
فضا� بزرگ، ام�انات �اف�، دستگاه ها� پيشرفته و طراح� داخل� خلاقانه از دلا�ل اصل� 
موفقيت باشگاه ها� تناسب اندام معروف جهان است. با�د پذ�رفت گذشت زمان� �ه م� 
شد با قرار دادن چند تردميل و دمبل و هالتر در �� سالن �وچ� باشگاه تناسب اندام راه 

انداخت. به گزارش مجله «تندرست�»، در ادامه با 4 باشگاه برتر دنيا آشنا م� شو�د.
١- باشگاه سرژ مورو؛ مونترال �انادا: ��� از ١٠ باشگاه بزرگ دنياست �ه در آن معطل 
شدن برا� استفاده از وسا�ل و ابزار ورزش� به هيچ وجه معن� ندارد. تخت ها� ورزش�، 
ها�  ورزش  وسا�ل  و  هالتر  و  دمبل  هزاران  بدنساز�،  ابزار  همه  فضا��،  اس��  تردميل، 
هواز� و ... تنها گوشه ا� از ام�انات ا�ن باشگاه است. علاوه بر ابزار، رخت�ن بزرگ، سالن 
استراحت و رستوران ا�ن باشگاه هم زبانزد است. مربيان باشگاه مورو همه جزو بهتر�ن ها� 
جهان و در �ار خود استادند. طراح� داخل� شي� ا�ن باشگاه نيز جا� هيچ حرف� باق� 

نم� گذارد.
٢- باشگاه پار� آب�؛ �ي	 او�را
ن: بزرگ تر�ن باشگاه تناسب اندام روباز جهان با ٣65 
ه�تار مساحت و ��� از جاذبه ها� گردشگر� �ي© است و ورزش در �نار در�ا را به تجربه 

ا� فراموش نشدن� تبد�ل م� �ند.
٣- باشگاه ا
لوها اوموتساندو؛ تو�يو� ژاپن: ا�ن باشگاه در نوع خود منحصر به فرد است 
و علاوه بر ام�انات �امل، ام�ان صخره نورد� را رو� د�وارها�� �ه درست مثل د�وار خانه 

ساخته شده است فراهم م� �ند، با �ل� قاب و تابلو� بزرگ رو� د�وار!
4- باشگاه هولمز؛ زور
خ سوئيس: سالن ا�روبي�، سونا، استخر، ج�وز� و بدنساز� تنها 
از ام�انات ا�ن باشگاه معروف است. بچه دار هستيد، به همين دليل نم�  بخش �وچ�� 
پرستاران  تر�ن  با حرفه ا�  باشگاه  ا�ن  از �ود�ان  برو�د؟ مر�ز نگهدار�  باشگاه  به  توانيد 
لاب�  و  رستوران  با  باشگاه  ا�ن  لاب�  و  رستوران  همچنين  ندارد.  نمونه  جهان  در   µود�

هتل ها� پنج ستاره مو نم� زند.

ناصر رعيت نواز - قطعا در هيچ �جا� جهان تا�نون جمعيت� عظيم و چند ميليون� ند�ده 
ا�د �ه در طول جاده ا� خش� و ب� آب و عل© زحمت پياده رو� را به خود بدهند و عده ا� بدون 
ا�ن�ه ا�ن جمعيت عظيم را بشناسند جدا از هر رنگ و نژاد�، چه فقير باش� و غن�  از تو پذ�را�� 
م� �نند. عده ا� �ه رسم دنيا را به هم زده اند و بعد از پذ�را�� از ا�ن�ه اجازه داده ا�د از شما 
پذ�را�� �نند، تش�ر م� �نند. ا�ن جاده همان راه� است �ه هر سال مشتاقان را به خود م� 
خواند تا در آ�ين پياده رو� اربعين خود را به خيل مشتاقان سالار شهيدان برسانند و در نها�ت 
به حضرت حسين (ع) برسند. در بين ميليون ها انسان� �ه هر سال در اربعين حسين� به �ربلا 
سفر م� �نند چهره ها� شناخته شده ا� هم هستند �ه همرنگ د�گر عاشقان، دل به مسير م� 
دهند و از نج© تا �ربلا را پا� پياده همگام با د�گر زوار حر�ت م� �نند تا به ز�ارت حضرت سيد 
الشهداء برسند. در ادامه سع� �رده ا�م به معرف� و انع�اس نظرات بعض�  از زائران شناخته 

شده ا� �ه از طرق مختل© متوجه حضورشان در پياده رو� اربعين شده ا�م بپرداز�م.
از بين هنرمندان و باز�گران� �ه  برا� پياده رو� اربعين حسين� راه� شدند م� توان از حبيب 
تابش  عليرضا  �ننده)،  (تهيه  شا�سته  مرتض�  (باز�گر)،  با�گان  افسانه  (نو�سنده)،  احمدزاده 
(باز�گر)،  قاسم�  ارسلان  �ننده)،  (تهيه  سماوات�  امير  فاراب�)،  بنيادسينما��  (مد�رعامل 
محمدسلو�� (مجر�)، دار�وش �ار� (مستندساز)، بهرام عظيم� (انيميشن ساز)، محمدرضا 
عباسيان(تهيه �ننده و مستندساز)، محسن افشان� (باز�گر)، محمدرضا شفيع� (تهيه �ننده)، 
ابراهيم  ساز)،  انيميشن  و  �ننده  (تهيه  اسماعيل�  مجيد  (مستندساز)،  شعبان�  محمدعل� 
شيبان� (�ارگردان)، مجيد �راق بافان (مجر�)،فضه سادات حسين� (مجر�)، ابراهيم حاتم� 
(باز�گر)،  تيمور�  �وس©  (مجر�)،  لواسان�  مژده  (باز�گر)،  زارع�  �وروش  (�ارگردان)،  �يا 

عليرضا قزوه و ناصر فيض (شاعر) نام برد.
* افسانه با�گان (باز�گر) در مصاحبه ا� با خبرگزار� فارس گفت: «وقت� به اطراف نگاه م� �نم 
و آدم ها�� �ه حر�ت م� �نند، احساس م� �نم �� نيرو و جذبه شد�د� �ه روز به روز هم در 
حال ز�اد شدن است، انسان ها را به ا�ن سمت م� �شاند و ان شاءا... �ه ما شاهد ظهور باشيم.»

حالش  و  حس  درباره  مهر  خبرگزار�  با  ا�  مصاحبه  در  هم  ساز)  (انيميشن  عظيم�  بهرام   *
درمورد پياده رو� اربعين گفت: «به طور �قين تا زمان� �ه فرد� به ا�ن سفر نيامده باشد، ا�ن 

حس و حال را به درست� درµ نم� �ند.»
* محمد سلو�� (مجر� تلو�ز�ون) به ا�سنا گفت: «ا�ن پياده رو� برا� من اتفاق� متفاوت و 

تجربه ا� بسيار عجيب است �ه خداوند مرا لا�ق آن دانسته است.»
*�وس© تيمور� (باز�گر) در صفحه ا�نستاگرامش نوشت: «ا�نجا مو�ب خودمونه، واقعا صفا�� 

داره مقدم زائرا� عز�ز به مو�ب»
توصي©  ا�نگونه  را  نج©  در  حضورش  ا�نستاگرامش  در  پست�  ز�ر  در  هم  قاسم�  ارسلان   *
و دلتنگان ساحت مقدس  �رد: در خانه امن پدر� مان دعاگو� شما دوستان عز�ز، عاشقان 

حضرتشان م� باشيم.»
بهداد  به  توان  م�  �ه  �افتند  حضور  حسين�  اربعين  رو�  پياده  مراسم  در  نيز  ورزش�اران 
سليم�(قو� تر�ن مرد جهان)، عل� فتح ا... زاده (مد�رعامل اسبق باشگاه استقلال تهران)، 
�ميل قاسم� و قاسم رضا�� (اعضا� تيم مل� �شت� آزاد)، فراز �مالوند و مرتض� اسد�(مرب� 
نور  شاهرخ  ژ�مناستي�)،  پوش  (مل�  نژاد  خنار�  هاد�  تبر�ز)،  فولاد  گسترش  تيم  باز��ن  و 
ووشو�  (قهرمان  منصور�ان  شهربانو  و  ژ�مناستي�)  فدراسيون  استعداد�اب�  �ميته  (مسئول 

جهان) اشاره �رد.

استانداردها�� �ه در ا�ن مطلب به آن ها اشاره خواهيم �رد، استانداردها� 
جهان� باشگاه ها� بدنساز� است �ه با�د در بيشتر باشگاه ها وجود داشته 
�شورمان  در  استانداردها  ا�ن  چقدر  �ه  را  ا�ن  درباره  قضاوت  ول�  باشد 
رعا�ت م� شود، بر عهده افراد� م� گذار�م �ه حداقل �� بار به ا�ن باشگاه 
ها مراجعه �رده اند و م� دانند هيچ �� از ا�ن استانداردها رعا�ت نم� شود! 

ا�سنا با ا�ن مقدمه، به ا�ن معيارها اشاره �رده است.

٥ ▪ و
ژگ� بين الملل� باشگاه ها� بدنساز�
طبق اصول بين الملل� �� باشگاه ورزش� استاندارد با�د: ١- از نظر ظاهر� 
تميز و منظم باشد. ٢-دارا� مجوز فعاليت باشد و ا�ن مجوز رو� د�وار نصب 
شده باشد. ٣- دارا� رخت�ن، دوش و �مد قفل دار برا� نگهدار� وسا�ل 
مجهز  قو�  تهو�ه  دستگاه  و  فن  به   -٥ باشد.  باز  فضا�  دارا�   -٤ باشد. 

باشد.

نبا
د ز
رزمين و دارا� پن�ه سقف� باشد ▪ 
��� از استانداردها� �� باشگاه بدنساز� ا�ن است �ه باشگاه در طبقه 
ز�ر هم�© نباشد ز�را برا� خروج از باشگاه و گردش هوا مش�لات� به وجود 
م� آورد. �� ورزش�ار در باشگاه بدنساز� به دليل ا�ن�ه �� ورزش نيمه 

هواز� را انجام م� دهد به ا�سيژن ز�اد برا� سوخت انرژ� و رساندن آن 
به بدن به صورت هواز� نياز دارد. در ا�ن بين متاسفانه به دليل ا�ن�ه بيشتر 
باشگاه ها� بدنساز� در �شور ما در ز�ر طبقه هم�© قرار دارد تهو�ه به 
درست� انجام نم� شود و حدا�ثر چيز� �ه در شرا�ط ا�ده آل در باشگاه 
ها� بدنساز� وجود دارد، �ولرها� گاز� است و در بدتر�ن حالت پن�ه ها� 
سقف�. البته در برخ� باشگاه ها� خارج از �شور �ه باشگاه ها� خوب� نيز 
هستند از پن�ه ها� سقف� هم استفاده م� شود اما باشگاه در طبقه هم�© 
قرار دارد و تهو�ه به واسطه هوا� آزاد است، وسعت باشگاه هم آن قدر ز�اد 
است �ه دچار آلودگ� از جهت بو� بدن اشخاص �ا سر و صدا� بيش از حد 
نم� شود. معمولا اطراف ا�ن باشگاه ها ساختمان ها� بزرگ وجود ندارد و 
باشگاه ها در خيابان ها� �م تردد و ترجيحا در مناطق بهتر شهر قرار دارد. 
رعا�ت  ا�ران  در  �م  بسيار  متاسفانه  �ه  است  استانداردها��  حداقل  ا�ن 

م� شود.

دستگاه ها
� �ه غير استاندارد است ▪ 
باشگاه ها� جهان به دليل رقابت سع� م� �نند از دستگاه ها� بدنساز� 
برق� و بهتر استفاده �نند �ه سرما�ه گذار� و هز�نه �ردن در ا�ن زمينه 
در همه �شورها افزا�ش �افته است. بيش تر باشگاه ها� بدنساز� سع� 

م� �نند از وسا�ل و تجهيزات� استفاده �نند �ه جزو برندها� خوب دنيا 
باشد و اگر حداقل ا�ن تجهيزات را از چين خر�دار� م� �نند، جنس درجه 
�� باشد تا بتوانند مشتر� را به واسطه تجهيزات خوب جذب �نند؛ در حال� 
�ه در ا�ران ا�ن گونه نيست و همين دستگاه ها� غيراستاندارد، سلامت 

بعض� ورزش�اران را تهد�د م� �ند.

مربيان� �ه علم �اف� ندارند ▪ 
داشته  علم  آن  به  با�د  بدنساز�  ها�  باشگاه  مربيان  �ه  چيز�  �متر�ن 
به  اصلاح�،  حر�ات  شناس�،  حر�ت  بدن،  آناتوم�  از  اطلاعات�  باشند، 
و�ژه فيز�ولوژ� بدن انسان است تا بتوانند بر اساس شناخت� �ه دارند برا� 
افراد برنامه ر�ز� �نند و برنامه ها� تمر�ن� به آنها بدهند. در ضمن مربيان با 
توجه به شناخت� �ه از فيز�ولوژ� ورزش� دارند، م� توانند برنامه ها� تغذ�ه 
ا� برا� افراد� �ه به باشگاه ها مراجعه م� �نند طراح� �نند؛ و مهم تر از 
همه ا�ن�ه افراد� �ه مرب� باشگاه ها هستند، با�د به قدر� از ساختار بدن 
شناخت داشته باشند �ه �متر به سراغ ا�ن بروند �ه افراد را در زمان �وتاه 
به وزن دلخواهشان برسانند و �م� �نند تا از اثرات جانب� برخ� داروها و 
م�مل ها �ا حت� هورمون ها�� �ه تجو�ز م� شود، در امان بمانند. متاسفانه 
واژه  با  اگر  لذا  ندارند  انگليس�  زبان  به  ز�اد�  تسلط  ا�ران  در  ما  مربيان 
غر�ب� مواجه شوند نم� توانند درباره آن تحقيق و به مشتر�ان خود �م� 
�نند و مشتر�ان هم گير مربيان� م� افتند �ه نه تنها علم درست� نسبت به 
فيز�ولوژ� و آناتوم� بدن و حر�ت شناس� ندارند بل�ه هيچ اطلاعات� درباره 

م�مل ها� غذا�� و هورمون شناس� هم ندارند.

برا� انتخاب باشگاه بدنساز� برا� خود �ا فرزندانتان چه معيار� دار�د؟ به 
گزارش برتر�ن ها، مهندس مهد� عابد�ن�، مدرس دانشگاه شهيد بهشت� و 
از اعضا� تيم مل� بدنساز� �ه ٨ مدال طلا� مسابقات جهان� وزنه بردار� 

و بدنساز� را در �ارنامه خود دارد، م� تواند اطلاعات دقيق� درباره نحوه 
انتخاب باشگاه ورزش� دراختيار شما قرار دهد.

بچه ها را به باشگاه بدنساز� نفرستيد / بچه ها را به ژ�مناستي� و شنا 
بفرستيد تا بدن شان انعطاف پذ�ر� بالا�� پيدا �ند و برا� هر ورزش� آماده 
شود. فرستادن بچه ها در اولين قدم به بدنساز� �ا �شت� بازده� ندارد و 
به بدنشان آسيب م� زند. در مقابل در شنا ساختار عضلان� پيدا م� �نند. 
در سن بلوغ از بچه ها تست بگير�د تا اگر اش�ال� وجود دارد مثلا رشد قد� 

متوق© شده، از ورزش ها�� مثل بس�تبال �م� بگيرند.
بد،  هم  هست  خوب  مرب�  هم  ما  جامعه  در    / بشناسيد  را  خوب  مرب� 
استادها�� هستند �ه بسيار آقا و تحصيل�رده هستند، خانواده ها با�د ا�نها را 
پيدا �نند تا زندگ� فرزندانشان ز�ر و رو شود. باشگاه مثل مدرسه و دانشگاه 
است. به همين دليل با�د تحقيق �رد نه ا�ن�ه بگو�يم �ل جامعه بد است ول� 
بحران دارد و والد�ن با�د زحمت ب�شند و برا� انتخاب مدرسه و باشگاه �� 

هفته وقت بگذارند تا �� عمر راحت باشند.
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Z E N D E G I  -  S A L A M

چهره ها در پياده روى اربعين

�افتن باشگاه بدنساز� استاندارد �ه ورزش در آن جا، حداقل سلامت� انسان را تهد�د ن�ند در بين 
تعداد ز�اد باشگاه ها� بدنساز� شهر، �ار ساده ا� نيست. به همين منظور به سراغ مهندس مهد� 
ب�ائيان، رئيس هيات بدنساز� و پرورش اندام استان خراسان رضو� رفتيم تا سوالات� را در همين 

باره بپرسيم �ه در ادامه خواهيد خواند.
شرا
ط 
¡ باشگاه بدن ساز� استاندارد چيست؟ ▪ 

تمام� باشگاه ها�� �ه دارا� مجوز هستند، به طور قطع در تمام� زمينه ها اعم از مسائل موجود، 
مرب� و ... دارا� استاندارد هستند و به دليل ا�ن �ه نظارت ها به طور مستمر اتفاق م� افتد، در 

صورت� �ه هر �� از باشگاه ها استانداردها را در هر زمان� رعا�ت ن�نند مجوزشان باطل م� شود.
در مشهد چه تعداد باشگاه با مجوز و چه تعداد بدون مجوز مشغول به فعاليتند؟ ▪ 

متاسفانه آمار دقيق� در دسترس نيست اما در مشهد حدود هزار باشگاه در حال فعاليتند �ه فقط 
نيم� از آن ها دارا� مجوزند!

آ
ا بر قيمت عضو
ت در باشگاه ها نظارت� وجود دارد؟ ▪ 
به هيچ عنوان نظارت� بر قيمت باشگاه ها نيست اما هيئت بدنساز� استان در تلاش است تا با رتبه 
بند� باشگاه ها بر اساس لوازم بتواند قيمت باشگاه ها� سطح استان را همسان ساز� �ند. متاسفانه 

ا�نون باشگاه ها�� هستند �ه ماهيانه تا 4٠٠ هزار تومان حق عضو�ت در�افت م� �نند.
بيشتر
ن و را
ج تر
ن تخلفات� �ه در باشگاه ها� بدنساز� اتفاق م� افتد چيست و  ▪ 

هيئت چه راه�ار� برا� جلوگير� از ا
ن تخلفات دارد؟
پر واضح است �ه بحث م�مل ها و داروها�� �ه بدون نظارت در حال عرضه است، را�ج تر�ن تخل© 
در باشگاه ها� بدن ساز� است �ه متاسفانه به دليل سود سرشار� �ه ا�نگونه مواد برا� فروشنده 
ها دارد برخورد با آن با مقاومت باشگاه ها مواجه م� شود. البته اخيرا مصوبه ا� از استاندار� در�افت 
�رده ا�م �ه م� توانيم �� نما�شگاه دائم� برا� آشنا�� با م�مل ها و داروها� مجاز و غير مجاز ا�جاد 
�نيم تا جوانان با شناخت �امل غير مجازها و اثرات سوء ا�ن مواد به سراغ آن ها نروند. در ضمن ��� 

د�گر از تخلفات را�ج، استفاده از مرب� ها� غير مجاز در باشگاه هاست.

رئيس هيات بدنسازى و پرورش اندام استان خراسان رضوى مطرح كرد

فقط نيمى از باشگاه هاى موجود مجوز دارند!

مرورى بر ويژگى هاى يك باشگاه بدنسازى استاندارد كه در ايران كمتر پيدا مى شود

زيرزمين نه، مربى متخصص آرى!

توصيه هاى يك قهرمان بدنسازى جهان به خانواده ها

باشگاه مى تواند مانند مدرسه و دانشگاه باشد

گوشه و �نار شهرها� �شورمان پر شده است از باشگاه ها� بدنساز�، انصافا بالا شهر و پا�ين شهر و مر�ز شهر هم ندارد. 
البته �� تفاوت شاخص دارند و آن هم هز�نه ا� است �ه برا� �لاس ها از مشتر�انشان م� گيرند. به طور طبيع� با�د بالا 
شهر� ها پول بيشتر� برا� استفاده از ا�ن باشگاه ها بدهند �ه البته از قد�م هم گفته اند هر چقدر پول بده�، همان قدر 
آش م� خور�. البته مم�ن است پا�ين شهر هم باشگاه� با خدمات گران باشد و بالع�س! در ادامه، قيمت ها� ماهانه چند 

باشگاه را به عنوان نمونه از قسمت ها� مختل© شهر به اطلاعتان م� رسانيم.

داداش
بپا اشتباه نزنی!

نکاتی درباره معيارهاى استاندارد بودن یک باشگاه بدنسازى

مجيد حسين زاده- «اوه! د
د� چه ش�م سي�س پ¡ و بازوها� شاخ� داشت!». همين جمله باعث 
ترغيب بسيار� از جوانان شده است تا به باشگاه ها� بدنساز� مراجعه �نند و ورزش را به صورت 
تخصص� و منظم در برنامه روزانه شان بگنجانند. در ا
ن بين، انتخاب باشگاه بدنساز� استاندارد 
از نان شب واجب تر به نظر م� رسد و با
د برا� پيدا �ردنش ضمن آگاه� از معيارها� 
¡ باشگاه 
استاندارد، �فش ها� آهن� پوشيد چرا�ه هم ا�نون طبق آمارها، تعداد قابل توجه� از ا
ن باشگاه 
ها غيراستاندارد است و طبيعتا ورزش و فعاليت در آن ها، نه تنها فا
ده ا� ندارد بل�ه سلامت علاقه 
مندان به ورزش را تهد
د م� �ند. در ا
ن بين ضرور� دانستيم تا پرونده ا� در ا
ن باره برا
تان 

آماده �نيم تا به سوالات را
ج درباره باشگاه ها� بدنساز� پاسخ دهيم.

 قطعا در هيچ �جا� جهان تا�نون جمعيت� عظيم و چند ميليون� ند�ده 

آشنايى مختصر با ويژگى هاى باحال بهترين باشگاه هاى تناسب اندام جهان

هم مهدكودك دارند هم فضاى باز!
مقايسه شهريه ماهانه باشگاه هاى بدنسازى در بالا، مركز و پايين شهر

از 20 تا 150 هزار تومان!

موقعيت
قيمت ماهيانه 

برا� آقا
ان 
(هزار تومان)

قيمت ماهيانه سالن 
برا� خانم ها
(هزار تومان)

ام�انات

١٣٠١5٠بالا شهر (بلوار سجاد)
سونا و ج�وز�، سالن هواز�، آخر�ن 

دستگاه ها� برق�، سالن باز� و ا�نترنت 
را�گان

ندارد١5٠بالا شهر (بلوار مل� آباد)
٨٠٠ متر فضا در دو طبقه، آخر�ن مدل 
دستگاه ها� برق�، سونا و ج�وز�، ميز 

بيليارد، ا�نترنت و صندل� ماساژ

١٠٠١٢٠بالا شهر (احمدآباد)
حمام و سونا، اتاق ماساژ، دستگاه ها� 

برق� و برا� خانم ها لوازم ا�روبي�

٣54٠مر�ز شهر (قاسم آباد)
بدون دستگاه ها� برق� و برا� خانم ها 

لوازم ا�روبي�

دستگاه برق�ندارد65مر�ز شهر (جنت)

بدون دستگاه ها� برق�ندارد٢٠پا�ين شهر 

بدون دستگاه ها� برق�٣54٠پا�ين شهر 


