
�ن�
	�ا���� ��   
 

  ،�� ده�� ���ار��� ��ام د
�و����  .  و #"! ��ارد��  ��� 

  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
 
��- �� ه)�ن ,��+ و 
*)�(� ا�)'&%����ز ���دا,�45 �را  اش�� �� �12ز ,�+ ��د ، 0/- ا ���. ��  . 
 & �� #��"� ا(� �4دو  دور�4,� ده� و �� ورزش 2.� .�7 را �� ,�م ,6 ه� ��0(� ا�)'&%�� ��ز�ن� �� د.-
 ,��? را -�، ا�B ;� ا)  ,@�ار �� �� ه� 
�? �� ,�رت دارم و ه� ز�� ����در =�,( از ;%: #�ل دارم ��8

 �4 ��ن�4� ��ب �@�-� ،، از ه)���د� را �*�ر+ �B ��,� ،، ;� ��%�� و �/��C �� #��ه�، ��ز(���ا,�� ام �� از �4د
 .�ا#� و �ن��� ,��? د) ��ر ��,� � در �6 ��ز��GB��Jرغ از ا ( (��)'ا -���H از ;�G.  د��Eش دارم ��8���
��� 2ن را دا,�� ام و  �2�K�%�رادر=�J*� دارم ، ��&%����ز� ��) �G���C 5#ا.�وز، ا)  �%�� ا �� ���ز- ��	�� �- 
�� ,�+ ا#5 ، =�ل ه�;� =�Cدان ��(�ا�)'�� ��G�J �+& ا���5 در2ن C�B ام�
 ، ��G »  �/;=د�Cر�� « 

� �2- �� �)�م ,� ، �� ا#�س ����O ��,�� و در ;N�0 �G(�ا�)'.�� ، �, �/�G. روز » ه� �G;&Nا�Qو�# � 
 �� را  �اه� ��H ����ار  �اه��/5C و ��ز ����.(� ��S در ا�)'-� �اه� ,� و ��H �6 ه�
�ق  �اه�G ��د و ا

 . »دا,5
 ���� وB@� و�"� و�%)5 و ا��"�د &;�G روز « �C� ���G� ��ز �� �� ,�و ���� ه� ,�، و ,�.�G+ ام ������ ا.� دو

� دا,5 ، و2��+ ��� �اه�� ��C� ل�	�و ا#�س �� د � و د5# 2 � ���د� .5E� �� �/�د  ��%� را �� #�ش ر
�  �T را در �Bدال �Jا.�,�ن���.��  �� در.�ن �� ��د ، ��درد ���  �اه.���� �Bن وا�GU(�5 دار در �@�� ه 
�0C. در �H.ز���# V�	. &.�(
 � . » �� �Bدش  �د ادا.� ده�
�Bاها�E� در ا�� �%G� ./�: را �و در (� ا�)'- �(�ز.� �@=�. �� ����+ ��ر#G� د�� ، ��& �%G� �� +���� 5# 

 .  ده�� ���Yو�X(H را .5. �GH��W.ود
�;�B#ر�� �4O� و ��@W� و �:HZ". ��]�� ه� ��ورت  �د را دارد ، �� �5Jا� �;�Bا ����G X(
��دا 5 ه�از  
��(�&� ، ��Cردار ه�  �� �)(� �� ��ان 2��ا ��J �+�5C�ه� دا  . 
�?  دا,5 ،(� �� ورزش و ,��5 در ا�)'� ه� ��ه� ."HZ&�� ودر د� ا#5 ، �� �� ����ه��C� ا.� ;�ن ��و  

.....   
 .  VK ��د(� ���4 و (� �� ��- ر5J و =�Q: ��ر �G%� �ان� ورز,��ران ا��روان

�Bا�G� ��C�0 &�\� ِدارد ، ��ر !#�� &J�� �(@� �� ,��C�C� ، ا�5C�G� �B �� �)�ل ��� ، T�G�/=و �در ��ر � �� 
�   ؟؟�� .)�- ��د& ه�&�وز����	�ل 

��� د���� �Bوز� ا�. ��, ��; �. �� .�� ,� ، در وا�_ ;� ��. �� ، �, ��� �5C�  ,� ؟� .&�وز� ا#)8 
G���J�� ���  +ش #�ود�  �
 VK ، د+ ) VK� �S� «�O� �. ��&ر �- ا�S� ��= �Bر ��د���E# 8 « "�ل 2ن ,�

.��J�B �� . ا ���ا�%� ;� .-�. ��  ؟  2.� ؟� .�8 ,� �� �/�د و ;� 
�� �Jود�B+ ا.�م �Jود .�� در �Jود�B+ .%� ��2د )��ه�ا�� ورز,��ران ./	�ز� ��� واز �8 2.� ، .�دم د#�� د#�� ��  

� �J :Bش �! #��- �Jود�B+ .&ر�G�J د#�� ه��,  . 
(� �� ��ق و ;�اغ رو,- �/5 #� ه� �� =�O ��اJ:� ا��.	ه4ارانG# �%, �G� -� او�& ، و .�دم ��ا��د��� .

G# 5��� ر���G�Jر ��ا�� �)Nر �� �?N�(Gراه � .  دا��� 8WJ  �اه� .�در �)
���
�-�(  را=5 ا#5 ، ا�B د#�/�ن �� ده��/�ن  ��#� ��/�ن�  (�در ��اJ ��دن �� و B-� �� از ��ا,�- .�,�د+� 

� Q�J@� د#5 و ده�ن ;"�ر ا#5-�ا. ، 5#�%J�= ه� از 2ن  (, �	H0 �G;���G�� .�� ه� �"C-� و ��+�  � ، �GG� 
� ,%�ا �/�� .ن ���� و 2�%� از  ��ورز,��ران را اول �� #� �	� ,%�ا . �GG�  )ا :`.���G���د+  �  ���aG دو

 Z. �aG@_ ,�د، ورز,��ران .�Oداٌ .�رد �5C دو�(� ا�)'� ا�)@-� ���� ا.��ن ه5C �� ا�B �)-�ا��؟ و ا
 . ) !������ار�



� ر#�U� :`. 5��# ، �G 2دم ;%�ر زا�� .���c= �� �Hر ره	� . /� ��GG�%J�= �� ش�B و &(
 �XY.و �� �	ره 
.� . �� �ا�� ,G ا�� �� ;� �����C ده�G، ا�B;� ه)� از �	: .

« 4
� ا#��	�ر �/���G�.`: ا ( �� را ��  �T زد� ��ر��ن �/5 ا#��	�ر 0%��-� �� ا4ان�,)� B ��G# �- وزن 
(%J د+ و .�  �ب������ ،�Bا �� ���� d. اون رو از �  &� e; ����. 5=را ، � ��د و  ��8 8� ,�د �� درو

�/�8 و �� 5Jش دا,5 �� داور &��د و ر�� T�  ��� . �@Q�JV� را ��ه� و +�(� 5J�B رو �� d. د �� دو���, 
���dو رو ه� B]ا,5 و �/5 #�ه�  5/� �d. �� ، ��/J ����@� �d،  وه� 2دم �/� �� 5J�B �� د�ز� ا.���ز�/�5 ا.

 . » ��و ;/� د,)- را ��ر ��د)  �4�� & ا#��	�ر&ود#5 ���ره�
)�B��� �� ه� �(Q ��'(ا� �� �) +د�� ��Jمِ ا#5 و .�گ �� ااز )  ر�B ِم�B ات�@Q 5  �ش ��زارE��- و 2ن �� از 

��G; اد,�ن ه��H� 5  �شEدارد/��� ر��رد ر�� زاد+ �@�از�� X�ه� رو +�,  . 
�gو و-� از #�ان و ."�.�ت ، ��ل .�,���#� را+ ��B/5 ��  ��� و ���اد+   ��J دادن را .�ت� � .  ده�
�gو -��� .�, » �ط� =(� #�ش �4ارد �ت� J(�ه� �� دارد «  �� ��YB ,�+  ا���+� ا.� ورز,��ران �� �	G, Vٌو 

� داN)& 8�2 #�ز&  ��ا� �'�Cل 8�2 �/��(� ,�ط �� -� �� ا�ه��G .5�ر���Gن ��ه��و ه� �� 2g�  . 
� و��ا�	��. ���  �� �Qدر و �G#ر ��.�Gد ��ا& ه���  &B�@0 ��&Bه�&�� از در &iاز  �د�-� وار �H� ��. ��  ،�GG

 .  ���اد+  �اه� ��د& �gو را داد ، #%� ��+ �4رگِ ��C-��� ا�B دو�5  � ,� و ا
 .» .`ِ: ه)� �ِ?��;�ا ؟ ,�,5 از �ِ? ، 5YB 2 � ; « ����2ورد+ ا�� �� از ,�� ��# : وا.�

 ����Hرا د�5 �� وا� �ه�� �*W� از �%G� و &(1 5C�, �-������� و ا�CJد+ �/� و �� �( �� ��ران ه� ر�k و  
 . ��ا,5

� د� و��ـ������ .(� .� ، �� ا�B �� ر��رد  �دش �4دC(� �%�.�ن . ، �, � (�از .  ��ا�5C .�ال 2ور ��,� 
  �دش & �Qا�5 در 2.�+ #�ز& ��ا�@� در ;�. +�. �G����C. �� +"�ت ��GHان د�8� ����ب ه�4ان�ر�� #�#�م 2ور .

. 5	WQ��G�  . 
�را=5� ���2 � �� ، �G�Cت ه�� . .� را ��J�B ا����G� ا��  �د,�ن 

�J�m �5H. �G(� ��! از & ه� و ����ول ه���U �0ن .- ، .�ه��2، �G�Cل  ��  �ردار ه�(H.ا �ا#5 �� ، .��- � 
�4,����%)�ا+ � �����ب ه�را./kE . و �Gت� �)�4ان� ، از ;�G و��. 5����C. �� +"�ت .& ��ن #�ز� و .��� 

B2.�د -(� �� ، �GG�� ه���ون 
�ر�� �� اوج & و ��ن در ز.�ن ��ز��GG ه� و .SY: ه� و ر��ط ه�  �.�Q�	��U ،.�ه
B2.�د��#��  . 

� =�cر .	�ن� ,�G 5 ر�& �G%� ��ا(� �	: از ا�)'& از �%�.���ن در ��و�)5G ه��@� ,�م  �����5 ��G�� �G; �� و 
 .  .�ال 2ن ;/� ��ار�������5 ر��رد  ���J�ه4ار دoر در

� و��ـ��.�# �� ���/� �Bم 2.�د�
 ،�. ��/� �B دن .���ان����ت /�ن� دا�� ا��).  ا��ازد � .& ��ن #�ز� را � 
 �G�Cه�ا� ���G. ��J �� .& ��ز(� و�GG� �5C �� ��ر ��GG�  . 
� �� 2ن #	( �/��م� د(� �� .- در ا�)'� �/�-� ,�م ا�����5�J�B . ��YB �� �(, ز.�ن -� ،، �, �� -� 8��  

 .  �� 2#)�ن �Jق دارد-���H .�ارا �- ،، ز.

o�� 5& ه����� ,�+ دٌر_'.�� :`. 5#� ��G و #�� �/�ورزش�#  . 

� را رو,- .!� 2 � ��@�ز� ا.�� ,�د ، و��� دو روز رو,- .��� وزن �mف (� !� ��@�و�� �G�  .�=ج�ا� �� 
������J ا#5 �� �"�ل ��	�5Cد�١٢٠ & ه� ��ا ��"�/� �G# �-�,�� +2.�د  . 
Hا�5وا� �-(@
�& ��ا�� روز Q�J@� دار� ا�c= �� 5#ر ,)� ه� �� از ورزش  �5J�/  


-�ا�G� �� ورزش �� ورزش .@� �. �4GJ 5 در ��درCه � . 2ن ��زد+ B],�� را ��ارد
 -� و ا�	� و =	� ���Eن� .���Gن� ,� ا���%� ��YB .# . �� و �@�ر ه� دا,��@� ./�: را ز.�ن روان ,�دان =�ج J-�ا

. ��YB �;%� ه�����، 2 ��و2ن ��د+ ا���� �/� و دل �� �+� �� ���J �)�م ,�+ ، .�Yم� ه: ��+ ه: .� ,�، دور+ �/� 
 . �� #"�ط را ,�ه� ,���G� ��ا�� ��ددا,��  �ش �� �%�.�ن 0%�ن ,�(� �� ��H از ا�)'&دو��ر
��2B�0ن .- ، �4ر ���)�-� �ورز,8 � & ه��� �& �Q=6 ����.� رو& �Jدا �/�ر ه�-�ازه).  ا#5 �) 0%�ن ا�('

� ��Gن ��ر .(� ا�)'&  �د,�ن ��ا�ورز,�GG�  .  
� .��وا.�� ��@. ��/� �. �. ��B ��G� �� ��5#5 ,�م �� #�ل .  .� �0ان ��د�����٢٠١٢� ���/� �� � �اه�� .� 
�, . 
Hا�5وا� �ا#5 �� ,��+ را- ; �; �. ، ��YB 5#.`: د4.�ن� �ان� .  ا5#

 �)�/� �B ��N�.�0 د��� از -��
5 ��ا��H� �G�C از ;�G د+ #�ل ا.�& در دوه�� �/� ، و��+� در �# ��� �G;را از 
 . .�ال VK دور #�ز��

�GH� -�اJ0\�ا Tدر �N��B +�%� و �"ZG. ��&J �4 از ��ان��� (�را  -�ا .& =�Q: از 2ب و ه�ا و  �اص �gاد
   و .� ؟���J� و#5H دارد در&  �ر& ��,X ;�(��/�ر �� ����از+ 

��ا��� �)G; ا,5 و��5 
�5 �� ، و��� د�"�N� �G; �/�ر ا��Jو� ��د در .�رد �G-� دو��+ #�CG� +� �� �� را �
 .  ا#�"�.���G�J�B 5 ا#�"�.5 و �&;�G �� .�ال در دوه�



� .�ان�ا. @! ا�Y�.  5#وت و .�E& 2ب و ه�ا ه�& دارا�ان�اC� در ��ورز,& از ر,�� ه�&�ر� ��ا !@�E. � �� 
#�د+ .  ��,� �+� ر#��O ��-� �� ��ا���C ��,� از ��J  �دم �� ا -.���C��� �\�W.  .: ����.� دا,�� ��,� u�,�ا
� .  را  �ا��+ ام� ورز,%�ن� �& ه�+ �� ا�"Vب ,� ، �)�م ,)�ر١٣x٧ �� #�ل ١٣w١ از #�ل ���

��ز.� � 2ورد+ � ورز,%�ن� =�ف در �-� .�رد �	�ل وا�_ ,� ، ا���N 2#&%�� ��ز& ��B]ار& ��ا�ان� ا/G%�د� �� 
 . ,� و ا.� �� �Bشِ ,�Gا

+��,5YB 5#را  . . .  
� دارد در �2)�ن ز�� �5B�١x٠٠٠H(0 �Y ,%� ��;( �� �)�� از (�.- در  . � ,%� ��;( در ;- �G� ��G ، ا

�ر,�� ورز,N�%J�= � . �YB- دارد&��ا 
 6� ,%� ��-� #�ل ا١٨ �� ه���Gل د ��ان ز�� ��	�ر�.  �%�.�ن ,�Z�z د ��ان و��Cان �0ا��ن �2)�ن ,�+ ;���Gر

 . �%�.�ن ا�)�ن ,�
 ا�)�ن در �5C د�Jع ;e ا��Oم داد، � .@�� ه� در �& ��J	�ل �Jا���Yرت �� ;�G ��ز�� ا#	X ���ن� ���»	�� ورا�!»
 .  ,%� ا#5-�ازا
 و ��Cن� ورز,��ر ,�G �� ,�+ از ا#��ن #��#5� .`�ل ,)� ,�م ، ,)� �� ا��از+ ا�/��ن � �& 2ن ��و �����oن�

J�H. -(� ن��C;�@��G� �����#ا ، �  .  و#5H دارد�ان� ده� �: ا(�	ً�� �� �"�
 و 4د� و &�ر�ل ��E ا=)� ، ;%�ر .��W� ، ��د#��ن ، ��Vم� .�+ ,)� ,�م ، ,)� ;�G ورز,��ر از ا& 2ن رو����ن

 . �� دا,�� ا� .@& ه��� �&در اردوه�. . . ��.�ن و 
+��,5YB 5#را   . . . .  
H�5وا���5 در ��د ه� و�� �%� CHرا ���5 ، وا� ��Hون� ��5 از دل وا��/� ��Hا�5 ، وا� �- �. �Gه � ا5# �� ، .

,2 �
@� .� ��2د �� از ��غ �����روز�Bرش �%�� از ورزش ا5# ، . �  . . . .  i)� ورزش .�5#
+��,5YB 5#را  . . .  

 ٢٠٠٨. �٨~٢ا�)�ن                                  
�ن�
	�ا���� ��                                   

 


