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هدف از پژوهش »تدوین الگوی مفهومی توسعه ورزش 
کارگری کشور«، ارائه الگویی برای تحلیل و مدیریت 
توسعه ورزش کارگری در ایران است. بر اساس مدل 
مفهومــی می‌توان گفت که سیســتم توســعه ورزش 
کارگری کشور توســط زنجیره‌ای از عوامل زمینه‌ای، 
ســاختاری، قابلیتی، فرایندی، عملکردی و پیامدی 
هدایــت می‌شــود و برآیند روابــط بین ایــن عوامل، 

خروجی سیستم و سطح توسعه را تعیین می‌کند.
ضرورت پژوهش حاضر را می‌تــوان از دو منظر مورد 
بررســی قــرار داد؛ اول اینکــه گزارش‌هــای ملی و 
بین‌المللی نشان می‌دهد که شاخص‌های سلامت 
و نشاط در جامعه ایرانی در وضعیت نامناسبی قرار 
دارد و ایران جزو کشورهای توسعه‌نیافته از این منظر 
محســوب می‌شــود. در عین حال گرایش به سبک 
زندگی کم‌تحــرک و غیرفعال، تفریحات نامناســب‌ 
و مجــازی و مصرف بــالای کالاهای غیراســتاندارد 

بهداشتی گزارش شده است.
در این میان، مشــکلات اقتصادی مختلف و پرفشار 
مردم نیز با این معضلات همراه شــده است و مسئله 
ســامت، نشــاط، فراغت در زندگی و کار در اقشار 
کمتربرخوردار و طبقات غیرمرفه کشور بحرانی شده 
است. بنابراین فعالیت ورزشی به‌عنوان یک راهکار 
جهت ارتقای سلامت و نشاط به‌ویژه در اوقات فراغت 

در سطح جهان پذیرفته شده و کاربرد محوری دارد.
در ایران اما سرانه مشــارکت ورزشی پایین )کمتر از 
20 درصد( بــوده و عمده برنامه‌های توســعه ورزش 
همگانی تاکنون موفقیت قابل‌توجهی نداشــته‌اند. 
فقدان مدل‌های قابل اتکا و دارای مصادیق عینی در 
توسعه ورزش کارگری محقق را برآن داشت تا با اتکا 
بر نظرات کارشناســان مجرب، یک مدل ساختاری 
برای تحلیل و تفکر راهبردی توسعه ورزش کارگری 

ارائه دهد.
هدف این است که مدل ارائه‌شــده بتواند به خوبی 
ظرفیت ابعاد مختلف اثرگذار بر توسعه پایدار ورزش 
کارگری را نشــان دهد و در حد خود قــادر به تبیین 

کارکرد ساخت‌های اساسی آن باشد.
احیــای آیین‌نامه اجرایی مــاده 154 قانــون کار و 
احصای ظرفیت‌های حقوقــی و اعتباری این قانون 
مترقی، تدویــن تقویم ورزشــی متنــوع و مبتنی بر 
نیازسنجی کارگران، تدوین و ابلاغ چارچوب تقسیم 
کار و وظایف بین سازمان‌ها و مراکز متولی در زمینه 
ورزش همگانی و اوقــات فراغت، تلاش مســتمر به 
منظور مشارکت هیئت‌های استانی به‌عنوان اعضای 
اصلی مجامــع ورزش کارگــری و برگــزاری مجامع 
انتخاباتی هیئت‌هایی که با سرپرست اداره می‌شدند 
و همچنین الگوبرداری از الگوهــای موفق خارجی 
ترویج ورزش کارگری از جمله راهبردها و راهکارهای 

زمینه‌ساز و ساختارگرا پیشنهادی پژوهش است.
ارائه بسته و پکیج‌های حاوی وسایل کمکی و رفاهی 
در فضاهای ورزشی عمومی و توزیع تجهیزات ورزشی 
ارزان‌قیمت )کفش، لباس، توپ، راکت و...( در بین 
کارگران کم‌درآمــد و نیازمند و ایجاد ایســتگاه‎های 
مشــاوره ورزش و تندرســتی در فضاهــای تفریحی 
عمومی، ایجاد پیســت‌های اختصاصی برای ورزش 
صبحگاهی، دوچرخه‌ســواری و پیاده‌روی کارگری 
نیز از جملــه راهبردهــا و راهکارهــای قابلیت‌افزا و 

توانمندساز پیشنهادی تحقیق ماست.
این پژوهش راهکارهای فرایندنگــر و عملکردگرای 
پیشنهادی از جمله اجرای فعالیت‌ها و جشنواره‌های 
رفاهی، تفریحی و ورزشی ویژه خانواده‌های کارگری، 
تأکید بر مبانی دینی و فرهنگــی تفریحات و ورزش 
کارگری در مساجد و دعوت از شخصیت‌های محبوب 
اجتماعی برای حضور کارگری در برنامه‌های ورزش 

همگانی را مطرح کرده است.
به‌صورت کلی سیســتم توســعه ورزش کارگری یک 
سیســتم پویا و فرابخشــی بوده و نیازمنــد پیروی از 
زنجیره تحلیل عوامل بررسی‌شده در پژوهش حاضر 
است. توسعه ورزش کارگری در بستر عوامل زمینه‎ای، 
از طریق کارآمدسازی ساختاری، ارتقا و به‌کارگیری 
قابلیت‌ها، یکپارچه‌سازی فرایندها و اثربخش‌سازی 

عملکرد منجر به توسعه پایدار می‌شود.
بر اســاس یافته‌ها می‌توان گفت دستیابی به سطح 
مطلوبی از توسعه ورزش کارگری نیازمند یک رویکرد 
مدیریت اکوسیستمی است تا بتواند به‌طور مناسب 
همه نهادها و ذی‌نفعان را جهت ایفای نقش فعال و 

هم‌افزا مشارکت دهد.
 اداره کل امــور ورزشــی به‌عنوان بخــش برنامه‌ریز 
و سیاســت‌گذار و فدراســیون ورزش‌هــای کارگری 
همچون بخش اجرایــی و موتور محرکــه و عملیاتی 
وزارت تعــاون، کار و رفاه اجتماعی باید بکوشــند تا 
فراتر از سنوات گذشــته در تحقق مســئولیت‌های 
ســازمانی خود در قبال کارگران وارد عمل شــده و 
اثرات محسوسی را در ارائه خدمات ورزشی به جامعه 

هدف بر جای بگذارند.
* برگرفته از مقاله پژوهشی رحیم رمضانی‌نژاد، 

حجت پهلوان‌یلی، مهدی نادری‌نسب

رئیس فدراسیون ورزش کارگری جمهوری اسلامی ‌ایران:

توسعه نشاط سلامت‌محور مأموریت ماست
امروزه بیــش از4۰ میلیــون نفر از جمعیت کشــور ما 
را جامعه کار و تــاش )کارگــران و خانواده‌های آنان( 
تشــکیل می‌دهند. قشــری که بــا ایفــای نقش خود 
می‌توانند در توســعه فرهنگی، اجتماعی، سیاســی 
و اقتصــادی اثرگــذار واقــع شــوند. در ایــن میــان، 
نقــش ورزش و فعالیت‌هــای بدنی به عنــوان یکی از 
راهکارهــای ایده‌آل به‌منظور دســتیابی به این مهم و 
بهینه‌سازی‌خودباوری ‌و مســئولیت‌پذیری کارگران، 
و نیز مشــارکت عمومی ‌آنــان در حــوزه فعالیت‌های 

اجتماعی، امری لازم و انکارناپذیر تلقی می‌شود.
آتیه ‌نو در گفت‌وگو با جواد رمضی، رئیس فدراسیون 
ورزش کارگری جمهوری اســامی ‌ایران، نقش و نحوه 
عملکرد این فدراسیون را در ترغیب صنایع به ورزش 

کارگری بررسی کرده است که در ادامه می‌خوانید.

فدراســیون کارگری چه رویکرد و نحــوه عملکردی را در  •
حوزه ورزش دنبال می‌کند؟ 

در ســال 1371 با تصویب قانون کار جمهوری اســامی 
‌ایران در مجمع تشــخیص مصلحت نظام، یکی از مواد آن 
)ماده 154( بــه لزوم توجه کارفرمایان بــه ورزش کارگری 
اختصاص یافت. فدراســیون کارگری نیز در راستای این 

ماده قانونی تأسیس و راه‌اندازی شده است. 
این فدراسیون یک واحد صنفی با وظیفه توسعه ورزش 
و نشــاط ســامت‌محور در بین جامعه کارگری است و 
هماننــد دیگر فدراســیون‌های صنفــی دانش‌آموزی و 
دانشــجویی فعالیت می‌کنــد؛ به‌عبارت دیگــر جامعه 
هــدف این فدراســیون کارگــران تحت‌پوشــش قانون 
کارنــد کــه عمومــاً عضــو صنــدوق تأمین‌اجتماعی و 
عده‌ای نیــز تحــت پوشــش صندوق‌هــای آتیه‌ســاز، 

آینده‌ساز و فولاد هستند. 
ایــن مجموعه فعالیــت خــود را در چندین بخــش دنبال 
می‌کند. 27 انجمن و رشته ورزشی در فدراسیون کارگری 
تعریف شــده که در کنار رئیس انجمن، 31 هیئت در 31 
استان نیز ایجاد شده اســت. رقابت‌های ورزشی براساس 

تقویم مصوب در مجمع سالیانه ابلاغ می‌شود.
مسابقات فدراسیون در سطوح مختلف برگزار می‌شود. در 
کنار برگزاری سطوح شهرستان، استان و کشوری‌ جام آزاد و 

شرکتی نیز برگزار می‌شود که در این سطح از رقابت‌ها، عملًا 
شرکت‌ها حضور دارند و بحث هیئت‌ها نیست و بهترین‌های 

این مسابقات به مسابقات جهانی اعزام می‌شوند.
برگزاری رویدادهای ورزشــی در ســطح کارخانجات در 
شهرســتان‌ها، اســتان‌ها و همچنین اعزام به رقابت‌ها و 
مســابقات بین‌المللی انجام می‌شــود. همچنین اجرای 
دوره‌های آموزشی از جمله داوری و مربی‌گری، همچنین 
دوره آموزشــی ارتقای ســطح دانش ویژه جامعه کارگری 
از ســمت فدارســیون ورزشــی صورت می‌گیرد. انتشار 
ماهنامه ورزش و کار، برگزاری نشست با حضور مسئولان 
ورزش شــرکت‌ها، کادرسازی و ســازمان‌دهی مسئولان 
ورزش در واحدهــای صنعتــی نیــز از جملــه اقدامــات 
مستمر فدراسیون به شمار می‌آید. لیگ‌های ورزشی نیز 
امسال در سه رشته سازمان‌دهی شده‌اند. توسعه ورزش 
همگانی یکی دیگر از رویکردهاست که از طریق برگزاری 
رویدادهــای همگانــی، دوچرخه‌ســواری خانوادگی یا 
تجمعــات خانوادگی برگزار می‌شــود. با برنامه دوشــنبه 
ورزش و کار، ورزش در داخــل مجموعه‌هــای صنعتی و 

شرکت‌ها اجرایی می‌شود. 

چه تعداد کارگرحرفه‌ای ورزشکار به تفکیک جنسیت در  •
ســطح کارگاه‌های کشور مشــغول به کار و فعالیت ورزشی 

هستند؟
براســاس اطلاعات درج شده در ســامانه فدراسیون، از 

زمان راه‌اندازی در 10 ســال گذشــته، کســانی که در 
رقابت‌ها شــرکت کرده‌اند حدود 500 هزار نفر هستند. 
به‌طــور میانگیــن، طی هر ســال حــدود 5000 نفر در 
رقابت‌هــای قهرمانی کشــور حضور می‌یابند کــه تقریباً 
20 درصد این جمعیــت را زنان تشــکیل می‌دهند. این 
عدد عملًا نشان‌دهنده نفراتی است که سطح فنی آن‌ها 
در سطح رقابت‌های کشــوری و نخبگی اقرار دارد. باید 
یادآوری کــرد که مفهوم ورزشــکار حرفه ای این اســت؛ 
فردی که زمینــه امرار معــاش او از طریــق دنبال‌کردن 
ورزش حرفه‌ای باشد. به همین ســبب کارگر به این معنا 
نمی‌تواند ورزش حرفه‌ای را دنبال کند اما از سوی دیگر 
کارگری که در رقابت‌های ورزشــی حضور می‌یابد طبق 
ماهیت این مسابقات امکان صعود او تا مرحله مسابقات 

جهانی وجود دارد. 

چه تعداد مجموعه‌ ورزشی کارگری در کشور وجود دارد و  •
در خصوص دلایل و عوامل کاهشی یا افزایشی بودن آن‌ها 

در پنج سال اخیر توضیح دهید. 
فدراسیون مسئولیت مدیریت این مجموعه‌ها را عهده‌دار 
نیست. مجموعه‌های ورزشــی تحت اختیار هیئت‌امنای 
مجموعه فرهنگی کارگران کشور و تحت مدیریت معاونت 
فرهنگــی– اجتماعــی وزارت کار قــرار دارد. حدود 280 
مجموعه ورزشــی در کل کشــور تحت مدیریت وزارت کار 

وجود دارد که تمامی آن‌ها متعلق به کارگران است.

چه رویدادهای ورزشی در سطح کشور در سال جاری برگزار  •
شده و آیا نسبت به سال گذشته افزایشی بوده یا کاهشی؟

در تقویم ورزشی فدراسیون، 60 رقابت ملی برای سال 1403 
پیش‌بینی شــده بود که حدود 53 تا 54 رقابت برگزار شده 
و در روزهای اخیر نیز رقابت داژبال زنان و مردان در اســتان 
مرکزی برگزار شــد. اســتقبال از رویدادهای ورزشی بیشتر 
در واحدهای صنعتــی حوزه فولاد، صنایع و معادن اســت. 
متأسفانه واحدهای صنعتی بســیار زیادی وجود دارند که 
مشارکت آن‌ها بسیار ضعیف است و بخش عمده آن به واسطه 
عدم تعیین متولی توســعه ورزش در آن واحدهای صنعتی 
است. مهم‌ترین دلیل دیگر درگیر شدن واحدهای صنعتی 
به تیم‌داری حرفه‌ای اســت. در پتروشــیمی‌ها به‌رغم اینکه 
شرایط خوب مالی داریم اما متأســفانه منابع مالی به جای 
اینکه صرف توسعه ورزش شــود برای ورزش حرفه‌ای هزینه 
می‌شود، خروجی ندارد، عدم رضایتمندی در بین کارگران 
ایجاد می‌کند و در کنار آن شــور و نشــاط حذف می‌شــود. 
بیشترین مشــارکت در حوزه صنایع فولاد، معدنی و صنایع 
مادر اســت. اخیراً بیشــتر واحدهای بخــش خصوصی در 
مسابقات شرکت می‌کنند اما در حوزه سیمان، پتروشیمی‌ها 

و صنایع داروسازی عملًا مشارکت بسیار پایین است. 

ورزش کارگری کشــور در حــال حاضر با چــه چالش‌ها و  •
آسیب‌‎های جدی مواجه است؟  

این مجموعه‌ها در سال‌های مختلف تأسیس و راه‌اندازی 
شــده‌اند. به همین ســبب چالش‌های آن‌ها از سال‌های 
1371 تاکنون متناســب با دوره‌هــای مختلف، متفاوت، 
متنوع و بعضاً بســیار فراوان بوده اســت. شــماری از این 
مجموعه‌ها مشــکل جانمایی اشــتباه، معارض داشــتن 
مجموعه‌های ورزشی و برخی دیگر چالش توسعه و تجهیز 
دارند. تعدادی از آن‌ها با مشــکل عدم سندهای تملک و 
ناسازگاری نقشــه‌های تیپ واحد با مکان تأسیس مواجه 
هستند. سوء‌مدیریت در این مجموعه‌ها نیز چالش‌‌‌برانگیز 
شده اســت. با توجه به اینکه این مجموعه‌ها در راستای 
درآمدزایی صرف تأسیس نشدند و هدف اصلی از تأسیس 
آن‌ها حمایت از ورزش‌ کارگری بوده به دلیل ارائه خدمات 
ویژه با سوبسید به کارگران عمدتاً مشکل درآمدی دارند. 
از طرف دیگر در شرایط کنونی بودجه‌های حمایتی برای 
توسعه و تجهیز اماکن ورزشی دولتی بسیار محدود است 
و پروژه‌های صفــر درصد و یــا درصد پایین عمــاً تعیین 

تکلیف نشده‌اند. 

کته
ن  عوامل مؤثر
 بر توسعه ورزش کارگری *

مهین داوری
روزنامه نگار

 گزارش

افزایــش مشــاغل‌آنلاین در دنیای دیجیتال و رو به رشــد 
امروزی، شــاغلان را به کارمندانی پشت میزنشین تبدیل 
کــرده که مــدام بر صفحــه نمایــش کامپیوتر یــا لپ‌تاپ 
خیره می‌مانند. تداوم این شــکل از ســبک زندگی بدون 
تحرک ســامتی آن‌ها را با عواقــب جبران‌ناپذیری مواجه 
کرده اســت. در چنین شــرایطی انجام ورزش روزانه برای 
کارمنــدان پشت‌میزنشــین یا بــرای کارگران بــا کارهای 
ســخت و ســنگین بیش از دیگر گروه‌های شغلی ضروری 

به نظر می‌رسد.
محمــد رســولی، فیزیوتــراپ، در گفت‌وگــو با آتیــه ‌نو در 
خصوص اهمیت ورزش برای جامعــه کارمندی و کارگری  
می‌گوید: »واقعیت این اســت که در شــرایط امــروز دنیا 
معمولًا شــرایط هر شــغل به لحاظ مباحــث ارگونومی‌ در 
محیــط کار رعایت می‌شــود؛ بدیــن معنا که یک‌ســری 
اســتانداردها برای هر رسته شــغلی و کارگر تعریف شده 
که افراد آگاه باشند که چه کار فیزیکی را در چه وضعیتی 

انجام ‌دهند.«
او می‌افزایــد: »بنابراین در چنین شــرایط اســتانداردی 
علاوه بــر رعایت اصــول ایمنــی کار، کارگر نیــز کمترین 
آسیب ناشی از شغل را تجربه می‌کند. او می‌داند که مثلًا 
حین بلندکردن بار چه وضعیتــی را رعایت کند، کدام‌یک 
از مفاصل را خم یــا در حالت ضد جاذبه نگــه دارد، کدام 
عضلات باید بیشتر فعال شوند و کدام یک باید نگهدارنده 

ستون فقرات باشند.«

کاهش بروز اختلالات استخوانی – عضلانی
رســولی با تأکید بر تأثیر مثبت نرمــش و ورزش بر کاهش 
میزان بــروز اختــالات اســتخوانی–عضلانی می‌افزاید: 
»برای اینکه آسیب‌ها ایجاد نشوند و بروز پیدا نکنند نه‌تنها 
باید فشار به مفصل به حداقل برسد بلکه تداوم بر ورزش و 
نرمش اصولی نیز می‌تواند در بلندمدت در ارتقا سلامتی 

بسیار مؤثر باشد.«
این فیزیوتراپ ادامه می‌دهد: »با توجه به موقعیت‌هایی که 
در راســتای انجام وظیفه اداری به کارمند یا کارگر  محول 
می‌شــود باید عضلاتی کــه مفاصل را حمایــت می‌کنند 
آن‌قدر تقویت شده باشند که فشار فعالیت سنگین کاری با 
کاهش فشار بر آن‌ها از بین برود. بنابراین اصولًا هر کارگر 
و کارمندی در محیط کار خود به منظور دوری از اختلالات 

استخوانی–عضلانی، باید به این اصول توجه داشته باشد 
و آن‌ها را رعایت کند.«

او تأکید می‌کند: »مثلًا تایپیســت‌ها مدام می‌نشــینند و 
تایپ می‌کنند، یــا کارگری که به صورت مســتمر در حال 
جابه‌جایی بار ســنگین اســت باید مراقب باشد بر اساس 
علم ارگونومی ‌در پوزیشین‌های شغلی خود  فعالیت کند 

تا آسیب کمتری به او وارد شود.«
رسولی اضافه می‌کند: »این دسته از کارمندان و کارگران 
در محیط کاری الزاماً باید حرکات و نرمش‌های خاص را به 
صورت روزانه انجام دهند. حتماً باید مرتب جابه‌جا شوند و 
حرکات کششی انجام دهند. کسانی که بسیار می‌نویسند 
باید هر چند دقیقه یک‌بار وضعیت خود را تغییر دهند و با 

دست‌های خود حرکات نرمشی انجام دهند.«
این فیزیوتراپ همچنین به این نکته اشاره می‌کند که در 
محیط‌های کار کارگری، هر کارگر نســبت بــه اینکه نوع 
کاری که انجام می‌دهد باید حرکات و نرمش‌های متناسب 
و متفاوتــی را به صــورت منظم انجام دهــد؛ به‌طور مثال، 
کارگری که بار سنگین جابه‌جا می‌کند و یا مدام پشت نقاله 
نشسته و در حال مونتاژ وسیله‌ای است، باید انجام حرکات 
خاص موقعیت شغلی را که در آن قرار دارد به‌صورت روزانه 

و مستمر مورد توجه قرار دهد.
او ادامــه می‌دهــد: »بایــد واقعیــت کلــی رعایــت بــه 
حداقل‌رساندن فشار بر مفاصل را جدی گرفت که به لحاظ 
جسمی ‌فرد درگیر اختلالات استخوانی–عضلانی نشود. از 

سوی دیگر با انجام ورزش و نرمش مرتب از بروز پیامدهای 
روحی و روانــی ناشــی از یکنواختی و دائمــی‌ بودن یک 

فعالیت شغلی جلوگیری به عمل می‌آید.«

کاهش آسیب‌های روانی 
رسولی با بیان اینکه انجام یک‌سری نرمش‌ها الزاماً تنها در 
راستای تغییر وضعیت فرد نیســت، اضافه می‌کند: »مهم 
این اســت که فرد با تغییر وضعیت‌ خود در مســیر اصلاح 

شرایط روحی و روانی خود نیز هم‌زمان گام برمی‌دارد.«
او با توصیه مؤکد بر ضرورت گنجاندن حرکات کششی در 
رژیم‌های ورزشی افراد در محیط کار می‌گوید: »دو شکل 
از حرکات متفاوت کششی بســته به مفاصل مختلف باید 
انجام شود. ستون فقرات کمری، ســتون فقرات گردنی، 
ناحیه پشــتی مفاصل ران، زانو، مچ پا، ناحیه‌های فوقانی 
هر یک بر اساس اینکه در چه شرایط یا موقعیت‌کاری قرار 
می‌گیرنــد نیازمنــد نرمش‌های مختص به خود هســتند. 
مثلًا کارگری که در طول 8 ساعت کاری خود مدام سرش 
پایین اســت و مشــغول بســتن پیچ یا لحیم خازنی است 
هر چند دقیقه یک‌بار باید ســر خود را بلند کند و حرکات 
کششــی و چرخشــی به طرفین را انجام دهــد. همچنین 
به‌منظور به حداقل رساندن فشار بر مفصل گردن خود، باید 
حرکات‌های تقویتی عضلات ناحیه گردن را داشته‌ باشد. 
انجام و تکرار این نرمش‌ها در دو جهت مخالف، بر تقویت 

عضلات گردنی تأثیر چشمگیری می‌گذارند.«

او می‌افزاید: »کارگری که قرار است مدام بار سنگین بلند و 
یا جابه‌جا کند حتما باید برای بلند کردن و برداشتن وسیله 
پس از نشســتن کامل آن را بــردارد. هرگز نبایــد با حالت 
زانوی صاف وسیله‌ای برداشته و جابه‌جا شود. از طرفی با 
توجه به اینکه عضلات پشت ران این کارگران اغلب کوتاه 
می‌شود باید حرکات کششــی عضلات همسترینگ یا دو 
سر رانی را در دستور ورزش روزانه خود قرار دهد تا عضلات 
ســتون فقرات کمری تقویت شود و فشــار بر روی مفاصل 

از بین برود.«
او با تأکید بر اینکه حرکات صبحگاهی کششــی ابتدای 
روز می‌تواند بسیار مؤثر باشــد، می‌گوید: »هر کارمند و 
کارگری با توجه به نوع فعالیت شغلی که برای او تعریف 
شــده و اینکه کدام مفصل او بیشــتر درگیر اســت باید 
متناســب با آن شــرایط، حرکات و نرمش‌هــای روزانه را 

انجام دهد.«

لزوم بهره‌گیری از مربی متخصص 
رسولی در پاسخ به این پرســش که کارگر ورزشکار آماتور 
در راســتای انجام حرفه‌ای ورزش باید چه نکاتی را رعایت 
کند، بیان می‌کند: »کارمندان یا کارگران با ســابقه انجام 
فعالیت ورزشی می‌دانند که باید چه مسیری را طی کنند 
اما در اینجــا مخاطب ما افراد مشــغول فعالیت در محیط 
اداری یا کارگاهی هستند که انگیزه لازم برای دنبال کردن  
ورزش حرفه‌ای در آن‌ها ایجاد شــده اســت. این افراد اولًا 
باید زیر نظر کارشــناس متخصص فعالیت ورزشی خود را 
با رژیم بسیار سبک و آرام آغاز کنند و یا اگر مثلًا علاقه‌مند 
به ورزش بدن‌سازی هستند باید زیر نظر مشاور و مربی از 

وزنه‌های سبک شروع کنند.«
او ادامه می‌دهــد: »باید گرم‌کردن عضــات قبل از انجام 
حرکات تخصصی ورزشــی جــدی گرفته شــود. حرکات 
کششی در حین گرم‌کردن آسیب‌های محتمل را به حداقل 
می‌رســاند، ضمن اینکــه در فعالیت‌هایی کــه به صورت 
حرفه‌ای‌تر انجام می‌شود زمان و مدتی که برای آن‌ها صرف 

می‌شود باید رعایت شود.«
این فیزیوتــراپ تأکید می‌کند: »افــراد در آغاز فعالیت راه 
نباید به‌صورت ســنگین زمان‌های زیــادی را صرف ورزش 
کنند، چراکه قطعاً آسیب‌زننده اســت. در عین حال، اگر 
به مرور زمان بر اساس مشاوره مربی حجم و زمان فعالیت 
افزایش پیدا کند دنبال کردن مســیر یک ورزش حرفه‌ای 

آسان‌تر و قطعاً با حداقل آسیب همراه خواهد بود.«

تضمین سلامت کارگران با ورزش منظم روزانه 


