
����� دا������ ، ���� ، ورز��

135 درجه را فراموش نکنید! ۱۹ مدال رنگارنگ همه جا ورزش کن !

 تمرینات ورزشی حین کار طولانی پشت
میز و مخصوصا هنگام فعالیت با رایانه 

اگر شغل شما از آن نوع شغلهایی است که بیشتر
یا حتی تمام ساعات کاری نشسته اید بهتر است
برای پیشگیری از مشکلات شایع کمر درد شیوه

صحیح نشستن را یاد بگیرید.

فصل نامه_ دوره ۲_ شماره ۴_ پاییز ۱۴۰۱

مسابقات منطقه ۷ کشور جهت کسب

سهمیه پانزدهمین المپیاد ورزشی

دانشجویان دختر و پسر دانشگاه ها 



ن
یژ

س
اک

5

6

7

��ال ��ی ر���ر�� ��� دا����ه ���م

����� ���ب 

۱۳۵ در�� رو ��ا��ش ��� !

��� ���ت ورزش �� 

������ �� ا�����

���� ا����ز : ا���� ���� ���م ورز�� دا����ه ���م

���� ����ل : ز��� ���ری

��د��� : ����ه ���ی ��ر

ا���د ���ور : د��� ���� ��دق ا��وزه

ا��� ���ت �����ی: ����ه ���ی ��ر ز��� ���ری

���� دا��� : ����� ����� 

��اح و و��ا���ر : ����� ����� 

ادرس ����� : ��رس _ ���م _ دا����ه دو��� ���م

_ ���و�� دا������ ������ 

ار��ل ����� ، ���ات و د����ه �� :

وا���پ :  09029972387

hamide7974@gamil.com  : ا����
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9 ������ و ������



��را��

���� روی ���

������ل

وا����ل و ��را��

���

��� و دو ���ا��

 ������ت ����� ۷ ���ر ��� ��� ����� ����د����
ا�����د ورز�� دا������ن د��� و ��� دا����ه �� و

�����ت آ��زش ���� در ���ر ۱۴۰۱ ����ار ��� 
 

۱۹ ��ال ��� دا������ن دا����ه ���م
در ������ت ����� ۷ ���ر

���ر ��ر�� دا������ن دا����ه ���م در ر��� ��ی �����
ورز�� (ا���ادی_��و��) ���ا��و، ���� ���، ������ل، ��را��،
وا����ل و دو ���ا�� در دو ��� (د���ان_���ان) ���� ا��

��ال ��ی ر���ر�� در ر��� ��ی ����� ورز�� ���
 

در��� دا������ن دا����ه ���م �� ۷ ��ال ��� ۲ ���ه و 
۱۰ ����  در ا�� دوره ������ت �� ا���م ر���
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jahroum uni.

و  � د�� ن  � � ��� � ا د ورز��   �� �� � � د  � � � � � ا
� � � � ��زش  آ �����ت  و   � � ه  ��� � ا د  �� �
۱۴۰۱ /۴  /۱۷ � � ر � � ز  ا ر  ��� �� ا ��
� � � � � � �  � � ن  � �� � � � ر  د  ۱۴۰۱ /۵/۶  �� � � �
��� � � و  ر  � �� ��ف،   � �  � � � � � ه  ��� � ا د
�� ��� � ا د ن  �� �� � ن  � � � در  ورزش  زی  ��

�� � د �� ر  ا ��� �
��ت، � �� � ز  ا ه  ر دو  � � ا ن  ��� � ��  ���� 
ی ا  � �� � � ��ت  � �� � در  �ه  � ��� � ول  ا ات  � � �
�ت � � �� � ول  ا م  � � �  ��� � �  ��  � � د � �
ه د ر و آ � د��  � ا  ر د  � � � � � ا  � � � ��  ، � �� � �

�� � د � �
د � � � � � ا  � � ا ر  د م  � ه �� ��� � ا د ن  � � ��� � ا د  
� � ا ر �� ��ت  � �� �  � � � � ل  ا � �  ��� � �  � � � �
، �� دو��  � �� ا  � ��  � � �� ر  ����  ��� �
ی � � آ  ��� �  � � ا ر �� ��ت  � �� �  � � � � ل  ا � �
��ت � �� �  � � � � ل  ا � � و  ر  � � ر د � �  � � د � �
����  � �� ی  � � آ  ��� � د)  ا ز آ  � � �  ۲۰۰) � ��

��� رع  ا ز ����ی  ���ی 
 
 

���ه ا��� دو����

��� ���� ���ی ����ی زارع

��د�� ��در��ر

https://jahromu.ac.ir/

سایت دانشگاه :

در روز��ی ������ ����د���� ا�����د
������ ورز�� دا������ن �� ����؟ 

@uni_jahromu

سروش :



و����م آ��ا�� در ���ر�� ��د_ آوا�� �� �����:
��� ���� �� ��ای ��د"�� ����ی ا���ر��زی آن ���ی ا�� �� ��ای
�� ����� ا��� ��ون ا���� �� ������� ����� �� �� ��ان ���� ���ن ���� آن
��د" ���ش ��ای ��ار ������ ز�� ���� ا����د ���ی �� ���د، ا������ژی و

����
در���� را��������� ����ه ����� دارد��:

��������ن در وا�� ��������� ��ای ��د را در ����� و ����� ���ن
������� ����ه، ر���� ������ه را����

"�� ��� و ز��ن ��د ا������ن"  و" �� ��ای ���� ��� ���� ����
�� دا��" 

او �� �����؛ ����ع ا���� ���ن ��م، �� و���� ای د��ار �� ���ه ی
��دم آن �� ��ارد� �� د�� اوردن" �� دا��� ��ا"ا��، ����" ��

�� ز��ن آوردن ��� ��د"
���ن ��م ��� �� ��از ا�� ��� ا���� ��دش ���� و ��دش اراده
������ ��د را �� د�� ���د، ��ا�� ��ا��� ��ای ����� �� اورا
����ش �� ��ز�� ��ا��� �������� �� �� او �� ��� و �� �������� ��ا���

�� ا���ن و��د ��ارد! 
������ از ���ب ��ق ��� و �� �� ���" ��� ���� ��ادی

 

ا�� �� د��� را در دا�� ی ��� �����
�� ���� را در ��� ��د رو ����� 

�� ��ا��� �� د��� ����
و ا���� در �������

��� ���� ��اد

��ق ��� و ��

ار���� ����

���ده روی و ���ت در ز���� �����
 



شما در طول یک روز کاری چند ساعت می نشینید؟

�����ن �� ��ر�� ����� ����� ����� ا���م
��د�� �� ���� ����� ۱۳۵ در�� ای
������ و���� ��ای ��� ا��� �� ����
ا�� ��ای ������ی از �����ت ����� ی
���ن ���ات و ��� از ا�� �� ��� ا�� ��ر

��������

135در�� را ��ا��ش �����! 

ا�� ��� ��� از آن ��ع ������� ا�� ��
����� �� ��� ���م ����ت ��ری ����� ا��
���� ا�� ��ای ������ی از �����ت ����
��� درد ���ه ���� ����� را ��د �������
����� ���� �� ���� درد��ی ����� ���
��� �� ��� ��، ا����ه ������ ����ر��ن
ا�� ���� �� ��ف ������� و ���م روز را
��ری �� ا���ر ��� ��رت داده ا�� ���
�����ن ��ر ����� ���� �� ����� از ���� ���
�� :�����: ��ز ��ده �������، ���� ا�� ��ار
���� ��ف �� ������� �� �� ��ر �������؟
��ای ���ا ��دن ��اب ا�� ���� را �� آ��

���ا����

 ��ف ����� ������ ���� ���� ����!
 

�����ن ا�������ی و ����دا�� �� ا����ده از
��� ����ی از ����� ��داری ام�آر�آی ���ن
داد�� �� ��ف ����� ���ر ��� ��وری در
����� ��� ا���د �� ���� ��و����ان ا����
راد����ژی آ�����ی ����� ������ و����
����� در ��� ��� را ����� ا���م ��د�� ��

در آن ��ن ا���� �� ��� ��� ������ �����
در ا�� ������ ����ران را در �� و���� �����
����� ��رد ��ر�� ��ار داد��: - و����
����ه �� در آن ��ن �� ��� ��� �� ��

��د، ��ری �� �� ��� ��� �� �� �����
 

- و���� ����� ���دی ۹۰ در�� ای -
و���� �� داده و را�� در ���� �� ����
روی ز��� ��ار دار�� ��ن �� ��� �� ��ه و
�� را��� زاو�� ی ۱۳۵ در�� ای �� ��زد�
�����ن در ا�� ������ ا��ازه زوا��ی ���ن
���ات، ار���ع د��� و ���� �����ی
د��� ���ن ������ را در ا�� �� ������
��ر�� ��د�� و ����� ���� �� ����
�����ی د��� ���ن ���ه �� ز���� ا���د
����د �� ���ر ���� از وزن روی ���ن ���ه

�� ��ار �����د�
 

و ���� ���ر ���� ����د �� د��� از
��ی ��د ��رج ��د�

در ا�� ������ ������� ���ان ���� �����ی
د��� در و���� ���دی ����� ۹۰ در��
ای د��ه ��� در ���� ����� در ار���ع
د��� ���ن ���ه �� د��ه ��� و�� ������
���ان ���� �����ی د��� در و����
����� �� ��� ��� د��ه �� �� ���ن ��

د�� ����� در و���� را��
����ه ��، ���ر ����ی �� د��� ��ی ���ن
���ه �� و ������ �� و ����و���ی ������ وارد

������
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ورزش در همه جا

ورزش ��ی ��� ���

- �� روی ����� ��د �������
- ���� را روی ز��� �� ���� را�� و ��� ���ار د���� د�� را�� ��د را ��
��ده و �� د�� را ��� ��دن ��ار د���� د�� �� ��د را �� ��� ��ی
�� ������ د�� ����ن را �� ��د��� �� ��ی ��د �� ��� ز��� ������

���� �� ا���س ������ در �����ن از ��� �� ��دن) �� ��د�
-��� د�� �� ��ض �����

- ��ای �� د�� �� ��ا��� ۱۰ �� ۵۰ ��ر ���� را ���ار ����� - ���� ����
�� ��د را ��� �� ��� ���ره �� ����� �� �� ��� �� ����

 

�� ��� ����� ��ن ��و���
د�� �����ن را روی ���� ��ه ����� ��ار د���� -
������ر �� ����� را ����� ا�� �� روی زا�������ن
�������� �� ������ را روی زا���� و ��� ��د
ا���س ����� ��� �� ���� اول ����د�� و ����
را ���ار ����� ����م ا��ای ����ت ���� ���
����� و ب و ��� از ا���م ��� ����، ا���ا��

�����
 

در ا�� ��� ������ت ورز�� ��� ��ر ������ ��� ��� و ������
����م ������ �� را���� را ارا�� ��ه ا�� ��ا��ش ����� ��ای ا��ای

ا�� ����ت �� ���س ورز�� ��زم ا�� و �� ��م ��دن ��ن؛ �����ا��
در �� ���� ����ا��� ا�� ������ت را ا���م د����

���� اول

روی ����� ��د �� ��رت ���� (۹۰ در��) ������� ����
را �� ���� را�� و �� روی ز��� ��ار د���� - د��

�����ن را روی زا���� ��ار د����
- در ���� ���� آرام ���� ����� �� ���� �� روی زا����،

�����ن را �� ��� ������
- ���� ���� �� د�� �����ن ��روی زا���� ���� ������ -
ا���س ��� �� ����� در ��� ��� و ���� ا���س

��د� در ��� د�� ���� �� ��� �� ���د�

JAHTOUM UNI.

���� دوم

���� ��م



مصاحبه   با اساتید
د��� ����ر�� ���ی؛ د���ای ����� ������
ورز�� و ��� ���ت ���� دا����ه ���م و ����

��وه ر��� ���م ورز��

������� ��ف و او���� �� �� ���ان ���� ��وه ����� ����اری ����� ���س
�� و ا��ا�� ����� آ��ز�� ���س ����� ��� �� ����  از ا����� ���ب
ا����ده ���� و �� آ��� �� �� ������ ا�����ت را ��ا�� ���� و ������ ��ری ����

�� ���س �� �� ��رت ���� و �� ����� ����ار ����
 د��� ���ی در ادا�� در��ره �����ت و ���� ��ی رو��و ا��ود:  ������ ر��ی
��وه ���م ورز�� ���� �� ��وه ��ی د��� ������� �����ی داره ���س ��ی
���� ���� �� ��وه ��ی د��� ���اد ���� �����ه ��د ���س ��ی ���� ��
���� ���� از دا����ه �� ��� و ر�� و آ�� دا������ ، �� ���� ��� ��ای

�� و از ��ف د��� �����ن ���س �� ����� د���!
  و ����� و ��� ����� د��� از ����: ��و�� ر�� آ�� ����د ���س �� و
����د ���� و ا�����ت ورز��، ������� ������ ا����� و ... ا�� �� ��� �����ت
������ ر��ی ��� و و�� در ��� ��ل �� ��� �� ���� �� �� آ����� �� ����
����� و ��� ���س �� رو ر���� ����� ��� ا���ی ���ت ���� و ا����� ��
در ا�� ا�� ���� دا��� ا�� �� �� ���� �� از آ��� ���ل ���� و ��ردا��

دارم�

 ۱- �� ���ان ���� ��وه ���م ورز�� �� ا��ا�� را د���ل
�� ���� و او���� ��ی ��� ����؟

������ ��ی ��، ��ا از اون ������ روز ��ه و ���� �� ����اری ���س �� و در
وا�� ����� آ��ز�� ���، ��د ��وه ���م ورز�� �� د���ل ��ب ���ت
���� ����� و آوردن ا�����ت ورز�� ����� �� ����� ر��� ���م ورز�� را ار���
��ه ؛ ������ در ���� ��ر����� ار�� ������ ورز�� �� در �� ا���ن و

ا���ن ��ی ا��اف ��� در دا����ه ���م ارا�� �����
�� د����ه �� ���� ��� �� در آ���ه ا�� ر��� را ا������ ���ا��� �� ����

د���ی ار��� د����
�� ��ی ������ �� ��ای ار���ی ����� دار�� �� ا���� ����� �� ����ری و
����� ���� دا����ه �� داره از ���� ا��ا�� ���� ورز��  �� ��ر��ی ��ی �����،

����� ���� �� دا����ه ��ی د��� و���

۲- در��ره ������ �����ن در دو ��� ���� و ا��ا�� �����
����� د����

������ً ����� ���� ���� �� ���م دا������ن در آن ���ر�� دا��� ����� ا�����
�� در وا�� ا�� ���ر�� رو دا��� ������

�� �� و��د �����ت ا��ن از ���� ��رم را�� ام و ���� ار���ط �� دا������ ��
�� ا��ژی ���ه

 ���� ����� و ���� �� دا������ �� ��� ���� ��ا�� �� ���� �� رو��و
���� ا�� �� ��� ا�� �� ا���س �� ��� ��و ���� �� و ���� ��ی در وا��

��� ا���د دا������ ا���
در ا�� ���� �� �� �� ���ان ���� ��وه ��دم، �� دا������ن ���م ورز�� ��
ا�����، ���ل ����ری را دا��� ا��، وا��� �� را��� از ���� و ���� �����

�� ��� رو در وا�� ������م�

۳ - �� ���� ��ری را ����� ����� �� د���؟

۴ - ����� دا������ن �� ��در دا������ را ����� ارز����
�� ����؟

����� دا������ن �� دا����ه ���� �� ا���س ����� ����� ���� دار��
������از دو���ن ا���� ���� ���� �� ا�� ز���� ������ دار��، �� ��ای ���
���ر�� دا������ن ��ورود �� د��م ���� ��ر ��د�� و ���� ������� �� ا��
دا�������� ����� دار�� او�� در���م �� �� ��ل �� ��دم �����ت را ��� ��
��� ���� دا����ه ��رگ ��ا�� ��ص ��د��ن رو دارن و�� ��ی دا����ه ��ی

���� ������ �����ت ��ص ��د��ن رو دار���

۵ - ���ی �� در ا�� روز�� �� آن ��ا�� �� ���� ا�� ا��
�� �� ���� و ������ در دا������ن �� ��� و ا���ا
��� ��ای ��س ��دن وا�� �� دا����ه �� آ��� �� ������ در

ا�� ��رد دار��؟

در ��رد �� ا������ و ��م ������ دا������ن در وا�� ����ع ��� ���ط ��
دا����ه ���م و ��وه ���م ورز�� ���� ���� �� ا�� ���� و ��� �� ��

�� دا����ه ��ی ���ر �� آن ��ا�� ������
ً ���� �� د��� ا����  ���� ����� و ������ ����� در ا�� ز���� ��د، ا�� ������
��� و ��� و ��ر ر��� ���� �� ا���ع ���� و دا������ن ا�� ذ����
دار��و ��ا��� ����� از ا�� �� در وا�� �� ��� در را���ی ر��� ��ن ���ا

����، �� ��� ����� ��� ���� ���� ا�� ����ن ����
�� ��� �� ��� ���� ����� ��دم ��� �� ����ه �� اون ���� از ز����
������ ��ری �� ������� رو ا���م ���� �� ��ا�� ���ا �����ر ��د��ن ������،
�� ����� ا��� �� دا������ �� ����، ���� ���� �� ��� ���م ����� رو ��د
�� دوران ������ ������ ز��دی دا�� ��ر ز��دی ��د و ��� �� ���� ����
�� دو�� داره رو ���ا ���� و�� ��ا��� ا��� �� �����ر ��دش ���� و
���و�� ��� ����� �� �������� رو ا���م داده ؛��� ا���� ��د ������� ��د ��
ا����� و ��� دو���ن �� ���� در ���� �� ������ ���� �� ��� �� ا�� را �����
�� دا��� ����� و �� ������ ���� ��� و د����� ��� ��� و آ����� �� ��

������ه آ��� در��� ����� �� را���ر��ی ��ای اون �����ه ����
 �� ��رت ��� �� ��� ����� ��  ������ ���� ���� ��� در ��� ���ر ���ز

دار�� �� دا��� ������
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