� آرام 

��ر� ����.
ا�� ��ر را ۱۰��ر ���ار ����. ��� از ��ی ��د ���� �ــ��� و ����ه ��م راه 

��و��. ا�� روش ا���اب ���� ای را ����ل �� ���.
■ ��دآوری: ���� ����� ورز�� ��ا��ن ر��ی




