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ل ���ـ�� �� �ـ�ر  |  �ـ� ر پـو ا ز مرضیـه میر

�ـ�ی ورزش را در ر�ـ��  ��را�ـ� �ـ�وع �ـ�د 
و در �ـ�ت ���ـ�ه �����ـ� �ـ�د، ��ا��ـ�  

ا�ـ���اد و ��ا���ـ� ا ش را �ـ� ��� ��ـ�ن د��؛
�ـ�ری �ـ� ����ـ� ۱۴۰۴ �� ��ـ����ت ��ـ�ری راه 

��ـ�ا ��د و �� ��ـ� ���م اول در �ـ�� ��ک �ـ�ل 
�ن، ��� از  �ـ�ان، در وزن ۳۵ �����ـ�م رده �ـ�� �����

ا����رآ���� ��ی ���� ���ه ��ه ا��. ���� ا���ی 
��ـ�ن در ���ده �ـ���� رؤ���ـ�ی ��ر�ـ� دارد. ا

از �� �ـ�� ورزش را �ـ�وع ��دی؟�●○
ی  ا م و �ـ� د ع �ـ� و ا �ـ� �ـ��� ر ���� ��� ژ ز ��� �ـ� ا

ا����ف ���ـ�ی ا��ام �ـ� ����ـ� �� �ـ�دم ا�ـ� �ـ�ن 
و��وس ��و�� ���ع ���ا ��ده ��د، د��� ادا�� ��ادم.

ورزش روی ز���� �ـ��� ات �� �●○
�����ی دارد؟

��د����ـ� ام �ـ� ا��ـ�ام ���ـ��ی �ـ�ای ��ـ� 
���ـ� �ـ�م و رو��ـ� ام ��ی �� و ���ـ� ���وم 

�ـ�ه ا��.

���ر �� ���ـ��ه آ��� ��ی؟�●○
�� روز ���ادی از د���ان را د��م �� �� ���س ��ی 

رز�ـ� وارد ��ـ�� ��ـ�ت ا��ا���ـ�(ع) در �����ن 
���� �ـ���� ۵۰ �ـ��� و �ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ�زه  �ـ�درم و از �ـ� 
�����وی، دا�� ���� ر��� و ����� ��م �� در ����� 
از ��ـ��، ���ـ��ه رز�ـ� د���ا�ـ� �����ـ�. آ��ـ� �ـ� ���ـ� 

آ�ـ�� �ـ�م و ��� از ���� در ر�ـ��  ��را�� ��م ����ـ� ��دم.

���ری �●○ در ������ت 
�ـ�ل �����، ���ر آ��ده ��دی؟

روزی �ـ� ا�ـ��دم �ـ� �ـ�درم ��ـ� �ـ� �ـ� را 
�ـ�ای ��ـ����ت ��� �ـ�م �ـ�ده ا�ـ�، ���ـ� 
ذوق �ـ�دم و �ـ�ورم ��� �ـ�. ا�ـ��د ��ـ� ���ـ� 
�ـ� ��ت �� ���� ����� ��ی ��ـ�ده و ��س 
����ـ� را ���را��. آن �ـ� ���� را �� ا��ژی 
���ـ� ����ـ� �� �ـ�دم و ��ـ��� ��ا�ـ� 
�����ـ� ��ا�ـ�؛ ��ـ� روز ��ـ���� زود�ـ� از 

��ـ� ��ـ�ار و آ�ـ�ده �ـ�م.

�� �� ����� ر�ـ��ی؟�●○
 آ�ـ�ن ۱۴۰۴ در ��ـ����ت ��ـ�ری  �ـ���  �ـ�دم و در 
رده �ـ�� ����ـ��ن �ـ� ��ـ�م اول �ـ�� ��ک �ـ�ل 

�ـ�ان ر�ـ��م.

ورز�ـ��ر ��دن �� ���� ا���د �●○
ا����ه و ورزش ��دن ا��ا����� �ـ�ه 

ا��؟
�� روز �� ��ا��م، ����� �� ��� ��ل دارد، ���� 
��ـ�اه �ـ� �� ���ـ��ه �� آ�ـ�؟ او �� �� ���ـ���� 
��ـ�ل �ـ�د و در ��ـ� �� �� زد�� آ�ـ�ده �ـ� و ���ا�� 
آ�ـ�. ���ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ�ش  �ـ�د و ��ا���ـ� ��د را ��ـ�ن 
داد و ��ا��ـ� در ���ن ��ـ����ت �ـ�ل ���ـ��، ���م �ـ�م 

را �� د�� آورد.

�� ��ـ��� در ز����  ورز�ـ� ������ �� ����؟�●○
روزی �� ������ ��ای ر��� �� �����ه را �� ����اده  ����، �������� 
�ـ� ادا�ـ� ����، �ـ����  و ����ـ� ��د�ـ�؛ ��ـ� ��ـ� ام �� ���ـ� �ـ� ا

�����ه را �� ��دازد.

���� ات �� ���� در ز����  ورز��  �� دا��� ا��؟�●○
����� ����ی �� ��را�� را ��� او ��د ����� ام و ��دش �� ���م ��ی 
�ـ� ����ـ� و  ��ـ��ری دارد، در �����ن �ـ��� ��ـ� ���ـ� دا�ـ�. ا
د����� �ـ�ی ���ـ� ام ��ـ�د، �ـ��� ����ـ�ن ��� �ـ�م. ��ـ��� ��ی 
��دا��  او در ��ـ��م ��ـ�رزه و �ـ�ش ��اوا�ـ� �ـ�ای در��ـ��ن �ـ�
ارز�ـ���  ا��. دروا�� ���� ام ا���ی �� ا�� و و��� ��ش ���� 

را �� د�ـ�م، ا����ه ام ��ای ������� ���ـ�� �� �ـ�.

��ای �� �� و��ل ���� �� ����� ای داری؟�●○
��ا�ـ�س ����ـ�  �ـ���  �� ���ـ� �ـ� �ـ� ����ـ�، ا���ـ�ه �ـ�د را از 
د�ـ� ����ـ� و �ـ�ای ادا�ـ�  راه �ـ� ش ���ـ�. ����ـ� �� ��ـ� ���ـ� 
�ـ� ورزش رز�ـ� را �ـ�د �����ـ�؛ ��ن ر�ـ�� رز�ـ� �� ��ا�� �� ��ـ� 

و �ـ� روح را آرام ��ـ�.

نیکوعقیده|��ای ���ه و ��� و��ی د����� در ��� ���� 

�����ه ا�ـ�. �ـ�ه ای ��ـ�ه ای ��ـ��� داده ا�ـ� و ��ـ��ل 
��� و �ـ� ��ـ���، ��ه ای در ���ـ� ای د��� �ـ� ��زی ��ی ���ی 
�ـ���م ��ه ا�� و.... ا�� ��ـ��، ������ ���� را ��� �� ���ز 

و ��ا�ـ� ����� ���ود ���ده ا��.
�� ����� �����، ا�� ��ـ��  �ـ�ای د��ـ�ان ����ان ���ـ� آ
��ل ���ـ� �ـ� �ـ� �����ـ� د���ا�ـ� ����ـ� ��ه ا�ـ� ؛ ���� 
 �� �� ���ـ� از روز��ی �ـ���� ����ا�� ��ن در آن �� ��رد. ا
��ی ���� �� ��ا��ـ�ن ���ـ���، ��ا�� ردِ ��� از ����ات  
���ـ�(ع) ��ـ�ا  �ـ�ش  ز���� �ـ�ن را �� ��ا�ـ� در ��ـ�� ��ادا
��ـ�. ا�ـ� ����� ���ـ� ���ن د��ـ�ان ���� و ��ـ�� را ����ان 
د���� ��� ���� ����ار ��ده ا��. آن �� ����ق ��ی د���ا�� را در 
���� راه ا��ا��� ا�� �� ا�� ��ر و ���ط ����� ����ار ����.

دو�ـ�� ��ی ���� در �����●○
��� ��د�� �� ��ل از راه ا��ازی ا�� ����ق ��ی د���ا�� �� ��رد.

د����ـ�ی ���ـ� ��� از آن �� ������ را �� �ـ������ و �� �� در 
ار��ـ�ط ��د��، ا�� �ـ�� ����� ا�ـ� ������، دو��� ����ـ�ن 

را ���� �ـ� و ����ـ�ن را ���ـ�� �� ��ده ا�ـ�. ا���ـ� 
���� و روز ����� ��ای دور��� و��د ��ارد. ���� 

ا�ـ� در �ـ�وه ���زی  �ـ�ن �ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� 
��   ��� �ـ��� ��� ��� در ��ـ�� ���� �ـ���.
������ ��ی ا�� ����ق ��� �� �� �� دو ������ 
���ود ��� ��د؛ از ��س ��ی آ��ز�� و ���ی 
����� �� ورزش �������، ������، ��زی ��ی 

��و�ـ� و اردو�ـ�ی ��ـ��ی ���ـ�ار �� �ـ�د �ـ� د����� را از �ـ� �� 
��� ���ر �� ��� �� ��� و ������ �� از ����ه را ����� �� ����.

اردو��ی ����ه ا���� ��ـ���●○
���� ���ی، ��� از ا���ی ����� ا�� ��� ا�� �� ���رده ��ل 
دارد و از ���ن روز��ی اول ��� ���ی ����ق  د���ا�� در آن ���ر 
دا��� ا�ـ�. او �� ���ـ� �� ��دن در ا�� ���، ���� ������ ا�ـ� 
و ��ـ� از �ـ� ��ـ�، اردو�ـ�ی �ـ���� ��ـ�� را دو�ـ� دارد؛«���� �� 
در �ـ�وه، روز اردو را ا�ـ�م �� ���ـ� و �ـ� �ـ� دو�ـ� �����ن �ـ� �ـ� 
���ـ� را در ��ـ�� �� ��را���. �ـ�زی �� ����، �ـ�ف �� ز��� و ��� 

�ـ�ش �� ��رد.»
د��� ������ ��رد ���� ���ـ�  ���� در ��س ��ی ���ی ���� 
ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� ��س �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� از آن �ـ� را �ـ�د 

د����ـ� ���ـ�ار �� ���ـ�. ���ـ� ���ر�ـ� دا�ـ�� ���ـ�، آن را �ـ� ���ـ� 
��د �� د��؛«�� ��� �ـ�زی ���م و ��� ���ـ� آ��زش ��� ��زی 
��ای ��� �� در ���� ����ار ��دم �� �� ا�����ل ���� ���اه ��.»

از ��وه �ـ�ود �� ��س ���وره�●○
��ز��� ز��ا ��� زاده از د��� ا���ی ���ل ا�� ����ق ا��. او �� ���� 
���ر در ا�� ���، ���� �ـ�ه ا�ـ� دو���ن ����� ز��دی ���ا 
��ـ�؛ دو�ـ���� �� ��� ��ـ� ���ـ� از روز��ی ����ا�ـ� اش را ���ر 
آن �ـ� �� ��را�ـ�. از ���ن ��� ������ ��، آ�ـ��ی ��ی د�ـ�� ���� 
در ��ـ�� را ���ـ�� از ��� دو�ـ� دارد؛«در ���� از اردو�� ��د��ن 
�ـ�م در�ـ� �� ���ـ�. ���� �ـ�ی ��ـ�� �ـ� �ـ� ا���ـ�د �� ���ـ� و 

آ�ـ������ و ا�����ت را در ا����ر��ن �� ��ار��.»
ز��ه ������ زاده، ��� ا�� �� ��ود �� ��ل ��� ا��ه راه ا��ازی 
� ��د. او �� ���ـ� د�����ی ا�� ����، ����ق �ـ�ی د���ا�� را ���
��ـ�ی �����ـ� و ا����ـ�ت ���ا�ـ� ��ار�ـ� و ��ـ�� �� ��ا��ـ� 

���� ���ـ� �ـ� آن �� را ��ای ��� �ـ��� دور �� ��� ���.
�ـ� ���ـ� او، �����ـ�  ����ق �ـ�ی د���ا�ـ� �ـ� ���ـ� دور��� �ـ� 
��ـ�ود ����ـ�ه ا�ـ�؛«��ـ� را���ـ� �ـ� �ـ��داری، ��� �ـ�ر 
��ـ�ور �����ـ� و ��ـ�ور ���ـ�اده �ـ� ��ـ�� آورد�ـ� �ـ� 
��� �� ���ا��� ��  را���ن از را������ �� و آ��زش ��ی 
آن �� ا����ده ����. �� ��وه ����� و �� ��وه ��ود 
�ـ� از ��ـ� ���ـ� د����ـ� ��ـ��� داد�ـ� �ـ� در 
����ـ�� ��ی ����ـ� در ��ـ�� �����ـ� ا�ـ�ا 
�� ���ـ�. ���ـ� �� ��س �ـ�ی ورز�ـ� ����ار 

�� �ـ�د �ـ� ������ �ـ� ����ع �� ���ـ�.»

���� ��ادا����(ع) در ���� آ������� ����� ��ش ��ده ��ی ���� �����ی ������ را ��ای د���ان ����ان �� ���

اردو ����� ����
۶

۵

ا��� ����

�����ه

ا����رآ���� ��ی ���� ���ه ��ه ا��. ���� ا���ی 
��ـ�ن در ���ده �ـ���� رؤ���ـ�ی ��ر�ـ� دارد. ا

از �� �ـ�� ورزش را �ـ�وع ��دی؟
ی  ا م و �ـ� د ع �ـ� و ا �ـ� �ـ��� ر ���� ��� ژ ز ��� �ـ� ا

ا����ف ���ـ�ی ا��ام �ـ� ����ـ� �� �ـ�دم ا�ـ� �ـ�ن 
 د��� ادا�� ��ادم.

ورزش روی ز���� �ـ��� ات �� 

��د����ـ� ام �ـ� ا��ـ�ام ���ـ��ی �ـ�ای ��ـ� 
���ـ� �ـ�م و رو��ـ� ام ��ی �� و ���ـ� ���وم 

���ر �� ���ـ��ه آ��� ��ی؟
�� روز ���ادی از د���ان را د��م �� �� ���س ��ی 

 در �����ن 
 �ـ��� و �ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ�زه  �ـ�درم و از �ـ� 
 دا�� ���� ر��� و ����� ��م �� در ����� 
 ���ـ��ه رز�ـ� د���ا�ـ� �����ـ�. آ��ـ� �ـ� ���ـ� 

آ�ـ�� �ـ�م و ��� از ���� در ر�ـ��  ��را�� ��م ����ـ� ��دم.

روزی �ـ� ا�ـ��دم �ـ� �ـ�درم ��ـ� �ـ� �ـ� را 
�ـ�ای ��ـ����ت ��� �ـ�م �ـ�ده ا�ـ�

ذوق �ـ�دم و �ـ�ورم ��� �ـ�
�ـ� ��ت �� ���� ����� ��ی ��ـ�ده و ��س 

����ـ� را ���را��
���ـ� ����ـ� �� �ـ�دم و ��ـ��� ��ا�ـ� 

�����ـ� ��ا�ـ�
��ـ� ��ـ�ار و آ�ـ�ده �ـ�م

�� �� ����� ر�ـ��ی؟�●○
 آ�ـ�ن ۱۴۰۴ در ��ـ����ت ��ـ�ری  �ـ���  �ـ�دم و در 
رده �ـ�� ����ـ��ن �ـ� ��ـ�م اول �ـ�� ��ک �ـ�ل 

�ـ�ان ر�ـ��م

����ان رز�� ��ر ���� ���ه در ����  ورز�� ��ش در����ه ا��

و��� ا����ه ��ب 
�����ن �� ��زد




