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‌پشت‌صحنه‌‌این‌گروه،‌مردانی‌هستند‌ آ��زش ���� و 
‌پیوند‌زده‌اند.����� ��ش کـه‌تجربه‌را‌با‌دان�‌روز

محمـد‌زحمت�ـ�‌چه�‌سـاله،‌ی�ـی‌از‌
مربیان‌پرانرژی‌تیم‌است‌که‌بیست‌سال‌
سابقه‌ورزشی‌دارد.‌روی‌س�و‌ایستاده‌
اسـت‌و‌بـا‌جمـلات‌انگیزشـی،‌اعضـا‌را‌
‌شـمارش‌حـرکات‌همراهـی‌اش‌کننـد.‌همان‌طور‌کـه‌ تر�یـب‌می‌کنـد‌کـه‌در
‌می‌کنند،‌می‌گوید: ‌انجام‌حرکات‌ت�ـرار ‌هم‌و‌بعد‌از همگی‌اعداد‌را‌پشـت‌سـر
پنج‌سـال‌اسـت‌کـه‌بـا‌گـروه‌‌تـلاش‌همـراه‌شـده‌ام.‌ایـن‌گـروه‌ورزشـی،‌یـک‌
‌آن‌سـعی‌می‌کننـد‌بـه‌بهتر‌شـدن‌هـم‌کمـک‌ خانـواده‌بـزرگ‌اسـت‌و‌همـه‌در

کنند.
انجـام‌حـرکات‌کششـی‌و‌اصلاحی‌برای‌ایـن‌مربـی‌با‌تجربه‌جایـگاه‌وی�ه‌ای‌
‌دارند‌و‌ ‌رده‌سـنی‌‌۴5سـال‌بـه‌بـالا‌�ـرار ‌اعضـای‌مـا‌در دارد.‌او‌می‌گویـد:‌بیشـتر
انجـام‌حـرکات‌اصلاحـی‌و‌کششـی‌بـه‌بهبـود‌و�عیـت‌جسـمانی‌آن‌هـا‌کمک‌
وی�ه‌ای‌می‌کند.‌اصلاح‌سـتون‌فقرات،‌گردش‌خون‌و‌تنفس‌های‌درست‌به‌
سـلامت‌آن‌هـا‌کمـک‌و‌جریان‌خـون‌را‌من�ـم‌می‌کند.‌این‌حـرکات‌برای‌همه‌
‌دردهای‌عضلانی‌را‌بهبود‌ گروه‌های‌سـنی‌مفید‌اسـت‌و‌می‌تواند‌بسـیاری‌از
بخشـد.‌هـدف‌�ایـی‌ما،‌تلاش‌برای‌سـلامتی‌اعضا‌و‌در‌نهایت‌جامعه‌اسـت.
‌او،‌ابراهیـم‌خلیلـی‌کاخ�ـی‌هفتاد‌و‌یک‌سـاله،‌عضـو‌هیئت‌مدیـره‌ ‌کنـار در
‌داشته. ‌این‌گروه‌حضور گروه،‌ایستاده‌است.‌او‌جزو‌اولین‌نفراتی‌است‌که‌در
‌می‌زنـد‌و‌حرکاتشـان‌را‌اصـلاح‌می‌کنـد.‌مربی‌چنـد‌لح�ه‌ای‌ بیـن‌آ�ایـان‌دور
سـرعت‌حـرکات‌را‌کـم‌می‌کنـد‌تـا‌اعضـا‌نفسـی‌تـازه‌کننـد‌و‌آب‌بنوشـند.‌همان‌
چند‌د�یقه‌کوتاه،‌زمان‌خوبی‌است‌تا‌با‌آ�ا‌ابراهیم‌صحبت‌کنیم.‌او‌‌55سال‌
‌سال‌1۳۸۰ ‌کرده‌و‌از ‌کودکی‌با‌دوومیدانی‌کارش‌را‌آ�از سـابقه‌ورزش‌دارد،‌از
‌تمرین،‌و�تـی‌اعضا‌ ‌پایان‌هـر بـه‌جمـ�‌بنیان‌گـ�اران‌گروه‌پیوسـته‌اسـت.‌در
‌را‌تشـوی�‌می‌کننـد،‌لبخنـد‌بـه‌لب‌هایـ�‌می‌آیـد‌ بـا‌انگیـزه‌و‌نشـاط‌ی�دیگـر
‌نشسـت‌و‌ ‌ایـن‌سـال‌ها‌بـه‌�مـر و‌می‌گویـد:‌خوشـحالم‌کـه‌تلاش‌هایمـان‌در
‌را‌عضو‌این‌گروه‌کنیم‌تا‌سـلامتی‌ ‌این‌مدت‌حدود‌چهارصد‌نفر توانسـتیم‌در
و‌نشـاط‌را‌کـه‌ارم�ـان‌ورزش‌اسـت،‌بـه‌خودشـان‌و‌خانواده‌هایشـان‌هدیـه‌
‌عزیـزان‌کنـار‌ کننـد.‌یـادم‌اسـت‌سـال‌های‌اول‌کـه‌مـا‌همـراه‌سـرهنگ‌و‌دیگـر
‌ما‌رد‌می‌شـدند‌و‌حال‌و‌هوای‌ ‌کنار هـم‌شـروع‌به‌ورزش‌کردیم،‌افـرادی‌که‌از
‌آن‌دوران‌بیـ�‌از‌ مـا‌را‌می‌دیدنـد،‌تشـوی�‌می‌شـدند‌بـه‌مـا‌ب�یوندنـد.‌حـالا‌از
‌تصورات‌اولیه‌ما‌شـده‌اسـت. ‌از بیست‌سـال‌می‌گـ�رد‌و‌گـروه‌تـلاش،‌بزرگ‌تـر

‌فائزه‌سادات‌نوازی،‌سی‌و‌پنج‌ساله، ��� ��ی ���� و 
‌مربیـان‌خـوش‌ذوق‌تیـم‌���� ���ر �� ی�ـی‌از

اسـت.‌داستان‌او‌برای‌پیوستن‌به‌
این‌گروه‌شنیدنی‌است؛«ش�‌سال‌
پیـ�‌پدرم‌عم�‌داشـت‌و‌پزشـک‌
کیـد‌کـرد‌بایـد‌پیـاده‌روی‌کنـد. ت�
‌به‌اینجا‌آمدیم‌و‌گروه‌را‌مشـ�ول‌تمرین‌دیدیم.‌همان‌جا‌ اتفا�ـی‌بـا‌پدر
جـ�ب‌شـدیم.‌بـه‌پیشـنهاد‌آ�ـای‌بیگـی،‌سـراغ‌دوره‌هـای‌مربیگـری‌

رفتـم‌و‌حـالا‌خودم‌مربی‌بانوان‌هسـتم.»
فائزه‌با‌رد‌کردن‌این‌جمله‌کلیشه‌ا‌ی‌که‌«ورزش‌انرژی‌را‌می‌گیرد»،‌می‌گوید:
خیلی‌ها‌ف�ر‌می‌کنند‌بعداز‌ورزش‌باید‌استراحت‌کنند،‌اما‌برع�س‌است؛
نشـاط‌بعـد‌از‌ورزش‌بـه‌مـن‌کمـک‌می‌کنـد‌کارهای‌خانـه‌و‌زندگـی‌ام‌را‌بهتر‌

انجام‌دهم‌و‌ورزش‌روتین‌و‌ن�م‌خوبی‌به‌زندگی‌ام‌داده‌است.
در‌کنـار‌او،‌دختـر‌نه‌سـاله‌اش،‌السـا،‌را‌می‌بینیـم.‌السـا‌که‌همراه‌مـادرش‌به‌
اینجـا‌می‌آیـد،‌نمـا‌ینـده‌‌ایـن‌گـروه‌اسـت.‌او‌می‌گویـد:‌مـادرم‌از‌نونهالی‌من‌
را‌بـه‌اینجـا‌مـی‌آورد.‌اینجـا‌با‌دوسـتان‌هم‌سن‌و‌سـال‌خودم‌بـازی‌می‌کنم‌

و‌حسـابی‌خـوش‌می‌گ�رد.

‌به‌انـدازه‌داسـتان‌ ‌شـاید‌هی�‌چیـز

����� و ��دا�� 
�� ورزش

«شـهناز‌�ـادری»‌و‌«عبـدا...‌چنـاری»،
�ـدرت‌شـفا‌بخ�‌این‌جم�‌را‌نشـان‌
ندهد.‌شـهناز‌�ـادری،‌هفتاد‌سـاله،‌از‌
شـهرک‌حجت)عـج(‌می‌آیـد.‌او‌تعری�‌
می‌کنـد:‌اوایـ�‌صندلـی‌ام‌را‌نزدیـک‌
‌بوسـتان‌می‌گ�اشتم‌و‌فق�‌تماشا‌ درِ
می‌کردم.‌اما‌دو‌سـال‌اسـت‌که‌با‌تیم‌ورزش‌می‌کنم.‌چند‌سال‌پی�،‌�لبم‌
را‌عم�‌کردم‌و‌و�عیت‌خوبی‌نداشتم.‌افسرده‌و‌خانه‌نشین‌بودم.‌دوست‌
داشـتم‌دائـم‌بخوابـم.‌امـا‌دختـرم‌کـه‌چند‌سـالی‌اسـت‌بـه‌اینجـا‌می‌آیـد،‌از‌
دو‌سـال‌پیـ�،‌هـر‌روز‌صب�‌رأس‌سـاعت‌5صبـ�‌دنبالم‌می‌آید‌تـا‌به‌گروه‌
ب�یونـدم.‌از‌و�تـی‌تمرینـات‌نرمشـی‌را‌شـروع‌کـردم،‌سـرحال‌ترم‌و‌و�تـی‌

برمی‌گردم،‌به‌کارهای‌خانه‌می‌رسم.‌�رص‌هایم‌را‌کنار‌گ�اشته‌ام.
عبدا...‌چناری،‌هفتاد‌و‌سه‌سـاله،‌بازنشسـته‌‌علوم‌پزشـ�ی،‌شانزده‌سـالی‌
اسـت‌بـه‌ایـن‌بوسـتان‌می‌آیـد.‌او‌�بـ�‌از‌پیوسـتن‌بـه‌گـروه،‌تنهایـی‌ورزش‌
می‌کرد،‌اما‌حالا‌خودش‌مربی‌است.‌‌‌‌می‌گوید:‌از‌سال‌‌۶2هر‌روز‌پیاده‌روی‌
می‌کنـم.‌‌چربـی‌خونـم‌را‌از‌‌۸۰۰بـه‌‌15۰رسـانده‌ام.‌حتـی‌بیمـاری‌آسـم‌را‌بـا‌

ورزش‌درمـان‌کـرده‌ام‌و‌دیگر‌مشـ�لی‌ندارم.
آ�ـا‌عبـدا...‌سـال‌گ�شـته،‌از‌داربسـت‌افتـاد‌و‌لگنـ�‌ش�سـت؛‌ولـی‌حـال‌
خـوب‌امـروز‌را‌مدیـون‌همـان‌ورزش‌‌‌می‌دانـد‌و‌می‌گویـد:‌به‌خاطـر‌همیـن‌
ورزش‌و‌بدنـی‌کـه‌از‌�بـ�‌آمـاده‌بـود،‌به‌خوبـی‌بهبـود‌پیـدا‌کـردم.‌بـه‌همـه‌
می‌گویـم‌سـلامتی‌را‌از‌ورزش‌بخواهیـد،‌نـه‌از‌دارو‌و‌و�ـت‌دک�ـر.‌شـادابی‌

وا�عـی‌فقـ�‌در‌ورزش‌اسـت.
تمرینـات‌تمام‌شـده‌اسـت‌و‌حرکات‌سـرد‌کردن‌بدن‌را‌هم‌انجـام‌داده‌اند.
تشـوی�‌های‌آخـر‌نشـان‌دهنده‌حال‌خوبشـان‌بعـد‌از‌یک‌سـاعت‌تمرین‌
است.‌همراهشان‌می‌شویم‌تا‌کنار‌س�وی‌نمای�‌بوستان‌از‌آن‌ها‌ع�س‌

یادگاری‌دسـته‌جمعی‌بیندازیم.

‌نیم‌ساعت‌از‌نرم�‌گ�شته‌و‌حالا‌و�ت‌ ا���د ��� 
‌بـرای‌سـاختن‌بدنـی‌در ��وه تـلاش‌بیشـتر

هیـم‌ ا بر �ا‌ا آ ‌ . سـت ‌ا لم‌تر سـا
چند‌د�یقـه‌ای‌بـه‌گوشـه‌زمیـن‌

ه‌ ر بـا ر ‌د ‌و یـد ‌می‌آ یـن تمر
شـ��‌گیری‌هیئت‌مدیـره‌

می‌گوید:‌از‌همان‌سال‌های‌اول‌هیئت‌مدیره‌را‌تش�ی�‌دادیم،
اما‌از‌پنج‌سال‌پی�‌با‌اخ�‌مجوزهای‌لازم‌از‌هیئت‌ورزش‌های‌
همگانـی،‌مدیریت‌گروه‌را‌سـاختارمند‌کردیـم.‌اعضای‌جدید‌
یک‌ماه‌به‌صورت‌آزمایشی‌هر‌روز‌به‌اینجا‌می‌آیند‌و‌در‌صورتی‌که‌
هیئت‌مدیره‌ت�یید‌کنند،‌می‌توانند‌عضو‌گروه‌شوند‌و‌در‌سایر‌

فعالیت‌های‌ما‌نیز‌حضور‌داشته‌باشند.
از‌دیگر‌دستاوردهای‌این‌گروه‌در‌این‌سال‌ها‌می‌توان‌به‌تربیت‌

بیـ�‌از‌بیسـت‌مربی‌اشـاره‌کـرد.‌آ�ا‌ابراهیـم‌مربیـان‌آ�ا‌و‌خانـم‌را‌در‌
‌ایـن‌سـال‌ها‌افـراد‌جوان‌تـری‌را‌ گـروه‌نشـان‌می‌دهـد‌و‌می‌گویـد:‌در

کـه‌بـه‌مربیگـری‌علا�ه‌داشـتند،‌بـه‌هیئـت‌معرفـی‌کردیـم‌و‌خیلـی‌از‌آن‌ها‌
مدارکشـان‌را‌گرفتند‌و‌بقیه‌هم‌در‌حال‌اتمام‌دوره‌هایشـان‌هستند.‌آن‌ها‌
حین‌تمرین‌حواسشـان‌به‌اعضا‌هسـت‌تا‌حرک�ی‌را‌اشـتباه‌انجام‌ندهند.
چند‌و�تی‌است‌که‌بعضی‌از‌این‌مربیان‌در‌سایر‌بوستان‌های‌سط�‌شهر‌
در‌حال‌آموزش‌هسـتند.‌این‌یعنی‌‌تلاش‌،‌یک‌جریان‌ت��یرشونده‌است.
آ�ا‌ابراهیـم‌�ـدردان‌زحمـات‌مسـئولان‌شـهرداری‌منطقـه‌‌2به‌ویـ�ه‌در‌
بخ�‌فضای‌سبز،‌عمران‌و‌حراست،‌هم‌هست‌و‌می‌گوید:‌در‌این‌سال‌ها‌
چالشی‌نداشتیم‌و‌امنیتمان‌فراهم‌شده‌است.‌مسئولان‌منطقه‌هم�اری‌

بی‌ن�یـری‌با‌ما‌داشـتند.

‌زهـرا‌یگانـه،‌شصت‌و‌پنج‌سـاله،‌از‌

���� دا��� 
�����ن ا���

ورزشـ�اران‌�دیمی‌‌بوستان‌است‌
کـه‌از‌شـهرک‌حجـت‌می‌آیـد.‌همـه‌
او‌را‌«مامـان‌یگانـه»‌صـدا‌می‌کننـد؛
چـون‌جـزو‌اولیـن‌مربیـان‌بانـوان‌
اینجا‌سـت.‌همان‌طـور‌کـه‌نرمـ�‌
می‌کنـد،‌خانم‌هـای‌اطرافـ�‌را‌
تشـوی�‌می‌کنـد‌کـه‌خسـته‌نشـوند‌و‌حـرکات‌را‌ادامـه‌دهنـد.‌او‌بیـ�‌از‌
بیست‌سـال‌اسـت‌کـه‌هـر‌روز‌صب�‌اینجـا‌حضـور‌دارد‌و‌می‌گویـد:‌آن‌مو��‌
کـه‌گـروه‌تلاش‌مثـ�‌امروز‌پا‌نگرفتـه‌بود،‌آ�ایـان‌کنار‌هـم‌ورزش‌می‌کردند‌
و‌مـن‌هـم‌بـا‌خانم‌هـا.‌پنج‌سـال‌پیـ�‌پیشـنهاد‌دادیـم‌کـه‌مـا‌هـم‌بـه‌ایـن‌
جمـ�‌ا�افه‌شـویم‌و‌بـا‌همـ�اری‌مربیان،‌تیم‌گسـترش‌یافت.‌حـالا‌تعداد‌

بانوان‌حتی‌از‌آ�ایان‌بیشتر‌است.
زهرا‌خانم‌معتقد‌اسـت‌خانم‌ها‌سـتون‌زندگی‌هسـتند.‌ورزش‌به‌شـادابی‌
آن‌هـا‌کمـک‌می‌کنـد‌و‌ایـن‌حـال‌خـوب‌را‌بـه‌خانـه‌می‌برنـد.‌او‌کـه‌بـرای‌
هم‌تیمی‌هایـ�‌نقـ�‌یـک‌مشـاور‌سـلامت‌را‌هـم‌ایفـا‌می‌کنـد،‌می‌گویـد:
همیشه‌خانم‌ها‌را‌تشوی�‌می‌کنم‌که‌هر‌چند‌ماه‌یک‌بار‌آزمای�‌بدهند.
و�تـی‌�نـد‌و‌چربی‌شـان‌را‌می‌بیننـد‌کـه‌بـا‌ورزش‌ت�ییـر‌کـرده،‌می‌فهمنـد‌

حـال‌خوبشـان‌را‌مدیـون‌همین‌سـحرخیزی‌هسـتند.
او‌هم�نین‌از‌امنیت‌و‌فضای‌سرسـبز‌بوسـتان‌پردیس‌�ائم)عج(‌می‌گوید‌
و‌تو�ی�‌می‌دهد:‌توجه‌شـهرداری‌منطقه‌باع�‌شده‌ام�انات‌‌مناسبی‌
در‌ایـن‌بوسـتان‌ارائـه‌شـود.‌حضـور‌نگهبانـان‌و‌حراسـت‌پـارک‌امنیـت‌را‌
افزایـ�‌داده‌و‌بانـوان‌بـا‌خیال‌راحـت‌برای‌ورزش‌یا‌دورهمـی‌عصرانه‌به‌
اینجـا‌می‌آینـد.‌وجود‌این‌بوسـتان‌در‌ایـن‌محدوده،‌نعمت‌بزرگی‌اسـت‌و‌

ما‌حـال‌خوبمـان‌را‌از‌اینجا‌داریم.


