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مرکز آمار ایران چندی پیش اعلام 
کرد که در سال گذشته یعنی 1399، 

هر ایرانی به طور متوسط روزانه 
فقط 13 دقیقه ورزش کرده است. 

این در حالی است که در اعلام 
قبلی که مربوط به سال 1396 و 
قبل از شیوع کرونا بوده است، 

سرانه زمان انجام ورزش ایرانیان 
روزانه ۲۷ دقیقه بوده که با این 
حساب سرانه ورزش در دوران 

کرونا به نصف رسیده است

مریم طالشی
گزارش نویس

هر
ی م

زار
رگ

خب
س: 

عک

   افقي:  
 1 - شهر رستم - واحد پول »کانادا«

۲ - میــوه ای با خاصیت طبی - ســازمان فضایی امریکا - 
اقامتگاه شاه

3 - نخ سوزان چراغ - مدیر و مسئول - نوعی چسب
4 - شهری در استان کرمان - دستمزد - پرنده خوش اقبالی

5 - شله - کم طاقت - آجیل گرانقیمت
6 - سود - مسافرت دســته جمعی - اشعه رنتگن - کارگاه 

جولاهی
۷ - کشیک - صیاد - ثروتمند

8 - دلیل ها - شهر صنعتی آلمان - مدد
9 - به صورت عمده - سالم - روشنی بخش خانه

10 - شمای انگلیســی - واحد بسته بندی پارچه - از ضمایر 
متصل - گل نومیدی

11 - سنگ طلق - مؤلف »امثال و حکم« - بزرگ
1۲ - چله کمان - رنگی برای خودرو - ظرفی در آشپزخانه

13 - غله نان پزی - آبیاری زمستانی - پوشه رایانه ای
14 - مسافر - سخن زشت - جذاب

15 - فیلمی ابرقهرمانی محصول ۲00۲ به کارگردانی »سام 
ریمی« - گلی زینتی

 عمود ي:   
1 - رنگی شبیه رنگ زرد - واحدی در وزن

۲ - دخترک کارتونی - میوه ای پر خاصیت - محل  پختن 
 نان 

3 - زمین غیر قابل کشت - معمولی - ماه پنجم
4 - پیچک - بگوی قرآنی - پیمودن - جلوگیری

5 - ذات، هستی - پرده دری و بی شرمی - مرغ انگلیسی
6 - رود شولوخف - اصلاح عکس - هنر چشم نواز

۷ - شهر خروس جنگی - گلی زیبا و زینتی – ویران کننده
8 - از قدیم گفته اند به نوبت - بد و زشت - نخستین شاه 

حکومت ماد
9 - مرسوم - دارای نظم و ترتیبی خوشایند - یک خط شعر

10 - دستار - حمله - داغ کردن
11 - هنوز آدم نشده! - آرامش و تسلی - حلاج

1۲ - پرستار - سیلی - ناشنوایان - ساختمان
13 - رهبر گروه فیل ســـواران که به کعبه حمله کردند - به 

منظور - اسم دخترانه
14 - همیشه - ساندویچی از سوسیس - کشیدنی نامطلوب

15 - بازیگـــر فیلـــم »گیتی همســـر علیرضـــا« )روی پرده 
سینما(- سالن غذاخوری

   افقـــي:   1 - یکـــی از عناصـــر جدول 
تناوبی - فیلمی به کارگردانی »ابراهیم 

حاتمی کیا«
۲ - خواهر - طمأنینه - خَط  الُقَعر

3 - جوجه تیغی - پچ پچ - مشگین شهر سابق
4 - نان لوله ای - تباه کننده – قله ها

5 - حرف تنفر - مرادف »فلان« - غلاف کرم ابریشم
6 - نامفهوم - موی اسب - قلم آرایش - علامت صفت 

تفضیلی
۷ - نه سرد نه گرم - شاخه ای از شیمی - مرد بی زن

8 - نشانی پستی - سیاه شاعران! - شهری در »لهستان«
9 - جمع منت - دانشمند داروشناس آلمانی - نهال نازک

10 - نیا - اشـــاره تأکیدی نزدیک - مخترع ماشـــین بخار - 
تظاهر به نیکی

11 - خالق کتاب »عناصر سینما« - اجرای زنده موسیقی - 
کچل

1۲ - برآمدگی و آماس - ایالتی در »امریکا« - حالا
13 - تابناک - نام گلی – شهرت طلب

14 - نگهبان چماقدار - خبرگزاری »ایتالیا« - هواپیمایی 
ارتش

15 - خالق »آهنگ آشیل« - کنایه از خبرچین
 

 عمود ي:   
1 - استانی در »کاستاریکا« - فیلم »رضا درمیشیان«

۲ - رشوه - کشور هزار دریاچه - سران
3 - لازم بودن - عنق - درختی همیشه سبز

4 - آبرسان عهد قدیم - مخفف مگر - حرف جمع - مقابل فاز!

5 - تبلیغ روزنامه ای – گوســاله کش معروف – رزمی کار 
چینی

6 - بزرگ ناخراشیده - ارتباط تلفنی - نوعی بیماری
۷ - مخفــف از آن - نــام »بکــر« گلــر لیورپــول - با هم و 

همراه
8 - مجمع - رسیدن به هدف - گیاهی طبی

9 - با عاطفه - پادشاه موسیقی جهان - دودمان
10 - آب افشان - قانون چنگیزخان - مخفف اگر

11 - علامت مصدر جعلی - شــاه مادها - نشان صفت 
عالی

1۲ - کوشک - سست، تنبل - شهری در غرب »فرانسه«- 
خوشگذران

13 - نوعی نیمتنه - سرزمین باستانی - قوس
14 - ماه قمری بعد از رمضان - نظری - سمت و سو

15 - واحد پول »بوتان« - شهری در »لائوس«

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 یكبار دیده شود
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باشــگاه  روز  ســه  هفتــه ای  کرونــا  از  »قبــل 
از  امــا  نمی شــد  تــرک  ورزشــم  و  می رفتــم 
موقعی که کرونا آمد، دیگر ورزش نکرده ام و 
الان انگار نه انگار که زمانی آن همه فعالیت 

بدنی داشتم.«
ادامــه  و  می گویــد  را  ایــن  جــوان  دختــر 
می دهــد: »از همان اول به خودم گفتم حالا 
صبــر می کنــم بعــد از کرونــا دوباره باشــگاه 
ثبت نام می کنم و با قــدرت به تمرین ادامه 
می دهــم امــا هــر بار که مــوج بیمــاری کمی 
فروکش کرد باز هم برای باشگاه رفتن مردد 
شــدم و توی ذهنم هزار جور بهانه آوردم که 
بیشــترش همان ترس از ابتلا بود. پیاده روی 
و برنامه های ورزشــی آنلایــن را هم امتحان 
کــردم اما برای کســی کــه به محیط باشــگاه 
عــادت دارد، این طور برنامه های شــخصی و 
خانگــی اصلًا جوابگو نیســت و آدم را راضی 
نمی کند. نتیجه اش این شده که الان بشدت 
اضافــه وزن پیــدا کرده ام و تمــام تلاش های 
قبلی ام هم بی نتیجه شــده اســت. هربار که 
تصمیــم می گیــرم دوبــاره ورزش را شــروع 
کنم، یک اتفــاق جدید می افتد و دوباره یک 
ســویه فعــال می شــود مثــل همین حــالا که 

درگیر اُمیکرون شده ایم.«
تجربــه  را  مشــابهی  شــرایط  خیلی هــا 
فعالیت هــای  کرونــا  کــه  کســانی  کرده انــد؛ 
ورزشی شــان را بــه کل مختــل کــرده  یــا بــه 
حداقــل رســانده اســت مثل احمد کــه اصلًا 
خودش مربی باشــگاه بــود و با آمــدن کرونا 
مجبــور شــد ســراغ کار دیگــری بــرود. او این 
طــور می گویــد: »اوایــل کرونــا که تــا مدت ها 
باشــگاه ها تعطیل بود و بعد هم که باز شد، 
دوبــاره مــدام بــاز و بســته می شــد و شــرایط 
ثابتی نداشــت. از طرفی تعداد شــاگردهایم 

هم کم شده بود. بعضی ها به خاطر شرایط 
کرونایی دیگر باشــگاه نیامدند و برای برخی 
هــم هزینه هــا خیلی زیاد شــد چون باشــگاه 
تعــداد کمتــری ثبــت نــام می کــرد، مجبــور 
بــود هزینه ثبت نام بیشــتری بگیرد و همین 
می کــرد.  پشــیمان  کل  بــه  را  عــده ای  هــم 
بعضی هــا برنامــه آنلاین می گرفتنــد و توی 
خانــه ورزش می کردنــد که آن هــم تا مدتی 
بــود چون آدم هــا از ورزش کــردن توی خانه 
به هرحال خســته می شــوند. به همین دلیل 
هم ناچار شــدم مسافرکشــی کنم چــون کار 
دیگری نمی توانســتم بکنــم. الان هم گاهی 
شــاگردهای قبلی پیــام می دهنــد اما خودم 

دیگر حوصله اش را ندارم.«
کرونا تا مدت ها بساط ورزش های گروهی 
در پارک هــا را هم جمع کرده بود. گروه هایی 
از افــراد بویــژه افــراد میانســال ســر ســاعت 
معینــی در پارک ها جمع می شــدند و با هم 
ورزش می کردند. کســی که وارد تر بود مربی 
می شــد و بقیــه را تمریــن می داد. تماشــای 
افــرادی کــه در فضــای آزاد دارنــد گروهــی 
ورزش می کننــد، حــس خوبی بــه بینندگان 
مــی داد تا جایی کــه به صرافــت می افتادند 
خودشــان به جمع بپیوندند و کش و قوســی 
بــه بدنشــان بدهند. بعــد از فروکــش کردن 
موج دلتــا، دوباره بعضی گروه های ورزشــی 
محلــی دور هــم جمــع شــدند و بــه تمریــن 
پرداختنــد امــا ســویه جدیــد دوبــاره آنهــا را 

خانه نشین کرد.
»تمــام دلخوشــی من ایــن بود کــه بروم 
پــارک و بــا همســن و ســال های خــودم یک 
ســاعتی ورزش کنــم، البتــه جــوان ترها هم 
بودنــد امــا معمــولاً خانم هایــی در ســن و 
ســال حــدود 55 تا 60 ســال بــرای ورزش به 
پــارک بانــوان می آمدند و یــک خانم مربی 
باتجربــه ای هــم بــود کــه خــودش هــر روز 
می آمد پــارک و به خانم ها تمریــن می داد. 

هیچ هزینه ای هم برای هیچ کس نداشــت. 
همیــن دور هــم جمع شــدن و ورزش کردن 
تأثیــر زیــادی در روحیــه همه مــان داشــت. 
کرونا کــه آمد پارک برای مدت ها بســته بود 
و خودمــان هــم جــرأت نمی کردیــم خیلــی 
بیــرون برویــم. گاهــی با همســرم بــا دو لایه 
ماســک برای پیاده روی می رفتیم آن هم در 

ساعت های خلوت.«
می دهــد:  ادامــه  و  می گویــد  را  ایــن  زن 
»وقتی واکســن زدیم و کمی خیالمان راحت 
شــد، فکر کردم دوباره ممکن است آن گروه 
تــوی پارک جمع شــوند و مثل قبــل بتوانیم 
ورزش کنیم. به هرحال بیشــتر افراد همسن 
و ســال من واکســن زده بودند و تــازه فضای 
آزاد هم بود اما دیدم انگار خیلی ها وسواس 
پیــدا کرده انــد و دوســت ندارنــد مثــل قبــل 
گروهی ورزش کنند البته همســرم در پارک، 
گروهی آقای مسن پیدا کرده بود که به همان 
شــیوه ورزش می کردند. مدتی با آنها ورزش 
می کــرد امــا بــه دلیــل شــیوع اُمیکــرون آن 
گروه هم پاشیده شــد. حالا مانده ایم ببینیم 
اوضاع چطور می شــود. برای کسانی در سن 
و سال ما خیلی مهم است که فعالیت بدنی 
مداوم داشــته باشیم وگرنه هر روز مشکلات 

جسمی مان بیشتر می شود.«
ورزش فقط برای تناســب اندام و زیبایی 
نیســت و ســلامت بخشــی اش شــاید در این 
روزهــا خیلی بااهمیت تر باشــد چــرا که نیاز 
داریم برای مقابله با بیمــاری، بدنی قوی تر 
داشــته باشــیم. همیــن مســأله هــم ســبب 
شــده عــده ای بــا وجــود تمــام مشــکلات و 
کاســتی هایی که وجــود دارد، خودشــان را به 
اصطــلاح روی فــرم نگــه دارند.»مــن اوایل 
کرونا فکر می کردم وضعیت موقت اســت و 
می گــذرد بــرای همین ورزش را رهــا کردم و 
گفتــم فعلًا یک مــدت صبر کنم و ببینم چه 
می شــود اما دیدم این طوری نمی شود برای 

ورزش را گذاشته ام برای شنبه بعد از کرونا!
سرانه ورزشی که نصف شده است

همیــن چنــد تکه وســیله ورزشــی مثــل وزنه 
و کــش پیلاتــس و زیرانداز ورزشــی خریدم و 
خودم در خانه شروع کردم به ورزش کردن.«
زن این را می گوید و ادامه می دهد: »شاید 
در ابتــدا برایم ســخت بــود و تنهایــی ورزش 
کــردن آن حــس شــادابی را که می خواســتم 
بــه مــن نمــی داد اما کــم کم عــادت کــردم. 
به هرحــال در باشــگاه ورزش کــردن مزایای 
بــرای ورزش  را دارد و همــه چیــز  خــودش 
مهیاســت امــا وقتــی امکانــش وجود نــدارد 
بایــد بــا شــرایط موجــود کنــار آمد. مــن هم 
کــردم چــون معتقــدم دیگــر  را  همیــن کار 
بایــد ســبک زندگی مان را بر اســاس شــرایط 
کرونایی تنظیم کنیم. همان طور که می بینیم 
معلوم نیســت چه شــرایطی پیــش می آید و 
با اطمینان نمی شــود گفت چــه زمانی پایان 
پاندمــی فــرا می رســد پــس باید یــاد بگیریم 

در همیــن شــرایط زندگی کنیــم و کارهایی را 
که بــرای خودمــان می توانیم بکنیــم، انجام 
دهیــم. جالب اســت که مــن در آن مدت که 
عــادت کــرده ام در خانــه ورزش کنــم، حس 
می کنــم که اگــر کرونــا هم تمــام شــود دیگر 
حوصلــه باشــگاه رفتــن نــدارم. در خانه هم 
هزینه ام کمتر است و هم زحمت رفت و آمد 
بــه خودم نمی دهم. خیلی هــا را هم دیده ام 
کــه چنیــن حســی دارنــد و نــه فقــط در مورد 
ورزش بلکــه در مــورد فعالیت هایــی که قبلًا 
بیــرون از خانه انجــام می داده انــد و در زمان 
کرونــا آن را در خانــه انجــام می دهنــد، دیگر 
حوصلــه بیرون رفتــن ندارنــد. همان طور که 

گفتم، آدم به شرایط عادت می کند.«
او هــم البتــه تأکیــد می کنــد  بســیاری از 
کسانی  را که می شناســد، برخلاف قبل دیگر 
ورزش کردن را کنار گذاشــته اند و منتظرند تا 

کرونا تمام شود و دوباره آن را از سر بگیرند.
بــر همیــن اســاس هــم مرکــز آمــار ایران 
چنــدی پیــش اعلام کرد که در ســال گذشــته 
یعنی 1399، هر ایرانی به طور متوسط روزانه 
فقــط 13 دقیقــه ورزش کــرده اســت. این در 
حالی اســت کــه در اعلام قبلی کــه مربوط به 
ســال 1396 و قبل از شــیوع کرونا بوده است، 
ســرانه زمــان انجــام ورزش ایرانیــان روزانــه 
۲۷دقیقــه بــوده کــه بــا این حســاب، ســرانه 
ورزش در دوران کرونا به نصف رسیده است.

بر اســاس ایــن آمارگیــری 46/5 درصد از 
افراد بالای 15 ســال عنوان کردنــد که در این 
مدت ورزش کرده و ۵ /۵3 درصد هم ورزش 
نکــرده  بودند. برخی از آنهــا احتمالاً قبلًا هم 
ورزش نمی کرده انــد و برخی هم جزو همان 
دسته ای هستند که منتظرند کرونا تمام شود 

و دوباره ورزش را از سر بگیرند.


