
مهار تورم و رشد تولید روزنامه  اجتماعي، فرهنگي، اقتصادي

 دفتر مرکزي: تهران، خیابان ولیعصر )عج(، کوچه شهید سیدکمال قریشی، شماره14
 کدپستي 45956-19666  تهران، صندوق پستي19395/5446

 تلفن :23023000، نمابر :22046067

 w w w . h a m s h a h r i o n l i n e . i r  همشهري: 

 n e w s p a p e r . h a m s h a h r i o n l i n e . i r :سايت روزنامه 

 چاپ: همشهري  
 تلفن: 48075000

   پذيرش آگهي : 1819

   توزيع:
موسسه نشرگستر امروز نوین

 تلفن:91304142

و احد فنی: 
مدیر فنی : حامد یزدانی ، مدیر هنري: مهدی سلامی، گرافیک و صفحه آرایی: محمد محمدی تاش

ویرایش عکس:کامبیز نویدی و مهدی باقری، صفحه خوانی و حروفچینی: همکاران واحد فنی تحریریه

 دبیر همشهری جمعه: پروانه بهرام نژاد
 تحریریه: مریم باقرپور، پریسا نوری، سحر جعفریان، نیلوفر ذوالفقاری 
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 صاحب امتیاز: مؤسسه همشهري
 مدیر مسئول: محسن مهديان
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آن قديم ها بود که ورزش کردن فقط مختص پهلوانان و افرادی با بر و بازوهای 
ورآمده و عضله های قلمبه بود. اين روزها ورزش کردن به نوعی سبک زندگی 
تبديل شده است که امکانات و تجهیزاتش را هم از باشگاه های تخصصی گرفته 
تا دستگاه های ورزشی رايگان شهری می توان در گوشه وکنار هر محله و خیابان از پايتخت ديد؛ طوری که ديگر، 

عذر و بهانه ای برای ورزش نکردن باقی نمی ماند.

 جمعه 28 مهر 1402    ســال سی ویکم     شــماره  8916 
 حضرت امیر المؤمنین علی ع: 

با صدقه و صله رحم، گناهان خود را پاك کنید و 
خود را محبوب پروردگارتان گردانید.

  اذان ظهــر:   11:49    غــروب آفتــاب:17:23
   اذان مغرب:  17:41    نیمه شــب شــرعی: 23:07
حافظ   اذان صبــح فــردا: 4:52   طلوع آفتــاب: 6:16 

روشنیِ طلعتِ تو ماه ندارد
پیشِ تو گُل، رونقِ گیاه ندارد

شهروند ورزشکار تهرانیشهروند ورزشکار تهرانی
امکانات و فرصت برای 
ورزش کردن در پایتخت، 
کم نیست، اراده باید کرد

کارتونیست:  شهرام شیرزادی
شرح کمیک : سحر جعفريان

دوست عزیز؛ 
از این رشته ورزشی به آن 

رشته نپرید!

ورزش کردن 
را ساده برگزار کنید، اما نه با هر چیزی 

مثل هندوانه!

صفای 
بعضی از رشته ها نیز به 2 یا چند 

نفره بودن و رَجَزخوانی هایش 
است!

در انجام 
حرکات نمایشی و 

آکروباتیک برخی 
رشته ها جوگیر نشوید!

در انتخاب 
ورزش موردعلاقه خود، کمی 
هم به توانایی ها و احیانا 

ناتوانایی های خود توجه 
کنید!

کار هر کس 
نیست ژیمناستیک؛ مرد زبل 

می خواهد و خرک محکم!

لطفا و اکیدا، 
ورزش را با دعوا و درگیری 

اشتباه نگیرید.

به 
سالخوردگان توصیه می شود به 

ورزش های سبک و ساده بپردازند 
تا هم خودشان و هم دیگران در 

امان باشند!

فراموش نکنید ورزش 
به آموزش نیاز دارد؛ نه زور و بازو!

شیر مادر، نان پدر حلالت؛


