
  از ورزش ديدن تا ورزش کردن 
متأسفانه اين روزها ورزش خلاصه مي‌شود در فوتبال 
و مس��ابقات ملي و جهاني و روحيه‌هاي ورزش��ي هم 
خلاصه مي‌شود در کري خواندن سرخابي‌ها يا پيگيري 
مس��ابقات واليبال و هر رش��ته‌اي که مورد علاقه‌شان 
است. بيشتر ببينده ورزش هس��تيم تا کننده آن. همه 
مسابقات ورزشي را تماشا مي‌کنيم و هر روز نرمش‌هاي 
صبحگاهي س��اده را از قاب تلويزيون تماش��ا مي‌کنيم 
اما دري��غ از يک بار تک��رار عملي تمرين‌ه��ا. ما عادت 
کرده‌ايم ه��ر چيزي که زياد نش��انمان بدهند و جلوي 
چشممان باشد به جاي اينکه ملکه ذهنمان بشود از ياد 
ببريم. روحيه ورزشي با ساخت فيلم و آهنگ ورزشي و 
بدو‌بدوهاي درجا توي استوديو درست نمي‌شود. عزم 
جدي مي‌خواهد که دس��ت از تنبل��ي برداريم، خواب 
شيرين را رها کنيم و به همان فضاي حتي کم وسعت 
پارک يا حياط خانه پناه ببريم. س��ختي‌اش توي بيدار 
ش��دن اس��ت. وقتي بيرون مي‌رويم تازه مي‌بينيم که 
چقدر زرنگ‌تر از ما هم وجود دارد. همان جا يک نشاط 
جمعي دچارمان مي‌شود. يک احوالپرسي خودماني و 
يک نرمش و کمي دويدن که تنفس��مان را به ش��ماره 
مي‌اندازد و قلب را سلامت نگاه مي‌دارد. بعدش احساس 
گرسنگي مي‌کنيم و همان خوردن وعده کامل صبحانه 

مي‌شود بزرگ‌ترين معجزه سلامتي. 
  نسخه شفابخش ورزش براي دردهايمان

ورزش اگر در زندگي‌ها نهادينه شود و جايگاهش را پيدا 
کند، مشکلات خواب را درمان مي‌کند و ما را از شر اين 
بي‌خوابي‌هاي ش��بانه که ريتم زندگي‌مان را برعکس 
کرده خلاص مي‌کن��د. ورزش بهتري��ن تأمين‌کننده 
اوقات فراغت کودکان و نوجوانان اس��ت. وقتي بچه‌ها 
به باشگاه‌هاي ورزشي مي‌روند، خيالمان راحت‌تر است 
و امکان خطاهايي که مقتضاي سنش��ان است هم کم 
مي‌شود. ورزش خلاقيتشان را زياد مي‌کند، اعتماد به 
نفسشان بالا مي‌رود و فکرهاي حين ورزش باعث تقويت 
حافظه مي‌شود. آنها به ظاهر جسمشان درگير ورزش 
کردن است اما در واقع فکر کردن انرژي بيشتري از آنها 

مي‌گيرد که باعث تقويت قواي ذهني‌شان مي‌شود. 
آنها که ورزش توي برنامه زندگي‌ش��ان حضور پررنگي 

دارد، بدنش��ان انعطاف‌پذيرتر اس��ت و مقاومتشان در 
براب��ر بيماري‌ها بيش��تر. حتماً ديده‌اي��د بيماراني که 
روي تخت بيمارس��تان با مرگ و زندگي دست و پنجه 
نرم مي‌کنند و در نهايت قواي جس��ماني بالا آنها را به 
زندگي برمي‌گرداند يا آنها که غول س��رطان را با حفظ 
روحيه ورزشکاري و قدرت روحي و جسمي بالا شکست 

داده‌اند. 
حتماً ديده‌ايد پيرمردهاي سرزنده و با نشاطي که رقم 
سن برايش��ان يک شوخي اس��ت و وقتي کوه مي‌رويم 
آنها زودتر از ما به قله رسيده‌اند. آنها که نقل و انتقال با 
خودرو را کنار گذاشته‌اند و با همان کمر خميده پياده 
راه مي‌روند. همان پدربزرگ‌هاي دوس��ت داشتني که 
توي خانه با نوه‌هايشان کشتي مي‌گيرند و ميان خنده و 
بازي توانشان را به رخ مي‌کشند. آنها عمرشان طولاني‌تر 
اس��ت از پيرمردهاي غرغرويي که بعد از بازنشستگي 
انگار زندگي به آخر رسيده و مدام از عبارت آفتاب لب 
بوم استفاده مي‌کنند. آنها قدر لحظه لحظه عمرشان را 
مي‌دانند. حتي بيشتر از ما جوان‌ها که تصور مي‌کنيم 
هنوز اول راهيم و حالا حالاها وقت براي زندگي داريم. 
يادمان مي‌رود ک��ه زندگي يک مس��ابقه هيجان‌انگيز 
است که برخلاف مس��ابقه‌هاي ورزشي خودمان سوت 
پايانش زمان مش��خصي ندارد. به نظ��رم براي ترغيب 
مردم به ورزش کردن همي��ن دليل افزايش عمر کافي 
ست چون ما انسان‌ها ذاتاً جانمان را و زندگي را دوست 
داريم و براي طولاني شدن و وقت خريدن براي رسيدن 
به آرزوهايمان هر کاري مي‌کنيم. چه بهتر اگر راهش 

ورزش باشد! 
  ضمانتي براي سلامت جامعه

اگر عادت کنيم ب��ه ورزش کردن حتم��اً حالمان بهتر 
مي‌شود. روحيه‌ها بالاتر مي‌رود و آنقدر جلوي آيينه توي 
خلقت شاهکار خداوند دنبال عيب و ايراد نمي‌گرديم و 
هر روز به فکر عمل کردن يک جاي بدنمان نمي‌افتيم. 
اصلًا اگ��ر اهل ورزش باش��يم مي‌توانيم ب��ا اين چاقي 
آزاردهنده ک��ه اجتماعمان را درگير ک��رده بجنگيم و 
ديابت و فش��ار خون را که يکي از عواملش کم‌تحرکي 

است، کاهش دهيم. 
مي‌توانيم اعتياد ي��ک گروه وس��يعي از جوان‌ها را که 

براي پر کردن اوقاتشان دود و پک و کام‌هاي اشتباهي 
برگزيده‌اند، درمان کنيم. متأس��فانه نابودي اين بلاي 
خانمان‌سوز که حالا جانسوز هم هست و هر روز به تعداد 
قرباني‌هايش افزوده مي‌شود، فقط با برخوردهاي پليس 
و دستگاه قضا درست نمي‌شود. يک عزم ملي مي‌خواهد. 
فقط يکي از راه‌هاي ساده‌اش ورزش است. اگر جوان‌ها 
مشغول شوند، اگر جسمشان با ورزش خسته شود، اگر 
فرصت پرس��ه زدن توي صفحه‌هاي خطرناک مجازي 
کم شود، جامعه سالم‌تري خواهيم داشت. يک جامعه 
دوست داشتني با جوان‌هاي پر انرژي که اول صبحشان 
را با ورزش و تحرک آغ��از کرده‌اند و با يک حال خوش 
به استقبال زندگي مي‌روند. آس��تانه تحملشان که بالا 
برود، آنقدر دعواهاي ناگهان��ي و درگيري‌هاي لفظي و 
فيزيکي نخواهيم ديد. اگر ورزش فراگير ش��ود، کمي 
هم وضعيت اس��فبار تغذيه‌ها اصلاح ش��ود، آمار افراد 

چاق بالا نمي‌رود. 
از همه اين مزایای ورزش که بگذريم گس��ترش روابط 
گروهي را نمي‌شود انکار کرد. مشارکت‌هاي گروهي را 
فقط مي‌ش��ود توي ورزش پيدا کرد. جايي که عملکرد 
يک تيم بس��تگي به فکر و دقت تک ت��ک اعضا دارد و 
موفقيت وقتي حاصل مي‌شود که تک تک اعضا احساس 
مسئوليت کرده و براي برنده ش��دن تلاش کنند. مثل 
هم‌نورد ب��ودن در کوهنوردي که س��قوط يکي يعني 
س��قوط همه. ورزش ياد مي‌دهد که مراقب هم باشيم. 

ياد مي‌دهد که ما شدن را جايگزين من کنيم. 
  يا علي بگوييد و ورزش را شروع کنيد

اينقدر براي يک پياده‌روي س��اده امروز و فردا نکنيد. 
همين حالا يک يا علي بگويي��د. برخيزيد و با يک عزم 
راسخ برويد به جنگ کسالت و تنبلي. غول رختخواب را 
شکست بدهيد. همين امروز کمي نرمش کنيد. ممکن 
است چون ابتداي راه هستيد کمي عضلات شما سفت و 
دردناک شود. جدي نگيريد و ادامه بدهيد. اگر خانه‌دار 
هستيد، اگر دنبال رژيم براي آبّ کردن شکمتان هستيد 
همين امروز به نزديک‌ترين باشگاه ورزشي منزل برويد 
و توي کلاس‌هاي ورزشي ثبت نام کنيد. مطمئن باشيد 
بعد از يک هفته آنقدر جس��م و ذهنتان درگير ورزش 
مي‌شود که بعد از آن خودتان ديگر نمي‌خواهيد ورزش 

را کنار بگذاريد. اگر کارتان در سطح شهر است يک بار 
دوچرخه‌سواري را تجربه کنيد. مسيرهاي کوتاه را رکاب 
بزنيد. اگر پارک يا بوستان نزديکتان است حتماً برويد و 
از دستگاه‌هاي ورزشي استفاده کنيد. اگر کودکان را هم 
با خودتان ببريد که چه عالي ! براي خوابتان يک برنامه 
منظم بگذاريد و غذايتان را کنترل شده ميل کنيد. بعد 
از مدت کوتاهي معجزه ورزش به شما رخ نشان مي‌دهد. 

فقط صبور باشيد و کم نياوريد. 
کودکانتان را در يک کلاس ورزشي ثبت نام کنيد. باور 
کنيد ادام��ه ورزش او را از درس خواندن که نمي‌اندازد 
هيچ، آنها را مس��ئول‌تر و موفق‌تر بار م��ي‌آورد. تطابق 
درس و ورزش باع��ث مي‌ش��ود برنامه‌ريز‌هاي موفقي 
بش��وند و براي زندگي‌ش��ان هدف‌هاي والايي انتخاب 

کنند. 
اگر کارمند هستيد، براي زمان استراحت بلافاصله بعد 
از صرف ناهار چرت نزنيد و آن همه چربي و پروتئين را 
توي شکمتان تبديل به سم نکنيد. با دوستانتان کمي 
راه برويد و در فضاي باز که اين روزها طراوت پاييزي به 

خود گرفته نفس بکشيد. 
وقتي به جرگه ورزشکاران بپيونديد، احترام به بدنتان 
در ش��ما نهادينه مي‌ش��ود. آن وقت س�المت جسم و 
روحتان را قدر مي‌نهيد و داش��تن يک اندام مناس��ب 

بيشتر وسوسه‌تان مي‌کند. 
اگر توي ش��هر يا محله‌تان برنامه‌ه��اي کوهنوردي و 
پياده‌روي خانوادگي تدارک ديده‌اند، حتماً اس��تقبال 
کنيد. استقبال شما مسئولان ورزشي را به ادامه دادن 

برنامه‌هاي گروهي ترغيب مي‌کند. 
هر از گاهي با خانواده‌تان به کوه برويد. آنجا هم فال است 
و هم تماشا. هم پاهايتان ورزيده و قلبتان کوک مي‌شود 
و هم جذب عظمت و قدرت لايزال خداوند مي‌ش��ويد. 
مس��يرهاي کوتاه را پياده برويد و هميش��ه يک بطري 
آب همراهتان باش��د. گاهي به کودک درونتان فرصت 
خودنمايي دهيد و با بچه‌ها طناب بزنيد و لي لي بازي 
کنيد. مطمئن باشيد پدر و مادرهايي که توي بازي‌هاي 
گروهي بچه‌ه��ا را همراه��ي مي‌کنند و پا به پايش��ان 
وس��طي يا گل کوچک بازي مي‌کنن��د، محبوب‌ترند و 

ديرتر پير مي‌شوند. 
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حتماً ديده‌اي�د پيرمردهاي س�رزنده و با 
نشاطي که رقم سن برايشان يک شوخي 
اس�ت و وقتي کوه مي‌رويم آنه�ا زودتر از 
ما به قله رس�يده‌اند. آنها که نقل و انتقال 
با خ�ودرو را کن�ار گذاش�ته‌اند و با همان 
کمر خمي�ده پي�اده راه مي‌رون�د. همان 
پدربزرگ‌ه�اي دوست‌داش�تني که توي 
خانه با نوه‌هايشان کشتي مي‌گيرند و ميان 
خنده و بازي توانش�ان را به رخ مي‌کشند

احياي بازي‌هاي سنتي در قالب ورزش‌هاي همگاني
بازي‌هايي که رفت، ورزش‌هايي که آمد

نگاه

خبر آوردند که يکي از بزرگان ش��هر توي وزارت ورزش کاره‌اي شده و طبق 
قولي که به خودش داده مي‌خواهد کاري براي ورزش شهرش بکند. عريضه‌ها 
بسيار بود و خواهش‌ها فراوان. از وام براي ورزشکاران بومي گرفته تا ساخت 

ورزشگاه ، تعمير استخر و... 
وقتي قرار شد آقاي مسئول ملاقات مردمي بگذارد، گروه گروه آمده بودند 
و هر کسي دنبال راه چاره بود که هر طور شده بودجه ورزش را براي شهر 
استفاده کنند. ضيافت باشکوهي برگزار شد و بزرگان شهر دعوت شدند. 

خواسته‌ها زياد بود و توان آقاي مسئول محدود!
يکي از اقوام مس��ئول فردي جاه‌طلب بود و نمي‌خواست بودجه ورزش از 
دايره خانوادگي‌اش بيرون برود. اين بود که تمام شب را به ليست ورزش‌ها 
نگريست و دنبال رشته‌اي بود که تکراري نباشد و در مسابقات شهرآورد 

و ليگ‌ها پول خوبي هم ته آن بماند. در نهاي��ت او تصميم گرفت يکي از 
قديمي‌ترين ورزش‌هاي بومي شهر را احيا کند. شبانه برنامه‌اي نوشت و 
يک فدراس��يون جديد تعريف کرد. او مي‌گفت بايد ورزش سنتي شهر را 
از گزند فراموشي در امان نگه داشت. يکي از اين ورزش‌هاي بومي جذاب 
شهر گل يا پوچ بود. او اراده کرده بود تا اين رش��ته را که کم هزينه بود و 
تلاش زيادي هم نمي‌خواس��ت و براي زندگي شهرنش��يني مناسب بود، 
احيا کند. طرح او در ميان ساير طرح‌ها با درخشش خاصي به چشم آمد و 
طولي نکشيد که يکي از قوي‌ترين و پرطرفدارترين فدراسيون‌هاي کشور 
در آن شهر پاگرفت و حالا حتي شهرت بين‌المللي هم پيدا کرده است! هم 
آقاي وزير از فشار افکار عمومي و مطالبات مردمي خلاص شد، هم فک و 

فاميلش به نان و آبي رسيدند، هم مردم به ورزش دلخواهشان رسيدند!

فدراسيون گل يا پوچ!
یک روایت نیمه شوخی

کوتاه مثل زندگی

    مرضيه باميري
بعضي واژه‌ها اسمشان که مي‌آيد تمام سلول‌هاي بدن به تکاپو مي‌افتد. 
حتي تصورش حال آدم را خوب مي‌کند. بعضي واژه‌ها حتي فکر کردنش 
هم آرام‌بخش اس�ت. چون خاصيت فکر کردن يکجانشيني است اما اين 
يکي فرق دارد. فکرش تو را قلقلک مي‌دهد که بلند شوي، غبار تنبلي از 
تن بتکاني و خودت را يک تکاني بدهي. ميزان و شدت تکانش با توست. 
اما همان نفس تکان خوردن و زدودن تنبلي و کسالت از جسم و روحش 
مي‌شود بهترين معرف براي واژه زندگي‌بخش ورزش. تنبلي بزرگ‌ترين 
مانع موفقيت اس�ت. صبح که از خواب بلند مي‌شوي و هوا کمي خنک‌تر 
شده، دلت مي‌خواهد کمي بيشتر زير پتوي گرم و نرم بماني. بچه‌ها موقع 

مدرس�ه رفتن حتي گاهي صبحانه را در همان تختخواب گرم و نرمشان 
ميل مي‌کنند و راهي يک روز تحصيل و تلاش مي‌شوند. کارمندها با يک 
روند تکرارپذير حتي صبحانه را با هم�کاران در دفتر کار ميل مي‌کنند. 
توي اتوبوس و مت�رو همه در حال چرت زدن هس�تند. انگار ادامه خواب 
ديشب‌شان را مي‌بينند. خميازه‌هاي کشدارشان که مسري است کسالت 
را در با نشاط‌ترين ساعت روز براي شهروندان به ارمغان مي‌آورد و همين 
انرژي منفي و حوصله سربر مي‌شود، توش�ه يک روزشان که تمام روابط 
اجتماعي‌ش�ان را رقم مي‌زند. آس�تانه تحمل افراد پايين اس�ت و کافي 
است س�ر يک صندلي خالي يا کنار رفتن از جلوي در مترو هنگام سوار 
شدن يا هل دادن‌هاي سهوي اوقاتش�ان را تلخ و تمام آن روز را با اخم و 

تصور بدشانسي ادامه دهند. همه اين حس‌هاي بد به اضافه گرفتگي‌هاي 
عضلات که پشت ميز نش�ين‌ها را بيش�تر گرفتار مي‌کند، همه آن افت 
فشارخون و ضعف‌هاي جسماني که به شاغل‌ها بيشتر آسيب مي‌رساند، 
فقط علتش يک کلمه است. يک کلمه کوچک که اندازه يک زندگي حرف 
دارد و آن هم ورزش است. عبارتي که اين روزها جايش توي زندگي‌هاي 
آپارتمان‌نشيني خاليست. جايش در زندگي ماش�يني و بدوبدوهاي پر 
سرعت خاليست. ميان عادت‌هاي کودکانه خاليست. ميان خردسالاني 
که صبحشان را با گيم و فيلم‌هاي اينترنت ش�روع مي‌کنند. ميان بانوان 
خانه‌دار ک�ه بعد از رتق و فتق امور همس�ر و فرزندان و راهي کردنش�ان 
کمي براي خودش�ان و سلامت جس�م و نشاط روحش�ان وقت بگذارند. 

بعضي‌ه�ا معتقدن�د ورزش يعن�ي ي�ک 
سرگرمي. چيزي که باعث استرس و دلهره 
نباشد و شادي و سرکيفي به ارمغان بياورد. 
ش�ايد ورزش يعني ب�ا هم دوي�دن، با هم 
ياد گرفتن و فريادهاي از س�ر خوشحالي 
کش�يدن. کاري که ما توي بچگي‌هايمان 
مي‌کردي�م. ب�ا حداقل‌ها خ�وش بوديم و 
دنياي جذابي براي خودمان مي‌س�اختيم. 

        
تمام زندگي‌مان ش��ده بود ي��ک توپ چهل 
تيکه که هر کدام به نوبت از بقال س��ر کوچه 
مي‌خريديم و با آن گل کوچک يا وسطي بازي 
مي‌کرديم. دخترها بساط خاله‌بازي داشتند 
و يک س��نگ که هر وقت خس��ته از نشستن 
مي‌شدند به آن پناه مي‌بردند و ساعت‌ها لي‌لي 
بازي مي‌کردن��د. يادش به خي��ر آنقدر توي 
کوچه مي‌مانديم که پدر و مادرها صدايشان 
درمي‌آمد و چند تا حرف بارمان مي‌کردند تا 
خجالت بکشيم و به خانه برويم. امکانات کم 
بود و خوشي‌هاي کودکانه زياد. اسمش ورزش 
نبود اما همان بازي ضربان قلبشان را به شماره 

مي‌انداخت و اشتهايشان بهتر مي‌شد. 
پسرها کنار هم هفت‌س��نگ بازي مي‌کردند. 
يک بازي جذاب و پر تحرک که بايد توپ را به 
هفت‌سنگي که روي هم چيده بود، مي‌زدند تا 
برنده شوند. يک قل دو قل هم بازي دخترانه 
بود. با سه يا پنج سنگ ساعت‌ها سرشان گرم 

مي‌شد. 
کم کم بچه‌ها بزرگ شدند، زمانه عوض شد و 
همه چيز بوي تمدن و تکنولوژي گرفت. کم 
کم آس��يب‌هاي اجتماعي و ترس از دزديده 
ش��دن و تصادف و خيلي مشکلات ديگر آنها 
را خانه‌نشين کرد. تجمع پر شر و شورشان به 
محيط خانه رسيد. آنهايي که توي خانه‌هاي 
ويلايي بودند خيلي اوضاعشان فرقي نکرد اما 
آپارتمان‌نش��ين‌ها با کودکي‌هاي توي کوچه 
خداحافظي کردند و يک ش��به بزرگ شدند. 
ديگر ملاک خوب بودن کودکي ش��يطنت و 
جنب وجوش نبود، بلکه ب��ه بچه‌اي خوب و 
اهل مي‌گفتند که قوانين را رعايت مي‌کرد و 
کمتر توي محيط خانه تحرک داشت. ساخت 
قوطي‌هاي کبريتي، کودکي بچه‌ها را کشت و 
بازار شرکت بازي‌هاي رايانه‌اي و فکري را سکه 
کرد. اگر قبلًا بچه‌ها يک لاستيک دوچرخه را 
قل مي‌دادند و همه دنبالش مي‌دويدند، حالا 
با يک دسته پلي‌استيشن بازي مي‌کنند. اگر 
قبلًا با کاغذ و مقوا بادبادک درست مي‌کردند 
و ساعت‌ها با آن س��رگرم بودند حالا به لطف 
تکنولوژي ماشين و هواپيماهاي شارژي دارند 

که مي‌تواند بپرد يا راه برود. 
وقت��ي پ��ارک مي‌رفتن��د ي��ا کن��ار بعضي 
س��وپرمارکت‌ها اسب‌هاي س��که‌اي بود که 
چند دقيقه‌اي سوار مي‌شدند و گاهي مدت‌ها 
توي صف مي‌ايس��تادند و بي‌قرار مي‌شدند تا 
نوبتشان بشود اما ماشين‌هاي شارژي زيبا و 
گران‌قيمت آنها را به کنج خانه کش��اند. حالا 
بهترين ماش��ين زير پايشان اس��ت اما تنها 
هس��تند. بازي يک نفره به آنها مزه نمي‌دهد. 
به همين دليل اسباب‌بازي‌هاي‌ گران‌قيمت 
تبديل ش��دند به دکوراس��يون اتاق بچه‌ها. 
بعضي‌ش��ان آنقدر گران‌قيمت هس��تند که 

مادرها حت��ي اجازه نمي‌دهند در دس��ترس 
بچه‌ها باش��د و آن را قايم مي‌کنند. دلش��ان 
لک م��ي‌زد ب��راي عکس‌برگردان‌هايي که از 
پشت آدامس‌هاي خرس��ي جمع مي‌کردند 
و با آنها جذاب‌ترين رقابت‌ه��اي محله را راه 
مي‌انداختند. يا تيله! تيله يکي از دارايي‌هاي 
ارزشمند پس��رهاي محل بود. آنها را با سلام 
و صلوات توي کوچ��ه مي‌آوردند و با آن بازي 
مي‌کردند و گاهي هم��ه آن را مي‌باختند. اما 
حالا بچه‌ها هر کدامشان يک جعبه تيله دارند 
بدون اينکه بلد باشند با آن بازي کنند. يا کسي 

باشد که با او بازي کنند. 
همه چيز را گردن تکنولوژي نيندازيم. خودمان 
هم بدجنس شديم. قدیم‌ترها اگر بچه‌ها توي 
کوچه قيل‌وقال راه مي‌انداختند، کسي ناراحت 
نمي‌شد و سرشان فرياد نمي‌کشيد. همين که 
هواي مس��ن‌هاي کوچه را داشتند و سر ظهر 
صدا نمي‌کردند، اهالي محل را راضي مي‌کرد. 
اما امروز، کسي اعصاب ندارد. به محض شنيدن 
اولين صداي توپ سر بچه‌ها فرياد مي‌زنيم و 
با فراموش ک��ردن کودکي خودم��ان از آنها 
مي‌خواهيم که هر کدام جلوي خانه خودشان 
بازي کنند. آنها را تنها و آرام مي‌خواهيم و براي 
ارضاي شيطنت و حس تحرکشان آنها را توي 
کلي کلاس و فوق‌برنامه ثبت‌نام مي‌کنيم که 
خداي ناکرده هوس کوچه به سرشان نيفتد و 

دادِ  کسي را درنياورند. 
تا اينک��ه فدراس��يون ورزش‌ه��اي همگاني 
ش��روع به کار کرد. آمد و خيل��ي از ورزش‌ها 
که قبلًا بازي بود را احيا کرد. قبلًا اگر بچه‌ها 
با هم طناب مي‌زدند حالا مي‌توانند حرفه‌اي 
و جذاب‌تر توي مس��ابقات و رقابت‌ها شرکت 
کنن��د. ح��الا مي‌توانن��د در کميت��ه باژبال 
فدراسيون وسطي را حرفه‌اي و جذاب‌تر دنبال 
کنند. باژبال همان وس��طي قديمي خودمان 
است که با قوانين مس��ابقه‌اي خاصي دوباره 

احيا شده است. 
اين فدراس��يون برنامه‌ه��اي همگاني زيادي 
براي قش��رهاي مختلف تدارک مي‌بيند. آنها 
را ب��ه پي��اده‌روي خانوادگي ف��را مي‌خواند. 
برايش��ان تدارک کوهنوردي در روز تعطيل 
مي‌بيند و براي بچه‌ها فراخوان بادبادک بازي و 

ساختشان ر ا صادر مي‌کند. 
دوباره قرار است توي شهرهاي شلوغ صداي 
هيجان بچه‌ها طنين افکند و دوباره بادبادک‌ها 
بر فراز آس��مان نه چندان آبي ش��هرمان بالا 
بروند و روي بند آرزوه��اي فرزندانمان پيچ و 

تاب بخورند. 
جالب است بدانيد که ماهيگيري هم ورزش 
همگاني است و خيلي از ورزش‌هاي قديمي 
مثل طناب‌کش��ي و دارت و غيره شامل اين 
دسته‌بندي مي‌ش��وند. ورزش‌هاي آمادگي 
جس��ماني، پيلاتس، پياده‌روي، ورزش‌هاي 
روزان��ه، فريزبي ‌و برخي ورزش‌ه��اي آبي در 
دسته همگاني‌ها قرار دارند که شما مي‌توانيد 
با مراجعه به مسيرهاي ارتباطي اين فدراسيون 
يا اداره ورزش هر شهر و استانتان از برنامه‌هاي 

مفرح آنها مطلع شويد. 
يادتان باش��د که اهميت دادن به جس��م در 
اسلام سفارش زيادي ش��ده است زيرا ابزاري 
است براي تکامل روح. ضرب‌المثل خودمان 
هم مي‌گويد عقل سالم در بدن سالم و پيامبر 
مهرباني‌ها فرموده‌اند: » به بازي و س��رگرمي 
بپردازيد زيرا دوس��ت ندارم که در دين شما 

خشکي و خشونت ديده شود.«
در اسلام ورزش وسيله‌اي براي تفريح و خدمت 
بهتر به خلق ياد ش��ده و هدف��ش از حمايت 

ورزش، شهرت و مال‌اندوزي نبوده است. 
يکي از ورزش‌هايي ک��ه مورد توجه اهل بيت 
عليه‌السلام بود و حضرت ابوطالب با پسرانش 
توجه خاصي به آن داش��تند، ورزش کشتي 
بوده اس��ت که حضرت علي)ع( نيز از همان 
کودکي نيروي خود را در مقابله با بزرگ‌ترها 

مي‌آزموده است. 
اسب‌دواني و تيراندازي هم از جمله ورزش‌هاي 
سفارش شده اسلام است که متأسفانه امروزه 
يکي از تفريحات گران‌قيمت محسوب شده و 

دسترسي براي عموم دشوار است. 
رشته‌هاي پياده‌روي، شمشيرزني، وزنه‌برداري 
و شنا نيز از جمله ورزش‌هاي تأکيد شده دين 

رحمت است. 

قدیم‌تره�ا اگر بچه‌ه�ا توي کوچه 
قيل‌وقال راه مي‌انداختند، کس�ي 
ناراحت نمي‌ش�د و سرشان فرياد 
نمي‌کش�يد. همي�ن ک�ه ه�واي 
مس�ن‌هاي کوچ�ه را داش�تند و 
س�ر ظهر صدا نمي‌کردن�د، اهالي 
محل را راضي مي‌ک�رد. اما امروز، 
کس�ي اعصاب ن�دارد. ب�ه محض 
ش�نيدن اولي�ن ص�داي ت�وپ 
س�ر بچه‌ه�ا فري�اد مي‌زني�م و با 
فراموش کردن کودک�ي خودمان 
از آنه�ا مي‌خواهي�م که ه�ر کدام 
جلوي خانه خودش�ان بازي کنند

همه ما مسابقات ورزشي را مي‌بينيم اما دريغ از يک پياده‌روي ساده

ورزش ديدن بس است ورزش کردن را شروع کنيد

سبک سلامت


