
يـه پمـاد بـراي درد گردنـت مي‌نويسـم، امـا اين چـاره‌ي كار 
نيسـت. پسـر خوب، مشـكل تـو اينه كـه تحرك نـداري. 

شونه‌هاتم به خاطر 
همين درد مي‌كنه. اين 
پماد فقط چند روزي 
خوبت مي‌كنه و چند 

وقت ديگه، دوباره درد 
مي‌ياد سراغت.

خب آقاي دكتر چكار كنيم 
كه اين‌طوري نشه؟

سبك زندگي‌تون رو 
عوض كنيد خانم. اين 

بچه بايد نرمش و ورزش 
كنه. كوله‌ي مدرسه‌اش رو 

سبك‌تر كنه و ...

...تا مي‌تونه بازي و جست‌و‌خيز داشته باشه.
هنوز تو دوره‌ي كودكيه و حيفه از اين انرژي 

استفاده نكنه!

خوش به حالت شد. دكتر 
فقط نسخه‌ي بازي‌كردن 

برات نوشت! ورزش و بازي!
خب، پس درد 

گردنم چي 
مي‌شه!

نمي‌دونم.
 بذار فكر كنم!

اين سبك زندگي رو كه 
دكتر گفت چطور بايد 

عوض كنيم!

اين بچه همه‌اش با كامپيوتر 
بازي مي‌كنه كه تحرك توش 

نيست. بايد عصرا كمي تحرك 
داشته باشه! 

خوبه گاهي با يكي از 
هم‌كلاسي‌هاش كه خونه‌شون 

نزديكه، بازي كنه. 

 مامان مهدي كه اصلًا اجازه 
نمي‌ده مهدي بره خونه‌ي 
كسي. واسه تولد اين بچه 

هم نيومد. بقيه هم كه خيلي 
از ما دورترن!  

خوبه صبحا با سرويس 
نره مدرسه. اين فكر 
خوبيه! خودم پياده 

مي‌برمش.

 اما اگر پياده بريم، كوله‌ي 
سنگينش رو چه‌كار كنه؟

مي‌شه كيفش رو با 
سرويس بفرستم مدرسه و 

خودش پياده بره؟

هيچي ديگه! از فردا بچه‌ها 
مسخره‌ام كنن كه كيفش رو 

سوار سرويس مي‌كنه و ...

خب، 
بذار برم 
باشگاه
 كاراته.

پارسال خيلي گشتم، دور 
و برمون باشگاه نيست. با 

سرويسم كه بخواي بري، هم 
هزينه‌ي سرويس بايد بديم و 

هم هزينه‌ي باشگاه. 
نمي‌شه كه!

اصلًا بيا خودمون 
عصرا تو خونه 

ورزش كنيم. دوتايي 
سي‌دي‌هاي آموزش 

كاراته رو تماشا 
مي‌كنيم و تمريناش 
رو اجرا مي‌كنيم.  

ورزش نخواستيم!
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راستش دكتر گفت اين بچه بايد بيشتر ورزش كنه. 
ما براي قدم اول، با هم قرار گذاشتيم صبحا پياده 

بياد مدرسه. دكتر يه چند تا حركت نرمشي هم 
داده كه پسرم هر روز بايد انجام بده. 

مي‌خواستم ببينم تو 
صبحگاه‌‌ها نمي‌شه نرمش‌ها 

رو جدي تر برگزار كرد؟

خب بهار رو كه داريم. 
تو بهار مي‌شه بچه‌ها 

نرمش صبحگاهي 
داشته باشن؟

خانم چي بگم! بعضي اوليا مي‌يان و مي‌گن تو 
رو خدا صبح‌ها بچه‌ها رو تو حياط نگه ندارين، 
سرما مي‌خورن. بعضي هم مثل شما مي‌گن 
نرمش صبحگاهي رو جدي بگيرين. ما سعي 
مي‌كنيم صلاح بچه‌ها رو در نظر بگيريم. وقتايي 
كه هوا سرده، اصلًا صبحگاه نداريم. 

همين كه آبان تموم مي‌شه، اولِ 
آلودگي هواست. به نظر شما 
صبحايي كه كيفيت هوا نامناسبه، 
مي‌شه ورزش صبحگاهي رو جدي 
گرفت؟

مگه ندارن! همون چهار تا 
حركت نرمشي هم كه بلدن، 
تو همين صبحگاه‌هاي بهاري 
ياد گرفتن.

خب ورزششون رو بكنن. من يه گوشه مي‌شينم و بهشون مي‌گم هر 
بازي‌اي دلتون خواست بكنيد. بچه‌هاي اين دوره تنبلن و يه جا مي‌شينن 

حرف مي‌زنن، گناه من چيه!

مامان يه كاري 
بكن ديگه! درد 
گردنم داره منو 

مي‌كشه.

اول از پشت اون كامپيوتر پاشو تا گردنت 
يكم استراحت كنه!

 نيم ساعت پيش خودت 
گفتي اينقدر بالا پايين نكن 
همسايه پاييني صداش در 

مي‌ياد! من چه‌كار كنم پس؟ 
خب حوصله‌ام سر مي‌ره! 
چقدر دور خودم بچرخم!

كلافه شدم از دستت. 
فردا برات از يه دكتر 

بهتر وقت مي‌گيرم.

 ببينم مي‌تونه يه 
دارويي بده خوب شي! 

شايد داروي لاغري 
هم بهت بده!

دو كلام حرف حساب!
آيـا ورزش صبحگاهـي لازم اسـت؟ زنـگ ورزش چطـور؟ آيا وجـود معلم تخصصي ورزش ضـرورت دارد؟ آيـا معلم پايه مي‌تواند اهداف آموزشـي 

سـاعت تربيـت بدنـي را بـه درسـتي محقق كنـد؟  بچه‌ها واقعـاً در كجا مي‌توانند به درسـتي تحرك داشـته باشـند؟ خانه، مدرسـه يا ...

مي‌شه از مدير خواهش كنيد 
به جاي شما كه معلم پايه 

هستيد، يه معلم مخصوص 
ورزش براي بچه‌ها بيارن؟

 اما اون وقت يه روز تعطيلي من 
چي مي‌شه؟ برنامه‌‌ي هفتگي اين 
كلاس طوري چيده شده كه من 
يه روز در هفته تعطيل باشم. اگر 
دو ساعت زنگ ورزش رو از من 
بگيرن، مجبورم توي اون يه روز 
تعطيلي، براي دو ساعت پاشم 
بيام. حالا ببينيد به خاطر هفته‌اي 
دو ساعت ورزش،  مي‌تونيد 
خرابش كنيد!

خب، پس تربيت بدني بچه‌ها 
چي‌ مي‌شه؟ اونا هم بايد 

براي سلامتي‌شون به طور 
جدي ورزش كنن.
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