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ازا   و دا ر دل روز  
د 

 د  و روزی د آ ،روزی    ای ا و 
 ا ـ ـدا ر تـ  وری ا .ا  یروز 
  ــو آداب و ر  ــ ،دا د  زان از دا زـ دم د
    دارد ادا  ن  ده انام دو ا  رد ــدا

 .  رو ا   د    ل از   وزا
 ا ا  اان د  را دا و اوج آن  دورا ز 
 اـ   اا  ،ده ا  م آن را   دد 

.ان د   ی د  را در  ده و ا 
روز ر ــــــــــ آ اان از دوران    اوز ا و د 
ــــــــی ری  ر ود.  ود روا  و دان ی زدی  در 
رد ا ا ــــــــــــــــ  ه،    ا آن آز ر، 

 .ا ز  و  ر
ا ــــــــــــ  در روزی  ل  اای ا ر ری آز       

 ،ــــــــــــ ش ل ،ز  ، زه   ا  د و 
ردن آ و آش رـ ــری، زرت ا ر، روز ا، رون 
ـه، ـن س  ،ن ـه  ـ ،ی و ای  و د و 
زد ادا   و در ا  ــده ر و دور در ر رن اده 

. دهآ  ل ش در ر و ای  ر  ن 
   ،ف دارد   اا ــــ و  در  و آ  ـــا م
 ـز  ایـ ن راد  ورت ر  و داـ ر را از دل روز 

 . دهآ ل و آرزوآ  نو ر 
 ـ  ای وت دت وـ ،ـ ر ازــ   ل ا ا 

 .
 

1 دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



 ا : ــــــا   یاری ر  رها  ـــــا  ص و ران ن ورزشرا د
 ر را٢٧ ورز  نرـ روان و دا ا ه ادا ـدوم ار  د وـ زآ ورد ت از٢٥ـ

ا رواد در ث اا د. 
 ـ ریـ ای    ی  اردوی  : د ا  رها  ی ـ 
   ات ارزی و ا د  ،د نرا ی  از ـــــــا   یدر ر
ر  اد اــی روان اا  اا را  د   ا اس ٢٧ ورزر را را ا رواد 

. ب آ د  ی ان ر وارد و ا ا

ات ارز و ا
     اد

د  ات را 

ی: روان  را 
اا  ت 

 اام ا د
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او دآور : در دوره  و در ـــــت   ا در ل ٢٠١٩  اام  
    ر ـ ای د   و د ال ٩٣   ر٤٥ ورز
ی م ن  زده و  ان ه ــــــت  ، در ا دوره و در 
ا ا اوار رو ال آوری و  اا اد ات   ـــــــــــ ره
 ن ـــــــرن ادا دا  و آ ز در ا رواد ای د و 

 . رآن ار
ی : در ا دوره از ـــــــــــت روان اا ــــــــــــرن در ر ی  
 ، ،اشــــــــــــا ،  ،ن ، روی  ، ،ادوو

دو اری و دارت  ا د. 
  ل ١۴٠١ در د: در  ا  ص و ران ن ورزشرا د
 ای  وه از ورزران   ــت  ـــر را ار 
  و  آن  ات ن و و  زآ  ل دوم  از  د

.
وی دآور : در ا     د ن  ـــت   اــــ و 
 اردو و ی   اام روان ورز ــــرن ــــت ورزران 
د  اای ل  ل  و در د ــ  ا ــت را  ار 
 ر دـــ  تــ دوره ــ اری ای   ف و .
  یو  تـــ   ادرو ا وارو ا ١٤٠٢ ا   داد

 . ردار    از 
او ادا داد: در  آز  ران ورزش ران ص و  ا  دل 
آن ا    داوران، ن و ورزران د را ار ـــــ   ،ر 
دور هی  ی را در دـــــــر ر ار داد  از آن  ان  دوره 
   لا  ار و ر  ای  د رها   ی در

. رو  رو
ی : اــــــر ـــــــ او  ز  ف  ن و 
ورزران  ، آ ـــ ای ب و ـــر ای ران ص و 
 ،آ  در ز  ا و ار ی ورز  ت آف د  ـــــا 
ت و  ن و روی  ی   ف ـــ   و روادی 
 رو، ر و ا و ی  و اـــــــــــر ت   ف 
اری ـ دا ااد  ـ  از د ی ا راــن اــ  در 

.دا ا ادا  ری ل و در    ل
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 س  ـــــن دادن ی از  آ ،ه 
  در را  دهـــــــ روز و  ؛ و ــــــ 

دن ن  د.
   ن و   در و ل در اــــــــــا
روز ١۴٠٢ ــــــ رگ و  وا د  در 
  ا ر ن در  و ر اآ 
 ـر نز   روز آن  ای و ز
  ن ند  ن رااا  و ا ـــــــ

.ده ا

 روز  اان
از زن  س
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 ،ـ   روز    ن را ند س در و 
ر ری و ده  در آـ   و  :  از وژه م 

 ای ت   اا ؛ ن ام.
  و از آ   رها ١٣ روزه ا  روز ــ ت  او در ادا
 ــ د، ا  م د داردو ــ در ا    از  ان
در آ ـــــــــی آ ود دارد  ک  ا. ا دی ا ای 
 و ز      ن و ورودی ز  ا

.ا
 : ـ و د ـ ـ روز نای آ د ن ه وس از ا 
اا  دی  م   دار  ـ اا از  ـه، ـق، 

.و ... ا  ،ه
او  ــــن دادن اای ه  :  ش آ  ده  در. 
 ا روز، روز  . در ا روز دم از  ــن  دون و 

 .داز  دی  را  و آ  ون اده
 ی ا  از   روز    شا
 ١٢ ر ان وا   روز  هو  ا ن، در زی

.ه ا   س اث  ر در
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آ ـ دا ـ ــ و ـ از ا ـ ــای 
وز ن ــــب  ؟ در ــــری از ارد 
ژ نی   ه اـــــ ال وز ــــــن 
  ن وز  ا از  ا ـــــــــ
 ، رژ ـــ ا  ات ـــه 
ز و  از س  اد ـــــــ ــــــــ و 
ــــــــــ دداری از س ــــــ از اازه  ر 
  ی وت ا  دهـــــ ات .ــــر
  هــــــ هد روز د  در  ، دا 
 ا   ی در ـــــ و ا ع رژ

.ار د   وز ژن را
 :ره ١  

  ،  ورزش  ادیت در اف دــــــ
  ً ا ف آنـ و ه ا  .ا
 ـ  و ـ ن آ ی داار 

.ن ا ع ١۵  ه د
 ، ،رـ .دـ  ود رـ  نـ 
  نـــــــــــ   ن و  ی
. آ ز  ای ک ر دل اه ؟ 
  د را ند اده و ادن، ا ر  
    .د  ار نــــــــــ ض در
ر ــــــن اان، د ار   دن 
گ    ری آــــــ، ذات ا ،ـــــــروم

.ه ا ش ی  ار و 

٧ راه ای   ا  ن
  د

 ورز  نرا ان ر  و ی دا ری  

  ره ٢:  و ی ط
 ورزش، وزن د را  ل درآور. اـ وزن و 
   ه ای ای وز ـن اـ. در 
، اــــ وزن   وز ده  ع ـــــن 
ـــ ــــ و زاه  اــــ. ال وز 
 ا در دوران  اه در ددر آ  ن
 زم ا ده و ــ  دار  رـ ی وزن

.ل درآور  د را وزن 
در رژ ا ن   و آوری ـه را ود 
  ت در روزــــ ه و ه۵ و  ــــو د 
ت آوری ـه از ت  اــده    .ی
 و ار ی در د را    رس 

.  
  :ره ٣  

   ن و ــــ ای   ا رژ
   برا ا  ا .ـ  ن
 ـ آد ن ـ ا داـ ـ. ارط 
  ن ــــــ   در   
 ــ ً اره ررگ و د روده ،ـ نـ
  ــ ـ در   وه  .ـه اـ
  دـــــــ ن ا  اا   ر
  د رـــن د  ٣٠ د در ۵ روز 
 و دن دـ  ۶٠ د در ۵ روز  ورزش 

.
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ــــــل ا ن ران ورزش ران 
  ا ما  : ـــــــــا  ص و
اردو و  ی    ، اا رن 

.  اا  ت 

 
 وا زی ر وت ودن را ادا  دھم

  ی در ر  ار لد  :دی

۶ دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



BAD
MINT
ON

ID
NE

  دی  اره    درن ورزران ـرن 
  د: در  و ٢٠١٩ ا ــــــــــــی ٢٠١٧ ا در ر
ن  ورزران   در ا ر د  را از د 
  ا و  درــ در روادی  ای د و 

.ده ا را  انورزش ا
 ای آـ و ـ روان امـا      :داد وی ادا
 اا  ی ات را در ر  ـــــــ و 
  د ار اردو را  ر لـ ایاز ا ـ ـدا
در  اول ١٦ ورزـــــــــــر در دو  ان و آن  اردو 
  م وـــــ دوم و  ات در از ارز  و ـــــ تد
  ام ــــــ ی آد  و   ن 
  ن در  ــــدا   ات از  ارز ،
  ات اـــــــــــ  اما   ات م، ا

 . من ارا
 ر ان ران ن  ـن د: در ل 
ــــ   اا   و دو آ اــــ   ای 
ــر در ا رواد اه  روان اا ــرن در 
  ز  ن وارو ا  رـــــــ اا

 . ارآ ن رن
 دی آ ـــــ رهدو   در آ : دآور دی
 و  از ورزران     در و ب 

 .ار دا
   ا ورزران اا  ــــت  در دوره 
   و ر داـــــــــ و ا در ا  
دار، ار دار    ــ و  در دوره ی 

.  و     دوره در ا ،
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E  :ودد و ا رها   ی  ای زی اـ  او
   نا ـ رده ـ لـ در دو  ا ا  
  در ـــ ر ١٩ـــورز  ـــ در  ه اــ تاردو د
اا ر دارد   ا ـن ده  ران و 
ا در زه اـــاد اـــ  ون ــــ  اد 
 ا ورز ر ا   ان و رانه در ورزا

.
  ن د: در  ن نــرا ان ر 
از   و  ص ر راـن ورزش ران ص 
  ا  ـــــ  ران ارو دس تا ـــــا  و
د ا ـ از    ورزش روی    نی آش 
  در ا   ،ورز د ر درـــــــــ  آورده و

 . دا  
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(٢ آور) ورد ١٣
از ا آ  روز 

 ،ــــ ا از  وه (ASD) ـــاو  تا
ـــ آ در از ــ در  ا و ارت د، 
ای ل   و رر ، ای ل  در 
ال از     دــــ ،ــــــــ ــــــــت و 
وا  ی  دی  اـت در ا ااد ـ   ااد 

 .وت ا
ا  و زی ااد اوـ وت ا و ا در ل 
 ـــــــــــــــاو   اداز ا   در .  نز
 ا دارای د  ، ز ــــــ ر  ا
 ــاو .دار دام ا  و ا  ز و ـ 
ا  ـ و ی  ااد   ارد. ش ی 
ا و   ارا ه  ت ــــــــــــــــری و 
ز نی  ا ا  ـــ   ز ااد 
 ـــــی اوو .د  ار   را ــــاو  
 ـــــاو د، ا داده ـــــ د دوران دراوا ا 

     داده د
.
ااد   اوــــ ا ن دارای ا از  ع، 
  و     لاب و اا ،دــــــــــا
  زدن ن و آا در ـــــ  ا  یرر
  ـــــــاد اون ا ی در د  .ــــــ د

.وت ا ده ایر
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  ل ـــاـــ و در د ت، از اواا از ــو 
 ا ر ،، ره و  ز ااد اوــــــــــ را 
 ا ت رواا    د .ــــــــــــ د
  ا او  ا ا دن اوــــ را ای 
  رت .ـــــــ د ا  و  طاری ار
ر دک  ان ـــــ از ا ی ا ل در و 
  ،ــاو ـ دک   د. وری ا   از
 ن آاو ا ـــــاو   نــــر ن وا ،ند
ات، ت، ارت و ــــــ   ، ز و 

ا دی و در  آ ارا د.
.
  ١٣٩/٦٢     ــــــــــــــاز ا آ  روز
 ورد ١٣)٢ آور ر ل ٢٠٠٨ درـ از   نز 
 روز ر  از  ـــاو  روز .ه ا اری (ه
ــزن   (UN – Global Issues Health ) اــ  در 
 ــــــــــــــا   ند .ا  ر   را
  رـــ و در دار  ی در ز ـــ یا دــا
  ادا ا   ا نا  تو ا 

.وز د د را ی و توا
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  رها  ـــــا  ادوو   
 اا  ین در ررـ ن ر
 :ون  ر آـ در  ا داـ ا 
   ی  ه ای ـــــــ  و 
   ت وارد ا  ی  نر
 ـــــ و ا از ن داده اـــــ  ن ا
 ردار و ا را در ــــــــات ــــــــ و 
دور هی   ال   ــــ ده ا ــــن 

.داد ها
  انا ادوو  ب ا از دا روح ا
 و اود: او اردوی  ای ـر در ــت 
 اــا در ورد ه 1۴01 آز ـــ  در آن 
  اردو ا ،ر داــــ د ر زن واردو ۴۵ ورز
 ااز ار  و از ــ ان ی ــر 
  و ــــــ ما ی او  ــــــه دا
ــــــر ا  ا ی دا وارد اردوی 

 . دوم

 اات ا :دا
 اا  ی ر 

 اس آ                     و                     ر ی 
 

او ادا داد: اردوی ا ی را   اــــن 
 د، در ا نـــــ اوا  د ار ند
  ـر از  و د تر را دـاردو 27 ورز
و رو ر ادی رش داـــ  وارد  ی 
  د  اردوی ا   ی اردوی .ـــــ
آ ــر ه ار ــ و   اــن ان و
 اــا  اات ا بای ا  ــر ا

 اردو د. 
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  دووا  اـــــــــــ  د: ر 
  د ا  ما ار در اــ ای  ید
،د یزران را اـــورز  دوره  ســـا

 ر ی  اـ و ا را  ک ار 
 ـــــــــآ  ول  را در  و ردم ر و داد
اـــ و  اــــس آورد  داــــ ات را 
 ــ    د ـ ده و ی او
  ، اس   اا ـــــــــــــرن 
ـــ  و اوار  ا ات   را در 

.  اا

  راه ای ادا ای   ص اـــــــــ در دا
زن اام  ر ی  اــا دارد  : در 
ــــــــل   اردوی د را  ار د  از ۵ 
ورد ه آز ــ و  د ا ه ادا داــ، اردوی 
آـ  ـ  اـام ا د  اواـ ـود ه 
  ــــا ا  رانــــو ورز  ش م و ــــ 
ا  درـــــــــــن و ال ی   در 

 . ار رهه را دو   ات
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RUNNING



 ل ـــــــرن  اره  ـــــــرش در   ل 
 ،ا ،ان، آی ارــــ از ز  در ا : 
 را در ا   مآ ا    و ر دارــــــــ ز ن وآ

.د ر ادا
 ـــ  :د واریر اا  لـــ زآ   ری ا
د  ل   ،ب ای  دم ــــرم در اـــــ ط 

 . ی را ز  و  در  و  ن ان وا
 ز ای ادا را    ا  الـ ا  او در وا
 ای د اب ده، دآور ـ: در ا  زن اا زدی 
  ان وا    ز ی ا  از ر داـــــ
  ی  زی در   لـ    ز ی ج

 و آ را  در ر دارد.  

ا  ل    و 
ری:    ات و زن  دارد
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 ش  ل  اـــی ـــرن  :ق دران 
ز دور اـاـ ،ـ  ٥٠ زی ــ دارد در ر د 
 ز از د ـــــــا  ن ا   در  م
  ا    و در ز  پ رـ ل ا در  
 ،ی ژارـــــــ از ز  ل  در   رها
 وو انا ا .ر دارـــــــ ز ن وآ ،ا ،آ
  د زی در اوا  ـ ـ و ـ ـ ز
  ا ــــر  و ا ــــن  د ا  ی 

 ود دارد. 
 ر ز      ال ا   ری در
اــ، اود:    ا از  ــ  د اــده 
 ا زی را ر در ز  نز  ز ر  
داــــ .ــــق آـــــ از ل ب و   ردار ده و 

.ب ا   از  مدو ا   تا
ا  ـــــرن  در  ل اف  ان  پ 
 ز  از ا  زی در  ی ان  از، 
داری ج،  رس رس، وت ـــن، 
ـ ــن، دو ــن، دی دزه اق، و 

اف   را در ر دارد. 
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 ،   ل د  ر هاشدو ـــــز رد او در 
  در ل ١٣٩٢ ز    رـــــــــــن داری 
 ــــا  ا را م ا ر ،دم رــــ   ج در
ن را ـــــ داده و   ی  دا دوره  ل 
زدم.  در  ی دو و  اان زی دم و ا  از آن 
  اق و   در  و در ادا ن رــــ   
   ٨ ــــدا   در  زی و در ١٠  زی  

 رم. 
   ـ وز در اا ای ا :د  ن ری در
ای  ز ــــــ .ن م م ا رن، 
 ز  م در ر و ی اف وآ ،ر ـ ، وز
دن را ای  ا. از ـــم م   ـــرش در 
 و دو دا  ـــ و  ی درـــ   ز
 و  ــ ام  ا ــ  ،ج ی و ل 
  نــــــ دم را ل در ا  د    

 آرزوی  و  دارم.
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  اد  د
   ورزش

  رود  رـــــ  ری ورا   ری
 در ـ وزوم ا رخ  ا ا  ط
 ـــ  د و را  در و د ری
  و ــ   ر  و  تر اد
آن دردی  و   ـ ا .ون درن 
    ران ـ ، ی ذ راهو ا
    ن رد در .  ت ری ت
ـــ ا در ران   ،ی و 
 رآی  ، ا در ا ران 
  .ـــــ ا ندر آ روزا  را د و
 در ا ران، ـــــ اا دی ن، درد و 
  و  ،رف دا م ،ـــ وآ
دا  و    رد ــــــ ــــــوی 
  ــا  آر از ـ ی ـآ . 
  و  ــــ ،ون  ، ن 
   دــ  ادا در ا اـا ا  
و  اان در ران  ـــــ   ـــــر

 .ا 

ورزش و  
ـران
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    ــا   تـ از   ران در ز  اا
 ـا ن    ی  در  و د  .د  آن
و  ـ   ـ ا ران ن  ــد،   ران  داده ـه
 از ام ــ  ــ  رد  ــار ـــد، از  اردی  در 

 ری    ات د: 
. نری آ ت      ادای ا   زه1 - ا

2- ارز  اپ   ده   ای  ا دی 
      ام د.

  ای ا دـــــــ  ــــــ  دا    از  -3
  د ان ی ام د.

ــ ت ــن  د  ات    د    ر 
  درد، دا  و ت زن راه ر در ا ران ه ا .ت 
ن  د  آب در ات ی    ن  در رج از آب ام 
  د  نــ ت  ،د  لـر اددرد در ا   د 
   ن از ــ وزن   و د روی راه ر  ـــ ت
 ر ات  ـــی ــــ  ت ا  ت   ای 

. د، دا  ده ر  رت د

18 دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



 ــ ران را در ــ  اتـ ـ ر
 ان  ح ز ن د:

 در ا ـــــــــــ     ک و - 1
  ن وی را در آ لد و اــ  ران
  ی را از  او و  ــــ 

.د 
در ااع  ا  ر ا ــ ـ ند - 2 
   ء ورزش   ــ   و  ورزش

رد درآ زد ا  ورزش ی رد. 
  -3ــی ــن داده   ان رـــ  از 
  ی ا از  د و  را  ـــــــــــآ

 ا رخ د را  داد.
  ران ـــــا و  دک  -۴
 ان وا  ــــ   را را ـــ ا 
دن  دل  ات و ا ـــــــــــــــ در 
  ـورز ـآن ر  آور ـد  را ـی ورز ر
ـــ ه و   را ای دک  دارد را 

 . با
ام    ا  ر ــ ام ــد 
 و دا را ای دک ـ در  ا داـ و 
  اا   ند ع در ا ا

: ا د
    -1 اا ـــ اـــان 

 د.
  ا ــ رت اا    -2

   و  از   د. 
      -3ان آـــــــــ ی 

 و  در ران    د.
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 ران و ورزش در   و 
1 - دا ــت ی و  دل  و      ار و 
 ت ــــــ    و  ن ر  ـــــــت را د 

  . 
                 

 - 2ــــــت ی  اف ی   ا  ب آوری (وت) در  ام 
.د  را ل آو ا  ی   

   
و   -3 و ـ در رـ ی ورزـ  د ـ ا و روا ـه

           .د  ادن را ا  
  مای ا   ـ د را  انز ا   وا

  ؟
  
ـــــــــــــ دن ای  در  ورز   ر آن ه و 
 ا  ی ورز در ر رـــ ،اه دارد  ند دی در ا ســـا
 ا اـس را  دک     ان ـی از وه   و ن 
د ا. ا  دک     آن  ــــــــــــ   ا در 
   ارد ا   و  او    د اهی د 
ا ان  را در ارط  اا  و  ب در  ــــــــــــت 
    ان و ا ــــــــ  د را ـــــــــ  دن 

.  
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ای وا 
                                                                                                          

 راه   ای ـ  ان وا دک  ای زان ود ارد  ر 
  م دا  و    ا  ی  تـــ از 
 دا    ا  و د  را  تـــ لا ا  
 ا   دن   و   ق دک د  د   
 و ر     و  ا    ـــــــــــ 

. بد ا ز ای را ورز
 ز ای ا   د داردو  افدر ا   ت و ری ازــ
ـ ــ ــ و   دک ــ و  ا ی او را ــ د . از 
را هی دن  ای اا رت و د ــ ،ـــ در رـــ ی 
ورز ا، و    ر ورز را ای دن اب   ا ع 
 رد ا دن در  و ــ    ع  ــ ـورز ـر ا 
 ا ــ ــاه دا  ــ انز ای ا  و روا  ا 
 ا    دک ای ا  ی ورز ری از رـــــ در  ،دارد
ی   ــــ  ه ا ا  ا دن  در ر ی 

                        .    دی  ورز
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   اما در آ  ا ا  رها  نر ا     
ر ی  اا    : ـت ارزی و ـا   ود آ اام 
 روان  در دــــر ر ار  و   اـــــس    ی د را در 

.د او ا  را 
  ریــ ای ن راد ر ل ١٤٠١ ه ــداد: از ارد ی اداز ا ی
    ن وــــ ندر ا  اردوی اول ،د زآ اا  تـــ در
ن د   از ٢۴ ز از ا ـــر در ا اردو ــــر دا .ای آ از 
م  و ــ ی  ــر ه  را ده  در ا اردو از م آوران 
ت  و  ی ری  ر در ل ١۴٠٠  دت د  در 

.    د را ی  ا   ر دا اردو ا
 ر در ا ا  د    ز  از د  د: از نـــــ  وی
  اـــــ ا  و د تد   ی را ا  ال آوری و در ـــــ 
اردوی دوم د ر . ر ا  ار ـ  ات  ی ی رده 
و ارز ی از ا د دا . ه و در اردوی دوم    ان 

 .م ر اردوی  ر١١ ورز   و در داد را ادا    ار

 ارا در ا  ی  :یا
 ال او  ؛  ار

دار  را در 
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ای  د:   و   ا د  ورزران  در ـت ٢٠١٧ ا و 
٢٠١٩ ا د   را  از د   اــــــ و   د ــــــ  ت  از 
ن ا ر ـــر . در ـــت ا از ع ال ی ـــ ه روان 
 رو   ادر ا ـ ل آند  ر د و ا   ال ن ١٠رـ اا

. ار داده و را ادا
او در وا  اام روان  ران ورزش ران ص و  اــ  ـــت و 
 د: ون ــ ر ــ اــ ا اام روان  در   ی  ار لا
  ا امت اــ  ی راد ورز  دوره در ا ا  د و ر رد
ا ش   ان ــــــ ا اـــــــ   ا را ار ده و   ری 

 .  انم ا  ت را ول ی ال  ا
    : در ـت  آرژا ـ ال  ا ا ر از 
  را  ال او ــــ د در  ر و ا آ د  ــــا  رانی ورز
   ر دارد وـــــ  ول ر در  ،اا  ی در ر .ور د
ر از ت   در ر رـ   رــ    ده و ت  را در 

 .  دار  ادر ا وارو ا د ی ت ا
 ـ نرا یا  د و از دها   د: از ا ن  ن ی درا
 ا  در دو ل     ا د ا  را آده د  را ـت 

 .
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1- ا ؟
   ی ار_ـــ تاع ااز ا  ـــا
روی   روی دازش اـن ا ارد. ااد 
  ا و دار ت ارــ ــاو  
  ا  وه .ــ ـدا  اند  
ا   ی ـ و  ی ــی  در 
ااد   اـــــــــــــــ ود دا . ا ااد 
رری اری ام  و  ــر ودی 

.ن ااز ز   دان ع در و دار
2-ا از    داده د؟

 از ــ ی اـــ از ود   12  ۶د را 
 ـا   ای   ا . ن
  ا  18-24 ود از  ــــــ 
    و    طار  وعــــ دک
  ند ری از د او  .د  
  ،  ــــ  ۴ ود  ـــا 
ــــــــــع  ا درن آن  را   اا و 

.   را  د آن لا

در وا  ـــــ در  ی رت د و 
 ــــ ند   زشن و آدر  اما
ــــی  . د    درن و آزش 
 .ـــا  د ند د  نـــد ،ه اد
 اده  و وا  از ا  ــــــــــری 
زن، در ـــ ه و را از د ــــن 

.
-3 و  ی او  دک ا  ؟

زن و ت  ی اـ در دن  وت 
ا  .دن از ه ی اا ــــ  را وز 
 .د  نـــ    3  2  و د 
در   دن در ا  ا ـ  ذ ده 
 د . ــــــ از ا ــــــ    ا در 
 د   د هــــــــ ـــــــا  ند
 .وری ا  ـ ای   ا
  ــــ ای ا ه از   ز ارد ز

ï´vÃUH IM ÂÄI¹{A
KwI¹¶ jn¼ioM IU IÀ ¾ºIzº pH

 ÂwI¹zºH»n k{nH tI¹{nI¨ - Âd²IÅ از
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: او  ا  دک در  د  ن
-ا  د   د  ی ه 

 م و ،ار
-د ارط   ارط  ود

   ،اـ  ـا اکـا  د  د-
د ت ه ای

-د  ا  ی   ــــــــــن دادن، 
اره دن،   د ن دادن

-د  م   م
  ر ر  ت  ت دن ر  ان-

 ی ا رت  ن ن و ،م دادن ــــــاز د -
 ه

 ای ار  -
-  در  ات دان

- در ل زن
- ار  ت  رات دان 

-وت در ا ـات  در رو ی زـ و 


- ود
 ،ر   ،ل زدن ل ) اریــــــ یرر-

ن)
 ، ه ، ،اـ  دی   ـ ی وا-

 ر و ر
-۴ و  ی او ا  اردی ؟

 ت ا-
 در ا-

-رری اری
 ی دازش ل درا-

-زه اری
-ات اب

ت ژا-
ران او ارش هدر د -

  -۵ان از  وا دک اوــــــــــــــ را 
 داد؟

ای ارز از  وا ر  دک از ر 
و در ـه  ـد، ی رـی   در 
زن ز دن، ــــــــ، راه ر و... ر  د. 
 ی ار و ــــــــت رری  دک، ع 
ارط  وا و ـــــــــــــن و ع زی ی دک و 
ـــــ  ای ز دک اد ه ا ه 
 د.  آز   ام ه  آزن ی 
ش، آز ی ام آر آی،  ا و...   ـد و 
ر و  ـــ  رز نآز   ناز آز 

در   د اده  د.
۶- رار ی  دک او در   ؟

  دن کــــ  دک را از ا   روش 
: ر ی او 

 ــر را ـا  دادن ـ و  اـ دک را م*
.

*اــب زی ی  را در ارش ار .دک را 
 زی   و   زی   اـــب زی را 
ر .  از ـ ی اوـ ا ا  دک 
  ل ای زی دارد بـــا  دی  زی  

. ه خ ن    زی  ی
* اـ در  اــره  و  دک  ــ را 

. ر
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8-د اوم و ـــــــــــــــت  رری دآزاری 
؟

   ند در ا  نر د آ یرر
 ز  د را ـــ دو د ـــا  . وز
ازد، ـــش را  ــــت در  اره ن د و 
دش را  ـــــــ. ا ا  رر  در 
اا  ـــــــ دار و  ت ه ادا دارد. 
دن زـــ  د ـــ ــــد از زن و رت ی 
  دآزاری ، دهـــــــــــه اا ای ا

.  ا 
رری دک اوــــــ ، ا در ا  رواد 
 د  ـ ع وا ـ  و  ا
 ر در ا . ـــــ   ا
ن  د   زدن   ، او دک 

 ــــــــن آن اا را آ ا   در 
  رـن، ا، اب زی  ار دن از 
 اـــــــس زا در ، ا رر ا در 

. ا ار  هآ
 ـــــــــــن اود ای س زاا  ب ازا 
 ،ا    رورو ــــــــــــ ا
  یا ب ازا  ر ر در ،ت در

.

  ـ زی ،م دار ی   ـ  ایـ*
 زی   .ا  اــــــــــــب زی را در 
 ،  دهــاز او ا  و ار د دک را
 ادای  ـــــف زدن را درور و  دک 

. زی و د  دارد  ر
* زی ـــ  رد و ل ــــدن پ  دک 

ر   ادا زی   دارد.
* ا  واد دن  ا دـــــــــــــن درد 
    دـ  و ر دک  ،

.وت ا   ،زی داردد
* اب زی   و   اار ــه 

 ر دک   زی د دارد.
  -7دآزاری او در    ا؟

ــــــــــــ   رری دآزاری در دن 
اوـــــــــــ در    دو  ان  ا؛ 
 ــــــــ ند   م ز زود ا
ش را ای روش ی درـ و اـا رت ی 
 ـــــــــا ا  ری داردو ر و ا ز

.د ادی از   را ی دررو
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 ا ن اود دآزاری در یروز ر -9
 د دا ؟

ا  اا دآزاری، رری ـدن  ای
  .دـــــــ  رر  وز ا  ی 
 ـــزم ا  دن ا ای ای  ـــ ــو
 ـ ،و ـ  اد. در ا ر
   ـــــ   لد  ــــا 

. ژ  ی وا روم  ش
      اــــــ  ی  در
 ـــدا  دـــ  نــn KÃwد آ رر اا
ـــ و آن را رد  ار د. در  ــــم 
 ــد آ یرر ا  ــ ـدا  در 
رـــن    ام  ـــ ا  ا ــــه 
   ــــا  د رر  ،د  رد
رت اوم ام  د  از ظ ــــــــــــ د 

ا د.
 ـــــــــــــن اود دآزاری در ی در10-رو

؟
ــ از روش ی درـــ ـــ   و درن 
دآزاری، آزش و  رری ـــــــــــزرا و 
ی ا  دک    اوــــــــــ ام 
 د  ان رری د آزاری و آــ  د را 
آزش   رری  و ــــــــــــــزه د.

 ا ند  دــ   دی طی ار هـ
. ادر ،ا  را ی آ ی ه 

 
 ،ـــــــــــ  رها  ا دک  ل ز ان 
 د  ـــ  زدن ـــ لا  ن د را ــا
آـ    . رری ب  رری 
آn KÃwن  د. ــن  وIÀ ¾¶ ی رری 
  ا     ن  ا ،ــــــــــــ 
وـــــــ در، رری  در دن اا  و 

. ا  د  آ 
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  ان   ز ــــ ره از در ا
 و ـــ   آه ا ــر دارد و ای 
رن  درت ی   ،ی ــــری 
در ـ دارد.   اه ــ   ا ی ورزــر 

. آ
.  ن راد  وع ای

  ان 137۴، در  م  ــ ی 
د آم ا دوران ا ام را در ــــــ ــــــود 
رام. دوره دن را  در ـود ـی دم 
و   رــــــ در رـــ ـــ ان را از 
   ل در . ود  هـــــــــدا
داــی ر ار داـــه ان ـــ و در 

.و دا   و  ل

 ــــــــا  ص و ران ورزش  از ورود 
 از آن دا؟ 

    ــا  ورزش  از ورود 
و  از ا راـن و رـ ی  ـ آن 
اـــ، ا  وا اـــ  در ــــ اع 
ر ان  در ا زه ود ا ا ان 
 و  ـ اــ ا وــ  ــه و در
  ــــــ ــــــد ــــــ از ورزش آن 
ـ. ا  در  ــی   ،ن و 
اادی  ـت ـ دا و درک در از  و 
ا د دار ــــــر  ا و ز  در 
  یت و روز ـ تـ و در  ر

ای    ر ود.

ی:  دل 
 و  ال 

  یدر ر
 اا
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   در دم ا  د ازو ا ــــدر را
ـر در  ا  اا  ا ــت را 
  د و   ادی یوردم. آ د 
  د وــــ ا و ــــرا را    ب
ــــــــ  دم از رب و دا ا  ب 
ه م  ا   دم را ار ــه و 

   دارت م.  
 ا  ،د ن ان ودر ا و رــــــــــــ 

ا  د؟
 ،و ــا را ای   ــ د و ه 
   .دــ ار روزی  وارما  د 
  ،نــرا ران اـورز ـو و اـ 
  ســـــــا   ار دارد و در او ا
 ،ـــــــ ت و د   و ی د ر 
ی ورزـــ راــــن ورزش ران ص و 
   درآ     ــــــــــــا 
   ت و  در   د  رانورز
 داد ـرا از د ا ز ـ ذا  ا
 ـــــــــــــــای  آ  درت را از او ن 

ارم.

ا ورزش ــــ روی ش ارد ا   و 
ی ـ در ر  ـ .ه    از 
 در ا   دد ز 98 لـــ  ورزش دارم
  ای اام  ـــــــت 2019 ا ف 
 ا روان، را یـا  ر در ـا م و
ـر م ا در  ـت روان اان ـر 
ب  د و ای او ر در ر راـــــــن 
 ـــــ   ـــــا  ص و ران ورزش
   نــرا یـ و از ـ ن ـ ان

.   ت ه ان
و    وارد ا  ؟

ل  139۶د   ـد د ــی ر ت 
 ـــــا  ص و ران ود وارد ورزش 
م. او ـــرم در ری  اـــ  ل 
 139۶ز ـدد  در ـــه  ــــار و  در 

ر دارت  دم.
ا او ر  در ری ر ران د و 
   ــ ا ا  ــ را  ــا
اه ام ای ر و  ـ د و  ت 
 دم را ار    دم ل آند  ـــــــــ

.
و ه ا   ؟

در ل 1397 و در ــت ـــری و م دوم را 
 آوردم و ا  ـن داد در ـ در ار 

دارم. 
از   ای   و ـر در آن  ری 

د؟
 ا  یر ای ا ر ای او
  از اردو  2 م و در بل 2019 ا در

29 دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



در ا ت ر  ار ؟
 ــــر  د ن اــــرا ب یراز را 
دارت  رت آ ار ـ و ورزـران از ط 
 ـــ در    را دا  ر اــ 
 ن ادا رو ا . ـ ،و ر 
    در  ـدا ـ رانو ورز دا
 ران رورز ــــــــ  در . ر 
دارت ت د را در ـــــ ا و در  دل 
 .داد  ــ   ی آو در ر د
      در دوران و ت را 
  ــــــــــ    د ا  ادم و ادا
  ــــــــد. ا  ا دوران م  و 

 .ز دی ا  ره زدو
 ز ــــز  ل 1۴00 و در و از دوران 
 د ریــ تـ اری   ا 
    ـــــــ ه درم در آذر  
ان ار ــــــ  ان او دــــــ ا ده و 

ن ا ت م. 
  یی رای اردو تــــــــــ از ا 
 ورد ار ا  ــــ ،م تد اا
 در ا د  د وـ ار اث ا  1۴02 در

 .آ ا د    ر 
. نا دت  اده در  از

 د  قـ اه و اره در ز درم ر و
  و ا ی ورز  در  ــــ در 
در  ز ای    دم وارد ـــم. در  ـــ
   و  ی ـــــــــر  دارت ــــــــر ر
     ـر ی ام و در اردو  

.دا  د یی اآ
  را در ورزش  ــــ و  ادم و
  و د   از   ـــــــ  د
ود    دا    ــــــــــ ای 
   در و ا ا نــــ رم در اردوــــ
  دا. ا   ب اـ  از ر و 
  ای را ا از ا ، ــ  درم
 ـ ت د آا  ا ا و د 
  ا وارم روزید و ا ا ده و  ایــــ

 . ردان آ    ال 
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از ران   ، در رد آن  ی دار؟
  ــر ب و آرا در ران ورزش ران 
ص و  اـــ  ا و  ی  د  و 
 د دی زاد   ورزران ـــ و آ در 

 .  ،آور  د  رانورز   
 ــــ    دا ـــ  ا ا
   دم نرا اد درا   ــــــــ ش و 
  لـ اده    ا . ـ آ  دارد از
  ب و ل     دور از  و ـ ر
 ش    ارزــــی اـــــ    ـــــد 
و  ــرن را   ری دــ راتا  رانورز
     ش  ــادی اه از آن اآ .از درآورا 
   راه در ا  ش ـــــــــ   و  

.  ی د
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 ورزش در ز را ر ؟
 ورزش  ان  ه و  اــــــ و   ا ــــــا
 ه    ورزش ا از ـــــــ    ل 
ب و  ــــد، ی   م ان  از ا  آن ز 
دار . دوــن و ا  ا  را ا   ــوع 
  ب را ل و  تا  دهــ د هروی   در  ورزش

. ند را از  ا  و   
از ورزران  ا   دار؟ 

  از  و ا رــ انی اـا  رانم ورز 
ورزران ری د    ا     درـن 
ران در ل  2019ـــــ ـــــد و  م  آن اه ی 
ورزران د و ا اه ز  در  ورزران ــــــــرن ده 

د.
 ا  از  ش و ـــــــــ    ، و  ا 

 .ی د   از    ال ه و  ا
32 دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



 ــ رد آن در ا  ه  ای  و
؟

 ا  ا   را دارم ا دو در آ
  رخ  ـا رج از اراده و تی اـ 
ا ن در آن ـــــا  ش ای  ــــــن 
  دا ـــ  د  ا  ،عاو
  ای و ا ن راد ــــــــــ ر 

. ش ورزش  
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ب ا  ل ا
 در  ورزـران

  د  ادیا .ـــا ا  ،اب تا  ــ از 
  دار  اب  ــ  ار زود  رو  اب

. ا  رد
  و ا ا  اب تـ   م در او
در ا دن راه  اـ .ـ  از د ـ  آ ان، 
ــــــ ا  ا  د دی ود دارد  ان را ای 

.  ارد 
 ا  ان در را  ـــ ری آ ،د ــ درت و در 
ــــــــ ام داد؟  اوت ز  ااد در اب د دراز 
 ا رد در ا .د نا   ان ا ، 
اب  اوــع را   زا ار  در ذ ــ ر 
ا د و در  ، و ب ـ و ال  اب 
ر   ــــد؛ ا ار، د  اد ار ان ه 
ــی ــ  . در ا ــص ا ا    د 
  ا .ـــ ـــآ ــ  اب ان  ــ ــدا
اب دراز ـن  ه ـ ان د. آرام و آده در

 اازه د اب   ر   د.

3۵ دا ران ورزش ران ص و  ا -ره د - ر 1۴02 



 ام  ــ ه  .ــ   اب را از ـــن ون 
  .دن   ا  ـ  ان د  د. 
  .داز ــــــ ی رد دازی در ل  ض در
 .ا  د را دا  ار ن وـــ ص، درازت ااو
  ز را  ا آدم و و     
  نا لا  د وــ ــ ـ ـ دارد
 ـ سو ا داب، اا   رد د. ا
 ا  روا  رواــــــــــس رد ارز د ار 

.د ادا ز دار  و  و  زن را آدر،
ا ا در رد ــــــــــت د در  ود دارد  ا از 
اب ون ، در  آرام و  ــــــ و   و 
  ده روی لـــــ د  ن را  ــــ .دار 
 ا  را  ر  ،ـــ    در  .ـــ

.  ،م دآن ا  ای
 راه  را اب ده و   م را  ـای  ام 
  ا ا  .ـــ  روی  دار  ن آنر
 ــــ  ش دادن  ن روزا ،اـــا  را ـــ
را. و اـــــــــــــــس اب آد د   ان 

. اب د در نا ٣٠ د  ف ١٥ ا .دز
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 ـــو ا    اب و  د  اب ـــا
دارد.  ــــــــــ در و   اب و و  روز در 
ت در و  از اب ار ـــ . اوت اب را در 
  اب را ،ــ در  ندن ز ی .را ــ
   و    دهــن اا ای  اب قاز ا .
 ،( ه، و ،ی)  فــ .ن ی  ر
، ا و  را  وه  از اب  . از ـت 
 .  اب د  ــــ  .ــ زدن روزا
  م و آب  م .ـــاب ا از  ــ ــ ن آنز 
  روز در  . ناب را ا از  د ــــــــــ ت
 ا ــف  و  از اب ای ـــ  . اق 
  ا .ـ  اب  ـا  . ر آرام و  اب
اب و ،ش ـــــــی   ،ی آن اق اب را ک 
 و  ر دی داز . از اب ن ــ  و 
  ب و روز  .ـــ ه  را ــ 

. دهزی اوب از روش آرا ند. در ز
   ل رواا   د   ر ا
 ــا لــا د رو  ا  ،ـه اـ ـ ا  
اب و  ی  ه ز ـ  ادا دارد،  ا در ر 
 د د  ،روا  ا ای ها   رد روزا

. راه
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  آرزو  ای  دارد  ال 

 وارم در اون: ا
 ارم در ا

  را ا 

  ی ر  انا اروان ا ا  در
  ر    م   ــــــــــــــا 

           ــــــــ رگ ان د در ا  ــــــــ
 .  از ا ورزـــران ان و ا  اه 
   او  ره در ا  ن ا ا

 .ا  در ادا    و
 ــ    ا ، دت وع از ای

  و
.
اـــ ن ــــ، ٢٨ ر ١٣٨٣ در 
ــــــــ  د آم و رک د  دارم. از 
 ر ا رم و ــ   

ا و درم   دار.
 د آو  ا  ی     در ٨
 در رو م. اـ    ر ر 
  و آ  رج ا نا  از  دا

 ت اـــ ت وـــ  ده ا  را ــ ا
    ل   .ـــــ آ   ا
ـــ دوـــ  ا ـــا را  ده ا در 
 ر    ـم و ان ود ١٠ ــل 

.ه ا ما  ا  ا
 ر  زدی؟

 
 ـــــ ــــ نر ل ١٣٩١ در  ٢٧

.ب ا ا  ن ام و ا  
و  ر ن   ی؟

 
، از ل ٩۶ د   ا ورزش  ـــن دادم و 
  وع اــــ .دم زآ  لـــ ن را از 
  ر را دارما ا  ند و ا ــر از  
ـــ   ن  اـــی اان  و 
ار ا در ـــــــت  اا  از ات 

. اا
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و وا ای در ن ن یاو
ا ح ز  ن  ن نم واای ا ه  یاو

 ل در در  ــ را ،ن   ران در ـوا اول در او - 
 ــ  آ ر ا ، ــ   ران ا .در ـ داروی

.  ،ژی ارش و  ه   در در
 ل در در  ـ را ،ن   ران در ـوا دوم در او -  
 ان راد وع وـ ر ا ،    ران ا .ان راددر

.  ژی ارش و
 - او م در واــــــ ،م ران    را  ـــــــد  در ل 

  ژی ارش و     ران ا . نی در

و  نای وا ی ران ی ه او

  ران ،ران دار ا  یو ا د   ءــــــا  ران ای 
    ران ــــــــــ دوم و در او   ران اول و در او و ر 

.ار دار م در او ÏIw 50  از  ران او

و   رو درن  ود ای آن اری؟
 دار  ـــــــــــــ و ا د  ی ادا
  ود ا ـــ و  در ل 
 . ت زو ا ــ از  ا ز
 و ـــــــ د، ا  ا سا  ا
در دوره  ـــ ا ز  در ا دارد

. 
ای   ا  دوـــ داـــ ـــ ان 
ـر در  ر ی ورز را ار  ـص 
  ــ رد نا  ی ی ــر
   ر  ن در ر د دارد ادر آن و

   و  دو  ــ دا  
ــه و  ـر وارد ا ـدا   از  ای  

   ن  ه ام.
و اده  ا ر در ورزش ا د؟

 
 . رت   د و  
ر و درم ــــ اه و در ر  ده و در م 
 ــــــ   ،ــــــدا در ز  

.
 ا د    را و م  ـــــ دوران
 د. در ا    ا  ی ادای ا

ام  دی؟
ـــــــــا و  وا ـــــــــ و   د و 
ـــ   آن را  د ، از ان و 
  ر  ن از ز  در ا  نــــدو
   .ـــــــــــدا ا  را آ  ه د و
  ورزران د در ا ام   را 
آر  دوـــ داـــ ، دـــ وردم ا  از 
 ا ووس و زــــ ز  ا دی،   

         
         

 ان دی   ز   ورزــــــــــــــران 
 ش اـــ ـــی د راــــن را ر 

؟
     در ا  ه  ا ا
 د را از   م و تـــــــــــ  وارد
  ده و ریـ ی نرا ،ـ ر ه
دل آن ا  در  ا و ــــــ ورزران 
ا  و   . ان  ورزر 
اوارم  ی ـون ا  ی  را 
    تـــ ده و در   در ا
ـ ال م   ای د و  ای ورزش اان 

 .  رآا

 را ادا دادم.
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و وا ای در ن ن یاو
ا ح ز  ن  ن نم واای ا ه  یاو

 ل در در  ــ را ،ن   ران در ـوا اول در او - 
 ــ  آ ر ا ، ــ   ران ا .در ـ داروی

.  ،ژی ارش و  ه   در در
 ل در در  ـ را ،ن   ران در ـوا دوم در او -  
 ان راد وع وـ ر ا ،    ران ا .ان راددر

.  ژی ارش و
 - او م در واــــــ ،م ران    را  ـــــــد  در ل 

  ژی ارش و     ران ا . نی در

و  نای وا ی ران ی ه او

  ران ،ران دار ا  یو ا د   ءــــــا  ران ای 
    ران ــــــــــ دوم و در او   ران اول و در او و ر 

.ار دار م در او ÏIw 50  از  ران او

در ا ن   ود   ود دارد؟
 ورزران در  اری  ا و ز 
 ی و ش اوان  ـــــــص از  د 
     رد در ـــــــــــــــ ر دارد،اورز
  رید اـــ    ـــ دار  اـــ
   ی از ورزشـــــــــ   ا ا دار
اــــ رت د و ا ز  ــــون 

 .دان اورزش و دو
و  ا ا   آه ؟

 
  ،ا  د ا ـــــــ هآ   

.ر   و ا روی د ان د ل
 ـــــ  ،  تــــ و   از

؟
  ،رورز  ان   ــــــــــ 
 ،ـا ـورز ـو  و   رج ورزش و
ا از ا  اده  و  ـــــــــــــون 
  و  دان ا رانـــورز   

.د    د راا اب ا 

  ص و ران ورزش ــ وارد از ا 
   ا  از آن دا  ،ی ــــا

 د آ؟
  ـــــــ   از ورزش ران ص 
اــــــــــ ا ان  درره   اع دارم. 
ا ــــــ ورزش و ر ای   ـــــــه و 
 ر ن دار ا  راورز  ا
و  اا رو و  ــــــــــــــب ا  

ای   د.
 ان دی   ز وارد ا ــــ ــــه از 

. نا  ورز  ب و ات
 
 دد، او ز ١۴ت ٠٠ـ   ب ه
  د و نرا ی دادر ر  رــــــ
  دم و تـ ز ا .دا 
  تـــــــ در آن . ـــــــ  م اول را م
ورزـــران و ااد  آــــ ــــم و ا ارط 
 ـــــ  را ای  اد د. دون 
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   ر   دم از ا  ر
  ه ن ن در ر م اول ــــــــــ 
ه ادن و  روح ور  از ورزـــــــران 
 ن ــــــــــ و ون  ا از 
ت آ ه ـ را ـم. ـه ـ ارم و 

.  ر   وارما
و در رد ورزش و ــــــــــ دان  آن  ی 

داری؟
ورزش در ز  دی ـات  و ـ دارد 
  ن ن ور ی از ر  و ا
    ادیای ا صـــــا  ه  و
  و ا  ی ورزش راا .ــــــ ی
اد دارم  ورزش ـــدن ـــات ـــ داروی 

         اد ا ـــــــ  ه و درــــــ  ی
. 

    نرــــــ ن ران ورد ورز در
 اـــ ت وا  ـــا و آن ا ــدا  
 اـــ و در ـــا  ا   از ر یر
و ر و    ا   ـ و 
 داده و از  ت ورزـــران اان ا ــــ را
  د در  ـــــــا  ای د و  

. ال  و رآا 
 ا  ص و ران زه ورزش ادی درا 

 ا د؟
  رد آن در  دار ود   ون
 ا در    اادی   ــــــــ و  و در 
ـــــــ اراده و ش   و ای د ف 
  ا د و ا ـــ زه در ا دار

.  ا آ

 ـــ  از ا  ورزش   و ـــ از 
. نا   روی ال و ر

 ــــــــــ ال وا ً ا، ا  از 
ی ـــــــــر زد      و 
ــ ا  اوارم  آن را  . ای 
د  ا اق ب اده،و وارد ورزش ــــم و 
رــــــــ ن را اب دم م ف و م 
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ای آه   ای داری؟
 
آه را  رو  ،   آه اوارم 
و  ش و ری  دارم  ا ا  پ ی 
 را    . ا ای ورزش ــــــرم 
 د آا  ـدر ـ ا و  رآا
  اــــــــــــ  دل   و اوارم در 
آ های د  آن د ا . از ـــــــــــــون 
  ران درورز  د را از  ا
   ا در ـ ی    ده 

.   دی و دم ر و ای و
و ی  ا ن.

در ن ا از ر و درم ـــــ   ا در 
  از و در ادا د   رـــــــــ راه ا
  اه راه در ا وا  ــــی رب آ دم
  ا و ـــــــــن از دو در .  د
 ــــــ د   ورزش در وا  
  اا  تـــــــــــ وارم درو ا 
ود ه ١٤٠٢ ار ـــد   ــــ ال 

م.
 

روی ـــــ ال د و و در آذره ل  و در ـــــت 
    ار ان    ــــا  ریــــ
  از  م از دم  در رده  ال ــــــــــــ
 ـــــــــ و  از آن د  در اردوی   و در ر 
 ا  وزـا  دادم و را ادا ـ د  نز

 و  دل ی  در آه.
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