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︣د︋﹫︣  ︨﹟︟︨

از ︔︊︀ت ﹝﹬︣﹬︡︐﹩ ︑︀ ادا﹝﹥ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی ورزش ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در ︗﹧︀ن

﹞︀ر ﹝﹩ رود، در ︚﹠﹫﹟ ﹁︱ـــــــــ﹬︀﹩ ا﹎︣   ︫﹤ ︔︊︀ت ﹝﹬ ﹩︐﹬︣﹬︡﹊﹩ از ﹝﹢﹜﹀﹥ ﹨︀ی ﹝﹢﹁﹆﹫️ در ورزش︋ 

︀︫ـــ︡، در  ﹢د دا︫ــ︐﹥︋  ︨ــ﹊︀﹡︡ار ﹬﹉ ﹝︖﹞﹢︻﹥ ا︫ــ︣اف و ا︵﹑ع ﹋︀﹝﹏ و ﹋︀﹁﹩ از ز﹬︣﹝︖﹞﹢︻﹥ ﹨︀ی︠ 

﹫︪︐︣ و در ز﹝︀ن ﹋﹢︑︀ه ︑︣ی ︵﹩ ﹋﹠︡.  ︋️︻︣  ︨︀ ﹬︀︨﹥ ︑︡︋﹫︣ و دا﹡︩ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹝︧﹫︣ ﹝﹢﹁﹆﹫️ را︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ دا︫︐﹥ و دارد  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹠︀︠️ و ا︫︣ا﹁﹩ ﹋﹥ از ︗︀﹝︺﹥︋  ﹥ د﹜﹫﹏︫   ︋﹩﹝︫︀﹨ ﹤﹝︵︀﹁

 ️︠︀﹠ ︀ص در ﹋﹠︀ر ا﹬﹟ ا﹁︣اد ز﹡︡﹎﹩ ﹋︣ده و ︻﹞﹑︫  ﹠﹫︀د ا﹝﹢ر︋﹫﹞︀ر﹧﹬︀ی︠  از ﹨﹞︀ن ا︋︐︡ای ︑︀︨﹫︦︋ 

︣ا﹬︳ رو︝﹩ و  ﹥ ا︋︺︀د ﹝︟︐﹙︿ از ︗﹞﹙﹥︫   ︋️︠︀﹠  ︫﹟﹬ا﹁︣اد دارد، ا ﹟﹬ا ﹤ ﹋︀﹝﹏ و ︗︀﹝︺﹩ ﹡︧ــــــ︊️︋ 

︡ه درک   ︫︒︻︀ ︀ز ﹝﹩ ﹎︣دد ﹋﹥︋  روا﹡﹩ و ا﹜︊︐﹥ ﹝︧ـــــــــــ﹯︀﹏ ﹝︣︑︊︳ در﹝︀﹡﹩ و ا︗︐﹞︀︻﹩ ا﹬﹟ ا﹁︣اد︋ 

﹢د. در︨︐﹩ از ︗︀﹝︺﹥ ﹨︡ف ا﹬︖︀د︫ 

﹥ ورزش و ︝︱﹢ر در   ︋︀﹧﹡آ ﹅﹬﹢︪︑ و ﹢  ︨﹉﹬ ز﹡︡﹎﹩ در ︗︀﹝︺﹥ ﹨︡ف از ﹤ ﹥ ا﹁︤ا﹬︩ ا﹝﹫︡︋  ا︻︐﹆︀د او︋ 

 ﹟﹫ ﹥ آ﹬﹠︡ه در︋  ︡ه ︝︦ ز﹡︡﹎﹩ و ﹡﹍︀ه ﹝︓︊️︋   ︫︒︻︀  ︋︣﹍﹬د ﹩﹬﹢ ︣﹡︪ــــ︀ط ا︗︐﹞︀︻﹩ از︨  ﹁︱ـــ︀ی︎ 

﹥ د﹡︊︀ل ﹝﹢﹁﹆﹫️ در   ︋︡﹬︡︗ ︀زه و︑ ﹩﹨︀﹍﹡ ︀  ︋︀﹧﹡و آ ︡︋︀﹬ ︩﹬ا︻︱ــــــــــ︀ ا﹁︤ا ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

.︡﹠︫︀ ︻︣︮﹥ ﹨︀ی ز﹡︡﹎﹩ و ورزش︋ 
 

﹢︋﹩ ﹋﹥ در ︚﹠︡ و﹇️ ا︠﹫︣ رخ داد ﹡︪ــ︀ن داد او و ﹎︣وه ﹨﹞﹊︀را﹡︩ در ﹝︧ــ﹫︣ در︨️ ﹎︀م  ا︑﹀︀﹇︀ت︠ 

﹥ ︻﹠﹢ان ﹬﹊﹩ از ا︻︱︀ی ︑︀﹐ر ﹝︪︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ و ︝︱﹢ر ﹝﹢﹁﹅  ︋︣ ﹝﹩ دار﹡︡، ا﹡︐︟︀ب وی︋ 

﹢︫︣﹡﹌ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ و ﹋︧ـ︉ ﹝︡ا﹜﹧︀ی︠   ︎﹩﹡︀﹧︗ ︀روان ا︻︤ا﹝﹩ ﹋︪﹢ر﹝︀ن در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی﹋

︣ روی ر﹬﹏ ﹇︣ار دارد  ︀ر د﹬﹍︣ ︔︀︋️ ﹋︣د ﹇︴︀ر ورزش ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋  ︣ث ا︨︐︣ا﹜﹫︀︋  ﹋︪ــ﹢ر﹝︀ن در︎ 

﹥ در︨︐﹩ ︵﹩ ﹝﹩ ﹋﹠︡. و ﹝︧﹫︣ را︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀ و رای  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︣﹎︤اری ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀︑﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋   ︋︣﹍﹬د ﹩﹬﹢ از︨ 

﹥ وی  ﹬︀︣ ا︻︱ـ︀︋  ﹥ ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ ﹡︪ـ︀ن داد رو︨︀ی ﹨﹫︀ت ﹨︀ی ا︨︐︀﹡﹩ و︨   ︋︹﹝︖﹞ ﹟﹬ا︻︱︀ی ا ︹︵︀﹇

 ﹟﹬︡ه ا﹠﹬ــــ﹢ر و ا︻︐﹞︀د ا︨️ ﹋﹥ آ︱︝ ﹟﹫﹝﹨ دار﹡︡ و ︞︨︡را︨﹫﹢ن ا︻︐﹞︀د را﹁ ﹟﹬︡ار ا﹡︀﹊ در ﹇︀﹝️︨ 

ورزش را ︑︱﹞﹫﹟ ﹝﹩ ﹋﹠︡.

︣ون  ﹢د در رو﹬︡اد﹨︀ی︋  ﹥ د﹜﹫﹏ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی︠  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــ︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︗︀﹝︺﹥ ورزش︋ 

 ️︨︀﹧﹡آ ︣︐︪﹫  ︋️﹬︀﹝︝ ن و﹐﹢﹮︧﹞ ︀ه﹍﹡ ︣﹫﹫︽︑ ﹤︐︧﹬︀ ﹥ د︨️ آورده︫  ﹝︣زی و ﹡︐﹬︀︕ در︪︠︀﹡﹩ ﹋﹥︋ 

﹢د.   ︫︣︐︪﹫ ﹥ روز︋  و ا﹝﹫︡ ﹝﹩ رود ا︝ ﹟﹬﹞﹬︀️ ﹨︀ روز︋ 

﹬︪︣﹡1﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



︣ا﹬︴﹩ ﹁︣ورد﹬﹟ ﹝︀ه  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در︫   ︎﹩﹡︀﹧︗ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی

︡ ﹋﹥ در ﹝︣ا︨﹛  ︣﹎︤ار︫  ﹥ ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀︋  ︨︀ل ︗︀ری︋ 

 ︦﹬︣﹋ ،︧ــــــ︀︋﹆︀ت﹞ ﹟﹬︧ــــــ︐﹫﹟ روز ا︟﹡ و در ﹤﹫︝︀︐︐﹁ا

︡﹝︀ت و  ﹫︀ن︠   ︋︀  ︋﹩﹡︀﹧︗ ︡را︨ـــــــــــ﹫﹢ن﹁ ︦﹫﹯︀س ر﹞﹢︑

︑﹑ش﹨︀ی ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫ـــــ﹞﹩ ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨ــــــ﹫﹢ن ورزش 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـ︀ی ﹋︪ــ﹢ر﹝︀ن از ︔︊️ ﹡︀م وی  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

︊︣ داد. در ︑︀﹐ر ﹝︪︀﹨﹫︣ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن︠ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــ︀ی ا﹬︣ان ﹋﹥  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︋︣ای ︗︀﹝︺﹥︋ 

︝ ﹤﹬︀︱﹢ر، ﹬︀﹝︝️ ﹨︀ و ︑﹑ش ﹨︀ی ﹁︀︵﹞﹥  ︨︀﹜﹧︀︨️ در︨ 

ـــ︀دی را در  ︣ورا﹡︡ه و︫  ﹥ آ﹬﹠︡ه را در دل︎  ﹨︀︫ــ﹞﹩، ا﹝﹫︡︋ 

ــــ︡ن ﹡︀م  ز﹡︡﹎﹩ ︑︖︣︋﹥ ﹋︣ده ا﹡︡ ا﹬﹟ ا﹡︐︟︀ب و ﹝︀﹡︡﹎︀ر︫ 

وی در ︑︀﹐ر ﹝︪ـ︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︗﹬︀﹊︝ ﹩﹡︀﹧️ از آن دارد 

︀ص در ﹝︧ــــ﹫︣ی ﹎︀م  ﹫﹞︀ری ﹨︀ی︠  ﹠﹫︀د ا﹝﹢ر︋   ︋︦﹫﹯ر ﹤﹋

﹡﹧︀ده ﹋﹥ ا﹝︣وز ا︔︣ و ﹡︐﹬︀︕ آن ﹁︣ا︑︣ از ﹝︣ز﹨︀ی ا﹬︣ان ﹨﹛ 

﹢د. د﹬︡ه ﹝﹩︫ 

﹥ ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ ا︨ــــ︐︀ن  ︺︡ی را︋   ︋﹩︋︀︟︐﹡او ادا﹝﹥ داد: اردوی ا

 ﹟﹬د، در ا﹢ ︣﹎︤ار ﹋︣د﹬﹛ ﹋﹥ اوا﹬﹏ ︑︀︋︧ـــــ︐︀ن︋  ﹋︣د︨︐︀ن︋ 

 ︕﹬︀︐﹡ ﹩︣ر︨ـ ︦ از︋  اردو 27 ورز︫ـ﹊︀ر را د︻﹢ت ﹋︣د﹬﹛ و︎ 

︺︡ی   ︋﹤﹚︝︣﹞ ︤ش دا︫ـــ︐﹫﹛ ︑︀ وارد﹬و رو﹡︡ ﹋︀ر ︑︺︡ادی ر

 ﹤ ﹢د︋   ︋﹩﹬︀﹧﹡ ﹩︋︀︟︐﹡︡ی ﹝︀ ﹋﹥ اردوی ا︺ ︫ـــــ﹢﹬﹛. اردوی︋ 

ــ︡ و  ︣﹎︤ار︫  ــ﹬︣﹧﹢ر ﹝︀ه︋  ﹝﹫︤︋︀﹡﹩ ا︨ــ︐︀ن ︑﹧︣ان و آ︫︠︣ 

﹥ ا︨ــ︐︣ا﹜﹫︀  ︣ای ا﹡︐︟︀ب ﹡﹀︣ات ا︻︤ا﹝﹩︋  ﹝︺﹫︀ر ا︮ــ﹙﹩ ﹝︀︋ 

﹨﹞﹫﹟ اردو ︋﹢د. 

﹡︀م ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ در ﹡︀م ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ در 
︑︀﹐ر ﹝︪︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︑︀﹐ر ﹝︪︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن 

︗﹧︀﹡﹩ ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︗﹧︀﹡﹩ ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀
 ﹝︀﹡︡﹎︀ر ︫︡ ﹝︀﹡︡﹎︀ر ︫︡

﹡︀م ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ در 
︑︀﹐ر ﹝︪︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن 

︗﹧︀﹡﹩ ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀
 ﹝︀﹡︡﹎︀ر ︫︡

﹥ ︻﹠﹢ان ﹝︀دری  ــ︀﹜﹫︀ن ﹎︫︢ــ︐﹥︋  ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫ـ﹞﹩ در ︵﹩︨ 

﹢د را  ﹢ا﹨︣ی ﹝﹧︣︋︀ن، ︑﹞︀م ﹨﹛ و ︾﹛︠  د﹜︧ـــــــــــــــ﹢ز و︠ 

 ︀ ︣︵︣ف ﹋︣دن ﹝︪﹊﹑ت  ا﹬﹟︗︀﹝︺﹥ ﹋︣ده و︋   ︋﹤ ﹝︺︴﹢ف︋ 

 ﹩︺ ﹧︣ه ﹝﹠︡ی از ﹁︣︮️ ﹨︀ی ﹝﹢︗﹢د︨  ︑︡ا︋﹫︣ ﹝︟︐﹙︿ و︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــــ︀ی  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  در ﹋︀﹨︩ درد و آ﹐م︋ 

︀ ا︝︡اث ﹝︣ا﹋︤ در﹝︀﹡﹩ و  ﹋︪ــــــ﹢ر﹝︀ن ﹋︣ده و در ا﹬﹟ راه︋ 

︺﹩ دارد ︑︀ ر︨︀﹜︐﹩ ﹋﹥ آ﹬️ اً  ﹥ ︻﹙﹛ روز د﹡﹫︀︨  ︑︖﹧﹫︤ آن︋ 

 ﹤ ︣ روی دوش او ﹎︢ا︫︐﹥ ا︨️ را︋  ﹨︀︫﹞﹩ ر﹁︧ــــــ﹠︖︀﹡﹩︋ 

.︡﹡︀︨︣ ︣ا﹡︖︀م︋   ︨﹤  ︋﹟﹊﹝﹞ ﹏﹊  ︫﹟﹬︣︐﹧︋

ـــــ︣︵︀﹡﹩،  ﹫﹞︀ران︨  ︤ر﹎︐﹬︣﹟ ﹝︣﹋︤ در﹝︀﹡﹩︋  ︨ـــــ︀︠️︋ 

︀﹡﹢﹬﹩ ا︨ـــ️ ﹋﹥ ﹨﹞﹢اره در ﹋﹠︀ر ︗︀﹝︺﹥  ︠︡﹝︐﹩ د﹬﹍︣ از︋ 

 ﹤ ︀ ︑︡︋﹫︣ و درا﹬️، ورزش را︋  ﹨︡ف ︝︱ــــــــ﹢ر دا︫︐﹥ و︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ی ﹋︪ـــ﹢ر﹝︀ن  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︨︊︡ ز﹡︡﹎﹩︋ 

 ︩﹬ز﹡︡﹎﹩ و ا﹁︤ا ﹤ ︀ ار︑﹆︀ی ا﹝﹫︡︋  وارد ﹋︣ده ا︨ـــــــ️ ︑︀︋ 

 ﹤ ﹧︐︣ ز﹬︧︐﹟ را︋  ﹢دن و︋   ︋︣︐﹧  ︋️︮︣﹁ ،︀﹧﹡آ ﹟﹫ ﹡︪︀ط در︋ 

آ﹡︀ن ﹨﹬︡﹥ د﹨︡.

﹬︪︣﹡2﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



︀ز ﹝﹩ ﹎︣د﹬﹛. ﹝︣ا︨ـــ﹛ ا﹁︐︐︝︀﹫﹥ و رژه ﹋︀روان ورز︫ـــ﹩ ا﹬︣ان در  ︋﹥ ا︨ـــ︐︣ا﹜﹫︀︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان ﹬﹊﹩ از  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀؛ ز﹝︀﹡﹩ ﹋﹥ ﹡︀م ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩︋   ︎﹩﹡︀﹧︗ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی

﹢ر و ﹨﹫︖︀ن و   ︫︡ ﹧︚︣ه ﹨︀ی ﹝︀﹡︡﹎︀ر ︑︀﹐ر ﹝︪ــ︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ ﹝︴︣ح︫ 

﹩ ا﹝︀ن ورز︫﹊︀ران ﹋︪ـــ﹢ر﹝︀ن در ا﹬﹟ آورد﹎︀ه ︗﹬︀︑ ︣﹧﹞ ﹩﹡︀﹧﹫︡ی  ︑︪ــ﹢﹬﹅ ﹨︀ی︋ 

﹠﹫︀د   ︋︦﹫﹯ـــــ︀﹨︡ ︑﹑ش ﹨︀ی ر  ︫﹉﹬ا﹁︣اد از ﹡︤د ﹟﹬︣ا ﹋﹥ ا︚ ،︀ب︟︐﹡ا ﹟﹬ا ︣ ︋﹢د︋ 

﹧﹫﹛ ﹝﹩ دا﹡︧︐﹠︡. ︀دی︨   ︫﹟﹬د را در ا﹢ ﹢ده و︠  ︀ص︋  ﹫﹞︀ر﹨︀ی︠  ا﹝﹢ر︋ 

﹥ ﹡﹫︀ز ︝︱﹢رش در ا﹬︣ان و   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ﹥ د﹜﹫﹏ آ﹡﹊﹥ ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩︋  در ا﹬﹟ ﹝︣ا︨﹛︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــ︀ی ﹋︪ــــ﹢ر﹝︀ن در  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠   ︋︀ ︎﹫﹍﹫︣ی ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی ﹝︣︑︊︳︋ 

﹫︡﹝︜︧ــــــ﹟ ﹝﹢︨﹢ی د︋﹫︣  ﹥ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︑﹫﹛ ا︻︤ا﹝﹩ را ﹨﹞︣ا﹨﹩ ﹡﹞﹩ ﹋︣د،︨   ︋︣﹀︨

 ︦﹬︡﹠︑ از وی ﹩﹎︡﹠﹬︀﹝﹡ ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــ︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

ا﹨︡ا﹬﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ را در﹬︀﹁️ ﹋︣د.

در ا︋︐︡ای ﹝︣ا︨ـــــــ﹛ ا﹁︐︐﹬︣﹋ ﹤﹫︝︀︦ ︑﹢﹝︀س ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨ـــــــ﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ در 

 ︀ ︀د﹇︀﹡﹥ ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫ـ﹞﹩ ﹎﹀️: او︋  ﹥ ﹡﹆︩ ارز﹡︡ه و ︑﹑﹧︫︀ی︮  ︀ ا︫︀ره︋   ︋﹩﹡︀﹠︟︨

﹧︣﹨︀ی ا﹬︣ان  ︊﹊﹥ ای از د﹁︀︑︣ را در ︑﹞︀﹝﹩︫  ﹢د ﹡︪ـــــــــ︀ن داد︫  ︑﹑﹬︀﹧︫﹩ ﹋﹥ از︠ 

﹫﹞︀ر ﹋﹞﹉ ﹝ــــ﹩ ﹋﹠︡ ︑︀ از ︵ــــ﹬︣﹅ ورزش،  ﹫︩ از ٩ ﹨ـــ︤ار︋   ︋﹤ ا﹬︖︀د و ا﹝ـــ︣وز︋ 

﹫︀ور﹡︡. ﹥ د︨️︋  ﹢د را︋   ︠﹩︐﹞﹑︨

﹥ ﹁︺︀﹜﹫︐﹧︀ی ﹨︀︫ــــ﹞﹩ در ︝﹢زه در﹝︀ن ﹨﹛  ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨ــــ﹫﹢ن ︗﹧︀﹡﹩ در ادا﹝﹥︋ 

︣ای  ﹫﹞︀ر︨ـــــ︐︀ن، ﹝︣ا﹋︤ در﹝︀﹡﹩ را︋  ا︫ـــــ︀ره و ︑︀﹋﹫︡ ﹋︣د: او ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ︑︺︡ادی︋ 

 ﹤  ︋﹩﹡︀﹬︀ـــ  ︫﹉﹝﹋ ︀﹧︫ـــ﹑︑ ﹟﹬ـــ︀︠️ دارد ﹋﹥ ا ︀ص ا︝︡اث و در ︝︀ل︨  ︋﹫﹞︀ران︠ 

﹢ا﹨︡ ﹋︣د. ︋﹫﹞︀ران︠ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ی ا﹬︣ان و ﹧︚︣ه ﹨︀ی ورز︫﹩ و ︾﹫︣  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︗︀﹝︺﹥ ورزش︋ 

︊︣ ︔︊️ ﹡︀م د﹋︐︣ ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ در ︑︀﹐ر  ︺︡ از ا﹬﹟ ا﹡︐︟︀ب و ا﹡︐︪ــــ︀ر︠  ورز︫﹩︋ 

 ︀﹨ ️﹬︀﹝︝ وی از ﹤  ︋﹉﹬︣︊︑ ﹟﹝︲ ︿﹚︐︟﹞ ︀م ﹨︀ی﹫  ︎︀  ︋﹩﹡︀﹧︗ ︡را︨﹫﹢ن﹁ ︣﹫﹨︀︪﹞

︀ص ︑﹆﹬︡︣ و ︑︪﹊︣ ﹋︣د﹡︡. ﹫﹞︀ری ﹨︀ی︠  ﹠﹫︀د ا﹝﹢ر︋   ︋︦﹫﹯و ︑﹑ش ﹨︀ی ر

︀ص  ﹫﹞︀ران︠  ︀ص و ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨ــ﹫﹢ن ورزش︋  ﹫﹞︀ری ﹨︀ی︠  ﹠﹫︀د ا﹝﹢ر︋   ︋︦﹫﹯ر

﹥ د﹜﹫﹏   ︋﹩﹡︀﹧︗ ︪ـــ﹊︣ از ﹁︡را︨﹫﹢ن︑ ﹟﹝︲ ﹩﹞︀﹫ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ی ا﹬︣ان ﹡﹫︤ در︎  و︎ 

 ︩﹫ ﹫︩ از︎  درج ﹡︀م وی در ︑︀﹐ر ﹝︪ـ︀﹨﹫︣ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹡﹢︫️: ︻﹞﹢﹝﹩ ﹋︣دن︋ 

.︫︡︀ ﹬︀︡ د︾︡︾﹥ ا︮﹙﹩ ﹨﹞﹥ ﹝︀︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 
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﹫︀م ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ آ﹝︡ه ا︨️: در︎ 

﹜﹫︝︣﹛ا ﹟﹝︝︣﹛اً ا ﹜︧︋

︡ه ا︨️.   ︫️︊︔ ︡﹡﹢﹫  ︎﹩﹡︀﹧︗ ︀م ﹝﹟ در ︑︀﹐ر ﹝︪ــ︀﹨﹫︣ ﹁︡را︨﹫﹢ن﹡ ﹤﹋ ﹜﹛︀︜︫﹢︠

︡رم آ﹬️ اً ﹨︀︫﹞﹩  ︀ص ﹨︧ـــــــــــــــــ︐﹛،︎  ﹫﹞︀ران︠   ︋️﹞︡ ︀ل ا︨️ ﹋﹥ در︠   ︨٣٠

﹫﹞︀ران  ︣ ﹬︀﹝︝️ از︋  ︧ــ﹫︀ر︋  ﹫︀︨﹩ اش︋  ر﹁︧ــ﹠︖︀﹡﹩ در ︵﹢ل ︝﹫︀ت ا︗︐﹞︀︻﹩ و︨ 

 ،EB ،︀ا︻︱ــــ ︡﹡﹢﹫  ︎،MS ،︀ن︵︣  ︨،️︋︀﹬د ،﹩﹚﹫﹁﹢﹝﹨ ،﹩﹝︨﹐︀︑ ،︤﹫﹛︀﹬︠︀ص (د

﹢د. ︣ ا︨︐﹞︣ار ا﹬﹟ راه︋  او︑﹫︧﹛  و  ...) ︑︀﹋﹫︡ دا︫️ و ﹝︪﹢ق ﹝﹟︋ 

︀ ﹝︪ــــــــــــــــــ﹊﹑ت و  ︀ص︋  ﹫﹞︀ری ﹨︀ی︠  ﹠﹫︀د ا﹝﹢ر︋   ︋︦﹫﹯ان ر﹢﹠︻ ﹤  ︋︉﹡︀︖﹠﹬ا

﹫︪ــــ︊︣د  ﹠︀︠️ ﹝︣ا در︎  ﹡﹍︣ا﹡﹫﹧︀ی آ﹡︀ن در ا﹬︣ان آ︫﹠︀ ﹨︧ـــ︐﹛،﹨﹞﹫﹟ آ︫﹠﹬︀﹩ و︫ 

︡ون  ︡ا﹡﹫﹛︋   ︋︡﹬︀ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــ︀ ﹋﹞﹉ ﹋︣د و︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ا﹨︡اف ﹁︡را︨﹫﹢ن︋ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹫︙﹫︡﹎﹩ ﹨︀ی ز﹡︡﹎﹩ و در﹝︀ن︋  ︫ــــــــــ﹠︀︠️ رو︝﹫︀ت و︎ 

︡﹝️ ﹋︣د.  ︠︀﹧﹡آ ﹤ ︐﹢ان︋  ا︻︱︀، د︫﹢ار︋ 

﹢د از ﹡︤د﹬﹉ ﹋︀ر ﹋︣ده ام  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ در د﹁︐︣︠  ︀ ︻﹬︤︤ان︎  ﹢دم ﹋﹥︋   ︋︣︟︐﹀﹞ ﹟﹞

︣ ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی ورز︫﹩ و  ︀ل ﹁︺︀﹜﹫️، ︑﹞︣﹋︤م︋  ︀ آ﹡︀ن ز﹬︧ـــــــــــ︐﹥ ام و در ٢۵︨  و︋ 

︣ا︨︣  ﹥ ا﹝﹊︀﹡︀ت ورز︫﹩ و ﹝︪ــــ︀ر﹋️ ﹁︺︀ل در︨  ︑︧ــــ﹧﹫﹏ د︨︐︨︣﹩ ورز︫﹊︀ران︋ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹫︩ ورزش︋  ﹫︩ از︎  ﹢ده ا︨ـــــــ️، ︻﹞﹢﹝﹩ ﹋︣دن︋  ا﹬︣ان︋ 

.︫︡︀ ﹬︀︡ د︾︡︾﹥ ا︮﹙﹩ ﹨﹞﹥ ﹝︀︋  ا︻︱︀︋ 

﹬︪︣﹡4﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



﹅﹁﹢﹞ ﹩﹬﹢﹍﹛ورزش ﹁︀رس ا﹅﹁﹢﹞ ﹩﹬﹢﹍﹛ورزش ﹁︀رس ا

 در ︗︀﹝︺﹥ ورزش ︋﹫﹞︀ران  در ︗︀﹝︺﹥ ورزش ︋﹫﹞︀ران 

︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ︠﹢ا﹨︡ ︫︡︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ︠﹢ا﹨︡ ︫︡

﹨︀︫﹛ ︎﹢ر: در ز﹡︡﹎﹩ ﹁﹆︳﹨︀︫﹛ ︎﹢ر: در ز﹡︡﹎﹩ ﹁﹆︳
 ︋︀ ︠︡ا ﹝︺︀﹝﹙﹥ ﹝﹩ ﹋﹠﹛ ︋︀ ︠︡ا ﹝︺︀﹝﹙﹥ ﹝﹩ ﹋﹠﹛

﹅﹁﹢﹞ ﹩﹬﹢﹍﹛ورزش ﹁︀رس ا

 در ︗︀﹝︺﹥ ورزش ︋﹫﹞︀ران 

︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ︠﹢ا﹨︡ ︫︡

﹨︀︫﹛ ︎﹢ر: در ز﹡︡﹎﹩ ﹁﹆︳
 ︋︀ ︠︡ا ﹝︺︀﹝﹙﹥ ﹝﹩ ﹋﹠﹛

︀ص و  ﹫﹞︀ران︠  ﹫﹍﹫︣ ا﹝﹢ر ورزش︋  ︗﹢ان و ﹁︺︀ل ا︨ــــ️،︎ 

﹥ د﹡︊︀ل آن ا︨️ ︑︀ در ورزش ﹨﹫︀ت  ﹢ده و︋  ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــ︀︋ 

ــ︣دارد. ﹝︐﹢﹜︡ ﹝ــ︣داد﹝︀ه  ﹙﹠︡ و ﹝﹢︔ــ︣ی︋  ﹁︀رس ﹎︀﹝﹧︀ی︋ 

﹥ د﹡﹫︀ آ﹝︡ه ا︨️. ﹫︣از︋  ﹢ده و در︫   ︋1366

︣︎︨︣ـ️ ﹨﹫︀ت ورزش  ﹢ر ا︨️،︨   ︎﹜︫︀﹨ ︡﹝︜﹞ از ️︊︜︮

﹞︀ره   ︫﹟﹬ا︻︱ــــــــ︀ ﹁︀رس ﹋﹥ در ا ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ و ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی  ︭ـــ﹢ص︋  ︀ او در︠   ︋﹜﹬︭ـــ︡ دار﹇

.﹜﹫﹠﹋ ️︊︜ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت︮ 

︣وع ﹋﹠﹫︡.  ﹢د︑︀ن︫  ﹢ر از ﹝︺︣﹁﹩︠  آ﹇︀ی ﹨︀︫﹛︎ 

﹢ر ﹨︧ــــــ︐﹛ و ﹝︐﹢﹜︡ ٢٧ ﹝︣داد﹝︀ه ١٣٦٦، در   ︎﹜︫︀﹨ ︡﹝︜﹞

﹥ د﹡﹫︀  ︀﹡﹢اده ای ﹝︢﹨︊﹩ ورز︫ــــ﹩︋  ـــ﹫︣از و در︠   ︫︣﹧︫ـــ

﹥ ﹁︣ز﹡︡ و د﹋︐︣ای  آ﹝︡م، ﹝︐︀﹨﹏ ﹨︧ـــــــــــــــ︐﹛ و دارای︨ 

︀زر﹎︀﹡﹩ دارم.  ︋️﹬︣﹬︡﹞

.︡﹬ای د﹡︊︀ل ﹝﹩ ﹋︣د ﹤﹁︣︝ رت﹢  ︮﹤ ورزش رو︋ 

ـ︣وع ﹋︣دم و  ︀ ژ﹬﹞﹠︀︨ـ︐﹫﹈ ﹋︀رم رو︫   ︋﹩﹍﹛︀  ︨٤ ﹟ ︋﹙﹥، از︨ 

︡ا︝︀﹁︷﹩ ﹋︣دم ا﹜︊︐﹥  ــ︀﹜﹍﹩ از ورزش ︝︣﹁﹥ ای︠  در ٢٥︨ 

در ر︫︐﹥ ﹨︀ی ﹋︪ــــــــ︐﹩ ﹁︣﹡﹍﹩، ﹡﹫﹢﹋﹢﹡﹌ ﹁﹢ و ﹨︀︎﹊﹫︡و 

.﹜︐︧﹨ ﹩﹬︀﹫︨دارای ﹝﹆︀م ﹨︀ی ﹝﹙﹩ و آ

︺︡ از ︗︡ا﹬﹩ از ورزش ︝︣﹁﹥ ای ︚﹥ ﹋︣د﹬︡؟ و︋ 

﹥ ادا﹝﹥ ︑︜︭ـ﹫﹏ و ورود  ︋︺︡ از ورزش ︝︣﹁﹥ ای ︑︭ـ﹞﹫﹛︋ 

﹥ ﹨﹞﹫﹟ د﹜﹫﹏ از ورزش ︗︡ا  ︀زار ︝ــ︣﹁﹥ ای ﹎ـــ︣﹁︐﹛︋   ︋﹤︋

︺︡ از ﹝﹢رد ︑﹢︗﹥ ﹇︣ار ﹎︣﹁︐﹟ ︝︱ـــــــــ︣ت ︝﹅ و  ︫︡م،︋ 

 ﹤ ﹝﹢﹁﹆﹫️ در ︻︣︮﹥ ﹨︀ی ﹝︟︐﹙︿ ︑︖︀رت ︑︭ـــــــــــ﹞﹫﹛︋ 

︨︣﹝﹬︀﹥ ﹎︢اری در ورزش ﹎︣﹁︐﹛ و ا﹐ن از ا︨︍︀﹡︧ـــــ︣﹨︀ی 

︣داری ﹨︧︐﹛. ﹁︡را︨﹫﹢ن وز﹡﹥︋ 

ــ︣﹡︀﹝﹥ ︗︀﹝︹  ﹥ ︸ــ︣﹁﹫️ ﹨︀ی ﹝﹢︗﹢د و ا︻﹑م︋   ︋﹤︗﹢︑ ︀︋

︊︣ه ر︫︐﹥ ﹋︣ا︨﹀﹫️ ﹋︪ـــــــــــ﹢ر و  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹋︀ر︫﹠︀س︠ 

 ﹟﹬ا ️﹞︡ ر﹯﹫︦ ا﹡︖﹞﹟ ﹋︣ا︨ــــ﹀﹫️ ا︨ـــــ︐︀ن ﹁︀رس در︠ 

﹬︪︣﹡5﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



او﹜﹢﹬︐︊﹠︡ی ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︨︣︵︀ن ︋︣ای در﹬︀﹁️ وا﹋︧﹟ ﹋︣و﹡︀

او﹜﹢﹧︐﹬︀ی ︑︺﹫﹟ ︫︡ه ︋︣ای ا﹡︖︀م وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︋﹥ ︨︣︵︀ن ︋﹥ ︫︣ح ز﹬︣ ا︨️

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ــ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋   - او﹜﹢﹬️ اول در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋ 

ــ﹫﹞﹩   ︫️︋﹢﹡ ﹟﹬︣︠آ ﹅﹬︫︤ــ﹉ ﹝︺︀﹜︕، ﹎﹢ا﹨﹩ ︑︤ر  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬ـ﹫﹞﹩ در﹝︀﹡﹫︀﹡︡. ا داروی︫ 

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی،︫  ︩ ﹝︀ه ﹎︫︢︐﹥ و ﹎︤ارش︎  در﹝︀﹡﹩ در ︵﹩︫ 

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ـ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋   - او﹜﹢﹬️ دوم در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋ 

﹬︀︀ن راد﹬﹢︑︣ا︎﹩  ـ︣وع و︎   ︫︞﹬ا﹨﹩ ︑︀ر﹢﹎ ،︕﹛︀︺﹞ ﹉︫︤  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ا︎﹫︀﹡︡. ا︑﹢﹬در﹝︀ن راد

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  و ﹎︤ارش︎ 

︀﹝﹏ ﹝﹫︪ـــــــ﹢د ﹋﹥ در ︝︀ل  ︣︵︀﹡﹩ را︫   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋  ﹢م در﹬︀﹁️ وا﹋︧ــــــ﹟، ︑﹞︀م︋   ︨️﹬﹢﹛او - 

︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  ︫︤﹉ ﹝︺︀﹜︕ و ﹎︤ارش︎   ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ی در﹝︀ن ﹨︧︐﹠︡. ا﹫﹍﹫︎

︣ای وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ︻﹙﹫﹥ ﹋︣و﹡︀ ﹫﹢﹡︡ی︋  ﹫﹞︀ران︎  ﹠︡ی︋   ︋️﹬﹢﹛ه او﹢︜﹡

 ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ﹫﹞︀ران دار﹡︡،︋   ︋﹟﹬︀ی ﹋﹥ ا﹨︥﹬و ︳﹬︣ا ﹥ د﹜﹫﹏︫  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀ء ﹡﹫︤︋  ﹫﹞︀ران︎   ︋︣ای︋ 

 ︀  ︋﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ــــــــــ︍︦︋  ﹫﹢﹡︡ ﹋︊︡ در او﹜﹢﹬️ دوم و︨  ﹫﹞︀ران︎  ﹇﹙︉ و ر﹬﹥ در او﹜﹢﹬️ اول و︋ 

﹢م ﹇︣ار دار﹡︡.  ︨️﹬﹢﹛در او ÏIw 50  از ︣︑﹐︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋️﹬﹢﹛او

︣ای ر︫︡ و  ︺﹩ دارم︋  ︤رگ ﹨﹛ ﹨︧ـــــــــــــــ︐﹛ و︨   ︋﹤︺﹞︀︗

 ﹤︮︣︻ ﹟﹬ـ﹢ر ︗﹢ا﹡︀ن ﹋︪ــ﹢رم در ا︱︝ ورزش و ️﹫﹆﹁﹢﹞

﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی ﹝︟︐﹙﹀﹩ را ا﹡︖︀م د﹨﹛. 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︡ ﹋﹥ وارد ورزش︋   ︫﹤︚ و

﹬︫︡︡؟

﹫︩ ︑﹢︨ــ︳ اداره ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن ا︨ـــ︐︀ن ﹁︀رس   ︎﹩︑︡﹞

︡ و ا﹝︣وز   ︫﹟﹞ ﹤ ︣︎︨︣︐﹩ ا﹬﹟ ﹨﹫︀ت︋  ︎﹫︪ـــــــــــــــ﹠﹧︀د︨ 

 ﹏﹞︀ ︤رگ︫  ︀﹡﹢اده︋   ︠﹟﹬ا ﹤  ︋️﹞︡ ︠﹢︜︫︀﹜﹛ ﹋﹥ ا﹁︐︟︀ر︠ 

︡ه ا︨️.  ︝︀ل ﹝﹟︫ 

.︡﹫﹬﹢﹍  ︋﹜﹨ ︡﹬︀ت دار﹫﹨ ﹟﹬در ا ﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ﹤﹞︀﹡︣ از︋ 

ـ︣﹡︀﹝﹥ ٦ ﹝︀﹨﹥ را ارا﹯﹥ ﹋ـ︣دم ﹋﹥ در آن ︗︢ب ا﹁ــ︣اد از   ︋﹉﹬

ــ﹑﹝️ ﹝︜﹢ری و ﹇﹧︣﹝︀ن  ︵﹬︣﹅ ا﹬︖︀د ا﹡﹍﹫︤ه در ز﹝﹫﹠﹥︨ 

︡ه ا︨️.   ︎︣وری ﹎﹠︖︀﹡︡ه︫ 

 ﹩︜﹬︣﹀︑ ︌﹝﹋ ︀د︖﹬ا ،﹩︋︀﹬︀ه ا︨ـــــــــ︐︺︡اد﹍﹬︀ راه ا﹡︡ازی︎ 

︀﹡﹢اده  ﹠﹫︀د ﹬︀﹝︝️ از ا︻︱ـــــــــ︀ی︠  ورز︫﹩، راه ا﹡︡ازی︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀، راه ا﹡︡ازی  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︋︤رگ ورزش︋ 

 ﹩﹬ا︫︐︽︀﹜︤ا ﹤ ﹥ ﹨﹞︣اه ﹋︀ر، ︑︀﹋﹫︡ و ︑﹢︗﹥︋  ﹝︣﹋︤ آ﹝﹢زش︋ 

و ﹝﹢اردی از ا﹬﹟ د︨ـ️ را در د︨ـ︐﹢ر ﹋︀ر دار﹬﹛ و ﹨﹞︀﹡︴﹢ر 

︐﹢ا﹡﹛ ﹋︀ری  ︣ ا﹬﹟ ا︨ـــ️ ﹋﹥︋  ـــ︺﹩ ﹝﹟︋  ﹋﹥ ﹎﹀︐﹛ ﹨︡ف و︨ 

︋︣ای ا︻︱︀ی ﹨﹫︀ت ورزش ﹁︀رس ا﹡︖︀م د﹨﹛.

 ﹟﹬ا ︀ ︀ ا﹁︣اد ﹝︣︑︊︳︋  در ﹨﹞﹫﹟ ﹝︡ت ︗﹙︧ــــــ︀ت ﹝︐︺︡دی︋ 

︝﹢زه دا︫︐﹛ و ا︻︱ــــ︀ی ﹋﹞﹫︐﹥ ﹨︀ی ﹨﹫︀ت رو ﹨﹛ ا﹡︐︟︀ب 

﹋ــ︣د﹬﹛. د﹁︐ــ︣ ﹨﹫︀ت رو ﹨﹛ ︑︖﹧﹫ــ︤ ﹋ــ︣د﹬﹛ و ا﹝﹫︡وارم 

﹢︋﹩ رو در ا﹬﹟ ﹝︡ت ︵﹩ ﹋﹠﹫﹛.   ︠︣﹫︧﹞ ﹜﹫﹡﹢︐︋

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︑﹆﹬︡ـ︣ از ﹇﹧ــ︣﹝︀﹡︀ن ﹨﹫︀ت ورزش︋ 

︀﹡﹢اده  ︀ ︝︱ـــ﹢ر ﹝︧ــــ﹢و﹐ن ا︨︐︀﹡﹩ و︠  ا︻︱ـــ︀ی ﹁︀رس︋ 

ـــ︣﹡︀﹝﹥   ︋﹉﹬ ده و﹢ ـــ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ﹝︀︋  ︋ــ︤رگ ﹨﹫︀ت ﹨﹛ در︋ 

 ﹤﹋ ﹜﹬︣ای ادا﹝﹥ ﹝︧ــــــــــ﹫︣ در ﹡︷︣ دار ︻﹞﹙﹫︀︑﹩ رو ﹨﹛︋ 

︣آورد ﹨﹞﹥ ا﹬﹟ ︑﹑ش ﹨︀ ر︲﹬︀️ ﹝﹠︡ی ︗︀﹝︺﹥  ا﹝﹫︡وارم︋ 

﹥ ﹨﹞︣اه  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ﹁︀رس رو︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 

  .︫︡︀ دا︫︐﹥︋ 

﹢ب  ﹥ ا︨︐︺︡اد﹨︀ی︠   ︋﹤︗﹢︑ ︀ ﹢ا﹨﹫﹛ ﹋︣د︋   ︠﹩︺ ا﹡︪ــ︀ً︨ 

ا﹬﹟ ا︨︐︀ن ﹋﹥ در ︑﹞︀م ر︫︐﹥ ﹨︀ ︗﹢﹬︀ی ﹡︀م ﹨︧ـــــــــــ︐﹠︡ و 

 ﹈﹬ ا︨ـ︐︀ن ﹟﹬روزی، از ا ﹤﹡︀︊ ︋︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ︗︀﹝︹ و ︑﹑ش︫ 

︀ ﹧︐﹬︀﹝︝︀ی ﹝︺﹠﹢ی  ا﹜﹍﹢ی ﹝﹢﹁﹅ در ﹋︪ـــ﹢ر ا﹬︖︀د ﹋﹠﹫﹛ و︋ 

﹢ا﹨﹫﹛   ︩︠﹫ ﹢ب ﹁︡را︨ــــ﹫﹢ن در ا﹬﹟ را︨ــــ︐︀︎  ﹝﹬︡︣ان︠ 

ر﹁️. 

﹬︪︣﹡6﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



او﹜﹢﹬︐︊﹠︡ی ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︨︣︵︀ن ︋︣ای در﹬︀﹁️ وا﹋︧﹟ ﹋︣و﹡︀

او﹜﹢﹧︐﹬︀ی ︑︺﹫﹟ ︫︡ه ︋︣ای ا﹡︖︀م وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ﹝︊︐﹑﹬︀ن ︋﹥ ︨︣︵︀ن ︋﹥ ︫︣ح ز﹬︣ ا︨️

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ــ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋   - او﹜﹢﹬️ اول در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋ 

ــ﹫﹞﹩   ︫️︋﹢﹡ ﹟﹬︣︠آ ﹅﹬︫︤ــ﹉ ﹝︺︀﹜︕، ﹎﹢ا﹨﹩ ︑︤ر  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬ـ﹫﹞﹩ در﹝︀﹡﹫︀﹡︡. ا داروی︫ 

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی،︫  ︩ ﹝︀ه ﹎︫︢︐﹥ و ﹎︤ارش︎  در﹝︀﹡﹩ در ︵﹩︫ 

 ️﹁︀﹬︀ل در︝ ︀را﹡﹩ ﹨︧ـ︐﹠︡ ﹋﹥ در﹝﹫ ︣︵︀ن،︋   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋   - او﹜﹢﹬️ دوم در﹬︀﹁️ وا﹋︧ـ﹟ در︋ 

﹬︀︀ن راد﹬﹢︑︣ا︎﹩  ـ︣وع و︎   ︫︞﹬ا﹨﹩ ︑︀ر﹢﹎ ،︕﹛︀︺﹞ ﹉︫︤  ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ا︎﹫︀﹡︡. ا︑﹢﹬در﹝︀ن راد

.︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  و ﹎︤ارش︎ 

︀﹝﹏ ﹝﹫︪ـــــــ﹢د ﹋﹥ در ︝︀ل  ︣︵︀﹡﹩ را︫   ︨﹤ ﹫﹞︀ران ﹝︊︐﹑︋  ﹢م در﹬︀﹁️ وا﹋︧ــــــ﹟، ︑﹞︀م︋   ︨️﹬﹢﹛او - 

︡﹡﹢︪﹫﹞ ﹩﹬︀︨︀﹠ ︀︑﹢﹜﹢ژی︫  ︫︤﹉ ﹝︺︀﹜︕ و ﹎︤ارش︎   ︎︡﹫﹬︀︑ ︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋﹟﹬︣ی در﹝︀ن ﹨︧︐﹠︡. ا﹫﹍﹫︎

︣ای وا﹋︧﹫﹠︀︨﹫﹢ن ︻﹙﹫﹥ ﹋︣و﹡︀ ﹫﹢﹡︡ی︋  ﹫﹞︀ران︎  ﹠︡ی︋   ︋️﹬﹢﹛ه او﹢︜﹡

 ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ﹫﹞︀ران دار﹡︡،︋   ︋﹟﹬︀ی ﹋﹥ ا﹨︥﹬و ︳﹬︣ا ﹥ د﹜﹫﹏︫  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــ︀ء ﹡﹫︤︋  ﹫﹞︀ران︎   ︋︣ای︋ 

 ︀  ︋﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫ ﹫﹞︀ران︎  ــــــــــ︍︦︋  ﹫﹢﹡︡ ﹋︊︡ در او﹜﹢﹬️ دوم و︨  ﹫﹞︀ران︎  ﹇﹙︉ و ر﹬﹥ در او﹜﹢﹬️ اول و︋ 

﹢م ﹇︣ار دار﹡︡.  ︨️﹬﹢﹛در او ÏIw 50  از ︣︑﹐︀ ﹫﹞︀ران︋   ︋️﹬﹢﹛او

 :﹩﹡︀﹬︀  ︎️︊︜ و︮ 

︀︫ــــ﹛ ﹋﹥ در ﹋﹏  ﹥ ا﹬﹟ ﹡﹊︐﹥ ︑︀﹋﹫︡ دا︫ـــ︐﹥︋   ︋︡﹬︀ در آ︠︣︋ 

 ﹩︐︝ ﹜︐ـــ︺﹩ دا︫ــــ ︡ا ﹝︺︀﹝﹙﹥ ﹋︣دم و︨   ︠︀ ز﹡︡﹎﹩ ﹁﹆︳︋ 

﹊︪ـ﹛، ا︔︣ات و  ﹢دش︋  ︀ص︠   ︠️﹬︀︲︣ای ر ﹡﹀︧ـ﹛ را ﹨﹛︋ 

︀﹨︡ ﹨︧ـ︐﹛ و  ︋︣﹋︀ت ا﹬﹟ ار︑︊︀ط رو ﹨﹞﹫︪﹥ در ز﹡︡﹎﹩ ام︫ 

︡ رو از ﹜︴︿ و  ︀د﹝﹩ ﹋﹥ ﹡︭ــــــــ﹫︉ ﹝﹟︫  ﹨﹞﹫﹟ ︗﹬︀﹍︀ه︠ 

 ﹤ ﹥ آن︋  ︐﹢ا﹡﹛︋  ︋︣﹋️ ︝︱ــ︣ت ︝﹅ ﹝﹩ دا﹡﹛ و ا﹝﹫︡وارم︋ 

 .﹜﹠﹋ ﹏﹝︻ ﹩︋﹢︠
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︀ ︝︱ـــــــ﹢ر  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــ︀ دوم ﹝︣داد﹝︀ه︋  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀ت ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

 ﹟﹬﹝︀﹡﹩ وزارت ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن، د︋﹫︣﹋﹏ ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉ و ا︻︱ــــــــ︀ی ا︣﹧﹇ ︀و﹡️ ورزش︺﹞

︀ رای ﹇︀︵︹  ـــ︡ ﹋﹥ ︵﹩ آن ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫ـــ﹞﹩︋  ︣﹎︤ار︫  ﹝︖﹞︹ در ︑︀﹐ر ﹁︀ر︨ــ﹩ آ﹝︀د﹋﹩ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉︋ 

.︡ ﹥ ︻﹠﹢ان ر﹯﹫︦ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ا﹡︐︟︀ب و ﹝︺︣﹁﹩︫  ا︻︱︀ی ﹝︖﹞︹︋ 

 ﹟﹬ا ﹩︑︀︋︀︟︐﹡ا︻︱︀، ﹝︖﹞︹ ا ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︋﹥ ﹎︤ارش روا︋︳ ︻﹞﹢﹝﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

ـــ︡، ﹝﹠︀ف ﹨︀︫ـــ﹞﹩ د︋﹫︣﹋﹏ ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩  ︣﹎︤ار︫  ﹢﹐د﹎︣︋   ︎︡﹝︜﹞︡﹫ـــ ﹥ ر﹬︀︨ــ️︨  ﹁︡را︨ــ﹫﹢ن︋ 

 ︉﹬︀﹡ ︀دی زاد﹨︣﹁ ﹟﹫﹧﹞ و ︀﹧﹡﹢﹫︨د﹁︐︣ ا﹝﹢ر ﹝︪ـــــــــ︐︣ک ﹁︡را ﹏﹋︣﹬︡﹞ ︀ن﹬ا﹜﹞︍﹫﹉، آرش ﹁︣﹨︀د

ر﹯﹫︦ ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉ ﹡﹫︤ در ا︝ ︹﹝︖﹞ ﹟﹬︱﹢ر دا︫︐﹠︡.

 ︣﹍﹬︊︀ر د﹊﹬ ︡را︨﹫﹢ن را﹁ ﹟﹬٤٤ رای ﹝︧﹢و﹜﹫️ ا ︀ ︀ رای ﹇︀︵︹ ا︻︱︀،︋   ︋﹩﹝︫︀﹨ ﹤﹝︵︀﹁ ︹﹝︖﹞ ﹟﹬در ا

︋︣ ︻﹧︡ه ﹎︣﹁️.

︀﹡﹉ و ز﹨︣ه  ︡ ﹋﹥ ︵﹩ آن ﹝︣︑︱ــ﹩︋  ︣﹎︤ار︫  ︣ای ا︻︱ــ︀ی ﹨﹫︀ت ر﹯﹫︧ــ﹥ ﹡﹫︤ ا﹡︐︟︀︋︀ت︋  در ادا﹝﹥︋ 

︊︣ه  ﹥ ︻﹠﹢ان︠  ـــ﹫︡ ﹝﹠︀ف ﹨︀︫ـــ﹞﹩ و ﹝﹧﹫﹟ ﹁︣﹨︀دی زاد︋   ︨،︦﹫﹯ان ﹡﹢اب ر﹢﹠︻ ﹤ ︮ـــ︀﹜︛ آ︋︀دی︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان ﹡﹞﹬︀﹠︡ه   ︋﹩﹬︀ــ﹫︡ ︻﹙﹩ ﹝﹫︣ر︲ـــ ︤ا﹡﹥ دار و︨  ﹥ ︻﹠﹢ان︠  ورز︫ــ﹩، ﹡﹢︫ــ﹫﹟ ︑︀ری وردی︋ 

.︡﹡︡ ﹨﹫︀ت ﹨︀ی ا︨︐︀﹡﹩ ا﹡︐︟︀ب و ﹝︺︣﹁﹩︫ 

رای اعتماد قاطع اعضای مجمع رای اعتماد قاطع اعضای مجمع 

فدراسیون ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا بھ ھاشمیفدراسیون ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا بھ ھاشمی

رای اعتماد قاطع اعضای مجمع 

فدراسیون ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا بھ ھاشمی

﹬︪︣﹡9﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



﹥ ورزش ﹨﹞﹍︀﹡﹩ ا︨ــــــ️؛  ﹨︀︫ــــــ﹞﹩: ︑︀﹋﹫︡ و ︑﹢︗﹥ ﹝︀︋ 

 ︳﹬︣ا ︧ـــــــــــــ﹫︀ری دا︫︐﹫﹛ ا﹝︀ ﹨﹠﹢ز ︑︀︫  ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ی︋ 

﹜﹬ب ﹁︀︮﹙﹥ دار﹢﹚︴﹞

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ در  ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش︋ 

﹢﹎﹢اری  ︀ ︑︧ـــ﹙﹫️ ا﹬︀م︨  ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀ت ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن︋ 

︀﹡︡ان ︻︭ـــــ﹞️ و ︵﹧︀رت  ﹧﹫︡ان ﹎﹀️:︠  ︀﹐ر︫  ︨︣ور و︨ 

︐﹢ا﹡﹫﹛  ﹢ده و ا﹝﹫︡وارم ﹨﹞﹥ ﹝︀︋  ا﹜﹍﹢ی ﹨﹞﹥ ﹝︀ در ز﹡︡﹎﹩︋ 

.﹜﹫︫︀ ︤ر﹎﹢اران︋   ︋﹟﹬ر﹨︣و ا

﹥ ︻﹠﹢ان  ﹢د︋  ︦ از ا﹡︐︟︀ب ﹝︖︡د︠  ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫ــــــــــ﹞﹩︎ 

ر﹯﹫︦ ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ︑︭ــــ︛﹬︣ ﹋︣د: ﹨︡ف ﹝︀ از ︑︀︨﹫︦ 

﹢د ﹋﹥ در ﹋﹠︀ر   ︋﹟﹬ا︻︱ـــ︀ ا ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ورزش︋ 

 ﹟﹬ا ﹤ ︺︡ رو︝ـ﹩ و روا﹡ـ﹩ ﹋﹞﹊ـ﹩︋  ︋﹫﹞︀ری ا﹬︤︻ ﹟﹬︤ان از︋ 

︡و ︑﹢﹜︡  ︣︠﹩ از ا﹁︣اد از︋  ︀︫ـــ﹫﹛،︋  ︀ص دا︫ـــ︐﹥︋  ﹎︣وه︠ 

 ︀ ︣︠﹩ د﹬﹍︣ در ︵﹢ل ز﹡︡﹎﹩︋  ﹫﹞︀ری ﹨︧ـــ︐﹠︡ و︋  در﹎﹫︣︋ 

 ﹤  ︋﹩︮︀ ﹬︡︡ه ﹝﹢ا︗﹥ ﹝﹫︪﹢﹡︡ ﹋﹥ ﹡﹫︀ز ا︨️ ︑﹢︗﹥︠   ︎﹟﹬ا

﹢د.  ︫︀﹧﹡آ

﹫︩ از ﹬﹉ ورز︫ـ﹊︀ر آ︾︀ز ﹋︣د﹬﹛ و  ـ︀ل ﹨︀︎  وی ادا﹝﹥ داد:︨ 

﹢︫ــــ︩ دار﹬﹛ و ﹨︡ف   ︎️︜︑ ا﹝︣وز ١٥ ﹨︤ار ورز︫ـــ﹊︀ر را

﹥ ورزش ﹨﹞﹍︀﹡﹩ ا︨ــ️ ︚︣ا ﹋﹥  او﹜﹫﹥ ﹝︀ ︑﹢︨ـ︺﹥ و ︑﹢︗﹥︋ 

︀﹡﹢اده ﹨︀ ﹡﹧︀د﹬﹠﹥ ﹋﹠﹫﹛، ﹨ــ︣  ﹢ا﹨﹫﹛ ورزش را در︠  ﹝ـ﹩︠ 

 ︣︐︪﹫  ︋︡﹬︀ ︧﹫︀ری دار﹬﹛ و︋  ︚﹠︡ ﹨﹠﹢ز ا︻︐﹆︀د دار﹬﹛ ﹋︀ر︋ 

︑﹑ش ﹋﹠﹫﹛.

︀ل ﹨︀ی ﹎︫︢︐﹥ ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹝︟︐﹙﹀﹩ را  او ︑︛﹬︭︣ ﹋︣د: در︨ 

︀ ورزش در﹎﹫ـ︣  ︋︣﹎︤ار ﹋ـ︣د﹬﹛ ﹋﹥ ︗︀﹝︺﹥ ﹨︡ف ﹨﹞﹢اره︋ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ ١١ و  ︋︀︫﹠︡، ر︫︐﹥ ﹨︀ی ﹝︟︐﹙﹀﹩ دار﹬﹛ ﹋﹥ در︎ 

︣ ا︨︀س ︑﹢ا﹡﹬︀﹩، ︑﹢ا﹡﹞﹠︡ی   ︋︣﹍﹬از ﹁︱ــ︀﹨︀ی د ﹩︠︣ در︋ 

﹫﹞︀ری،   ︋︳﹬ـ︣ا ︣ ا︨︀س د︨︐﹢را﹜︺﹞﹏ ︗︀﹝︺﹥ ﹨︡ف و︫  و︋ 

.﹜﹬︣ده ا﹋ ︿﹬︣︺︑ را ﹩﹬︀﹨ ﹤︐︫ر

﹊﹙﹩ ﹝︧ــــــ︐﹞︣   ︫﹤  ︋﹩﹡︀﹧︗ در ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت :️﹀﹎ ﹩﹝︫︀﹨

﹠﹫︀ن ︑︀︨﹫︦  ︀ ا︻︤ام ﹬﹉ ورز︫﹊︀ر،︋  ︝︱ــ﹢ر دا︫︐﹥ ا﹬﹛ و︋ 

﹬︀﹥ ﹎︢اری ﹋ـــ︣د﹬﹛، از آن  ︀ص را︎  ﹫﹞︀ران︠  ا﹡︖﹞﹟ ورزش︋ 

﹫﹞︀ران  ﹥ ︝﹢زه ورزش︋  ︧ـــــــــ﹫︀ری︋  روز ︑︀ ا﹋﹠﹢ن ︑﹢︗﹥︋ 

﹢︜︫︀﹜﹩ دارد در  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــ︀ دا︫︐﹥ ا﹬﹛ و ︗︀ی︠  ︠︀ص و︎ 

 ﹤ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀، ا﹬︣ان︋   ︎﹩﹡︀﹧︗ دو دوره ﹇︊﹙﹩ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی

︡ه ا︨️. ﹬︡︡ه ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹝︺︣﹁﹩︫  ︻﹠﹢ان︎ 

﹢ب د﹬﹍︣ی ﹋﹥ در ا﹬﹟ ﹝﹫︀ن رخ داد  ـ︡: ا︑﹀︀ق︠  وی ﹬︀دآور︫ 

︀ص در ︑︀﹐ر  ﹫﹞︀ران︠  ﹢د ﹋﹥ ﹡︀م ﹁︡را︨ـــــ﹫﹢ن ورزش︋  آن︋ 

.︡  ︫️︊︔ ﹩﹡︀﹧︗ ︡را︨﹫﹢ن﹁ ︣﹫﹨︀︪﹞

در ا﹬﹟ ﹝︡ت ﹨﹞﹥ ︑﹑ش ﹋︣د﹡︡ و ﹨﹫︀ت ﹨︀ی ا︨ـــــــــــ︐︀﹡﹩، 

ــــــ﹢ و ﹬︀﹝︝️ ﹨︀ی وزارت   ︨﹉﹬ ︀ن، ورز︫ـــــ﹊︀ران از﹫︋︣﹞

 ﹤ ﹢︋﹩ را︋   ︠︕﹬︀︐﹡ ︡ــ  ︫︒︻︀ ورزش و ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉︋ 

﹫︀ور﹬﹛ ا﹝︀ ا︻︐﹆︀د دارم ا﹬︀︐﹡ ﹟﹬︕ ﹨﹠﹢ز ﹝︴﹙﹢ب  د︨ــــــ️︋ 

﹫︪︐︣ ﹋︀ر ﹋﹠﹫﹛.  ︋︡﹬︀ ﹡﹫︧️ و︋ 
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﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ﹝︐﹀︀وت و ﹬﹉ ا﹁︐︟︀ر ا︨️ ︡﹝️ در ﹁︡را︨﹫﹢ن︎  ︎﹢﹐د﹎︣:︠ 

︡﹝️ در ﹁︡را︨ـــــــــــ﹫﹢ن ورزش  ﹝︺︀ون وز﹬︣ ورزش و ︗﹢ا﹡︀ن ﹎﹀️:︠ 

︤ر﹎﹩ ا︨️. ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ﹝︐﹀︀وت و ا﹁︐︟︀ر︋  ︀ص و︎  ︋﹫﹞︀ران︠ 

﹢﹐د﹎︣ ﹝︺︀ون ورزش ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ و ︝︣﹁﹥ ای وزارت ورزش و   ︎︡﹝︜﹞︡﹫︨ـ

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︗﹢ا﹡︀ن در ﹝︖﹞︹ ا﹡︐︟︀︋︀︑﹩ ﹁︡را︨ـــ﹫﹢ن ورزش︋ 

︤رگ  ︟︩ از ︗︀﹝︺﹥ ورزش ا﹁︐︟︀ری︋   ︋﹟﹬ا ﹤  ︋️﹞︡ ا︻︱ـ︀ ا︸﹧︀ر ﹋︣د:︠ 

︡او﹡︡  ﹫︪﹍︀ه︠  ا︨️ و ا﹁︣ادی ﹋﹥ در ا﹬﹟ راه ︑﹑ش و ﹁︺︀﹜﹫️ ﹝﹫﹊﹠﹠︡ در︎ 

ارج و ارز︫﹩ دو︚﹠︡ان دار﹡︡.

︣︋﹫﹬︀︡ در  او ︑︭ـــــ︛﹬︣ ﹋︣د: در وزارت ورزش ﹨︣ ﹋﹞﹊﹩ ﹋﹥ از د︨️ ﹝︀︋ 

 ﹤ ﹬︀︡ ﹡﹍︀﹨﹩ ﹝︐﹀︀وت︋  ﹢د و︋  ﹢ا﹨﹫﹛︋  ︠︡﹝️ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن و ورز︫ـــ﹊︀ران︠ 

ا﹬﹟ ﹝︖﹞﹢︻﹥ دا︫️.

﹝︺︀ون وز﹬︣ ورزش ﹎﹀️: ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن و ورز︫﹊︀ران ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹡︪ــ︀ن 

﹧﹫︐︟︀ و ﹝︪﹊﹑︑﹩ ﹋﹥ دار﹡︡  ︀ و︗﹢د ﹨﹞﹥︨  ︤ر﹎﹩ دار﹡︡ و︋  داده ا﹡︡ روح︋ 

﹥ آ﹬﹠︡ه ﹨︧︐﹠︡. ا﹝﹫︡وار︋ 
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ا︣ی ︋ ﹤︐﹊﹡ ︡﹠︚ا︣ی ︋ ﹤︐﹊﹡ ︡﹠︚
 ز﹡ــ︡﹎﹩  ﹧︋︐ــ︣ ز﹡ــ︡﹎﹩  ﹧︋︐ــ︣
ا︣ی ︋ ﹤︐﹊﹡ ︡﹠︚
 ز﹡ــ︡﹎﹩  ﹧︋︐ــ︣

︻﹑﹯﹛ ﹎︣﹝︀زد﹎﹩

 ﹤ ︡ن ﹁︣د︋  ︣ا﹬︴﹩ ﹋﹥ د﹝︀ی︋  ﹎︣﹝︀زد﹎﹩ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️ در︫ 

 ﹟﹬︨︣ــــ︡، رخ د﹨︡ و ا  ︋︣︑﹐︀  ︋︀﹬ ــــ︀﹡︐﹫﹍︣اد ۴٠ در︗﹥︨ 

﹬︀︹ ا︨️. ﹫︪︐︣ در ﹝︀ه ﹨︀ی ︑︀︋︧︐︀ن︫  ︻︀ر︲﹥︋ 
 

ــــــ﹬﹑︻ ︣﹬︀﹛ ﹎︣﹝︀زد﹎﹩  ︡ن︨  ︋﹥ ︾﹫︣ از ا﹁︤ا﹬︩ د﹝︀ی︋ 

﹬︢︣ی،   ︎﹉﹬︣︜︑ ،م﹢﹧﹀﹞︀﹡ ︣اری، ﹎﹀︐︀ر﹆﹫  ︋،﹩︖﹫﹎ ﹏﹞︀︫

 ﹩ ﹬︣︹ و︎  ﹨﹬︢︀ن، ︑︪﹠︕ و ﹋﹞︀، ︑﹧﹢ع و ا︨︐﹀︣اغ، ︑﹠﹀︨︦ 

﹢︨ـــ️  ــ︣درد و ﹇︣﹝︤ی︎   ︨،︹﹬︣ــ ﹩، ︲ــ︣︋︀ن ﹇﹙︉︨  در︎ 

.︡﹠︐︧﹨

در ا︟︋ ﹟﹬︩ ︋﹥ ﹝﹢اردی ︨︀ده ا﹝︀ ﹝﹧﹛ ا︫︀ره ︠﹢ا﹨﹫﹛ 

دا︫️، ﹝﹢اردی ﹋﹥ ︋︡ون ︫﹉ ﹋︀ر︋︣دی و ا︔︣﹎︢ار ︋﹢ده 

و ︑﹢︗﹥ ︋﹥ آن ﹡﹆︩ ︋﹥ ︨︤ا﹬﹩ در ز﹡︡﹎﹩ ﹧︋︐︣ و ا﹜︊︐﹥ 

آرا﹝︩ ︋﹫︪︐︣ را ︋﹥ ﹨﹞︣اه دارد.  

٦ ﹝︪﹊﹙﹩ ﹋﹥ ﹋﹞︊﹢د ﹋﹙︧﹫﹛ ︋︣ا﹬︐︀ن ︋﹥ ﹨﹞︣اه دارد

﹎︣﹁︐﹍﹩ ︻︱﹑ت

︲︣︋︀ن ﹇﹙︉ ﹡︀﹝﹠︷﹛

ا︝︧︀س ︧︠︐﹍﹩ ﹝︡اوم

﹡︀︠﹟ ﹨︀ی ︨︧️ و ︲︺﹫︿

د﹡︡ا﹡﹧︀ی ︲︺﹫︿ و ︎﹢︨﹫︡ه

︻︀﹝﹏ ا﹁︧︣د﹎﹩

﹁﹢ا﹬︡ ︫﹍﹀️ ا﹡﹍﹫︤ ︠︣﹝︀

︉﹚﹇ ️﹞﹑︨ ️﹬﹢﹆︑

رو︫﹟ ﹋︣دن ︎﹢︨️

︀﹧﹡ا﹢︟︐︨ا ️﹬﹢﹆︑

ا﹁︤ا﹬︩ ﹨﹢ش

﹋﹞﹉ ︋﹥ ﹎﹢ارش

︲︨︡︣︵︀ن

ا﹁︤ا︛︴︨ ︩﹬ ا﹡︣ژی

︀﹨﹢﹞ ️﹬﹢﹆︑
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︻﹑﹯﹛ ︋︣وز ︨﹊︐﹥

آ﹜﹢د﹎﹩ ﹨﹢ا

ا︨︐︣س ﹨︀ی ﹝︡اوم

︎︣︠﹢ری

﹝︭︣ف ︾︢ا﹨︀ی ︨﹠﹍﹫﹟ ﹬︀ ︋︧﹫︀ر ︎︣﹋︀﹜︣ی

︻﹑﹯﹛ ﹁﹆︣ آ﹨﹟ ︚﹫︧️؟

︀﹧﹠︠︀﹡ و ︀﹧︊﹛ ،️︨﹢︎  ﹩﹎︡﹬︣︎ ﹌﹡ر

︿︺︲ ︀﹬ ﹩﹍︐︧︠ ︧︀س︝ا

︨︣﹎﹫︖﹥، ︨︣درد

︦﹀﹡ ﹩﹍﹠︑

︉﹚﹇ ︹﹬︨︣ ︣︋︀ن︲

﹩﹍﹚︮﹢︝ ﹩︋ ︡م ︑﹞︣﹋︤، ︠﹢اب آ﹜﹢د﹎﹩ و︻

ر﹬︤ش ﹝﹢

﹤﹡︀︓﹞ ️﹡﹢﹀︻ ﹜﹬﹑︻

درد و ا︝︧︀س ﹁︪︀ر در ﹜﹍﹟

﹢زش ادرار ا︝︧︀س︨ 

︀﹜﹩ ﹡︪︡ن ﹋︀﹝﹏ ﹝︓︀﹡﹥ ا︝︧︀س︠ 

﹢رت  ︮﹤  ︋︡﹬︀ ︀︋﹆﹥  ︻﹀﹢﹡️ ﹝︓︀﹡﹥ دار﹡︡︋   ︨﹤﹋ ﹩﹡︀﹬︀﹇آ

︣و︨︐︀ت ا﹡︖︀م د﹨﹠︡.  ﹝﹠︷﹛ ︚﹊︀پ︎ 

﹫﹞︀ر﹧﹬︀ی ﹝︤﹝﹟ ﹫︪﹍﹫︣ی از︋  ︣ای︎   ︋﹤﹫︮﹢︑ ︡﹠︚

︨﹫﹍︀ر ﹡﹊︪﹫﹛

﹜﹬ر﹢︟︋ ﹜﹛︀︨ ︢ای︾

﹁︺︀﹜﹫️ ︋︡﹡﹩ ﹝﹠︷﹛ دا︫︐﹥ ︋︀︫﹫﹛

از ﹡﹢︫﹫︡ن ا﹜﹊﹏ ︠﹢دداری ﹋﹠﹫﹛

︾︣︋︀﹜﹍︣ی را ﹁︣ا﹝﹢ش ﹡﹊﹠﹫﹛

﹝︣ا﹇︉ د﹡︡ا﹡﹧︀ی ︠﹢د ︋︀︫﹫﹛

︋﹥ ا﹡︡ازه ﹋︀﹁﹩ ︟︋﹢ا︋﹫﹛

﹜﹬︣﹫﹍﹡ ︡ه﹬اد﹎﹩ ︠﹢د را ﹡︀د﹢﹡︀︠ ﹤﹆︋︀︨

﹝﹬︣︑ ﹜﹧﹟ ︻﹙﹏ ر﹬︤ش ﹝﹢ در ︋︀﹡﹢ان 

﹩﹍﹚﹞︀︝ ︣ات ﹨﹢ر﹝﹢﹡﹩ ︋︺︡ از﹫﹫︽︑

﹋﹞︊﹢د آ﹨﹟ 

ورا︔️

 ﹤﹬︢︽︑ء﹢︨

رژ﹬﹛ ﹐︾︣ی
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﹊︐﹥ در ز﹡︀ن ا︨️ ︀ز︨  ﹝﹫﹍︣ن ز﹝﹫﹠﹥︨ 

 ﹤ ﹫︩ از ر︨ـــــ﹫︡ن︋   ︎،︡﹡︣ ا﹁︣ادی ﹋﹥ از ﹝﹫﹍︣ن ر﹡︕ ﹝﹩︋ 

 ﹟﹬︤ی ﹝﹫︪ــ﹢﹡︡. ا︽﹞ ﹤︐﹊ ﹫︪ــ︐︣ د︚︀ر︨   ︋،﹩﹍﹛︀  ︨۶٠ ﹟︨

 ︣ ︡ه و ︻﹑وه︋  ﹫︪ــــ︐︣ از ﹝︣دان د﹬︡ه︫  ﹝﹢︲﹢ع در ز﹡︀ن︋ 

ــ﹬︡︡ را ︑︖︣︋﹥ ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡  ــ︣درد﹨︀ی︫   ︨﹟﹬ز﹡︀﹡﹩ ﹋﹥ ا ،﹟﹬ا

.︡﹡﹢ ︀﹐︑︣ ︝﹞﹙﹥ ﹇﹙︊﹩ رو︋︣و︫   ︋︣︴  ︠︀ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️︋ 

 :︡﹠︐﹁︀﹬د در﹢  ︠︡﹬︡︗ ︀ر﹋ـ﹩ ︵ــ﹩ ﹝︴︀﹜︺︀ت﹝﹡︀ن دا﹆﹆︜﹞

﹊︐﹥ ﹝︽︤ی ا﹬︧ـــــــــــ﹊﹞﹫﹉ در ا﹁︣ادی ﹋﹥   ︨﹤ ︠︴︣ ا︋︐﹑︋ 

︣درد﹨︀   ︨﹟﹬ده و ا﹢ ﹫︪ـــــ︐︣︋   ︋،︡﹠﹠﹋ ﹩﹞ ﹏﹝︜︑ ︣ن را﹍﹫﹞

 ﹉﹬ ن﹢  ︠﹤︐︟﹛ د ﹋﹥ در آن﹢  ︫﹩︴﹬︣ا  ︫﹤ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹝﹠︖︣︋ 

﹢﹡﹩ در ﹝︽︤ را ﹝︧︡ود ﹝﹩ ﹋﹠︡. رگ︠ 

 ﹤﹬︢︽︑ ︡ا︫ــ️ در ﹝﹢رد﹧  ︋﹩﹡︀﹧︗ ــ︀ز﹝︀ن  ︨﹜﹧﹞ ﹤﹫٦ ︑﹢︮ــ

﹜﹛︀︨

﹥ ﹨﹫︘ ︻﹠﹢ان ﹝︭︣ف ﹡﹊﹠﹫︡. ﹡﹢︫﹫︡﹡﹩ ﹨︀ی ا﹜﹊﹙﹩ را︋ 

﹠︕ ﹎︣م در روز ﹋︀﹨︩  ﹥ ﹋﹞︐︣ از︎  ﹢د را︋  ﹝︭ــــ︣ف ﹡﹞﹉︠ 

د﹨﹫︡.

.︡﹫﹠﹋ ︤﹫﹨︣ از ﹝︭︣ف ﹡﹢︫﹫︡﹡﹩ ﹨︀ی ﹇﹠︡دار︎ 

﹫︩ از ︚ ︡︝︣︋﹩ و رو︾﹟ ا︗︐﹠︀ب ﹋﹠﹫︡. از ﹝︭︣ف︋ 

︊︤ی ﹨﹛  ︀﹝﹏ ﹝﹫﹢ه و︨  ︾︢ا﹨︀ی ﹝︐﹠﹢ع ﹝︭ـ︣ف ﹋﹠﹫︡ ﹋﹥︫ 

.︫︡︀︋

.︡﹫︫﹢﹠ ﹥ ﹝﹆︡ار ﹋︀﹁﹩ آب︋   ︋﹩﹠︺﹬ ︡﹫﹡︀﹝ ﹨﹫︡را︑﹥︋ 
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ا﹎︣ ا﹯﹑︻ ﹟﹬﹛ را دار﹬︡، د︚︀ر ﹋﹞︊﹢د آ﹨﹟ ﹨︧︐﹫︡ 

︡﹬︡ه دار﹠﹠﹊  ︫﹩﹬︀﹨ ﹟︠︀﹡

︡﹬︤ش ﹝﹢ دار﹬ر

در روز ﹋︧﹏ ﹨︧︐﹫︡

﹞︀ زرد ا︨️  ︫️︨﹢ ر﹡﹌︎ 

 ﹩﹬︀﹧﹫﹋د︨︣ا﹡﹥ ﹇︣ص آ﹨﹟ از︠﹢را﹢ ︋﹥ ︗︀ی ﹝︭ــــــ︣ف︠ 

︧ــــــ︐﹥  ﹀﹫︡، ﹡︟﹢د ، ︗﹍︣ و︎  ﹝︓﹏ ا︨﹀﹠︀ج، ︻︡س، ﹜﹢︋﹫︀︨ 

﹢د. ︣︻️ ︗︊︣ان︫   ︨﹤  ︋︀﹝  ︫﹩﹡﹢ ا︨︐﹀︀ده ﹋﹠﹫︡ ︑︀ ﹋﹛︠ 

︀﹡﹢ان ︣ای︋  ﹁﹢ا﹬︡ ﹝︭︣ف ﹝﹊﹞﹏ ﹋﹙︧﹫﹛︋ 

︀﹧﹡ا﹢︟︐︨︀م ا﹊︜︐︨ا

 ﹤︙﹫﹨︀﹞ ️︠︀︨ ﹤︋ ﹉﹝﹋

ا﹁︤ا﹬︩ ا﹡︣ژی

﹋﹞﹉ ︋﹥ ا﹡︺﹆︀د︠﹢ن

 ﹩︊︭︻ ﹜︐︧﹫︨ ️﹬﹢﹆︑

ا﹡﹆︊︀ض ︻︱﹑ت 

︑﹠︷﹫﹛ ﹁︪︀ر︠﹢ن

﹡﹍﹧︡ار﹡︡ ︻︱﹙﹥

﹊︐﹥ ﹝︽︤ی را ا﹁︤ا﹬︩ ﹝﹩ د﹨︡  ︨︣︴ ﹢اب︠  ا︠︐﹑﹐ت︠ 

﹢اب   ︠﹤ ﹢ا︋ــ﹩ ﹝︀﹡﹠︡ ا︠︐﹑ل در︋  ـ﹩︠   ︋﹜﹯﹑︻ ﹤﹋ ا﹁ـ︣ادی

 ﹐︀﹝︐︝ـــــ﹩ ﹋﹠﹠︡، ا﹞ ﹤︋︣اب ﹝︀﹡︡ن را ︑︖ــــ﹢ ر﹁︐﹟ ﹬︀ در︠ 

﹊︐﹥ ﹝︽︤ی ﹇︣ار دار﹡︡.   ︨︣︴ ︋﹫︪︐︣ در ﹝︺︣ض︠ 

﹫︪︐︣ ا︨️. ︧﹫︀ر︋  ︀ل︋   ︨50 ︣﹬در ا﹁︣اد ز ،︣︴  ︠﹟﹬ا

﹫﹞︀ری ︚ MS﹫︧️؟   ︋︀︪﹠﹞

︡︝از ︩﹫ ﹢ردن︋  ︝︣ص︠ 

﹢دن ︝︧︀س و زود ر﹡︕︋ 

︡ن  ︫﹩︊︭︻

︣د ﹫︩ از ︝︡ ︾︢ا﹨︀ی︨  ︠﹢ردن︋ 

﹥ ﹝︡ت ︵﹢﹐﹡﹩ ﹢ا︋﹩︋   ︠﹩︋

︀﹐︑︣ ا︨️؟ ﹫﹞︀ری ﹇﹙︊﹩ در ︚﹥ ا﹁︣ادی︋   ︋︣︴︠

ا﹁︣اد ︚︀ق

ا﹁︣ادی ﹋﹥ د﹬︀︋️ دار﹡︡

︴︣ دار﹡︡  ︠︣  ︎﹏︽ ا﹁︣ادی ﹋﹥︫ 

﹢ر﹡︡  ︠﹩﹞ ﹜﹫︖︝ ﹩﹬ا﹁︣ادی ﹋﹥ و︻︡ه ︾︢ا

︟﹢ر﹬﹛؟   ︋﹤︚ ﹟﹨و ﹁﹆︣ آ ﹩﹡﹢ ︋︣ای ﹋﹛︠ 

︫︣︀ر از آ﹨﹟  ︨﹩﹬︢ا︾ ︹︋︀﹠﹞

 ،︣︐ ︭ـــــ﹢ص ﹎﹢︫️︫   ︠﹤ ﹝﹠︀︋︹ ︝﹫﹢ا﹡﹩: ﹎﹢︫️ ﹇︣﹝︤︋ 

﹫︀ه و ︗﹍︣ ﹝︣غ، ﹇﹙﹢ه، زرده ︑︟﹛ ﹝︣غ و ﹝︀﹨﹩.  ︨︣﹍︗

︣﹎﹧︀ی ︑﹫︣ه ︑︣ دار﹡︡ ﹝︓﹏   ︋﹤﹋ ﹩︑︀︖﹬︤︊ــ  ︨:﹩﹨︀﹫﹎ ︹︋︀﹠﹞

ا︨ــ﹀﹠︀ج و ︗︺﹀︣ی و ︝︊﹢︋︀︑﹩ ﹝︓﹏ ︻︡س و ﹜﹢︋﹫︀ ا︫ـــ︀ره 

︣﹎﹥ آ﹜﹢، زردآ﹜﹢ و ﹨﹞︙﹠﹫﹟  ︡ه︋  ︪ـــــ﹉︫  ﹋︣د.﹝﹫﹢ه ﹨︀ی︠ 

︧ــــــــــــ︐﹥ و ﹋﹠︖︡  ︀دام،︎  آ︗﹫﹏ ﹬︀ دا﹡﹥ ﹨︀ی رو︾﹠﹩ ﹝︓﹏︋ 

︨︫︣︀ر از آ﹨﹟ ﹨︧︐﹠︡.
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︗︡ول و ︨︣﹎︣﹝﹩︗︡ول و ︨︣﹎︣﹝﹩︗︡ول و ︨︣﹎︣﹝﹩
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﹬︡︡ه ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت  ﹥ ︻﹠﹢ان︎  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــ︀، ﹋︀روان ا﹬︣ان︋   ︎﹩﹡︀﹧︗ ا︻﹑م ﹁︡را︨﹫﹢ن ︀︋

 .︡ ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹝︺︣﹁﹩︫ 

︡ ﹋︀روان  ︣﹎︤ار︫   ︋﹤︐﹀﹨ ﹉﹬ ︡ت﹞ ﹤ ︣ث و︋   ︎︣﹧ در ا﹬﹟ دوره از ﹝︧ــــــــــــ︀︋﹆︀ت ﹋﹥ در︫ 

︣ر︨﹩ ︑︺︡اد   ︋︀ ︺︡ از ا﹬﹟ ﹝︧︀︋﹆︀ت و︋   ︋،︡ ﹥ ﹋︧︉ ٧٩ ﹝︡ال︫  ا︻︤ا﹝﹩ ﹋︪﹢ر﹝︀ن ﹝﹢﹁﹅︋ 

 ﹤ ﹥ د︨️ آ﹝︡ه و ︝︱ـــــ﹢ر ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ﹋︪ــــــ﹢ر﹨︀ی ﹝︟︐﹙︿، در ﹡﹬︀﹧️ ا﹬︣ان︋  ﹝︡ا﹜﹧︀ی︋ 

.︡﹬︣د﹎ ﹩﹁︣︺﹞ ︀﹧︐︋︀﹇ر ﹟﹬︡ه ا﹬︡ ︻﹠﹢ان︎ 

︀ ا﹬︧︐︀دن در  ︎﹫︩ از ا﹬﹟ ﹡﹫︤ ︑﹫﹛ ا﹬︣ان در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ٢٠١٩ ﹡﹫﹢﹋︀︨﹏ ا﹡﹍﹙﹫︦ ︋ 

 ﹩︎︀﹫ ︀ر︎  ︣ای دو﹝﹫﹟︋   ︋﹟﹬د و ا﹢ ﹢د ا︠︐︭ـــ︀ص داده︋   ︠﹤ ﹢م ︗﹧︀ن ا﹬﹟ ︻﹠﹢ان را︋  رده︨ 

﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان ﹝﹫︨︣︡.   ﹥ ︗︀﹝︺﹥ ورزش︎  ا︨️ ﹋﹥ ا﹬﹟ ا﹁︐︟︀ر︋ 

︀ز﹎︪︐﹠︡، آ﹡﹧︀ در ﹁︣ود﹎︀ه ا﹝︀م  ﹥ ︑﹧︣ان︋  ﹢︫︀ن ﹋︪﹢ر﹝︀ن︋  ︋︺︡ از ﹋︧︉ ا﹬﹟ ا﹁︐︟︀ر ﹝﹙﹩︎ 

︀﹡﹢ان وزارت ورزش  ﹢ر ﹝︺︀ون ︑﹢︨ـ︺﹥ ورزش︋   ︎﹩﹝︸︀﹋ ﹜﹬︣﹞ ا︨ـ︐﹆︊︀ل ︀ ︠﹞﹫﹠﹩ (ره)︋ 

 .︡﹡︡ ﹬︀︣ ﹝︧ــ﹢و﹐ن ا﹬﹟ ﹁︡را︨﹫﹢ن وارد ﹋︪ـــ﹢ر︫  و ︗﹢ا﹡︀ن، ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ ر﹯﹫︦ و︨ 

︣﹡︤ در ١٠ ر︫︐﹥ ورز︫﹩ ︝︀︮﹏ ︑﹑ش ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ﹋︪ــ﹢ر﹝︀ن  ٢٧ ︵﹑، ٣٢ ﹡﹆︣ه و ٢٠︋ 

﹢د . در ا﹬﹟ رو﹬︡اد︋ 

دا︨︐︀﹡﹩ ︑﹊︣اری و ا﹁︐︟︀ری دو︋︀ره ︋︣ای ا﹬︣اندا︨︐︀﹡﹩ ︑﹊︣اری و ا﹁︐︟︀ری دو︋︀ره ︋︣ای ا﹬︣اندا︨︐︀﹡﹩ ︑﹊︣اری و ا﹁︐︟︀ری دو︋︀ره ︋︣ای ا﹬︣ان

 ﹋︀روان ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان ﹬︡︎︡ه ﹝︧︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︫︡ ﹋︀روان ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان ﹬︡︎︡ه ﹝︧︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︫︡ ﹋︀روان ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان ﹬︡︎︡ه ﹝︧︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︫︡
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در ﹡︟︧︐﹫﹟ ﹡︪︧ـ️ ا︻︱ـ︀ی ﹋﹞﹫︧ـ﹫﹢ن ﹨︀ی ورز︫﹊︀ران، 

﹝︣︋﹫︀ن و داوران، رو︨︀ی ا﹬﹟ ﹋﹞﹫︧ـــــــــ﹫﹢ن ﹨︀ ا﹡︐︟︀ب و 

  .︡﹡︡  ︫﹩﹁︣︺﹞
 

︡ه در ﹡﹬︀﹧️ ا︻︱ـ︀ی  ︣﹎︤ار︫  ︎︦ از ︔︊️ ﹡︀م و ا﹡︐︟︀︋︀ت︋ 

 ﹟﹬ا ︣  ︋﹤﹋ ︡﹡︡ ﹋﹞﹫︧﹫﹢﹡﹧︀ی ﹝︣︋﹢︵﹥ ا﹡︐︟︀ب و ﹝︺︣﹁﹩︫ 

﹍︀، ︻︊︀س  ا︨ـ︀س در ﹋﹞﹫︐﹥ ورز︫ــ﹊︀ران ر︨ــ﹢ل ﹁︣﹝︀﹡﹩︎ 

﹋﹬︣﹞﹩، ﹝︣︲ــــــــــ﹫﹥ ﹬︀ر︠﹙︖﹩، ا︝﹞︡ ﹡﹢روزی، ﹁︀︵﹞﹥ 

﹥ ︻﹠﹢ان  ﹠︀ه︋   ︎﹩﹡︀﹝︝︨ـــ︺﹫︡ی، آزاده ﹇︀︨ــــ﹞﹩ و ︗﹢اد ر

﹢ر  ا︻︱︀ی ا︮﹙﹩ و ︻︀︵﹀﹥ ﹡﹆︪ـ︊﹠︡ی و ︻﹙﹫︣︲︀ ︻︊︡اً︎ 

.︡﹡︡  ︫︬︟︪﹞ ان ا︻︱︀ی ︻﹙﹩ ا﹜︊︡ل﹢﹠︻ ﹤︋

 ﹜﹬︣﹞ ،︀﹍ در ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝︣︋﹫︀ن ﹡﹫︤ ︻﹙﹩ ا︮ــــــــ︽︣ ﹁︣﹝︀﹡﹩︎ 

﹫︡ ﹝︣︑︱ــــ﹩ ا﹁︱ـــــ﹙﹩ آرا﹡﹩، ﹝︜﹞︡ ︗﹢اد  ︝︧ــــ﹫﹠﹩،︨ 

﹥ ︻﹠﹢ان ا︻︱ـــــ︀ی ا︮﹙﹩ و ﹝﹧︡ی  ︀﹋︤اد︋  ﹫﹢ا︎  ︝﹀︷﹩ و︫ 

﹥ ︻﹠﹢ان ا︻︱ـــــــــ︀ی             ︋﹩︋﹢﹆︺﹬ ﹤﹞﹢︡ی و ﹝︺︭ـــــــــ﹝︜﹞

.︡﹡︡ ︻﹙﹩ ا﹜︊︡ل ﹝︺︣﹁﹩︫ 

رو︨︀ی ﹋﹞﹫︧﹫﹢﹡﹧︀ی ورز︫﹊︀ران، ﹝︣︋﹫︀ن و داوران ا﹡︐︟︀ب ︫︡﹡︡رو︨︀ی ﹋﹞﹫︧﹫﹢﹡﹧︀ی ورز︫﹊︀ران، ﹝︣︋﹫︀ن و داوران ا﹡︐︟︀ب ︫︡﹡︡رو︨︀ی ﹋﹞﹫︧﹫﹢﹡﹧︀ی ورز︫﹊︀ران، ﹝︣︋﹫︀ن و داوران ا﹡︐︟︀ب ︫︡﹡︡

︀ ︑︣﹋﹫︉ ﹋︊︣ی ﹝︺︀ر﹁﹢﹡︡، ︻﹙﹫︣︲ـــــ︀  ﹋﹞﹫︐﹥ داوران ﹡﹫︤︋ 

ـ︺﹫︡  ︋︽︡ادی، ︵﹫︊﹥ را︨︐﹍﹢ ﹝﹑︋︀ش، ︻﹬︤︤ ︻︊︀︨ـ﹫︀ن و︨ 

﹫﹍﹩ و  ﹧︀ره︋  ﹥ ︻﹠﹢ان ا︻︱ــــــ︀ی ا︮﹙﹩ و︋  ︗︺﹀︣ی ﹡︀﹝﹢ر︋ 

 ︬︟ان ا︻︱ـــ︀ی ︻﹙﹩ ا﹜︊︡ل  ﹝︪ــــ﹢﹠︻ ﹤  ︋﹩﹡︀﹫﹋ ︀︲︣﹫﹚︻

.︡﹡︫︡

 ︀ ︡ن ﹡︐﹬︀︕ ا﹬﹟ ا﹡︐︟︀︋︀ت و︋   ︫︬︟از ﹝︪ــــــ ︡︺  ︋﹟﹫﹠︙﹝﹨

︝﹊﹛ د﹋︐︣ ﹁︀︵﹞﹥ ﹨︀︫﹞﹩ ر﹯﹫︦ ﹁︡را︨﹫﹢ن، ﹝︭ــــ︴﹀﹩ 

 ﹤﹫﹆﹁ ︀﹠﹬و ر ﹩﹯روح اً دا ،﹩﹬︀︲آر﹝︤د و ﹝︺︭ـــــــــ﹢﹝﹥ ر

﹥ ︻﹠﹢ان   ︋︉﹫︑︣︑ ﹤  ︋﹩﹬︣ا﹫  ︎﹜﹬︣﹞ ــــــــــــ︀﹡︺﹩ و وا﹝﹫﹟︮ 

ا︻︱︀ی ا︮﹙﹩ ﹋﹞﹫︧ـ﹫﹢﹡﹧︀ی ورز︫﹊︀ران، ﹝︣︋﹫︀ن و داوران 

.︡﹡︡ ﹝﹠︭﹢ب︫ 

︎︦ از ا﹬﹟ ا﹡︐︟︀︋︀ت و در ﹡︪︧ـ️ ﹋﹞﹫︧ـ﹫﹢ن ﹨︀ی ﹝︣︋﹢︵﹥ 

﹥ ︻﹠﹢ان ر﹯﹫︦ ﹋﹞﹫︧ـــــ﹫﹢ن ورز︫﹊︀ران،  ر︨﹢ل ﹁︣﹝︀﹡﹩︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان ر﹯﹫︦ ﹋﹞﹫︧ـ﹫﹢ن ﹝︣︋﹫︀ن  ︨﹫︡ ﹝︣︑︱﹩ ا﹁︱ـ﹙﹩︋ 

﹥ ︻﹠﹢ان ر﹯﹫︦ ﹋﹞﹫︧ـ﹫﹢ن داوران  ︽︡ادی ﹡﹫︤︋  و ︻﹙﹫︣︲︀︋ 

.︡﹡︡ ﹫﹟ ا︻︱︀ ا﹡︐︟︀ب︫  ︋︀ رای ﹎﹫︣ی ︋ 
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︣ای  ﹞︀ری را︋   ︫﹩ دا︫︐﹟ ︻︱ــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی ﹇﹢ی، ﹝︤ا﹬︀ی︋ 

︀ ز﹬︀د ﹝﹩ ا﹬︧ـ︐﹠︡،  ورز︫﹊︀ران، ﹋︀ر﹎︣ان، ا﹁︣ادی ﹋﹥ روی︎ 

 ﹟﹬︀︋︣ا﹠ ︤ر﹎︧ـــــ︀﹐ن ﹝︧ــــــ﹟ ارا﹯﹥ ﹝﹩ د﹨︡،︋  ﹋﹢د﹋︀ن و︋ 

︣ای   ︋︀﹧﹠︑ ،﹤﹠︑ ︡رت ︻︱ــــــــــــــــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی﹇ ︩﹬ا﹁︤ا

︣ر︨﹩ ﹋﹙﹩   ︋﹤  ︋﹤﹛︀﹆﹞ ﹟﹬ای ﹡﹫︧ـ️. در ا﹤ ﹁︣︝ ورز︫﹊︀ران

︣داز﹬﹛ و ︑﹀︀وت ﹨︀ی  آ﹡︀︑﹢﹝﹩ ︻︱ـــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی ︑﹠﹥ ﹝﹩︎ 

︻︱﹑ت ﹇﹢ی و ︲︺﹫︿ را ﹝﹢رد ارز﹬︀︋﹩ ﹇︣ار ﹝﹩ د﹨﹫﹛.

﹥ ︻﹠﹢ان ︻︱ــــ﹑ت  ︡ا﹡﹫﹛ ︚﹥ ︻︱ــــ﹑︑﹩︋   ︋︡﹬︀ در ا︋︐︡ا︋ 

﹢﹡︡؟  ︫﹩﹞ ﹤︐︠︀﹠ ﹝︣﹋︤ی︫ 

:﹏﹞︀ ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی︫ 

﹫︪︐︣ ﹝︣دم  ﹊﹞﹩ ︻︱﹙﹥ ای ا︨️ ﹋﹥︋  ︫﹊﹛: ︻︱﹙﹥ را︨️︫ 

﹥ ︑︓︊﹫️ ا﹡︡ام ﹨︀ی  ﹠︀︠️ دار﹡︡ و︋   ︫﹤﹊︑ ︩ ︋︀ ︻︱﹑ت︫ 

﹊﹛ ﹬﹊﹩ د﹬﹍︣ از  دا︠﹙﹩ ﹋﹞﹉ ﹝﹫﹊﹠︡. ︻︱ـــــــ﹙﹥ ︻︣︲﹩︫ 

︐﹢ن  ﹊﹞﹩ ا︨️ ﹋﹥ در ︝︣﹋️ و ︑︓︊﹫️︨   ︫﹜﹧﹞ ـــــ﹑ت︱︻

ا﹨﹞﹫️ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤یا﹨﹞﹫️ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤یا﹨﹞﹫️ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی
د﹋︐︣ ﹧﹞ ︡﹝︜﹞︣︑︀شد﹋︐︣ ﹧﹞ ︡﹝︜﹞︣︑︀شد﹋︐︣ ﹧﹞ ︡﹝︜﹞︣︑︀ش

﹁﹆︣ات ﹡﹆︩ دارد.

︀ر︗﹩ ﹋﹥ در ا﹝︐︡اد  ــ﹊﹞﹩: ﹝﹢رب ﹨︀ی دا︠﹙﹩ و︠  ﹝﹢رب︫ 

ـــ︐﹢ن   ︨︩︠︣︚ و ️︷﹁︀︜﹞ ︡ن ﹇︣ار دار﹡︡ در دو ︵︣ف︋ 

﹁﹆︣ات ﹡﹆︩ دار﹡︡.

 ﹟﹫﹬︀ ﹊﹞﹩ ا︨️ ﹋﹥ در ﹇︧ــ﹞️︎  ︎︪ـ️: ﹬﹉ ︻︱ـ﹙﹥ ︻﹞﹫﹅︫ 

︀﹐ی ﹜﹍﹟ ا﹝︐︡اد  ﹬︀﹫﹟ ︑ــ﹬︣﹟ د﹡︡ه ︑︀︋  ﹋﹞ـ︣ ﹇ــ︣ار دارد. از︎ 

︡﹡﹩ و ﹝︪ــــــــــــ﹊﹑ت  ︀ ﹋﹞︣درد، و︲︺﹫️︋  دارد. ﹝︺﹞﹢﹐ً︋ 

︝︣﹋︐﹩ ﹨﹞︣اه ا︨️.

﹋︿ ﹜﹍﹟: ﹋︿ ﹜﹍﹟ ا﹡︡ام ﹨﹬︀ـ﹩ ﹝︀﹡﹠︡ ﹝︖ـ︣ای ادرار، ﹝︓︀﹡﹥، 

﹢د  روده ﹨︀، را︨️ روده، ر︝﹛، د﹨︀﹡﹥ ر︝﹛ و واژن را در︠ 

︀﹁️ ﹨︀ی ﹨﹞︊﹠︡ ﹝︀﹡﹠︡  ــ︀﹝﹏︋  ︗︀ی داده ا︨ـ️. ﹨﹞︙﹠﹫﹟︫ 

﹢د.  ﹨﹞︧ــ︐﹬︣﹠﹌، ﹁﹙﹊︧ـــ﹢ر﹨︀ی ﹜﹍﹟ و دور﹋﹠﹠︡ه ﹨︀ ﹝﹩︫ 

﹑﹝️ ︗﹠︧ـــ﹩،   ︨﹤  ︋﹜﹨ ︀ ︀﹁️ ﹨︀ی ﹋︿ ﹜﹍﹟︋  ︻︱ـــ﹑ت و︋ 

︑︓︊﹫️ ﹜﹍﹟، ادرار، ︝ـــــ︣﹋︀ت روده و ﹝﹢ارد د﹬﹍ـــــ︣ ﹋﹞﹉ 
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.︡﹠﹠﹋ ﹩﹞

.︡﹠︐︧﹨ ️︪ ︐﹢ن ﹝﹧︣ه ﹨︀ از ﹡︷︣ ﹁﹠﹩ ︻︱﹑ت︎  ︀ز﹋﹠﹠︡ه︨  ︨︐﹢ن ﹁﹆︣ات: ︻︱﹑ت︋ 

 ﹟︨︀ ︣ ︚︩︣︠ و ﹋︪ــ︩︋  ﹞︀ ﹨︧ــ︐﹠︡ ﹋﹥︋  ︪ـ️︫  ﹥ ︻︱ـ﹙﹥ در︎  ﹬︣﹠﹩ ﹎︣و﹨﹩ از︨  ﹬︨︣﹠﹩: ︻︱ـ﹑ت︨ 

︑︃︔﹫︣ ﹝﹩ ﹎︢ار﹡︡.

︀زدم  ︀ ︑﹠﹀︦ ﹝︣︑︊︳ ا︨️، ز﹬︣ا در ︝﹫﹟ دم و︋  د﹬︀﹁︣ا﹎﹛: د﹬︀﹁︣ا﹎﹛ ︻︱ـــــــــــ﹙﹥ ای ا︨️ ﹋﹥ ﹝︺﹞﹢﹐ً︋ 

﹫﹠﹥ ﹇︣ار دارد دارای ﹝﹠︀﹁︢ی ا︨️ ﹋﹥ در  ﹬︀﹫﹟ ﹇﹀︧ــــــ﹥︨  ﹢د. د﹬︀﹁︣ا﹎﹛ ﹋﹥ در︎  ︀ف ﹝﹩︫  ﹝﹠﹆︊︰ و︮ 

﹥ ﹇﹙︉ ﹡﹫︤ ﹡﹆︩ دار﹡︡. ﹢ن︋  ︻﹞﹙﹊︣د ﹎﹢ارش و ا﹡︐﹆︀ل︠ 

﹝︤ا﹬︀ی ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی ﹇﹢ی

 ️﹬﹢﹆︑ ﹤﹋ ︡﹠﹠﹊﹫﹞ ︣﹊﹁ ︧ـــ﹫︀ری از ﹝︣دم ︣در﹎﹞﹩ در ﹝﹢رد ︚﹫︧ـــ︐﹩ ︻︱ـــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی،︋  ︋﹥ د﹜﹫﹏︨ 

 ،﹩﹠﹬︣  ︨﹟﹬︣﹝︑ ︀ ﹊﹞﹩ ا︨️ ا﹝︀ ا﹬﹟ ﹡﹫︤ ﹝︧ـــ︀وی ا︨️︋  ﹥ ﹝︺﹠︀ی ا﹡︖︀م ︑﹞﹬︣﹠︀ت︫  ︻︱ـــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی︋ 

︪︐﹩ و ﹬︀د﹎﹫︣ی ︚﹍﹢﹡﹍﹩ ︔︊︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی. ﹜﹍﹟، ︑﹞﹬︣﹟ روی ︻︱﹑ت︎ 

︣﹝﹋ ️﹫︊︓︑

﹟ ار︑︊︀ط   ︨︩﹬ــ﹑ت ﹋﹞︣ و ا﹁︤ا︱︻ ️﹫﹀﹫﹋ ︩﹨︀﹋ ﹟﹫ ︀ل ٢٠١٧ ﹡︪ـ︀ن ﹝﹩ د﹨︡ ﹋﹥︋  ﹬﹉ ﹝︴︀﹜︺﹥ در︨ 

﹥ ﹝︣دان ︻︱ـــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی ﹋﹞︣  و︗﹢د دارد. ﹬︀﹁︐﹥ ﹨︀ی ﹨﹞﹫﹟ ﹝︴︀﹜︺﹥ ︑﹬︃﹫︡ ﹋︣د ﹋﹥ ز﹡︀ن ﹡︧ــــ︊️︋ 

︦ از ﹯︀﹬︧ــ﹍﹩ و ﹋﹫﹀﹫️  ﹫﹟ ︑︽﹫﹫︣ات ﹨﹢ر﹝﹢﹡﹩︎  ︀﹜﹆﹢ه︋  ﹋﹢︚﹊︐︣ی دار﹡︡. ا﹬﹟ ﹡︪ـ︀ن د﹨﹠︡ه ار︑︊︀ط︋ 

︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی ︑﹠﹥ ا︨️.

︀ز﹬︀︋﹩ ︻﹞﹙﹊︣د  ﹧︊﹢د ︑︺︀دل و︋  ﹥ ︑﹆﹢﹬️ ︻︱ــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی ﹋﹞︣،︋  ﹬︀﹥ ﹝︊︐︡ی ﹝﹞﹊﹟ ا︨️︋  ︑﹞﹬︣﹠︀ت︎ 

︣وع ﹋﹠﹫︡.  ︫﹤﹬︀ ︀ ︑﹞﹬︣﹠︀ت︎   ︋،︣︑ ﹤︐﹁︪︣﹫ ︣وع ︑﹞﹬︣﹠︀ت︎  ﹁﹫﹬︤﹊﹩ ﹋﹞﹉ ﹋﹠︡. ﹇︊﹏ از︫ 
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ا﹁︤ا﹬︩ ا﹡︺︴︀ف

.︡﹠﹋ ﹉﹝﹋ ﹟﹍﹛ ﹤﹫︝︀﹡ د ا﹡︺︴︀ف در﹢︊﹧  ︋﹤ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی ︑﹠﹥ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︋ 

﹥ ︑︺︀دل  ︋﹉﹝﹋

 ﹩﹞ ️﹬︣﹬︡﹞ را ️﹬︣︑آر ︡﹠﹡︀﹞ ﹩︐﹞﹑  ︨︳﹬︣ا  ︫︀﹬ ︡﹠﹠﹋ ﹩﹞ ︭ـ︣ف﹞ ﹩︮︀ ﹬︀︨︣ ا﹁︣ادی ﹋﹥ دارو﹨︀ی︠ 

︣ای ︻︡م   ︋︣︴ ﹫︪ــ︐︣ ﹝︧ــ︐︺︡ ﹝︪ـــ﹊﹑ت ﹨﹞︀﹨﹠﹍﹩ و ︑︺︀دل ﹨︧ـــ︐﹠︡. ﹬﹊﹩ د﹬﹍︣ از ︻﹢ا﹝﹏︠   ︋،︡﹠﹠﹋

 ﹉﹬ ︀ ــ︟︐﹩ دار﹬︡، ﹋︀ر︋  ــ︣وع ﹋︀ر︨  ︣ای︫  ︫︤ــ﹊﹩︋   ︎︳﹬ــ︣ا ﹥ د﹜﹫﹏︫  . ا﹎︣︋  ـ﹟ ا︨ــ️  ︨︩﹬︀دل، ا﹁︤ا︺︑

 ️﹫﹛﹢﹮ا﹡﹍﹫︤ه و ﹝︧ـــــ ︶﹀︝ ︣ای  ︋﹩︋﹢ ﹬︣﹉ ورز︫﹩ را﹨︊︣د︠   ︫︀﹬ ﹩︭ــــ︟ ︊︣ه، ﹝︣︋﹩︫  در﹝︀﹡﹍︣︠ 

﹧︡ا︫︐﹩ در ﹝﹢رد ︚﹍﹢﹡﹍﹩ ا﹡︖︀م ا﹬﹞﹟ ︑﹞﹬︣﹠︀ت  ﹞︀ ا︨️. از ︟︐﹞ ﹉﹬︭ــــــ︬ ﹝︣ا﹇︊️ ﹨︀ی︋  ﹬︢︎︣ی︫ 

︟﹢ا﹨﹫︡. ﹫︪︐︣ی︋   ︋﹩﹬︀﹝﹠﹨د را﹢  ︠﹩﹡︡ ︣ ا︨︀س ︑﹢ا﹡﹬︀﹩ ﹨︀ی︋  ا︮﹙﹩︋ 

︣︐﹧ ﹬︀﹝︝️ از و︲︺﹫️︋ 

﹢د، و︲︺﹫️   ︠﹤﹡︀﹬را ︀﹬ ﹟﹀﹚︑ ﹤  ︋﹟﹫﹬︀ ﹥ د﹜﹫﹏ ﹡﹍︀ه ﹋︣دن از︎  ﹥ ︵﹢ر ﹡︀︠﹢دآ﹎︀ه︋  ︋︧ــــــــ﹫︀ری از ﹝︣دم︋ 

﹬︀︣ ا︠︐﹑﹐ت ا︨﹊﹙︐﹩ ︻︱ـــ﹑﹡﹩  ︪ـــ️ و︨   ︎،﹤﹡︀ ﹥ درد ﹎︣دن،︫  ︋︡﹡﹩ ︲︺﹫﹀﹩ دار﹡︡. ا﹬﹟ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︋ 

︣ای  ﹬︣︐﹧﹟ ا﹡﹢اع ورزش︋  ﹬︢︣ی، ﹬ ︀﹎﹢﹬﹊﹩ از︋  ︴︛ ا︨ـ︐︣س و ا﹡︺︴︀ف︎  ﹧︊﹢د︨   ︋︣ ﹢د. ︻﹑وه︋   ︫︣︖﹠﹞

 ﹩︮︀ ﹥ ︝︣﹋︀ت ﹬﹢﹎︀ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡ ︻︱ـ﹑ت ﹝︣﹋︤ی︠  ︑︓︊﹫️ ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی ا︨️. ا﹬︧︐︀دن و ﹡︪︧ـ︐﹟︋ 

.︪︡︟ ﹧︊﹢د︋  ︡ن را︋  ︀ ﹎︫︢️ ز﹝︀ن، ا﹬﹟ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️ و︲︺﹫️︋  را ﹁︺︀ل ﹋﹠︡.︋ 

ا﹨﹞﹫️ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی

 ﹟﹬︀ت ﹇︡ر︑﹩ ﹝︣﹋︤ی ﹡﹫︤ ا﹠﹬︣﹝︑ ،︪︡ــــ︟ ﹧︊﹢د ﹝﹩︋  ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝︣﹋︤ی ︑﹠﹥، و︲︺﹫️ ﹡︪ــــ︧ــــ︐﹟ را︋ 

︀ص، دو ︑﹞﹧︨﹑﹋ ﹉﹫︨﹑﹋ ﹟﹬︣︀ی  ﹥ ︵﹢ر︠   ︋.︡﹠﹋ ﹉﹝﹋ ︀﹝  ︫﹟﹬︣﹝︑ ︣م﹁ ﹤ ︎︐︀﹡︧ـــــــــــ﹫﹏ را دارد ﹋﹥︋ 

﹫﹟ ر﹁︐﹬ .︡﹡︀﹧﹊﹩ از  ﹥ د﹜﹫﹏ ا︝︐﹞︀ل آ︨﹫︉ د﹬︡ن از︋   ︋،︩﹫  ︎︀﹧﹛︀  ︨﹤ ︋︡﹡︧ـــــــــــــــــــــــــ︀زی ﹝︣︋﹢ط︋ 

.︡﹠﹊﹫﹞ ️﹬﹢﹆︑  ︀  ︎︀︑ ︣ ﹞︀ را از︨  ︡ن︫   ︋﹟﹬︣﹝︑ ﹟﹬ا︨️. ا ﹉﹡﹑  ︎،️︋︀︔ ﹤﹬︀ ︎︣︵︣﹁︡ار︑﹬︣﹝︑ ﹟﹬︣﹠︀ت︎ 
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ا﹁︤ا﹬︩ ︔︊︀ت ︑﹠﹥

﹥ ︔︊︀ت   ︋︡﹬︀ ﹨﹛ ورز︫ـــــ﹊︀ران و ﹨﹛ ︾﹫︣ ورز︫ــــــ﹊︀ران︋ 

 ﹤ ﹢د را︋   ︠︿﹬︀︸ا﹡﹠︡ و﹢︐ ︻︱ـــــــــ﹑ت ︑﹠﹥ ﹁﹊︣ ﹋﹠﹠︡ ︑︀︋ 

را︝︐﹩ و ﹝︧ــ︐﹆﹏ ا﹡︖︀م د﹨﹠︡. ︔︊︀ت ﹁﹆︳ ا﹬﹟ ﹡﹫︧ــ️ ﹋﹥ 

﹢ردن ︗﹙﹢﹎﹫ـــــــ︣ی ﹋﹠﹫︡.  ﹞︀﹡﹫︡ و از ز﹝﹫﹟︠   ︋︀ روی دو︎ 

︡ن را در﹎﹫︣ ﹝﹩  ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︑︺︀د﹜﹩ ﹋﹥ ︻︱ــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی︋ 

﹙﹥ ﹨︀، ﹡﹍﹥ دا︫︐﹟  ︀﹐ ر﹁︐﹟ از︎  ﹞︀ در︋   ︫﹤ ﹋﹠﹠︡ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡︋ 

.︡﹠﹠﹋ ﹉﹝﹋ ﹟  ︨︩﹬ا﹁︤ا ︀ ﹠﹍﹫﹟ و ﹨﹞︀﹨﹠﹍﹩︋  ا︗︧︀م︨ 

آ︨︀ن ﹋︣دن ︝︣﹋️ روز﹝︣ه

︡، در﹎﹫︣ ﹋︣دن ︻︱ــــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی  ﹨﹞︀﹡︴﹢ر ﹋﹥ ﹎﹀︐﹥︫ 

︡ن   ︋︣︐﹧ ︋︡ن از ︵﹬︣﹅ ﹋﹠︐︣ل ︻﹞︡ی ︑﹠﹀︦ و و︲ــ︺﹫️︋ 

ــ︣ای ︝ــ︣﹋︀ت روز﹝ــ︣ه  ﹝︴﹞﹮﹠︀ً ﹝ـ﹩ ︑﹢ا﹡︡ ﹝ـ︤ا﹬︀﹬ــ﹩ را︋ 

﹙﹠︡ ﹋︣دن و ︚︩︣︠ ارا﹯﹥ د﹨︡.  ــــــــــــ︡ن،︋   ︫﹜  ︠︡﹠﹡︀﹞

﹨﹠﹍︀﹝﹩ ﹋﹥ ﹬︀د ﹝﹩ ﹎﹫﹬︣︡ ︻︱ــــــــــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی و ﹡︜﹢ه 

ــ﹞︀   ︫﹤ ﹢دآ﹎︀﹨﹩︋   ︠﹟﹬ا ،︡﹫﹠﹋ ﹩﹬︀ـ﹠︀︨ــ ︻﹞﹙﹊︣د آن ﹨︀ را︫ 

ــــــ﹞︀ ﹬︀دآوری ﹋﹠︡ ﹋﹥ در ︝﹫﹟ ا﹡︖︀م   ︫﹤  ︋︀︑ ︡﹠﹋ ﹩﹞ ﹉﹝﹋

﹢د را از ︻︱ــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی  ﹢د، ︝︣﹋︀ت︠  ﹋︀ر﹨︀ی روزا﹡﹥︠ 

﹬︀﹥ ﹎︢اری ﹋﹠﹫︡. ︠﹢د︎ 

﹫︪﹍﹫︣ی از درد  ︎︀﹬ ︩﹨︀﹋ ﹤  ︋﹉﹝﹋

︀︫ــــ︡ ﹋﹥ در  ا﹎︚︣﹥ ورزش ﹝﹞﹊﹟ ا︨ــــ️ آ︚ ﹟﹬︣︠﹫︤ی︋ 

︧ـــــــــــ﹫︀ری از  ︨︣︡، ا﹝︀︋   ︋︀﹝ ﹥ ذ﹨﹟︫  ﹨﹠﹍︀م درد ﹝︤﹝﹟︋ 

ـ︣ای  ﹝︴︀﹜︺︀ت، ﹝︤ا﹬︀ی ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹇︡ر︑ـ﹩ ﹝ـ︣﹋ـ︤ی ︑﹠﹥ را︋ 

︣ای  ﹋﹞︣درد و ﹜﹍﹟ ﹡︪ـ︀ن ﹝﹩ د﹨﹠︡. ا﹎︚︣﹥ د﹐﹬﹏ ز﹬︀دی︋ 

 ︿﹫︺︲ ﹟﹫ ﹋﹞︣درد و︗﹢د دارد، ا﹝︀ ﹝︜﹆﹆︀ن ﹝﹫︡ا﹡﹠︡ ﹋﹥︋ 

︡ت ﹋﹞︣درد  ︫︡ن ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی، ﹝︪ـ﹊﹑ت ︝︣﹋︐﹩ و︫ 

ـــــــ︡، ︑﹞﹬︣﹠︀ت  ار︑︊︀ط و︗﹢د دارد. ﹨﹞︀﹡︴﹢ر ﹋﹥ ﹎﹀︐﹥︫ 

 ﹏﹊ ︀ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝﹆︀و﹝︐﹩،︫  ﹇︡ر︑﹩ ﹝︣﹋︤ی در ﹝﹆﹬︀︧ــــ﹥︋ 

 ﹤ ︣ای ا﹁︣اد ﹝︊︐﹑︋  ︑﹞﹬︣﹠﹩ ا﹬﹞﹠︐︣ و ﹇︀︋﹏ د︨ــ︐︨︣ـــ︐︣︋ 

﹞︀ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹫︡ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ︻︱ــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی  ﹋﹞︣درد ا︨️.︫ 

︀︮﹩ ا﹡︖︀م د﹨﹫︡. ︡ون ﹨﹫︘ و︨﹫﹙﹥︠   ︋﹤﹡︀ ︑﹠﹥ را در︠ 

﹬︀﹝︝️ از ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹇︡ر︑﹩

︀﹜﹞﹠︡ان  ︤ر﹎︧ــــ︀﹐ن ﹝﹫︀﹡︧ــــ︀ل و︨  ﹋﹢د﹋︀ن، ﹡﹢︗﹢ا﹡︀ن،︋ 

ــــــ﹢﹡︡.  ﹧︣ه ﹝﹠︫︡  ︀ وز﹡﹥︋  ﹨﹞﹍﹩ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ از ︑﹞﹬︣﹠︀ت︋ 

ا﹡︖﹞﹟ ﹇﹙︉ آ﹝﹬︣﹊︀ ا﹡︖︀م ﹁︺︀﹜﹫️ ﹨︀ی ︑﹆﹢﹬️ ︻︱ـــ﹑ت را 

 ﹤﹋ ﹩﹬︀︖﹡︀ر در ﹨﹀︐﹥ ︑﹢︮ـــــــ﹫﹥ ﹝﹩ ﹋﹠︡. از آ ︝︡ا﹇﹏ دو︋ 

 ﹟﹬ا ،︡︋︀﹬ ﹩﹞ ︩﹨︀﹋ ﹟  ︨︩﹬ا﹁︤ا ︀ ︸︣﹁﹫️ ︻︱ــــــــ﹑﹡﹩︋ 

︀︫ــــ﹠︡. و﹇︐﹩ را﹋️   ︋﹩︋﹢ ـــ︣وع︠  ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︫︡ 

 ︀﹬ ،︡﹫﹡︤را ︑︀ب ﹝﹫︡﹨﹫︡، ︑﹢پ ﹁﹢︑︊︀ل را ﹜﹍︡ ﹝﹫ـــــــ ︦﹫﹠︑

ـــ︣﹝﹫︡ار﹬︡، ﹇︊﹏ از   ︋︡﹠﹊﹫﹞ ﹤﹬︣ـــ﹩ را ﹋﹥ ﹎ـــ﹬︀︎﹢﹡ دک﹢﹋

﹥ ﹋︀ر ﹋﹠﹠︡، ︻︱ــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی  ︣وع︋  ا﹬﹠﹊﹥ ا﹡︡ا﹝﹬︀﹧︐︀ن︫ 

.︡﹠︫︀ ﹬︀︡ ︔︊︀ت دا︫︐﹥︋   ︋﹤﹠︑

دو﹬︡ن را آ︨︀ن ︑︣ ﹝﹩ ﹋﹠︡

﹧︊﹢د ︑︺︀دل  ︣ای︋  ︣﹡︀﹝﹥ ︑﹞﹬︣﹠﹩ ﹝︣﹋︤ی ٨ ﹨﹀︐﹥ ای︋   ︋﹉﹬

︴﹢ح ا﹡︣ژی دو﹬︡ن ﹝﹀﹫︡ ا︨️. از  ا﹬︧ــــــ︐︀، ا︨︐﹆︀﹝️ و︨ 

 ️︪  ︎،﹟︨︀ آ﹡︖﹬︀﹩ ﹋﹥ دو﹬︡ن ︻︱﹑ت ﹝︣﹋︤ی را در ﹜﹍﹟،︋ 

ــ︐﹢ن ﹁﹆︣ات در﹎﹫︣ ﹝﹩ ﹋﹠︡، ا﹬﹟ ا﹝﹊︀ن و︗﹢د دارد ﹋﹥  و︨ 

ــ︣ای ﹁ــ︣م دو﹬︡ن،  ︑﹞ـ﹬︣﹠︀ت ﹝ـ︣﹋ـ︤ی ﹨︡ف، ﹝ــ﹩ ︑﹢ا﹡︡︋ 

︫︡︀  ︋︡﹫﹀﹞ ︀﹝ ︨︣︻️ و ︑﹠﹀︫︦ 

﹤﹠︑ ﹟﹫﹬︀ ﹥ ﹋︀﹨︩ آ︨﹫︉ ﹨︀ی︎   ︋﹉﹝﹋

︋︣ ا︨ـــــ︀س ﹬︀﹁︐﹥ ﹨︀ در ︗﹞︺﹫️ ﹨︀ ورز︫ـــــ﹊︀ر، ﹝︜﹆﹆︀ن 

︀︋﹆﹥ آ︨﹫︉ ﹨︀ی   ︨︀  ︋﹜﹛︀ ︎﹫︪ـــــــــــ﹠﹧︀د ﹝﹫﹊﹠﹠︡ ﹋﹥ ا﹁︣اد︨ 

︟﹢ا﹨﹠︡ ︑﹞﹧﹠﹬︣︀ی  ︀ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️︋  ︀ق︎   ︨︀﹬ ︀ ﹝﹀︭ــــ﹏ ران،︎ 

﹢د  ـــ︣﹡︀﹝﹥ ﹨︀ی ︑﹞ـــ﹬︣﹠ـــ﹩︠  ︑﹆﹢﹬︐ــ﹩ ﹝ــ︣﹋ـــ︤ی را در︋ 

︡ن را ︗︊ـ︣ان ﹋﹠﹠︡.  ︋﹍﹠︖︀﹡﹠︡ ︑︀ ﹡﹆︬ در ︔︊︀ت ﹝︣﹋ـ︤ی︋ 

︤ر﹎︧ـــ︀﹐ن ۶۵  ︣ای︋  ﹥ و﹬︥ه︋  ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝︣﹋︤ی ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︋ 

︴︣ ا﹁︐︀دن ﹨︧ـــــ︐﹠︡، ﹝﹢︔︣  ︀﹐︑︣ ﹋﹥ در ﹝︺︣ض︠  ︨︀ل و︋ 
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︣ا︋︣ ︻︱﹑ت ︲︺﹫︿ ︻︱﹑ت ﹇﹢ی در︋ 

 ︣  ︋︤﹋︣﹝︑ ︀ ︀ ︻︱ـــــــ﹑ت ﹝︣﹋︤ی ﹇﹢ی ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡︋  ا﹁︣اد︋ 

︣︠﹩ از و︲ــــ︺﹫️ ﹨︀ی  ︡ن،︋  ︑﹠﹀︦ و ﹋﹠︐︣ل و︲ـــ︺﹫️︋ 

 ︀ ︡ن را ︵﹢﹐﹡﹩ ︑︣ ﹡﹍﹥ دار﹡︡. ﹬﹉ ︑﹠﹥ ︲ـــ︺﹫︿︋  ﹝︣﹋︤ی︋ 

﹋﹞︣درد ﹝︤﹝﹟ و و︲ـ︺﹫️ ﹡︀﹝﹠︀︨ــ︉ ﹨﹞︣اه ا︨ــ️. ﹝﹞﹊﹟ 

︣ای  ︣ای ﹝︡ت ︵﹢﹐﹡﹩︋  ا︨ـــــــ️ ا﹡︖︀م ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝︣﹋︤ی︋ 

︀ده را   ︨﹉﹡﹑ ︀︫︡. ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹫︡ ﹬﹉ ︑︧ـــــــــ️︎   ︋️︟  ︨︀﹝︫

﹞︀ ︚﹆︡ر  ︧ـ﹠︖﹫︡ ﹋﹥ ︻︱ـ﹑ت ﹝︣﹋︤ی︫  ا﹝︐︜︀ن ﹋﹠﹫︡ ︑︀︋ 

﹧︊﹢د   ︋﹤ ﹇﹢ی ا︨️ و ارز﹬︀︋﹩ ﹋﹠﹫︡ ﹋﹥ ﹋︡ام ︻︱ـ﹑ت ﹡﹫︀ز︋ 

دار﹡︡.
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︎︀داش ﹨﹬︣﹫﹎ ﹩﹞ ﹤﹋ ﹩﹬︀﹛ ︋︀ ﹝︡ا﹜﹧︀ی ﹋︧︉ ︫︡ه ﹨﹞︟﹢ا﹡﹩ ﹡︡ارد︎︀داش ﹨﹬︣﹫﹎ ﹩﹞ ﹤﹋ ﹩﹬︀﹛ ︋︀ ﹝︡ا﹜﹧︀ی ﹋︧︉ ︫︡ه ﹨﹞︟﹢ا﹡﹩ ﹡︡ارد

﹝︜﹞︡ی ︑﹆﹬︡︣: د︻︀ی ﹝︀درم ﹨﹞﹫︪﹥﹝︜﹞︡ی ︑﹆﹬︡︣: د︻︀ی ﹝︀درم ﹨﹞﹫︪﹥
 ︋︡ر﹇﹥ را﹨﹛ ︋﹢ده و ︠﹢ا﹨︡ ︋﹢د ︋︡ر﹇﹥ را﹨﹛ ︋﹢ده و ︠﹢ا﹨︡ ︋﹢د

︎︀داش ﹨﹬︣﹫﹎ ﹩﹞ ﹤﹋ ﹩﹬︀﹛ ︋︀ ﹝︡ا﹜﹧︀ی ﹋︧︉ ︫︡ه ﹨﹞︟﹢ا﹡﹩ ﹡︡ارد

﹝︜﹞︡ی ︑﹆﹬︡︣: د︻︀ی ﹝︀درم ﹨﹞﹫︪﹥
 ︋︡ر﹇﹥ را﹨﹛ ︋﹢ده و ︠﹢ا﹨︡ ︋﹢د

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ︀﹡﹢ان ﹝﹢﹁﹅ ورزش︋  ا﹜﹧︀م ﹝︜﹞︡ی ︑﹆﹬ ︣﹬︡﹊﹩ از︋ 

︧﹫︀ری را  ا︻︱︀︨️، ورز︫﹊︀ری ﹋﹥ در ر︫︐﹥ ︑﹠﹫︦ روی ﹝﹫︤ ا﹁︐︟︀رات︋ 

 ﹜︚︣ـــ  ︎︿﹚︐︟﹞ ︡اد﹨︀ی﹬ار﹝︽︀ن آورده و در رو ﹤ ︋ــ︣ای ورزش ا﹬ـــ︣ان︋ 

﹥ ا﹨︐︤از درآورده ا︨️. ﹝﹆︡س ا﹬︣ان را︋ 

 ﹤ ﹢د را ︑﹊︣ار ﹋︣د،︋  او در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ︗﹧︀﹡﹩ ا︨ــــ︐︣ا﹜﹫︀ ﹨﹛ ا﹁︐︟︀رات︠ 

 ﹩﹡︀﹧︗ ا﹨﹫﹛ دا︫️ و از ﹝︧ـــــــــــــ︀︋﹆︀ت﹢ ︀ او︠   ︋﹩﹬﹢﹎ و ️﹀﹎ ﹤﹡︀﹧  ︋﹟﹬ا

.﹜﹫﹠﹋ ﹩﹞ ️︖ ا︨︐︣ا﹜﹫︀︮ 
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﹢د؟ ︣وع ﹋﹠﹫﹛، ﹝︧︀︋﹆︀ت ︚︴﹢ر︋  از ا︨︐︣﹜﹫︀︫ 

 ︕﹠ ︣﹋️ ﹝﹩ ﹋︣دم و ︑﹢ا﹡︧︐﹛︎  ﹢د ﹋﹥︫  ﹠︖﹞﹫﹟ دوره ای︋  ︋︀ز﹨︀ی ا︨︐︣ا﹜﹫︀︎ 

 ﹤ ︐︀﹡﹉ دو ﹝︡ال︋  ﹝︡ال ﹋︧ـــــــــ︉ ﹋﹠﹛، در ر︫︐﹥ ︑﹠﹫︦ روی ﹝﹫︤ ٣ و در︎ 

د︨️ آوردم و ︑︀ ا﹝︣وز ١٧ ﹝︡ال ︗﹧︀﹡﹩ دارم.

﹢د ﹋﹥   ︋︣﹍﹬د ﹩﹡︀﹧︗ از ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︣︐︊﹫︖︻ ﹜﹛︀︝ و ︦︝ ︧ــ︀︋﹆︀ت﹞ ﹟﹬در ا

︀ز ﹝﹩ ﹎︪️. در  ︣ا﹬︳ ﹋︣و﹡﹬︀﹩ و ︑︖︣︋﹥ ﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ دا︫︐﹫﹛︋   ︫︣︵︀︟  ︋︡﹬︀︫

 ﹟﹬︣﹝︑ ﹏︊﹇ ﹏︓﹞ ﹜﹫︐ا﹡︧ـــ﹢︑ ﹩﹝﹡ ︀ی دا︫︐﹫﹛ و﹨ ️﹬︡ود︜﹞ ︀︺﹇︀م وا﹬ا ﹟﹬ا

 ﹩︋﹢﹆︺﹬ ﹜﹡︀ ︣﹋︀ر︠  ︣ا﹬︳، ﹝︣︋﹩ ﹝﹟ در ﹨﹞︡ان︨   ︫﹟﹬︀ز﹨﹛ ︑﹢ ا ﹋﹠﹫﹛ ا﹝︀︋ 

 ︣﹊ ︡ا رو︫  ︐﹢ا﹡﹛ ︑﹞﹬︣﹟ ﹋﹠﹛ و︠  ︫︣ا﹬︳ را در ︗﹧﹞ ﹉︚﹢﹋ ﹩﹬︀﹫︀ ﹋︣د ﹋﹥︋ 

﹫﹬︀﹛ و﹝︡ال ﹨︀ی دوره ﹇︊﹏  ﹫︣ون︋   ︋︡﹠﹚︋︣ ︑﹢ا﹡︧︐﹛ در ا﹬﹟ ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت ﹨﹛︨ 

﹢د ︚﹢ن ︝ـ︣یف ﹨︀ی آ﹝︀ده ای  ﹢︋ـ﹩︋   ︠︦︝ و ﹤︋︣︜︑ ﹟﹬رو ︑﹊︣ار ﹋﹠﹛ و ا

دا︫︐﹛. 

︣ا︨︣  ﹫︪ـ︐︣ی از︨  ﹢د ﹋﹥ ︑︺︡اد ا﹁︣اد︋   ︋﹟﹬ا ﹩﹡︀﹧︗ ︭ـ﹢ر ﹝﹟ از ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت︑

︟︐﹩ دار﹬﹛ و   ︨﹩﹚﹫ ︣﹋️ ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡ و ﹋︀ر︠  ︗﹧︀ن در ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ا︨︐︣ا﹜﹫︀︫ 

﹢ا﹨﹫﹛، ︑﹑ش ﹋﹠﹫﹛. ﹬︀د﹝﹥  ︣ای ︑﹉ ︑﹉ ﹝︡ال ﹨︀ی ﹋﹥ ﹝﹩︠   ︋︡﹬︀ ︝︧ــ︀︋﹩︋ 

﹥ ﹝︀درم ﹋﹥  ︣وم، ز﹡﹌ ﹝﹩ زدم︋  ︣ای ﹝︧ــــ︀︋﹆﹥︋  ﹢ا︨︐﹛︋  ︀ری ﹋﹥ ﹝﹩︠   ︋︣﹨

﹢ده  ︡ر﹇﹥ راه ﹝﹟︋  ︡و﹡﹥ ﹋﹥ د︻︀﹨︀ش ﹨﹞﹫︪﹥︋  ﹢ام︋  ﹝﹟ رو د︻︀ ﹋﹠﹥ و ﹝﹩︠ 

﹫﹙﹩ ︝︦ ︾︣ور دا︫︐﹛.  ﹥ د︨️ آوردم︠  و ﹨︧ـــــ️. و﹇︐﹩ او﹜﹫﹟ ﹝︡ال رو︋ 

 ﹤﹊﹠﹬ا ︦︝ ،﹜︨︣ ﹢ام︋  ﹥ اون ر︨︀﹜︐﹩ ﹋﹥ ﹝﹩︠  ︝︦ ا﹬﹠﹊﹥ ︑﹢ا﹡︧ــــــــــ︐﹛︋ 

﹢دم و ﹝ــ﹩ ︗﹠﹍﹫︡م و  و﹇︐ـ﹩ ︑﹞︀م اون ﹜﹬︀﹨ ﹤︷︜ـ﹩ ﹋﹥ ﹝﹟ در﹎﹫ـ︣ د﹬︀﹜﹫ـ︤︋ 

﹥ ﹝︡ال ﹝︺﹠﹩ و  ︀ ر︨﹫︡ن︋   ︋﹐︀︝ دن ︑﹑ش ﹝﹩ ﹋︣دم﹢ ︋︣ای ز﹡︡﹎﹩ و ز﹡︡ه︋ 

 ﹤ ﹢د. و﹇︐﹩ او﹜﹫﹟ ﹝︡ال رو ﹋︧ـــ︉ ﹋︣دم ﹁﹆︳︋  ﹫︡ا ﹋︣ده︋   ︎﹤﹍﹬د ﹩﹞﹢﹧﹀﹞

︣ای ﹨︣ ﹋︀ری د﹜﹫﹙﹩  ــــ﹊︣ت.︋   ︫︀﹬︡ا آ︨ــــ﹞﹢ن ﹡﹍︀ه ﹝﹩ ﹋︣دم و ﹝﹩ ﹎﹀︐﹛︠ 

 ﹉﹬ ﹤﹊﹚ ﹢︫ــــ︜︀ل ﹋﹠﹛︋  ﹢د﹝﹢︠   ︠︀﹧﹠︑ ﹤﹡ د﹢  ︋﹟﹬︀ری ﹝﹟ ا﹝﹫ داری و د﹜﹫﹏︋ 

 ﹤ ﹥ ﹝﹟ ا﹁︐︟︀ر ﹋﹠﹠︡ و︋   ︋﹟﹡﹢︐ ﹢︜︫︀ل  ﹋﹠﹛ ﹋﹥︋  ︀﹡﹢ادم رو ﹨﹛︠   ︠︀﹬ ر﹢︪﹋

ــــــــــــــ︣ف ﹋︣د، ــــــــــــــ﹥︮  ﹢ا︨ـــــــــــــ︐﹟ رو ﹝﹩︫   ︠﹏︺﹁ ﹤﹋ ﹜﹍  ︋﹤﹝﹨

﹬︪︣﹡27﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



ـ︚︣﹛ ﹝﹆︡س ا﹬ـ︣ان رو  ︐﹢﹡ـ﹩︎  ︀ ︾ـ︣ور︋  ︟﹢ا﹨﹩. و﹇︐﹩︋  ﹢دت︋  ا﹜︊︐﹥ ا﹎︣︠ 

﹧︐︣ از ا﹬﹟ در  ﹢︋﹥ و ︝ ﹤︚︧ــ﹩︋   ︠︦︝ ﹤﹬ ︊︣ی  ︋﹐︀ ︋﹫﹟ ۶٠ ﹋︪ـ﹢ر ︗﹧︀ن︋ 

د﹡﹫︀ و︗﹢د داره؟ 

﹢د﹬﹛ ا︠︐﹑ف  ﹢د ︚﹢ن ﹝︀ در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹋﹥︋   ︋︉﹫︖︻ ﹩﹚﹫  ︠﹜︧︝ ︀ل و︝ ﹟﹬ا

﹢د، ︚﹢ن ﹝︀ه   ︋︛︊ـــ ـــ︀︻️ ︑﹢ ا﹬︣ان ۴︮  ︀ ا﹬︣ان دا︫ــ︐﹫﹛ و ﹬︀د﹝﹥︨  ز﹝︀﹡﹩︋ 

︀ ﹝︀درم ︑﹞︀س ﹝﹩ ﹎︣﹁︐﹛ و  ﹢د ﹇︊﹏ از ﹨︣ ﹝︧ـــــــــ︀︋﹆﹥︋  ر﹝︱ـــــــــ︀ن ﹨﹛︋ 

﹫﹞﹥ ﹋﹠﹥ و ﹝︓﹏ ﹨﹞﹫︪ـــ﹥  ﹢دش︋  ︀ د︻︀ی︠  ﹝﹫︟﹢ا︨︐﹛ ﹝︓﹏ ﹨﹞︪ــ﹥ ﹝﹟ رو︋ 

﹬︣︐﹧︋﹟ د︻︀﹨﹬︀︩ را در ︝﹅ ﹝﹟ ﹝﹩ ﹋︣د و ︵︊﹫︺︐︀ او﹜﹫﹟ ︑﹞︀︨ـــــ﹩ ﹨﹛ ﹋﹥ 

﹢د، ﹬︀دم ﹡﹞﹩ ره او﹜﹫﹟ ︗﹞﹙﹥ ای  ﹢ا﹨︣م ﹨﹛ ﹋﹠︀رش︋  ﹢د،︠  ︀ ﹝︀درم︋  دا︫︐﹛︋ 

 ﹜﹆︝ ــ︡ و د︻︀ت در ﹢ا︨ــ︐﹛︫  ﹢د ﹋﹥ ﹝︀﹝︀ن ﹨﹞﹢﹡﹩ ﹋﹥ ﹝﹩︠   ︋﹟﹬ا ﹜︐﹀﹎ ﹤﹋

.︡ ا︗︀︋️︫ 

︣ای ﹝﹟ ا﹁︐︀د، ︝︦ ﹝﹟ در  ﹢ب د﹬﹍︣ ﹨﹛ در ا︨ـــــــ︐︣ا﹜﹫︀︋  ا﹜︊︐﹥ ﹬﹥ ا︑﹀︀ق︠ 

︤رگ دا︫️، ﹁︣﹇︩  ︀ ر﹇︀︋︐﹧︀ی ﹇︊﹏ ﹬﹉ ﹁︣ق︋  ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀︋ 

 ﹩﹊﹬ ﹟﹬وا ﹜︫︀ ︚︣﹞︡ار ﹋︀روان ︑﹫﹛ ا﹬︣ان︋  ︀ ا﹁︐︟︀ر ︑﹢ا﹡︧ـ︐﹛︎  ﹢د ﹋﹥︋   ︋﹟﹬ا

︀﹐︠︣ه  ︀︫ـــــــــ﹛.︋  ︚︣﹞︡ار ﹋︀روان ا﹬︣ان︋  ︐﹢ا﹡﹛︎  ﹢د ﹋﹥︋  از آرزو﹨︀ی ﹝﹟︋ 

︎﹫︪ــ﹊︧ـــ﹢ت ︑︣ از ﹝﹟ ﹨﹛ در ﹋︀روان دا︫︐﹫﹛ ا﹝︀ ︚﹢ن در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ٢٠١٩ 

﹫︪ــ︐﹬︣﹟ ﹝︡ال ︵﹑ را در ﹋﹠︀ر آ﹇︀ی ︻﹙﹩ ︗︺﹀︣ی ﹋︧ــ︉ ﹋︣ده  ا﹡﹍﹙︧ــ︐︀ن︋ 

 .︡ ﹥ ﹝︀ داده︫   ︋️︮︣﹁ ﹟﹬دم ا﹢︋

︣ای آ﹬﹠︡ه ︚﹫﹥؟   ︋︣﹡︀﹝﹥ ات︋ 

︡ن و  ﹝︡رک داوری و ﹝ـ︣︋﹫﹍ـ︣ی دارم ا﹝︀ ﹁︺﹑ ︑︀ او﹡︖﹬︀ـ﹩ ﹋﹥ ﹝ـ﹩ ︑﹢ا﹡﹛ و︋ 

 ﹜︫︀ ﹞﹢﹡﹛ و ︻︱ـ﹢ ︑﹫﹛ ﹝﹙﹩︋  ﹢ا﹨﹛ ورز︫﹊︀ر︋  ︫︣ا﹬︴﹛ ︗﹢اب ﹝﹩ ده ﹝﹩︠ 

﹢دم وا﹬︣ان ﹋︧ـــ︉ ﹋﹠﹛ و در  ︣ای︠  ︀ز﹨﹛ ا﹁︐︟︀رات ارز︫﹞﹠︡ی︋  ︐﹢ا﹡﹛︋  و︋ 

︤ارم. ︐﹢ا﹡﹛ ︑︖︣︋﹫︀︑﹛ رو در ا︠︐﹫︀ر د﹬﹍︣ان︋  ︝︀︫﹫﹥ ا﹬﹟ ورزش ﹨﹛︋ 

﹢︋﹩ دا︫️ و ﹝﹧﹛ ︑︣ از آن ︑﹢ا﹡︧ـــــــــ︐﹛   ︠﹩﹚﹫ ا﹬﹟ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨︀ ︑︀︔﹫︣ات︠ 

︐﹢﹡﹟ ﹝﹆︀م   ︋﹜﹨ ︀﹧﹡او ﹤﹊﹠﹬ر︫ـــــــ︐﹥ و ورزش ﹋﹠﹛ و ا ﹟﹬ا﹁︣ادی رو ︗︢ب ا

 ︀ ﹢︜︫︀﹜﹛ ﹋﹥ ︑﹢ا﹡︧ـــــــ︐﹛ ا﹬﹟ ﹝﹢﹁﹆﹫️ و ورزش و رو︋   ︠﹟﹬آوری ﹋﹠﹟. از ا
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︡ر︮︡ در ا﹁︤ا﹬︩ ا﹝﹫︡   ︮﹜﹨ ﹩︭︟ ﹍︢ارم. در ز﹡︡﹎﹩︫  ﹥ ا︫︐︣اک︋   ︋﹤﹫﹆︋

︤ا﹬﹩ دا︫︐﹥ و ﹋﹞﹉ ﹝﹩ ﹋﹠﹥ ︑︀ در   ︨﹤ ︣ا︋︣ ﹝︪ـــــ﹊﹑ت ا︔︣︋  و ﹝﹆︀و﹝️ در︋ 

 .﹜﹫︫︀ ﹧︐︣ی دا︫︐﹥︋  ︋︣ا︋︣ ︚︀﹜︩ ﹨︀ی ز﹡︡﹎﹩ ︻﹞﹙﹊︣د︋ 

︀داش ﹨︀ی ورز︫ـ﹩ ﹨﹛ ا﹬﹟ ︑﹑ش ﹨︀  از ﹇﹧︣﹝︀﹡﹩ و ا﹁︐︟︀رات ﹎﹀︐﹫﹛ ا﹝︀ در︎ 

﹥؟ ﹢︋﹩ د﹬︡ه ﹝﹩︫   ︠﹤︋

﹥ ﹝︡ا﹜﹧︀ی ﹝︀ ا﹨﹞﹫️  ︤ر﹎︐﹬︣﹟ ﹝︪ــ﹊﹑ت ﹝︀ ﹨﹞﹫﹠﹥ ﹋﹥︋  ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥ ﹬﹊﹩ از︋ 

︣ای آن  ـــ﹥ و ﹝︓﹏ ورز︫ــــ﹊︀ران ﹝﹙﹩ د﹬﹍︣ر︫ــــ︐﹥ ﹨︀︋  ︚﹠︡ا﹡﹩ داده ﹡﹞﹩︫ 

︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد و  ︀ر﹨︀︠  ︀ر﹨︀ و︋  ــ﹢د. ︋  ︎︀داش در ﹡︷︣ ﹎︣﹁︐﹥ ﹡﹞﹩︫ 

ـــ︜︊️ ﹋︣د﹡︡ ا﹝︀ ﹡︐﹫︖﹥ ای  ︀ ﹋﹞﹫︐﹥ ﹝﹙﹩ ا﹜﹞︍﹫﹉︮  ︠︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹨︀︫ـــ﹞﹩︋ 

 ︡﹨︀ ︪ــــ﹥ ︑︀︫  ﹥ ا﹬﹟ ﹝︧ــــ︀﹜﹥︋  ﹫︪ــــ︐︣ی︋  ﹡﹍︣﹁︐﹫﹛ و ا﹝﹫︡وارم ﹋﹥ ︑﹢︗﹥︋ 

︀﹡﹛ ﹨︀︫ــــ﹞﹩  ــــ︣ ﹋︀ر︠  ︀︫ــــ﹫﹛. ا﹜︊︐﹥ ﹡︀﹎﹀︐﹥ ﹡﹞︀﹡︨︡  ︀داش ﹨︀︋   ︎︩﹬ا﹁︤ا

﹢︫﹫︡ه ﹡﹫︧ـــ️ و  ︙﹥ ﹨︀ی ﹝﹆︀م آور ﹋︣د﹡︡ ﹋﹥ ا﹬﹟ از ︚︪ــ﹛ ﹝︀︎  ︑︖﹙﹫﹙﹩ از︋ 

 ﹩﹬︀︗ ﹤﹡ ن ا﹋︓︣ا﹢︚ ︡﹠﹠﹋ ︪ـ︐︣ی﹫ ﹬︀︣ ﹝︧ـ﹢و﹐ن ﹡﹫︤ ︑﹢︗﹥︋   ︨﹜﹬ا﹝﹫︡وار

﹋︀ر﹝﹠︡ ﹨︧︐﹠︡ و ﹡﹥ ﹝︧﹊﹠﹩ دار﹡︡ و ا﹝﹫︡وار﹬﹛ ا﹬﹟ ﹝︡ال ﹨︀ دور از ︚︪ـ﹛

.﹢﹍︋ ﹜﹬︋︣ا ﹩﹡︀﹞︣﹧﹇ ︣﹫︧﹞ و از

﹢دم و ورزش رو دو︨️ دا︫︐﹛، ﹬︀د﹝﹥ دوره د︋︧ـ︐︀ن  ︙﹍﹩ ورز︫﹩︋  ﹝﹟ از︋ 

﹢د ﹋﹥ ﹝﹆︀م ﹨﹛  ︣﹋️ ﹋︣دم آ﹝︀د﹎﹩ ︗︧ــــــ﹞︀﹡﹩︋  او﹜﹫﹟ ﹝︧ـــــ︀︋﹆﹥ ای ﹋﹥︫ 

︀زی ﹋︣دم و ﹨﹞﹫︪ــــــــــ﹥ ︑﹑ش  ︺︡﹨︀ در دوو﹝﹫︡ا﹡﹩ و ﹨︀﹋﹩ ﹨﹛︋  آوردم.︋ 

ــــ︴︛ ا︨ــــ︐︀﹡﹩ و  ︀︫ـــ﹛ ا﹜︊︐﹥ ا﹬﹟ ر﹇︀︋️ ﹨︀ در︨  ﹢دم︋   ︠﹟﹬︣︐﹧ ﹝﹫﹊︣دم︋ 

﹢دم  ︣ای︠  ︀ورش︋   ︋﹏﹬ر﹁︐﹛ اوا ﹩﹡︀﹧︗ ی﹢﹊ ﹢د، ا﹝︀ و﹇︐﹩ روی︨  ﹋︪ـ﹢ری︋ 

 ﹩﹞﹢ ﹥ ﹋︧ــــــ︉ ﹝﹆︀م︨  ︀ر ﹝﹢﹁﹅︋  ︣ای او﹜﹫﹟︋  ﹢د و﹜﹩ و﹇︐﹩ ﹋﹥︋   ︋️︟  ︨﹜﹨

 ﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ﹩︐︟  ︨︀ ﹢دم ﹇﹢ل دادم ﹋﹥ ︑︀ ا﹬﹠︖︀ ︑﹢ا﹡︧ـــــ︐﹛ و︋   ︠﹤ ︡م︋  ︗﹧︀ن︫ 

︀ ﹋︣ده  ﹢دم ︗﹬︀﹩ د︨️ و︎  ︣ای︠  ﹫﹟ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ︗﹧︀ن︋  ﹢د در︋  ︣م︋  ︎︪ــ️︨ 

︡ا و  ﹢ا︨️︠   ︠︀  ︋﹤﹋ ﹜︫︀  ︋︣︑﹐︀ ﹧︐︣ و︋  ﹊﹢﹨︀ی︋   ︨︣﹊﹁ ﹤  ︋︡﹬︀  ︋﹐︀︝ دم و﹢︋

 ﹟﹬︀ل ﹨︀ ا  ︨﹟﹬د︨️ آورده و در ا ﹤ ﹊﹢ اول را︋  ﹢دم ︑﹢ا﹡︧ــــــــــ︐﹛︨  ︑﹑ش︠ 

 .﹜﹠﹋ ︶﹀︝ ︀ه را﹍﹬︀︗

﹝︧﹢و﹐ن ﹡﹞︀﹡︡. 
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︀ر از  ﹥ ﹨﹞ـ︣اه دارد، و﹇︐ـ﹩ ﹨ـ︣︋  ︀︵︣ه ای︋  ︣ای ﹝﹟︠  ﹨︣ ﹝︡ا﹜﹩ ﹋﹥ ﹎︣﹁︐﹛︋ 

 ﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ﹤﹆︋︀︀د ﹝︧ـ﹬ ﹜﹠﹋ ﹩﹞ اون ﹨︀ ﹡﹍︀ه ﹤ ﹛ و︋  ﹋﹠︀ر ا﹬﹟ ﹝︡ال ﹨︀ رد ﹝﹩︫ 

﹫﹙﹩ ز︝﹞️ ﹋︪ــــ﹫︡م.  ﹥ د︨️ آورردن ا﹬﹟ ﹝︡ال ﹨︀︠  ︣ای︋  دادم ﹝﹩ ا﹁︐﹛،︋ 

︡ا. ﹢ا︨️︠  ︎︪️ ︑﹉ ︑﹉ ا﹬﹟ ﹝︡ا﹜﹧︀ ا︫﹉، ﹜︟︊﹠︡ ، ا﹁︐︟︀ر ﹨︧️ وا﹜︊︐﹥︠ 

︣ای  ︐﹢ا﹡﹛︋  ﹢د ﹋﹥︋   ︋﹟﹬︡ا﹇﹏ ︑︀︔﹫︣ش ا︝ ﹜﹨ ﹟﹞ ﹩︭ـ︟ ا﹜︊︐﹥ در ز﹡︡﹎﹩︫ 

 ﹤﹠﹫ ︀︫﹛، ﹨︣ ﹋︧ــ﹩ ﹋﹥ ﹝︪ــ﹊﹏ ﹝︀ رو داره و﹇︐﹩ ﹝﹩︋  ︋﹆﹫﹥ ا﹜﹍﹢ی ورز︫﹩︋ 

 ︒︻︀ ︀︫ــــــ﹥،︋  ﹥ آ﹬﹠︡ه دا︫ــــــ︐﹥︋  ـــــ︣وع ﹋﹠﹥ وا﹝﹫︡︋  ﹋﹥ ﹝﹩ ︑﹢﹡﹥ از ﹡﹢︫ 

﹍﹛ ر︨︀﹜︐﹛ ︑︀ ︝︡ودی ︑﹢ا﹡︧ـ︐﹛  ︀ز﹨﹛ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹛︋  ﹥ و︋   ︫﹩﹞ ﹟﹞ ﹩﹛︀︜︫﹢︠

︡م. ︀ ا﹡﹍﹫︤ه ︑︣ ا﹬﹟ ﹝︧﹫︣ رو ادا﹝﹥︋   ︋﹤  ︫﹩﹞ ︒︻︀  ︋﹟﹬︡م و ا ا﹡︖︀م︋ 

﹩﹡︀﹬︀ و ﹋﹑م︎ 

﹫﹞︀ران  ﹥ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ورزش︋  ︨︣﹥ ﹋﹥ ﹝︧ــ﹮﹢﹐ن و﹬︥ه ︑︣︋  ا﹝﹫︡وارم روزی︋ 

 ﹟﹬از ا ﹩﹚﹯︀و ﹝︧ـ ﹩﹚︽ ︠︀ص ﹡﹍︀ه و ︑﹢︗﹥ ﹋﹠﹠︡، ︚﹥ از ﹜︜︀ظ ﹋︀ری، ﹝︀﹜﹩،︫ 

د︨️ ﹡﹫︀ز﹬︀﹝︝ ︡﹠﹞️ و ︑﹢︗﹥ ﹨︧ـــ︐﹫﹛ و ا﹬﹟ ︑﹀︀وت ﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ و︗﹢د دارد 

﹢د.  ︋︀︻︒ ﹡︀را︝︐﹩ و د﹜︟﹢ری ﹝﹩︫ 

در آ︠︣ ﹨﹛ ﹝﹞﹠﹢﹡﹛ از ︑﹞︀م ﹋︧ــ﹬︀﹩ ﹋﹥ ﹝﹟ رو ︝﹞﹬︀️ ﹋︣د﹡︡، ﹝︟︭ــ﹢︮︀ 

﹫︪ــ﹥  ︀﹡﹛ ﹬︺﹆﹢︋﹩ و آ﹇︀ی︫  ︣﹋︀ر︠  ︠︀﹡﹢اده ︻﹬︤︤م، ﹝︣︋﹫︀ن ز︝﹞︐﹊︪ـ﹛︨ 

﹢د﹡︡.  ﹎︣﹨︀ و دو︨︐︀ن ︻﹬︤︤م ﹋﹥ ﹨﹞﹫︪﹥ ﹋﹠︀ر ﹝﹟︋ 

 ︀﹨ ﹤︙ ︣ای︋  ︺﹩ ﹋︣د﹡︡︋  ﹬︀︡ از ︻﹢ا﹝﹏ ﹁︡را︨﹫﹢ن ﹋﹥ ﹨﹞﹫︪ــــ﹥︨  ﹬︀︀ن︋  در︎ 

 .﹜﹠﹋ ﹩﹞ ︣﹊︪︑ ﹜﹨ ﹤︫︀ ﹨﹞﹥ ︚﹫︤ ﹁︣ا﹨﹛ و آ﹝︀ده︋ 
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NE

︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎

︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑

︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎

︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑

 ﹩﹡︀﹧︗ ر﹇︀︋️ ﹨︀ی ﹤ ﹫﹟ ا︨︀﹝﹩ ﹋︀روان ا︻︤ا﹝﹩ ا﹬︣ان︋  در︋ 

 ﹤﹋ ﹜﹬ر﹢  ︠﹩﹞ ︣  ︋︡﹬︡︗ ︀م﹡ ︡﹠︚ ﹤ ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱ــــــــــــــ︀︋ 

︤رگ ﹋︧ــ︉ ﹋︣د﹡︡،  ﹢د در ا﹬﹟ ﹝﹫︡ان︋  ﹡︟︧ـ︐﹫﹟ ︑︖︣︋﹥︠ 

﹥ ﹋︧ـــــ︉  ورز︫﹊︀را﹡﹩ ﹋﹥ در او﹜﹫﹟ ︝︱ــــ﹢ر︫︀ن ﹝﹢﹁﹅︋ 

﹥ ︗﹢ا﹡︀ن  ︀ ا︻︐﹞︀د︋  ︡﹡︡ و ﹡︪ــــ︀ن داد﹡︡︋  ﹝︡ال و ا﹁︐︟︀ر︫ 

 ﹟﹬ـ﹩ از ا﹊﹬ .ـ︣﹝︀﹡ـ﹩ ︑﹊﹫﹥ زد﹧﹇ ـ︣ ﹇﹙﹥ ﹨︀ی ﹡﹫︤ ﹝ـ﹩ ︑﹢ان︋ 

︀ ا﹡﹍﹫︤ه ا﹝﹫﹬︣﹬︡﹆︑ ﹟﹫︧︝︣︀ن  ورز︫﹊︀ران ︗﹢ان و ا﹜︊︐﹥︋ 

﹥ ﹎﹀️ و ﹎﹢ ﹡︪︧︐﹫﹛.  ︀ او︋  ﹞︀ره︋   ︫﹟﹬ا︨️ ﹋﹥ در ا

︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎

︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑

︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا            ﹩ ﹡ ︀ ﹧ ︗ ی                 ︀ ﹨  ️ ︋ ︀ ﹇ ر ر                       د ن                         ا ︣ ﹬ ا ر                                  ︀ ﹊ ︫ ز ر و                  ﹟ ﹬ ︣ ︐ ﹡ ا ﹢ ︗                     ︀ ︋                                ﹢ ﹎ و  ️ ﹀ ﹎

︡ ︫           ︣ ︐ ︪ ﹫ ︋ ش  ز ر و و                                ﹩ ﹎ ︡ ﹡ ز ی            ا ︣ ︋ م             ا ه  ︤ ﹫ ﹍ ﹡ ا                   ︀ ﹫ ﹛ ا ︣ ︐ ︨ ا ل              ا ︡ ﹞                 ︀ ︋  : ن ︀ ﹬ ︣ ﹬ ︡ ﹆ ︑
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.﹩﹠﹊﹫﹞ ﹤︚ و ﹩︐︧﹨ ﹩﹛︀  ︨﹤︚ ︡﹛﹢︐﹞ ﹤﹊﹠﹬ا ،﹢﹍ ﹢دت︋  ︣وع از︠  ︋︣ای︫ 

﹥ د﹡﹫︀ آ﹝︡م و ﹝︡رک   ︋︡﹧ر ١٣٨٣ در ﹝︪ــــ﹢﹬︣﹧ ا﹝﹫︝︧︣ـــ﹫﹟ ︑﹆﹬︣﹬︡︀ن ﹨︧ـــ︐﹛، ٢٨︫ 

︡رم ︑︺﹞﹫︣﹋︀ر ا︑﹢﹝︊﹫﹏ ا︨️  ︴︛ ﹝︐﹢︨︳ ︗︀﹝︺﹥ ﹨︧ــ︐﹛ و︎  د﹬︍﹙﹛ ﹋︀﹝︍﹫﹢︑︣ دارم. از︨ 

︀﹡﹥دار. و ﹝︀درم ﹨﹛︠ 

 ︡﹡﹢﹫  ︎﹤ ﹥ ﹡︚︀︀ر ﹝︖︊﹢ر︋  ﹥ و︗﹢د آ﹝︡︋   ︋﹜﹬︣ا ﹥ ︻﹙️ ﹝︪ــــــ﹊﹏ ﹋﹙﹫﹢ی ﹋﹥︋   ︋﹩﹍﹛︀ در ٨︨ 

 ﹤﹋ ﹩﹬︀﹧﹡︀رج ا︨ـ️ و آ ﹢ا﹡﹠︡﹎︀ن︠   ︠﹤﹚︮﹢︝ ︡م. ا﹜︊︐﹥ رو﹡︡ در﹝︀﹡﹩ دا︫︐﹛ ﹋﹥ از  ︫﹤﹫﹚﹋

 ﹤ ﹢︋﹩ آ︫﹠︀ ﹨︧ـ︐﹠︡.︋   ︠﹤  ︋︳﹬︣ا  ︫﹟﹬ت و ﹝︺︱﹑ت ا﹑﹊︪﹞ ︀ ا﹬﹟ ﹝︧﹫︣ را ︵﹩ ﹋︣ده ا﹡︡︋ 

︣ا﹬︳ را ︑︖︣︋﹥ ﹋︣ده ا﹡︡ در ﹡﹬︀﹧️ ﹝︖︊﹢ر   ︫﹟﹬دو︨︐︀﹡﹩ ﹋﹥ ا ︣﹬︀ ﹨︣ ︝︀ل ﹝﹟ ﹨﹛ ﹝︓﹏︨ 

︡ه ا︨️. ﹫﹢﹡︡ ا﹡︖︀م︫   ︎﹟﹬︀ل ا︨️ ﹋﹥ ا ︡م و ا﹐ن ︝︡ود ١٠︨   ︫﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫  ︎﹤︋

﹫﹢﹡︡ زدی؟  ︎﹩︟﹬︀ر︑ ﹤︚
 
 ︣﹊  ︫﹩﹧﹛︡م و ا﹐ن ا  ︫﹤﹫﹚﹋ ︡﹡﹢﹫  ︎︡﹧︪ــ﹞ ﹤﹬︣︀ر︨︐︀ن ﹝﹠︐︭ــ﹝﹫ ︀ل ١٣٩١ در︋   ︨︣﹧﹞ ٢٧

﹢ب ا︨️.  ︠︳﹬︫︣ا

︡ی؟ ︡﹝﹫﹠︐﹢ن ︻﹑﹇﹥ ﹝﹠︫︡  ﹥ ر︫︐﹥︋  و︋ 

︀ل ﹨︀ آ︾︀ز  ﹥ ا﹬﹟ ورزش ︻﹑﹇﹥ ﹡︪ـ︀ن دادم و ﹁︺︀﹜﹫︐﹛ را از ﹨﹞︀ن︨  ﹢د ﹋﹥︋  ︀ل ٩۶︋  ︋﹙﹥، از︨ 

﹢د و ا﹐ن ﹨﹛ ا﹬﹟ ا﹁︐︟︀ر را دارم ﹋﹥ ︻︱ـــــ﹢  ︀︵︣ ﹨﹛ از ﹝︡ر︨﹥︋   ︠﹅﹚︺︑ ﹟﹬︣وع ا ﹋︣دم.︫ 

.﹜︫︀ ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ی ا﹬︣ان︋  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن︎   ︋﹩﹚﹞ ﹜﹫︑
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︣ای آن ﹡︡اری؟  ︋﹩︐﹬︡ود︜﹞ ︀﹬ رو﹡︡ در﹝︀ن ︀ و ﹝︪﹊﹙﹩︋ 

︣ا﹬︳ و ﹝﹬︀︧﹙﹩ ﹋﹥ دار﹡︡ ︵︊﹫︺︐︀  ﹥ د﹜﹫﹏︫  ﹫﹢﹡︡ی︋  ا﹁︣اد︎ 

﹬︀︡ در ︵﹢ل ز﹡︡﹎﹩  ︋︀ ﹝︜︡ودیت ﹨﹬︀﹩ ﹝﹢ا︗﹥ ﹨︧ـ︐﹠︡ و︋ 

 ︣ ︀︫﹠︡. ا﹜︊︐﹥︋  ﹫﹙﹩ از ﹝︧ـ﹬︀﹏ و ا︑﹀︀﹇︀ت ز﹡︡﹎﹩︋  ﹝︣ا﹇︉︠ 

︣ا﹬︳ ﹨︣ ﹁︣د، ا﹬﹟ ﹝︧ــــ︀﹜﹥ ︑﹀︀و︑﹬︀﹧﹩ دارد ا﹝︀ در  ا︨︀س︫ 

﹋﹏ ﹡﹫︀ز﹝﹠︡ ﹝︣ا﹇︊️ ﹨︧ـــــ︐﹫﹛ ︑︀ دو︋︀ره د︚︀ر ﹝︪ــــــ﹊﹏ 

.﹜﹬﹢︪﹡
 
︀︫ــــ﹫﹛ ا﹝﹊︀ن  ︋︣ای ﹨﹞﹫﹟ ︝︐﹩ ا﹎︣ ﹨﹛ دو︨ـــ️ دا︫ـــ︐﹥︋ 

︭﹢ص   ︠﹤  ︋﹜﹬ر در ﹨﹞﹥ رش︑﹥ ﹨︀ی ورز︫﹩ را ﹡︡ار﹢︱︝

 ﹩﹊﹬︤﹫﹁ ︡﹬︡ـــ ︣︠﹢رد︫  ︣︠︴︣ی ﹋﹥ ا﹝﹊︀ن︋  رش︑﹥ ﹨︀ی︎ 

 ︀ ︀ ﹝︪ـ﹢ر︑﹩ ﹋﹥︋  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن︋  در آن و︗﹢د دارد ا﹝︀ در ر︫︐﹥︋ 

 ﹤︗﹢︑ ︀ ﹥ و︗﹢د ﹡﹫︀﹝︡ و︋  ︎︫︤﹉ ﹝︺︀﹜︖﹛ دا︫︐﹛ ﹝︪ــ﹊﹙﹩︋ 

 ﹤ ︡ه و︋  ︋﹥ ︻﹑﹇﹥ ای ﹋﹥ از ﹇︊﹏ ﹨﹛ دا︫︐﹛ وارد ا﹬﹟ ر︫︐﹥︫ 

︡ه ام. ︡﹝﹫﹠︐﹢ن ︻︖﹫﹟︫   ︋︀  ︋﹩︻﹢﹡

﹢د﹡︡؟ ︀ ا︝ ﹟﹬︱﹢ر در ورزش ﹝﹢ا﹁﹅︋  ︀﹡﹢اده︋  و︠ 
 
﹢رت ﹡﹍︣﹁️.   ︮﹜﹨ ﹩︐﹀﹛︀︟﹞ د و﹢︊﹡ ﹩﹚﹊︪﹞ ﹤﹡︀︐︟︊︫﹢︠

﹢ده و در ︑﹞︀م  ︎︡ر و ﹝︀درم ﹨﹞﹫︪ــــ﹥ ﹨﹞︣اه و در ﹋﹠︀ر ﹝﹟︋ 

 ﹜﹫﹧ـــــ  ︨﹩︻﹢﹡ ﹤ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ در ز﹡︡﹎﹩ دا︫ـــــ︐﹛،︋ 

.︡﹠︐︧﹨

﹥ ﹡︀م ﹋︣و﹡︀ را ﹨﹞﹥ ﹝︀ ︑︖︣︋﹥ ﹋︣د﹬﹛ ا﹝︀   ︋﹩︐︟ــــــ دوران︨ 

 ﹟﹬د. در ا﹢  ︋﹜﹨ ︣︑ ️︟  ︨︳﹬︣ا  ︫︡﹬︀ ﹫﹢﹡︡ی︫  ︋︣ای ا﹁︣اد︎ 

ا﹬︀م ︚﹥ ﹋︣دی؟

﹢د و ﹝︐︀︨﹀︀﹡﹥  ︟️ و ﹡﹀︧ـــ﹍﹫︣︋  ︫︣ا﹬︳ ﹋︣و﹡︀ ﹋﹥ وا﹇︺︀︨ 

︣︠﹩ از ︻﹬︤︤ان و دو︨ـ︐︀﹡﹞︀ن  ﹨﹞﹥  آن را ︑︖︣︋﹥ ﹋︣د﹡︡،︋ 

︀︵ـ︣ه  ︣﹨﹥ ز﹝︀﹡﹩ از ﹝﹫︀ن ﹝︀ ر﹁︐﹠︡ ﹋﹥ ﹬︀د و︠   ︋﹟﹬در ا ﹜﹨

﹬︀︡ ﹎︣ا﹝﹩ دا︫ـــــــــــــــ️. ﹝﹟ ﹨﹛ ﹝︀﹡﹠︡ ﹨﹞﹥  ﹨﹞﹥ آ﹡﹧︀ را︋ 

ورز︫ـ﹊︀ران د﹬﹍︣ در ا﹬﹟ ا﹬︀م ﹁︣︮ــ️ ︑﹞﹬︣﹟ را آ﹡︴﹢ر ﹋﹥ 

 ﹟﹬از ﹋︀﹨︩ ا ︡︺ ﹥ د︨ـــ️ ﹡﹫︀وردم ا﹝︀︋  دو︨ــ️ دا︫ـــ︐﹛،︋ 

︣ا﹬︳ ︻︀دی، ︑﹞﹬︣﹠︀︑﹛ را   ︫﹤ ︀ز﹎︪ــ️ ز﹡︡﹎﹩︋  و﹬︣وس و︋ 

ادا﹝﹥ دادم.
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﹥ ︗﹞︹ ورز︫ــــــــــــ﹊︀ران  ﹥ ︑︀ز﹎﹩︋  ︋﹥ ︻﹠﹢ان ﹁︣دی ﹋﹥︋ 

ـــــــ︡ی ︻﹞﹙﹊︣د ﹁︡را︨ـــــــ﹫﹢ن را  ﹝﹙﹩︎﹢ش ا︲ــــــ︀﹁﹥︫ 

︚︴﹢رارز﹬︀︋﹩ ﹝﹩ ﹋﹠﹩؟

 ﹤﹋ ﹩﹛︀  ︨﹉﹬ ﹟﹬ا﹨﹫﹛ ﹝﹠︭ــــ﹀︀﹡﹥ ﹡﹍︀ه ﹋﹠﹫﹛ در ا﹢︟ ا﹎︣︋ 

 ﹉ ﹬را از ﹡︤د ︤﹫︚ ﹤﹝﹨ ︡م و ﹝﹟ وارد ︻︣︮﹥ ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت︫ 

 ﹤ ︧﹫︀ری ﹋︣ده و︋  ﹡︷︀ره ﹎︣﹨︧︐﹛، ﹁︡را︨﹫﹢ن ︑﹑﹧︫︀ی︋ 

︣ا﹬︳ و ﹁︱ــــ︀ ورز︫﹊︀ران   ︫﹟﹬︣︐﹧ د﹡︊︀ل آن ا︨️ ︑︀ در︋ 

 ﹉﹬ ان﹢﹠︻ ﹤  ︋.︡﹠﹨︡ ︋︐﹢ا﹡﹠︡ ︑﹞﹬︣﹟ و ﹝︧ــــــــــــــ︀︋﹆﹥︋ 

︐﹢ا﹡﹛  ︀ ︝﹞︀یت ﹨︀ی ﹝︧ـــــــ﹢و﹐ن︋  ورز︫﹊︀ر ا﹝﹫︡وارم︋ 

︎﹙﹥﹨︀ی ︑︣﹇﹩ را در ا﹬﹟ ︻︣︮﹥ ︵﹩ ﹋︣ده و در ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت 

︣ای  ﹢م ︑︀ ﹨﹛︋  ﹥ ﹋︧ــــــــ︉ ﹝︡ال︫  ︀ز﹨﹛ ﹝﹢﹁﹅︋   ︋﹩﹡︀﹧︗

.﹜﹠﹋ ﹩﹠﹬︣﹁︀رآ︟︐﹁︣ان ا﹬︣ای ورزش ا ︠﹢د و ﹨﹛︋ 

در ا﹬﹟ ﹝﹫︀ن ﹝︪﹊﹏ ︜﹞ ︀﹬︡ودیت ﹨﹬︀﹩ ﹨﹛ و︗﹢د دارد؟

﹁︺︀﹜﹫️ ورز︫﹊︀ران در ︗︀﹝︺﹥ ﹝︀ ﹝﹆︡اری ﹝︪ــ﹊﹏ ا︨️ و 

 ️﹝ ︭ــــــ﹢ص از︨   ︠﹤ ﹫﹍﹫︣ی و ︑﹑ش ﹁︣اوان︋   ︎﹤ ﹡﹫︀ز︋ 

 ﹤  ︋﹤︗﹢︑ ︀ ︠﹢د ورز︫﹊︀ر دارد،ا﹬﹟ ﹝︧ــــ︀﹜﹥ در ﹝﹢رد ﹝︀︋ 

 ﹜﹬ا﹡︐︷︀ری ﹋﹥ دار .️︧﹨ ﹜﹨ ︣︐︐︟  ︨﹜﹬دار ﹤﹋ ﹩︴﹬︫︣ا

︀ص و  ﹫﹞︀ران︠  ﹫︪ـ︐︣ی از ورزش︋   ︋️﹬︀﹝︝ ﹤﹋ ️︨ا ﹟﹬ا

 ️﹬︀﹝︝ ︡﹠﹞︀ز﹫﹡ ﹟﹬︣د و ا﹫﹍ ﹢رت︋  ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱ـــــــــــ︀︮ 

﹝︧﹢و﹐ن ورزش و دو﹜︐﹞︣دان ا︨️. 

﹥ آ﹬﹠︡ه ︚﹫︧️؟  ︋️﹨︀﹍﹡ ︳﹬︣ا  ︫﹟﹬ا ︀ و︋ 
 
︋﹥ ﹡︷︣ ﹝﹟ آ﹬﹠︡ه ﹝︪ـــــــ﹊﹏ ا﹝︀ د︨️ ﹬︀﹁︐﹠﹩ ا︨️،︋﹥ ﹨︣ 

﹫︩ ر﹁️.  ︎︡﹬︀ ︝︀ل ﹡﹞﹩ ︑﹢ان د︨️ روی د︨️ ﹎︢ا︫️ و︋ 

︤ر﹎︐﹬︣﹟ ﹝︪ـــ﹊﹏    ︋،︡  ︫️︊︜ ︟︐﹩ ﹨︀ و ﹝︪ـــ﹊﹑ت︮  از︨ 

﹋︖︀︨️؟

﹥ ︻﹠﹢ان ﹬﹉ ورز︫﹊︀ر، ︑︀﹝﹫﹟  ﹬︣︐﹝﹧﹞﹟ ﹝︪ــــــــــ﹊﹏ ﹝﹟︋ 

﹝︟︀رج ورزش و ﹨﹬︤﹠﹥ ﹨︀ و ︑︀﹝﹫﹟ و︨ـ﹬︀﹏ ورز︫ـ﹩ ا︨ـ️، 

﹥ ﹝︧ـــــــــــــ﹢و﹐ن  ا﹜︊︐﹥ از ا﹬﹟ ﹁︣︮️ ا︨︐﹀︀ده ﹝﹫﹊﹠﹛ و︋ 

 ﹟﹮﹝︴﹞ ﹝︀ ورز︫ـــ﹊︀ران ︗﹢ان ا︻︐﹞︀د ﹋﹠﹠︡ و ﹤  ︋﹜﹬﹢﹍﹫﹞

. ﹨﹞︀﹡︴﹢ر  ﹜﹫﹨︡﹫﹞ ﹩︋﹢  ︠﹤ ︋︀︫ـ﹠︡ ︗﹢اب ا﹬﹟ ا︻︐﹞︀د را︋ 

 ︣﹬︀ ﹋﹥ در ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ﹡︪ــــــــــ︀ن داد﹬﹛ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹫﹛ در ﹋﹠︀ر︨ 

.﹜﹫︨︣ ﹥ ا﹁︐︟︀ر︋  ︀︫﹫﹛ و︋  ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ﹝︡ال آور︋ 

 ︡﹡﹢﹫ ︀ص و︎  ﹫﹞︀ران︠  ﹇︊﹏ از ا﹬﹠﹊﹥ وارد ︻︣︮ــ﹥ ورزش︋ 

 ️︠︀﹠  ︫﹟﹬ا ︀﹬ ﹩︐︫دا ﹤︮︣︻ ﹟﹬از ا ﹩︐︠︀﹠ ﹢ی،︫  ا︻︱ـ︀︫ 

﹥ د︨️ آ﹝︡؟  ︋︀﹨︡︺︋

︀ص  ﹫﹞︀ران︠  ﹠︀︠︐﹩ از ورزش︋  ︟︭ـــــــ﹥ ﹨﹫︘︫   ︫﹤  ︋﹟﹞

﹡︡ا︫ــــــــــ︐﹛ ا﹝︀ ا﹐ن ﹋︀﹝﹑ در︋︀ره ﹨﹞﹥ ︚﹫︤ ا︵﹑ع دارم. 

ـــــــ︡ه و   ︫︀﹫﹧﹞ ︀﹞ ︣ای ا﹬﹠﹊﹥ ﹁︣︮ــــــ️ ورزش و ر﹇︀︋️︋ 

︣ا﹬ ︳﹬﹊︧︀ن دار﹬﹛ ر﹇︀︋️  ︀ ورز︫﹊︀را﹡﹩ ﹋﹥︫  ﹝﹫︐﹢ا﹡﹫﹛︋ 

︀︻︒ ا﹁︤ا﹬︩ رو︝﹫﹥ و  ﹢ب ا︨ــــــــــــــ️ و︋   ︠﹩﹚﹫  ︠﹜﹫﹠﹋

︙﹥ ﹨︀ ﹝﹫︪﹢د. ︑﹢ا﹡﹞﹠︡ی︋ 
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.﹢﹍ ︣ا﹬﹞︀ن︋   ︋﹜﹨ ﹢﹊ از ︝︦ ﹋︧︉ ﹝︡ال و ر﹁︐﹟ روی︨ 

 ﹜︚︣ ︣دن︎   ︋﹐︀ ︝︦ ﹝︡ال آوردن در ﹝︧ـ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ و︋ 

﹢د. و﹇︐﹩ ا︨﹛  ︟︪ـ﹩︋  ﹊﹢ه و ﹜︢ت︋   ︫︀  ︋︦︝ ︀ر﹫︧ ﹋︪﹢رم︋ 

﹊﹢ و ﹎︣﹁︐﹟ ﹝︡ال را در  ︀﹐ی︨   ︋﹤ ︣ای ر﹁︐﹟︋  ﹋︪ــــ﹢رم را︋ 

︀︮ـــ﹩ دا︫ـــ︐﹛ و آ﹡﹆︡ر  ــ﹠﹫︡م ︝︦ ︾︣ور︠  ︨ــ︀﹜﹟ ﹝﹩︫ 

﹢دم ﹋﹥ ا﹡﹍︀ر روی ز﹝﹫﹟ ﹡︊﹢دم. ︝︦ ﹋︧ـــ︉  ︠﹢ش ︝︀ل︋ 

 ︩︟ ︧ـــ﹫︀ر ﹜︢ت︋   ︋﹩﹡︀﹧︗ ــ﹢ر در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت︱︝ ︡ال و﹞

﹀︣ ﹋﹠﹩ و در   ︨︣﹍﹬︪ـــــــ﹢ر﹨︀ی د﹋ ﹤ ︐﹢ا﹡﹩︋   ︋﹤﹊﹠﹬ا︨️، ا

︧ـــــ﹫︀ر  ︊︣ی︋  ﹋﹠︀ر ﹝︧ــــ︀︋﹆﹥، از ز﹬︀︊﹬﹩ ﹨︀ی ︗﹧︀ن ﹜︢ت︋ 

ارز︫﹞﹠︡ ا︨️.

﹥ د︨️  ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹨﹬︀﹩ ﹋﹥ در ﹝︧ــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀︋ 

 ﹩﹚﹫ ﹫︪ـــــ︐︣ ﹋︣د و︠  ︣ای ︑﹞﹬︣﹟ ﹋︣دن︋  آ﹝︡ ا﹝﹫︡ ﹝﹟ را︋ 

﹥ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ادا﹝﹥ ﹝﹩ د﹨﹛.  ﹫︪ـ︐︣ی︋   ︋️﹬︡︗ ︀ ﹝︧ـ︐﹞︣ و︋ 

︣ای ﹝︭ـ︝︀︊﹥ و ︝ ︀﹬︱ـ﹢ر در  ︀ر﹨︀︋  ︣﹎︪ـ︐﹛︋   ︋﹤﹊﹠﹬ا ︡︺︋

 ︦︝ ﹉﹬ ﹟﹬ـ﹢د و ا ﹝︣ا︨﹛ ﹨︀ی ﹝︟︐﹙︿ از ﹝﹟ د︻﹢ت ﹝﹩︫ 

﹥ ﹝﹟ ︻︪ـــــــــــ﹅   ︋﹩﹍︙ ︡ر و ﹝︀درم ﹋﹥ از︋  ︠﹢ب ا︨️. از︎ 

﹢د﹡︡   ︋﹟﹞ ﹩︐﹞﹑ ﹫︪ــــ︣﹁️ و︨   ︎︒︻︀ ورز﹬︡ن و ﹨﹞﹢اره︋ 

︀ او﹜﹫﹟ ﹋︧﹩ ﹋﹥ ︑﹞︀س  ︺︡ از ﹋︧︉ ﹝︡ال︋   ︋ .﹜﹠﹋ ﹩﹞ ︣﹊︪︑

︧ــــــ﹫︀ر   ︋︣︊ ﹠﹫︡ن︠  ︦ از︫  ﹢د ﹋﹥︎  ︡ر و ﹝︀درم︋   ︎﹜︐﹁︣﹎

 ️﹝︝ز ﹟﹞ ︣ای ــــ︡﹡︡ و ﹝﹟ از ا﹬﹠﹊﹥ آ﹡﹆︡ر︋  ︠﹢ش ︝︀ل︫ 

︧ـ﹫︀ر  ﹥ ︔﹞︣ ﹡︪ـ︧ـ︐﹥،︋  ﹋︪ـ﹫︡﹡︡ و ا﹐ن ز︝﹞️ ﹨︀ی آن ﹨︀︋ 

︡م  . ︠﹢ش ︝︀ل︫ 

﹢د﹡︡  ــ﹀︣ و ا﹝﹊︀﹡︀︑﹩ ﹋﹥ ﹁︣ا﹨﹛ ﹋︣ده︋  ︣ای︨   ︋︀﹞ ︳﹬︫ــ︣ا

 ﹜﹡︀ ︣﹋︀ر︠  ﹢ا﹨﹛ از︨  ﹢د، از ﹨﹞﹫﹟ ︗︀ ﹝﹩︠  ︋︧ــ﹫︀ر ︻︀﹜﹩︋ 

︀﹡﹛ د﹋︐︣ ﹁︣﹨︀دی زاد، آ﹇︀ی ﹝﹢︨ــ﹢ی،  ـ︣﹋︀ر︠  ﹨︀︫ـ﹞﹩،︨ 

آ﹇︀ی ﹋︀﹝﹊︀ر و ︑﹞︀﹝ــ﹩ ︻ــ﹬︤ــ︤ا﹡ـــ﹩ ﹋﹥ ﹋﹞﹉ ﹋ـــ︣دن ︑︀ ﹝︀ 

﹥ ﹋︪ـــ﹢ر ا︨︐︣ا﹜﹫︀   ︋︣︵︀ ︀ را︝︐﹩ و آرا﹝︩︠  ورز︫﹊︀ران︋ 

﹢﹬﹛ ︑︪﹊︣ و﹬︥ه دا︫︐﹥   ︫︣︲︀︝ و در ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹜﹫﹠﹋ ︣﹀︨

. ﹜︫︀︋

و در ﹝︧ــــــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀ ︗﹢ا﹡︐﹬︣﹟ ﹁︣د ﹋︀روان 

︋﹢دی.

 ﹟﹬︣︑ ان ︗﹢ان﹢﹠︻ ﹤ ︋﹙﹥، در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ︗﹧︀﹡﹩ ا︨︐︣ا﹜﹫︀︋ 

ـــ﹧﹇ ︣﹬︀︣﹝︀﹡︀ن  ︋︀ز﹬﹊﹟ ا﹬﹟ ا﹁︐︟︀ر را دا︫ـــ︐﹛ ︑︀ در ﹋﹠︀ر︨ 

 ﹟﹬︣ان در ا﹬︀روان ا﹋ .﹜︫︀  ︋﹟﹬︣﹁︀ر آ︟︐﹁︋︣ای ﹋︪ــــــ﹢رم ا

 ﹤ ︡ ٧٩ ﹝︡ال ر﹡﹍︀ر﹡﹌ ﹋︧ــــ︉ ﹋﹠︡ و︋  ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ﹝﹢﹁﹅︫ 

﹬︡︡ه ر﹇︀︋️ ﹨︀ ﹨﹛ ﹜﹆︉ ﹎︣﹁️. ﹝﹟ در ر︫ــــــــ︐﹥  ︻﹠﹢ان︎ 

ــــ︣﹋️ ﹋︣دم  ︟︩ ا﹡﹀︣ادی و دو ﹡﹀︣ه︫  ︋︡﹝﹫﹠︐﹢ن و در︋ 

︀ ﹬︣︝﹀︀﹡﹩ از ﹋︪ـــ﹢ر﹨︀ی ا﹡﹍﹙﹫︦،  ︟︩ ا﹡﹀︣ادی︋  ﹋﹥ در︋ 

 ︛︴ ︑︚ ،︡﹠﹚﹬︀﹫﹟، ﹨﹠︡، ا﹬︐︀﹜﹫︀، ﹁︣ا﹡︧﹥ و ... ﹋﹥ وا﹇︺︀ از︨ 

 ﹤ ﹢د﹡︡ ﹝︧ــ︀︋﹆﹥ دادم و ﹝﹢﹁﹅︋  ︣︠﹢ردار︋   ︋﹩﹬﹐︀ ︋︧ـ﹫︀ر︋ 

︡م.  ︫︤﹡︣ ﹋︧︉ ﹝︡ال︋ 

 ،︡﹠﹚﹬︀︑ ــــ﹩ ﹨﹞︙﹢ن﹡︀﹀﹬︣ــــ︝ ︀ ︟︩ دو ﹡﹀ــــ︣ه ﹨﹛︋  در︋ 

 ︩︟  ︋﹟﹬در ا .﹜﹬د﹢ ا﹡﹍﹙﹫︦، ﹨﹠︡، ︚﹫﹟ و ... ﹨﹛ ﹎ـــ︣وه︋ 

︋︀ ︝︧ـــ﹫﹟ ر︲﹬︀﹩ ︑︣﹋﹫︉ ︑﹫﹛ دو ﹡﹀︣ه ا﹬︣ان را ︑︪ـــ﹊﹫﹏ 

︟️ و ︵︀﹇️  ︧ــــ﹫︀ر︨  ︀زی ﹨︀ی︋  ﹝﹩ داد﹬﹛، در ا﹬﹟ ﹎︣وه︋ 

﹥ د﹬︡ار   ︋﹜﹬︡ ︣ ﹎︢ا︫︐﹫﹛ و ﹝﹢﹁﹅︫  ︪ــــــ️︨  ﹁﹬︀︨︣﹩ را︎ 

︀ ︑﹫﹛ ︑﹬︀﹙﹠︡ ﹝︧ــــــــ︀︋﹆﹥   ︋،﹤﹚︝︣﹞ ﹟﹬در ا .﹜﹫︨︣  ︋﹩﹬︀﹧﹡

﹢د. ﹨︣ ︚﹠︡ د︨ــ️ اول را  دا︫ـ︐﹫﹛ ﹋﹥ از ﹨﹞﹥ ﹜︜︀ظ ﹇﹢ی︋ 

︀﹡﹛ ﹝︡دی و  ـــ︣﹋︀ر︠   ︨️﹬︡ا﹨ ︿︴﹛ ﹤ وا﹎︢ار ﹋︣د﹬﹛ ا﹝︀︋ 

 ﹤ ︀زی را︋  ﹬︡﹛ د︨️ دوم︋   ︫﹅﹁﹢﹞ ﹜﹬︪ــ︀ن داد﹡ ﹤﹋ ﹩︫﹑︑

︀ و︗﹢د   ︋﹩﹡︀﹬︀ ـــ﹢م و︎  ﹢د ︑﹞︀م ﹋﹠﹫﹛، ا﹝︀ د︨ــ️︨  ︨ــ﹢د︠ 

﹥ ﹝︡ال ﹡﹆︣ه  ︣د ﹡︪ــ﹬︡﹛ و︋   ︋﹤ ︑﹑︫﹩ ﹋﹥ دا︫︐﹫﹛ ﹝﹢﹁﹅︋ 

︀ ︑︖︣︋﹥ ای ﹋﹥ در ﹝︧︀︋﹆︀ت ﹋︧︉ ﹋︣دم و   ︋.﹜﹬︡ه ﹋︣د﹠︧︋

︋︀ ︑﹞﹬︣﹠︀ت ﹝︧ــــــــــــ︐﹞︣ی ﹋﹥ ز﹧﹞ ﹩︋︣﹞ ︣︷﹡ ︣﹬︣︋︀ن و 

د﹜︧ــــ﹢زم ︗﹠︀ب آ﹇︀ی ر︲﹬︀﹩ ا﹡︖︀م ﹝﹩ د﹨﹛ ا﹝﹫︡وارم در 

﹧︐︣ی را ﹋︧︉ ﹋﹠﹛. ︐﹢ا﹡﹛ ﹝︡ال ﹨︀ی︋  آ﹬﹠︡ه︋ 
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ــ﹊﹢ی  ﹥ ا﹬﹟ ﹝﹢︲ـ﹢ع ﹋﹥ روزی روی︨  وا﹇︺﹫️ ا︝ ﹤﹊﹠﹬︐﹩ ﹁﹊︣ ﹋︣دن︋ 

﹢دم ﹎﹀︐﹛ ︚︣ا ﹡︐﹢ا﹡﹛؟   ︠︀ ﹢د ا﹝︀︋  ︀ور︋   ︋﹏︋︀﹇︣﹫︾ ﹜﹬︣ا ︣وم︋   ︋﹩﹡︀﹧︗

︨︣﹛. ا﹬﹠﹊﹥ آدم   ︋️﹫﹆﹁﹢﹞ ﹟﹬ا ﹤ ︐﹢ا﹡﹛︋  ﹫︪ــ︐︣ ﹝﹩ ﹋﹠﹛ ︑︀︋  ︑﹑︫﹛ را︋ 

 ﹤﹫︋﹢  ︠︦︝ ︡ه ﹀︣ ﹋﹠﹥ و ﹝︧ـ︀︋﹆﹥︋   ︨﹤﹍﹬ر د﹢︪﹋ ﹤ ︋︐﹢﹡﹥ از ﹋︪﹢ری︋ 

︐﹢ا﹡﹠︡ ا︝ ﹟﹬︦ را ︑︖︣︋﹥  ﹫﹞︀ران و ورز︫ــــــ﹊︀ران︋  و ا﹝﹫︡وارم ︑﹞︀م︋ 

﹥ ︵﹢ر ﹝︡اوم ا﹡︖︀م ﹝﹩ د﹨﹛ ︑︀  ﹋﹠﹠︡. ﹝﹟ ا﹐ن در ﹋﹠︀ر ﹋︀رم، ︑﹞﹬︣﹟ را︋ 

︊︣م.  ︋﹐︀ ︚︣﹛ ﹋︪﹢رم را︋  ︋︐﹢ا﹡﹛ دو︋︀ره︎ 

 ﹩﹡︀﹧︗ در ﹝︧ـــ︀︋﹆︀ت ﹤﹊﹠﹬ا ︀ ﹬︀︡ ذ﹋︣ ﹋﹠﹛،︋  ا﹜︊︐﹥ ﹬﹉ ﹝﹢︲﹢ع را ﹨﹛︋ 

︣ای ﹬﹉ ورز︫﹊︀ر   ﹬︡﹛ ا﹝︀ ︑︊﹙﹫︽︀︑﹩ ﹋﹥︋  ﹥ ﹋︧ــــــــــــ︉ ﹝︡ال︫   ︋﹅﹁﹢﹞

 ﹩︐︝ ︣ای ﹝︀ ﹡︪︡ و ﹢د︋   ︫﹩﹞ ﹩﹡︀﹧︗ ︀﹬ و ﹩﹬︀﹫︨در ﹝︧︀︋﹆︀ت آ ﹩﹛﹢﹝︺﹞

︋︣︠﹩ از ﹨﹛ ﹝︜﹙﹥ ای ﹨︀ی ﹝﹟ ﹨﹠﹢ز در ︗﹬︣︀ن ا﹬﹟ ﹝﹢﹁﹆﹫️ ﹡﹫︧ــ︐﹠︡ 

﹢د و   ︋﹩﹝﹫﹝  ︮﹟﹞ ︀ ︺︡ از ﹋︧ـــ︉ ﹝︡ال︋  ︀ز︠﹢رد دو︨︐︀﹡﹛︋  ا﹝︀ در ﹋﹏︋ 

 ︦﹫﹬از ر ︡﹬︀  ︋︀︖﹠﹬ـ﹢د. در ا ﹧︐︣ی در ا﹬﹟ دو︨ـ︐﹩ ﹨︀ د﹬︡ه ﹝﹩︫   ︋︦︝

ــ︣ا﹬︳ ﹝﹠︀︨ــ︉  ︀︵︣ ا﹬︖︀د︫   ︠﹤ ︣ا︨ـ︀ن ر︲ــ﹢ی︋  ︡﹝﹫﹠︐﹢ن︠  ﹨﹫︀ت︋ 

 ︀ ︀﹜﹟، ︑︪ـــ﹊︣ ﹋﹠﹛، و ﹝﹢︲﹢ع دیگر ا﹬﹟ ا︨️ ﹋﹥︋  ︑﹞﹬︣﹠﹩ در دا︠﹏︨ 

﹢دن   ︋️︟ـ ︡﹝﹫﹠︐﹢ن و︨  ﹠﹍﹫﹟ ر︫︐﹥ ورز︫ـ﹩︋  ﹥ ﹨﹬︤﹠﹥ ﹨︀ی︨   ︋﹤︗﹢︑

︣ای ︑﹞﹬︣﹟ ﹋︣دن از ﹡︷︣ ﹝︀﹜﹩ ا﹡︐︷︀ر دار︝ ﹜﹬﹞﹬︀️ ﹨︀ی   ︋︳﹬︫ـــــ︣ا

 ﹤  ︋.﹜﹫︫︀  ︋﹟﹬︣﹁︀رآ︟︐﹁ا﹡﹫﹛ ﹨﹞︙﹠︀ن ا﹢︐ ﹍﹫︣د ︑︀︋  ﹢رت︋  ︋﹫︪ـــ︐︣ی︮ 

︵﹢ر ﹝︓︀ل ﹬﹉ رول ︑﹢پ ا︨ـ︐︀﹡︡ارد ︝︡ودا ﹬﹉ ﹝﹫﹙﹫﹢ن ︑﹢﹝︀ن ا︨ــ️ و 

 ﹤﹊﹠﹬ــــ︣ ا︵︀  ︠﹤ ﹢د، و﹜ــــ﹩︋  ﹢ا﹨︡︋  ـــ︣ای ﹬﹉ ﹨﹀︐﹥ ︗﹢ا︋﹍﹢︠   ︋︀︐﹬︀﹧﹡

 ﹜﹫﹠﹋ ﹩﹞ ﹟﹬︣﹝︑ ﹩﹊﹫︐︨ــ﹑ ︀ ︑﹢پ︎  ︣ ز﹬︀د ا︨ـ️ ﹝︀︋  ﹨﹬︤﹠﹥ ﹨︀ی ︑﹢پ︎ 

︣ای  ﹢ده و ﹬﹉ رول آن︋  ﹋﹥ ا︮ـــــــــ﹏ آن ﹨﹛ دا﹡﹥ ای ١٣٠ ﹨︤ار ︑﹢﹝︀ن︋ 

﹥ ︾﹫︣ از ︑﹢پ ﹨﹬︤﹠﹥ زه  ﹢د.︋  ﹢ا﹨︡︋  ـ﹥ ﹨﹀︐﹥ ︗﹢ا︋﹍﹢︠  ﹡﹬︀﹧︐︀ دو ا﹜﹩︨ 

 ﹟﹬زه اور︗﹫﹠︀ل ۴٠٠ ﹨︤ار ︑﹢﹝︀ن و ا﹎︣ ا ︀ ︡﹝﹫﹠︐﹢ن︋  ﹋︪ـــــــ﹩ را﹋️︋ 

﹫﹠﹛ ﹋﹥ ﹨ــ﹬︤﹠﹥ ا﹬ ﹤﹋ ﹟﹬﹉ ﹁ــ︣د  ــ︤ار﹬﹛ ﹝ــ﹩︋  ﹨ــ﹬︤﹠﹥ ﹨︀ را ﹋﹠︀ر ﹨﹛︋ 

﹫﹙ـ﹩  ﹥ ︵﹢ر ︗︡ی و ︝ـ︣﹁﹥ ای ادا﹝﹥ د﹨︡︠  ﹢د را︋  ︟︋﹢ا﹨︡ ︑﹞﹬︣﹠︀ت︠ 

︪ــــــــــــــــ︐﹫︊︀ن از  ﹥ ︻﹠﹢ان︎   ︋﹤︻﹢﹝︖﹞ ﹉﹬ ﹤﹋ ️︨ده و ﹐زم ا﹢ ز﹬︀د︋ 

.︡﹠﹋ ️﹬︀﹝︝ ︀ن﹡︀﹞︣﹧﹇
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﹥ آن ︚﹥ ﹡︷︣ی  و در ﹝﹢رد ورزش و ︑︪ـــ﹢﹬﹅ د﹬﹍︣ان︋ 

داری؟

﹢︋ـ﹩  ورزش در ز﹡︡﹎﹩ ﹨︣ ﹁ـ︣دی ︑︀︔﹫ـ︣ات ﹝︓︊️ و︠ 

﹢ی ﹋︀ر︫﹠︀︨︀ن و  ︀ر﹨︀ از︨  دارد و ا﹬﹟ ﹝︧ــــــــــــــــ︀﹜﹥︋ 

︣ای  ︡ه ︻﹙﹩ ا﹜︟︭ــ﹢ص︋  ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ︑﹢︮﹫﹥ و ︑︀﹋﹫︫︡ 

﹫﹢﹡︡ی ﹨︧ـ︐﹠︡. ﹝︤ا﹬︀ی ورزش  ا﹁︣ادی ﹝︀﹡﹠︡ ﹝﹟ ﹋﹥︎ 

︀ ورزش ﹋ــــــ︣دن  را ﹨﹞﹥ ﹝﹫︡ا﹡﹠︡ و ﹝﹟ ا︻︐﹆︀د دارم︋ 

 ️﹬︀﹧﹡ ـ︡ه و در ﹫﹢﹡︡ی ﹋﹛︫  ︑︀︔﹫︣ات ﹝﹠﹀﹩ دارو﹨︀ی︎ 

︨﹑﹝︐﹩ ﹁︣د ا﹁︤ا﹬ ﹩﹞ ︩﹬︀︋︡. در ﹝﹢رد ورز︫﹊︀ران و 

﹥ ﹬﹉ ﹡﹊︐﹥ ︑︀﹋﹫︡ دا︫️ و   ︋︡﹬︀ ﹇﹧︣﹝︀﹡︀ن ﹋︪ـــ﹢ر﹝︀ن︋ 

︀ر︗﹩ از ﹝︀  ︣ا﹬︳ ر﹇︊︀ی︠  آن ا﹬﹟ ا︨️ ﹋﹥ ا﹝﹊︀﹡︀ت و︫ 

ــــ︣ا﹬︳ ﹝︐﹀︀و︑﹩ ﹋︀ر و  ﹧︐︣ ا︨ــــ️ و در︫  ︋﹥ ﹝︣ا︑︉︋ 

︑﹞﹬︣﹟ ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡ ا﹝︀ ﹝︓﹏ ﹨﹞﹫︪ـــ﹥ ︑︺︭ــــ︉ و ︾﹫︣ت 

 ﹟﹫ ورز︫ـ﹊︀ران ا﹬︣ا﹡﹩ ا﹬﹟ ﹁︀︮ـ﹙﹥ را ﹋︀﹨︩ داده و از︋ 

 ︿﹚︐︟﹞ ﹟﹬︣ای ﹨﹞﹫﹟ ا︨ـــــــــ️ ﹋﹥ در ﹝﹫︀د ﹝﹫︊︣د و︋ 

︫︀﹨︡ ا﹁︐︟︀رآ﹁﹬︣﹠﹩ و ﹋︧︉ ﹝︡ال ﹨︧︐﹫﹛.

﹫﹞︀ران  ﹬︀︀﹡ـ﹩، ︚﹥ ا﹁ــ︣ادی در ︝﹢زه ورزش︋  و ﹡﹊︐﹥︎ 

﹢د؟ ﹢ا﹨﹠︡︋  ﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ ﹝﹢﹁﹆︐︣︠  ︠︀ص و︎ 

ــــ﹉ ﹝︀ ﹝︜︡ود﹬︀﹨ ️﹬﹩ دار﹬﹛ ﹋﹥ در ﹝﹢رد آن  ︋︡ون︫ 

 ﹤﹬︀ ︀ ︻︪ـ﹅ و ︻﹑﹇﹥ و در︨  ︡ ا﹝︀ ا﹁︣ادی ﹋﹥︋   ︫️︊︜︮

﹢د ﹨︡ف  ـــــ︣ای︠  اراده و ︑﹑ش ︑﹞ـــــ﹬︣﹟ ﹝﹫﹊﹠﹠︡ و︋ 

﹢د و ﹝﹫︐﹢ا﹡﹠︡  ﹢ا﹨﹠︡︋  دار﹡︡ در ا︝ ﹟﹬﹢زه ﹝﹢﹁﹆︐ـ︣︠ 

. ︡﹠︨︣ ︋﹥ آ﹡︙﹥ ﹝﹫︟﹢ا﹨﹠︡︋ 

﹬︪︣﹡38﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ ﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ ﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ 

﹬︪︣﹡39﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 



﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ ﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ ﹎︤ارش ︑︭﹢﹬︣ی ﹝︖﹞︹ 

﹬︪︣﹡40﹥ دا︠﹙﹩ ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش ︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀- ︫﹞︀ره ﹬︀زد﹨﹛ - ︑︀︋︧︐︀ن 1402 





︡﹫﹧︫ ︀ر - ︠﹫︀︋︀ن﹬︡﹠﹀︨︣ان - ︗︣دن - ︋︀﹐︑︣ از ︑﹆︀︵︹ ا﹧︑

ا﹡︭︀ری (︮︡ا﹇️) - ︎﹑ک ٦ - ︵︊﹆﹥ اول - ﹁︡را︨﹫﹢ن ورزش

︋﹫﹞︀ران ︠︀ص و ︎﹫﹢﹡︡ ا︻︱︀ء

١٩٦٧٨٧٤٨١١ ﹩︐︧︎︡﹋

٢٦٢٠٢٦٢٨ : ﹟﹀﹚︑

٢٦٢٠٢٦٢٨ : ︦﹊﹁
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