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چالش ورزش در خانه
در شــرایط کنونی و با شــیوع دوباره ویروس کرونا و قرنطینه و 
خانه نشــینی ورزش در خانه برای همه  ما ضروری شــده است. 
باشگاه ورزشی یکی از مکان هایی است که در این شرایط امکان 
دسترسی به آن راحت نیست و ورزش کردن بیرون از خانه، ممکن 
است ریسک بالایی داشته باشد. این در حالی است که اغلب ما به 
تجهیزات و ابزارهای لازم برای ورزش در خانه دسترسی نداریم اما 
جای نگرانی نیست. بنابراین بهتر است تمرین ها و حرکت هایی 
را انتخاب کنید که برای ورزش در خانه مناســب هستند و برای 
انجام شان به تجهیزات به خصوصی نیاز نیست. اگر به دنبال برنامه 
چالش ورزشی در خانه هستید تا بتوانید تناسب اندام تان را حفظ 
کنید، نیاز به برنامه ای مدون و یکپارچه دارید، چرا که نداشــتن 
برنامه یا انجام تصادفی برخی تمرین ها و از یک تمرین به تمرینی 
دیگر پریدن، کارآمد و مؤثر نیست. اگر می خواهید نتایج ملموس 
باشند، باید برنامه عملیاتی داشته باشید. چه مبتدی باشید و چه 
حرفه ای، نیاز به برنامه ورزشی ای دارید تا کل بدن شما را هدف قرار 

دهد؛ تمرینات منسجم، چالش برانگیز و در عین حال روان و پویا.
بخشی جدایی ناپذیر از تغییر سبک زندگی، تصمیم گیری برای 
انجام آن است. شــرکت در یک چالش، راهی خارق العاده برای 
شروع سفر تناسب اندام است. این چالش به سختکوشی و مداومت 
احتیاج دارد و شما را هم از نظر جسمی و هم از نظر روحی آماده 
می کند. با کمک این چالش، شــما متناسب می شوید و قدرت و 
اعتماد به نفس پیدا می کنید. سبک زندگی سالم باید یک تغییر 

دائمی باشد؛ نه یک هفته با یک هدف موقتی.
بیشترین موانع ورزش کردن کمبود وقت و انگیزه است. یکی دیگر 
از موانع ورزش کردن در خانه، نبود کسی است که شما مجبور به 
پاسخگویی به آن باشید؛ مثل یک مربی باشگاه یا تمرین دهنده 
ورزشی. برنامه ای را که می دانید از انجام آن لذت می برید انتخاب 
کنید. سعی کنید از یک روش واحد برای ورزش استفاده کنید؛ 
مثلا با یک گــروه یا یک مربی یا یک نرم افــزار واحد مدت زمان 
معینی به ورزش ادامه دهید و مدام از این شاخه به آن شاخه نپرید.
سعی کنید یک فضای مشخص به ورزش اختصاص دهید و مدام 
جای خود را تغییر ندهید. بهتر اســت جــای ورزش هم فضای 
مناسب و به اندازه برای حرکات مختلف داشته باشد و هم از نظر نور 
و تهویه هوا شرایط قابل قبولی داشته باشد. فضای ورزشی شما نباید 
خیلی بزرگ یا خاص باشد. اما انتخاب فضایی مخصوص ورزش 
کردن که برای انجام تمرینات خود هر دفعه به آن مراجعه کنید به 

مغز و بدن شما دستور می دهد که الان زمان ورزش کردن است.
زمان مشخصی را برای ورزش کردن  تعیین کنید و به رعایت نظم 
ورزش در آن زمان، پایبند بمانید. اگر به تنهایی در خانه به انجام 
تمرینات ورزشی می پردازید، از بین رفتن انگیزه پس از مدتی امری 
طبیعی است. به همین دلیل است که هدف گذاری و برنامه ریزی 
برای شروع ورزش یکی از مهم ترین نکات هنگام انجام تمرینات 
ورزشی در خانه اســت. برای مثال برای خود هدف بگذارید که 
حداقل هفته ای 4ســاعت در خانه ورزش کنید و پیشرفت خود 

را دنبال کنید.

اعتدال داشته باشید
دســتگاه امام حسین)ع( بســیار عظمت دارد. کسی که 
خداوند توفیق داده اســت که به هر عنوان در این نهضت 
نقشی داشته باشــد باید به خود ببالد، یکی حالا صحبت 
می کند یکی ذاکر اســت، یک مداح است، یکی مجلس 
برگزار می کند. همــه اینها ان شــاء الله تمامی با اخلاص 

ماجور هستند.
 هنگام مصیبت خواندن یک قدری پرده پوشی داشته باشید. 
همه  چیز را نگویید. من استادی داشتم، می گفت بعضی 
روضه ها را در تمام عمرم فقط یک بار خوانده ام آن هم در 
روز عاشورا! باید حال مجلس را نگاه کرد. حالا چون 4 نفر 
نشسته اند بیاییم مصیبت ظهر عاشورا را بخوانیم. نمی گویم 
مصیبت نگو اما یک قدری پرده بــرداری کن. علاوه بر آن 
مواظب کثر  شأن ها باشید. یک مسئله دیگر شنیدم خیلی 
ناراحت شدم. شنیدم فردی می گفت اگر حاجت نداری برو 
بیرون! این حرف ها چه معنی می دهد؟ من اصلا حاجت 
ندارم اما می خواهم گریه کنم. در کل، آقایان، یک قدری 

اعتدال داشته باشید. اینقدر برای مردم قصه نگویید. 
منبع: سخنان آیت الله فاطمی نیا درباره امام حسین )ع(

سیل زده نشوید
سیلاب و آبگرفتگی معابر شهری و روستایی یکی از مهم ترین 
مخاطرات ماه های پربارش ســال محسوب می شود اما با توجه 
به تشدید فعالیت سامانه بارشی »مونسونی« در برخی از نقاط 
کشور نیاز اســت توصیه های ایمنی هنگام، قبل و بعد از وقوع 

سیل توسط مردم جدی گرفته شود.
 هنگام بارندگی های سیل آسا حتما به اخباری که در این زمینه 

از رسانه ها پخش می شود توجه کنید.
 قبل از ترک خانه، از امنیت آن باید مطمئن شــد. در صورت 
امکان، وسایل موجود در حیاط خانه را باید به درون خانه برد. 
بهتر است اسباب و اثاثیه مهم به طبقه بالای خانه منتقل شوند.

 دریچه اصلی آب و ورودی گاز بســته شــوند. وسایل برقی از 
جریان برق کشیده شوند. درصورت خیس بودن یا در آب قرار 

گرفتن نباید به پریزهای برق دست بزنید.
 در آبی که جریان دارد نباید حرکت کرد. ۱۵ سانتی متر آب در 
حال حرکت می تواند تعادل انسان را بر هم زند. درصورت اجبار 
به حرکت در آب، باید از جایی حرکت کرد که آب ساکن است. 
برای اطمینان از حرکت در آب و پی بردن به استحکام مسیر بهتر 

است از چوب دستی استفاده شود.
 برای زمان وقوع سیل، در یک ظرف آب سالم ذخیره کنید.

ترفند

روشنا
تندرست

یک هفته قبل از محرم شکل و شمایل خانه تغییر می کرد. 
وسایل بزرگ و دست و پاگیر به یکی از اتاق ها می رفت و 
مبل ها جایشان را به پشتی ها می دادند. زیر پشتی ها و دور 
تا دور اتاق ها پتوهای تا خورده ای که رویشان با ملافه های 
سفید روکش شده بود پهن می شد. کتیبه ها و سیاهی ها، 
 دیوارهای خانه را می پوشاندند.جای هرکدام شان معلوم 
بود. کتیبــه در ورودی و آنکه بالای ســر حاج آقا قرار 
می گرفت ازکربلا آمده بود. سه چهار صندوق بزرگ هم 
از زیرزمین یا از بالای کمدها می آمد دم دســت. یکی 
صندوق جزء های قرآن بود و منتخب مفاتیح که جایشان 
همیشه روی میز کوتاه ترمه پوشی بود و تا شروع مجلس 
هر کس تمایل داشــت جزئی را قرائت می کرد یا دعایی 
می خواند.یکی هم صنــدوق گلاب پاش ها و بادبزن های 
بزرگ حصیری؛ محرم که به تابســتان می افتاد در کنار 
پنکه های روشن، بادبزن های حصیری هم میان مهمانان 
و عزاداران دست به دست می چرخید. 2 صندوق بزرگ 
هم برای استکان ها و نعلبکی ها و لیوان ها بود و کاسه های 
نسبتا بزرگ چینی که پراز قند می شدند. زمستان ها چای 
بود و تابستان ها شربت های خنک و خوش طعم آبلیمو اما 
سماورها همیشه روشن بودند. پارچه سیاه روی صندلی 
حاج آقا صاف و مرتب پهن می شد،  کسی اجازه نداشت 
روی آن بنشیند. زمان روضه کار ما کوچک ترها از قبل 
معلوم بود؛ یکی کفش ها را جفــت می کرد. یکی دونفر 
سوز روضه نوحه خوان که زیاد می شد،  دستمال کاغذی 
تعارف می کردند. یک نفر بادبزن ها را به مهمان ها می داد.
یکی دونفر هم پشت سر بزرگ ترهایی که سینی چای را 
می چرخاندند،  قند تعارف می  کردند. بزرگ تر که شــده 
بودیم یا شعرهای روضه خوان را حفظ می کردیم یا از کتاب 
نوحه،  می نوشــتیم و می خواندیم. هر کدام که رویش را 
داشتیم کم کم جلوی مهمانان و عزاداران هم، روضه خوانی 
کردیم.ظهرها که همه می رفتند،  اجازه داشتیم یکی یکی 
روی صندلی حاج آقا بنشینیم،  یکی روضه می خواند. یکی 
مثلا سخنرانی می کرد. یکی پارچه ای بزرگ روی دوشش 
می انداخت و همه را به نمــاز جماعت دعوت می کرد... و 
این ماجرای هر روزه مان بود از ابتــدای محرم تا پایان 
هفتم امام. هر روز با شوق مســئولیت هایمان و باشوق 
بزرگ شدنی که در روضه خواندن و تعارف کردن ادعیه 
به مهمان ها جلوه داشــت،  بیدار می شدیم.گوشه همان 
اتاق های سیاهپوش شده، سیاهپوش می شدیم و منتظر 

روشن شدن چراغ خانه برای حضور عزاداران حسینی.

الهام مصدقی راد
روزنامه نگار گزارش

این خانه عزادار حسین است 
ساده و بی تکلف و با همراهی کودکان، می توان روضه های خانگی ترتیب داد و پرچمدار اهل بیتع بود
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ساده برگزار کنید
ســفره اهل بیت)ع( که در خانه پهن 
شود، برکت با خودش می آورد. بچه ها 
عاشق همین روضه های خانگی اند که 
در کنارشان قد می کشند و اهل بیتی 
می شوند. روضه ها و سفره های خانگی 
اگر با ســادگی همراه شود، عمرشان 
طولانی خواهد شــد. صاحبان اصلی 
سفره ها خودشان به این محافل برکت 
خواهند داد. با یک چای و شــیرینی 
ساده هم می توان از مهمانان و عزاداران 
پذیرایی کرد.هرچه پیش تر برود خود 
مهمانان هم بانی پذیرایی خواهند شد 
تا درثواب شریک باشند. حسن دیگر 
برگزاری ساده ســفره ها و روضه های 
خانگی در گسترش آنهاست، هرچه 
ساده تر و بی ریا تر برپا شود، مشتاقان 
و بانیان برگزاری شان بیشتر می شود 
و خانه هــای بیشــتری محفل ذکر 
اهل بیت)ع( خواهند شــد اما وقتی 
پای تجمل به این محافل باز می شود، 
دیگران از برگــزاری آنها خودداری 
می کنند. چراکه هر جا پای تجمل به 
مراسمی باز شــود تعدادی از افراد به 
همین دلیل از حضور در آن مراســم 

خودداری می کنند.

مکث

حسن موسوی

بچه ها، پای ثابت روضه
امکان حضور بچه ها را در روضه ها فراهم کنید، 
به بهانه سر و صدا و ایجاد مزاحمت نباید آنها 
را از عزاداری و ســخنرانی دور کرد یا همراه 
خود به ایــن محافل نبرد. روضــه اهل بیت و 
مدح در رثای آنها از همــان کودکی در دل و 
جانشان خواهد نشســت. کودکان کم سن و 
سال تر هم آهسته آهسته یاد خواهند گرفت 
که باید ســکوت کرد و آرام بود. بچه ها عاشق 
به عهده گرفتن مســئولیت هســتند، همین 
روضه ها فرصت مناسبی برای سپردن کارهای 
کوچک به بچه هاست تا هم درس مدیریت و 
تعهد را بیاموزند و هم خدمت کردن زیر پرچم 

اهل بیت)ع( برایشان افتخار باشد.

نوحه خوان بپرورید
بعضی ها عاشــق برپایی روضه های خانگی اند 
اما به هــر دلیل امکان دعوت کــردن از مداح 
و روضه خــوان را ندارنــد. روضه های کوچک 
خانگی را می توان بدون روضه خوان هم برگزار 
کرد، بعضی روضه دارهــا از نواها و روضه های 
ضبط شــده اســتفاده می کنند، بعضی ها در 
میان آشــنایان و دوستانشان کسانی هستند 
که عاشقانه و دلی روضه می خوانند، می توان 
از روضه خوانی آنها بهره مند شــد. روضه های 
خانگی حتی فرصت مناســبی برای پرورش 
کودکان نوحه خوان اســت . بچه هــا از همان 
کودکــی می توانند اشــعار و نوحه هایی را در 

مراسم کوچک عزاداری بخوانند.

اعیاد را با شکوه برپا کنید
روضه های خانگی شــاید اصطلاحی عام و کلی 
برای برگــزاری محافل مذهبی و گرامیداشــت 
اهل بیت)ع( باشد، اما قرار نیست فقط به برپایی 
مراسم عزاداری و شهادت ائمه بپردازد. برگزاری 
اعیاد و ولادت هــا، رکن اصلــی و جدایی ناپذیر 
مراسم مذهبی است. چراغ های رنگی، پرچم های 
کوچک رنگ به رنگ، نقل و شیرینی جزو لاینفک 
برگزاری اعیاد است. می توان از بچه ها هم خواست 
کاغذهای کوچک رنگی را برش زنند و با همان ها 
خانه ها و محافل برپایی جشن ها را آراسته کرد. 
ســرودها و مدح های دســته جمعی بــا حضور 
کودکان هم حال و هوای دیگری به جشــن های 

مذهبی خانگی خواهد داد.


