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بانوی ورزشکار محله شهید آوینی، نگاه علمی را با ورزش حرفه ای درآمیخته است

تندرستی پایدار با دانش ورزشی
5

مریـم  دختـر کوچـک و آخرین فرزنـد خانواده 

یک علاقه 
خانوادگی

ورزشکار عظیمی اسـت. پدرش از سال های 
کی  جوانـی در رشـته فوتبـال و زمین هـای خا
قـدس پـا بـه تـوپ شـده اسـت و تقریبـا همـه 
فرزندانش به پیروی از او به این سـمت و سـو 
حرکـت کردند. مریم به عنـوان کوچک ترین 
عضـو خانواده که جزو نسـل «z» محسـوب می شـود، دربـاره ورودش به 
عرصه ورزش می گوید : همیشه در خانه، حرف های بین پدر و برادرانم 
دربـاره ورزش بـود. برخـلاف بقیه خانه ها که غالبا پـای اخبار تلویزیون 
می نشـینند و بحث سیاسـی و اقتصادی می کنند، شـبکه ورزش روشن 
بـود و دربـاره پـاس گل فلان ورزشـکار یـا وضعیـت باشـگاه های داخل و 

ج کشور و خاطرات ورزشی صحبت می کردند.  خار
گرچـه فوتبـال رشـته مشـترک پـدر و برادرانش بـود، او بنا بـه علاقه  ا
شـخصی تـا دوره دبیرسـتان بـا ورزش شـنا و والیبـال، خـودش را 

سـرگرم می کـرد.

 قـرار بـود مریـم در مقطـع متوسـطه بنـا بـه 

یک سؤال 
مهم!

امتیـازات درسـی و نظـر مشـاوران مدرسـه، 
رشـته ریاضـی را انتخـاب کنـد ولـی اوضـاع 
جـوری پیـش رفـت کـه وارد رشـته تربیـت 

بدنـی شـد و تـا 
امـروز هـم ایـن 
رشـته را تـا مقطـع کارشناسـی ادامه داده 
اسـت و خـود را بـرای ادامـه تحصیـل در 
مقطـع بالاتـر آمـاده می کنـد. می گویـد: به 
اصـرار مـادرم و معلم هـا در رشـته ریاضـی 
ثبت نام کردم اما سؤال برادرم که پرسید 
 « مگـر «تربیت بدنـی دوسـت نـداری؟
جرقه ای شـد تـا به سـراغ هنرسـتان بروم 

و ایـن رشـته را انتخاب کنم. 
گرچـه نگرانی هـای مـادر بـرای ادامـه تحصیـل و شـغل آینـده   دختر  ا
کوچکش وجود داشـت اما مریم بـا حمایت های برادرانش که آن ها 
هم جزو ورزشکاران قهرمان مشهد و استان هستند، به سراغ رشته ای 
گـر ریاضـی را هـم ادامـه مـی دادم،  رفـت کـه دوسـتش داشـت؛ «مـن ا
می توانسـتم موفـق شـوم امـا از اینکـه تربیت بدنـی را انتخاب کردم، 

راضـی ام و خوشـحالم که به حرف برادرم گوش دادم.»
علاقـه و اسـتعداد مریـم بـه ورزش در همان سـال نخسـت هنرسـتان 
خودش را نشان داد؛ «چون قبل از ورود به این رشته، شنا می کردم، 
در مسـابقات شـنای دانش آمـوزی شـرکت کـردم و مقـام آوردم. 

علاوه بـر آن رشـته های دیگـر را هـم 
امتحـان کـردم امـا وقتـی بـه دانشـگاه 

رسـیدم، علاقـه واقعـی خـودم را شـناختم.»

 عظیمـی بـا ورود به دانشـگاه، رشـته 
نگاه علمی به 

بدن سازی
بدن سـازی را به صـورت متمرکـز انتخـاب 
می کنـد و ادامـه می دهد. او مـدرک مربیگری 
بدن سازی را در همان سال های اول ورودش 
به دانشگاه می گیرد و کم کم به عنوان کمک 
مربـی و ارشـد چند باشـگاه فعالیـت حرفه ای 
خود را آغاز می کند تا اینکه سـال99 نزدیک منزلشـان، باشگاه خودش 
را راه اندازی و به صورت رسمی، مربیگری را شروع می کند. مریم تعریف 
می کند: شروع مربیگری ام با حمایت و اعتماد به نفسی بود که برادرانم 
گـر آن هـا نبودنـد، شـاید ترسـم از شـروع یـک کار جدیـد  بـه مـن دادنـد. ا

به راحتی از بین نمی رفت.
دکتر ورزشکار محله شهید آوینی درباره رشته بدن سازی نگاه ویژه ای 
هم دارد و این موضوع را در کلاس های خود رعایت می کند. او به آناتومی 
بـدن زنـان، علمـی نـگاه می کنـد و هر تمریـن او بنا به هـر فرد یا رده سـنی 
متفاوت اسـت؛ «من همیشـه به هنرجویان خودم و هر کسـی که درباره 
باشـگاه رفتن از مـن سـؤال می کنـد، می گویـم برویـد پیش مربـی ای که 
تحصیـلات دارد؛ صرفـا هر کسـی کـه دو سـال 

باشـگاه داری کرده است، مربی نیست.»
 عظیمی رسم جالبی هم در باشگاه خود دارد. او 
ح حال  پیش از هر ثبت نامی از مراجعانش شر
گـر فرد دچار آسـیب جسـمی باشـد،  می گیـرد. ا
پذیـرش نمی کنـد؛ در عـوض از او می خواهـد 
بـه پزشـک متخصص رجـوع کند تا بر  اسـاس 
دسـتور پزشـک، تمرین ورزشـی به او بدهد. او 
دربـاره ایـن موضـوع می گویـد: ما در دانشـگاه 
آسیب شناسـی، حـرکات اصلاحـی، آناتومـی و 
مهندسـی بـدن می خوانیـم. در ایـن دروس یاد می گیریم مثلا کسـی که 
زانوی پرانتزی یا شـانه پهن دارد، دچار دیسـک کمر اسـت و گردن درد 

دارد، چـه حرکاتی برایش مضر یا مفید اسـت. 

ی و  ز ن سـا ه بـر بد و یـم عظیمـی علا  مر
رشته ای 
ناآشنا در 

ورزش بانوان

باشـگاه داری، آبـان امسـال بـرگ جدیـدی 
در کارنامـه ورزشـی خود ثبت کرده اسـت. او 
به عنـوان یکـی از  اعضـای تیـم اجرایـی 
نخستین دوره مسابقات تک لیفت و لیفت 

تـراپ بانـوان خراسـان رضـوی کـه در 
مشهد برگزار شد، حضور داشت؛ مسابقاتی 
کـه شـاید در ظاهـر عجیب و غریـب باشـد امـا 
طرفدارانـی دارد و عظیمـی در این بـاره می گویـد: 
مسابقات قوی ترین زنان در مشهد و استان خیلی ناشناخته 
اسـت. خیلی هـا نمی دانند چنین رشـته ورزشـی برای بانوان در کشـور 

وجود دارد و بخش های آن را نمی شناسـند.
بعـد از آنکـه مریـم در این مسـابقات حضور یافـت و در شـبکه اجتماعی 
خـود، عکسـی را منتشـر کـرد اتفـاق جالبـی افتـاد؛ «بعـد از آنکـه مسـابقه 
را اسـتوری کـردم، خیلـی از خانم هـا دایرکـت پیـام دادنـد کـه اصـلا مگـر 

چنیـن ورزشـی هـم در مشـهد وجـود دارد؟»
بـه گفتـه او ایـن مسـابقات در دو رده سـنی جوانـان و بزرگ سـالان برگزار 
شـد و وظیفـه او نظـارت بـر حسـن اجـرای مسـابقه، هماهنگـی افـراد و 
تیم هـای شـرکت کننده، نوبت بنـدی اجـرای تیم هـا و ... بـود و به دلیـل 
حضورش در نخسـتین مسـابقه ای که کمتر دیده شـده اسـت ، از  سوی 

کمیتـه قوی تریـن زنـان مـورد تقدیـر قـرار گرفت.

 عظیمـی فعالیـت ورزشـی بـا نـگاه علمـی را 
 کار منزل

ورزش به 
حساب نمی آید

ضـرورت زندگـی بانـوان ایرانـی می دانـد و 
می گویـد: بـرای مثـال عارضـه کـف پـای 
صـاف، می توانـد باعـث تغییـر فـرم زانوهـا، 
کمـر درد و انحـراف سـتون فقـرات و دیگـر 
مشکلات اسکلتی شود. هر مشکل کوچکی 
می تواند موجب مشکلات بزرگ تری شود. به دلیل  چنین مشکلاتی   
کمـردرد و زانـو درد در خانم هـا شـایع اسـت. همـه ایـن مشـکلات، 

تمرینـات اصلاحـی خاص خودش را دارد.
طبـق صحبت هـای مریـم، یـک بانـوی تن درسـت نبایـد در امـور 
روزانـه احسـاس خسـتگی و درماندگـی کنـد. او می گویـد: متأسـفانه 
اغلـب بانـوان خانـه دار بـه ورزش چنـدان اهمیـت نمی دهنـد و 
ایـن موضـوع کل خانـواده را تحت تأثیـر قـرار می دهـد. او می گویـد: 
بسـیاری از بانـوان خانـه دار وقـت کافـی ندارنـد کـه ورزش را مرتـب 
دنبـال کننـد. سـر تمریـن نمی آینـد و وقتـی می پرسـیم چـرا نیامـدی، 
می گوینـد «کسـی نبـود از بچـه ام مراقبـت کنـد» یـا مثـلا کار خانـه را 

معـادل ورزش تخصصـی تصـور می کننـد.
از نظـر ایـن مربـی ورزشـی، کیفیـت زندگـی بانـوان بـرای دوام و 
موفقیـت خانـواده خیلـی مهـم اسـت و می گویـد: بـرای دسـتیابی بـه 
ایـن کیفیـت، بانـوان به خصـوص مـادر خانـواده بایـد بدنـی سـالم و 
قوی داشـته باشـند و در   رشـته بدن سـازی، روی تقویت قلب و بدن 

خانم هـا تمرکـز می شـود.

راه تجربه

کن  دهقان|مریـم عظیمی کوهـی که سـا

ل 1379 در  ، سـا محلـه شـهید آوینی اسـت
خانـواده ای ورزشـکار متولـد شـده اسـت. همیـن 

موضوع باعث شد  او هم از دوران کودکی و نوجوانی 
به ورزش علاقه مند شـود. مریم که آبان1404 جزو  تیم 
یـی نخسـتین مسـابقه تک لیفـت و لیفت تـراپ  اجرا

ر  هـا د ز و یـن ر ، ا د ی بـو ضـو ن ر سـا ا ر خر ن د ا نـو با
ی  بیگـر ل مر د مشـغو ی خـو ز ن سـا ه بد شـگا با

اسـت و توانسـته بـا تـلاش مسـتمر، خـود را 
بـه ورزش اسـتان ثابـت کنـد.

مسـابقات قوی ترین زنان در 
مشهد و استان خیلی ناشناخته 
است. خیلی ها نمی دانند چنین 
رشـته ورزشـی بـرای بانـوان در 
کشـور وجـود دارد و بخش های 

آن را نمی شناسـند
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