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زندگی فیت

زنی با 30 سال زندگی ورزشی

   فاطمـه تکلـو /            هـدی بختیـاری راد   از 
آن هایـی اسـت کـه با ورزش بزرگ شـده اسـت. 

او متولد سال68 است و از 9سالگی رشته تکواندو 

را شروع کـرده و در شـانزده سـالگی دان چهـار این 

رشـته را گرفته اسـت. از هـان زمان در مسـابقات زیادی 

شرکـت کرده اسـت و عنوان های قهرمانی در رشـته پومسـه یا فـرم در تکواندو 

دارد. سرپرسـت تیـم فیتنـس خراسـان رضـوی در دوره هـای اول تا سـوم بوده 

و بـا تلاش هایـی که کرده موفق شـده اسـت دو نفـر از بانوان اسـتان را راهی تیم 

ملـی و مسـابقات جهانـی قرقیزسـتان کنـد. بختیـاری راد، مربی بدن سـازی، 

فیتنس و آمادگی جسـانی هم است و داوری درجه2 فیتنس را دارد. او اکنون 

مسـئول کمیتـه فیتنـس چلنـج بانـوان هیئـت بدن سـازی و پـرورش انـدام 

خراسـان رضـوی اسـت و از آنجایـی کـه دغدغـه زیـادی در زندگـی بـه سـبک 

ورزشـی دارد سـیزده سـال اسـت که یک باشـگاه ورزشـی ویژه بانـوان دارد که 

از طلـوع آفتـاب تـا پاسـی از شـب بـاز اسـت تـا هروقـت کـه خانم هـا توانسـتند 

وقتی برای ورزش باز کنند.

 از 9 سالگی
«ورزش را از مدرسـه شروع کـردم. ۹ سـالم بـود کـه سراغ آن رفتـم. رشـته ام تکواندو 

بـود و تـا دلتـان بخواهـد در مسـابقات مـدارس مقـام گرفتـم. یـک علاقـه قلبـی و 

درونـی مـن را جذب می کـرد و اینکـه می دانسـتم ادامه ایـن راه از هر جهـت به نفع 

مـن اسـت. ادامـه دادم تـا در شانزده سـالگی دان چهـارم را گرفتـم. در مسـابقات 

اسـتانی شرکـت می کـردم و مقام هـای زیـادی در رشـته پومسـه کسـب کـردم. این 

رشـته یکـی از مهم تریـن جنبه هـای آموزشـی هنرهـای رزمـی اسـت و شـامل فـرم 

مجموعـه ای از حـرکات کلاسـیک تکوانـدو ماننـد تکنیک های ایسـتادن، دسـت، 

پـا و جابه جایی اسـت.»

 کشف استعداد ورزشی
«اسـتعداد ورزشـی را از سـن کم باید کشـف کرد. عقیده من این اسـت کـه باید ورزش 

را از سـن کـم شروع کـرد و مادرهـا باید بـه ایـن نکته توجـه کننـد. البته کـه روحیه بچه 

را هـم در نظـر بگیرند. یکی ورزش رزمی دوسـت دارد و یکی شـنا. من بعد از ۲۱سـال 

ورزش و سیزده سـال باشـگاه داری الان به این نتیجه رسـیده ام کـه ورزش از واجبات 

زندگـی اسـت. به  ویـژه بـرای زنان کـه دوره هـای مختلفـی ماننـد پریودی، بـارداری، 

افردگـی پـس از زایـمان و دوره بسـیار سـخت یائسـگی را تجربه می کننـد. در تمام 

ایـن دوره هـا ورزش خیلـی می تواند کمک کنـد. من یک جایـی ورزش را بخش جدی 

زندگـی ام کـردم و بـه خانم هـا پیشـنهاد می کنـم ایـن کار را حتـما انجـام دهنـد چـه 

بـرای خودشـان و چـه بـرای دخرانشـان. ایـن نکتـه چیـزی نیسـت کـه فقـط مـن به 

آن رسـیده باشـم، بلکـه کل دنیـا و در تحقیقـات بـه ایـن نتیجـه رسـیده اند کـه ورزش 

چـه تأثیر شـگرفی بـر بدن و سـبک زندگـی افـراد دارد. زندگی من همیشـه بـا همین 

دمبـل و کفـش ورزشـی بوده اسـت و از این مدل پشـیمان نیسـتم. شـاید درآمد مالی 

زیـادی نـدارد، ولـی تا دلـت بخواهد حـال خوب بـرای زندگـی داری و یـاد می گیری 

کـه چطـور مسـائل زندگی  را حـل کنی.»

 هواداری خانم ها
«هـر خانمی خودش باید اسـتعداد ورزشـی اش را کشـف کنـد. این طور نباشـد که 

بعـد از مدتـی اگـر بـا یـک رشـته تغییـری نکـرد کلا ورزش را کنـار بگـذارد. نـگاه هم 

فقـط تغییـر ظاهری نباشـد، چراکـه ورزش روی تمـام ارکان زندگـی و اعضای بدن 

تأثیـر می گـذارد. از یـک اعصـاب آرام بگیریـد تـا یـک خواب خـوب. بعضـی چیزها 

هـم ماننـد هزینـه و وقـت بهانـه اسـت. بـا یـک برنامه ریـزی 

درسـت می شـود هـرکاری را انجـام داد. مهـم ایـن اسـت کـه 

بخواهیـد. البتـه در کنـار ایـن خواسـن ها ایـن نکتـه هـم که 

باشگاه داران هوای خانم ها را داشته باشند خیلی مهم است 

چـه از نظـر مالـی و چـه از نظـر انتخـاب مربی هـای توانمند. 

این هـا کمکـی دوجانبه اسـت کـه در نهایت برکـت آن به همه 

خواهد رسـید.»

درخت همیشه سبز ارغوان

دسـت باف های راحلـه در ایـن سـال ها بـه انـدازه ای زیبـا بـوده کـه دوسـت و 

همسـایه و آشـنا، همـه بـه دنبـال کارهـای او بوده انـد، امـا او ایـن هـنر را بـرای 

همـه شـهر عرضـه کـرده اسـت و در طرح هـای اسـتقبال از بهـار، کارهایـش روی 

سـازه  های فلـزی شـهری و فنس هـا جـای گرفتـه اسـت. راحلـه تعریـف می کند: 

از ۱۰سـال قبـل تاکنـون ایـن شـانس را داشـته ام کـه بـا معرفـی طرح هـای بافت 

در فضاآرایی هـای شـهری نقـش داشـته باشـم. در این مـدت بیـش از ۲۵ طرح را 

بـرای خانـه هنرمنـدان و سـازمان پارک هـا اجـرا کـرده ام کـه بسـیاری از مـردم از 

کنـار آن هـا گـذر کـرده  یـا بـا آن هـا عکـس گرفته اند.

طراحـی درخـت ارغـوان و جـای دادن بافت هایی با رنگ شـاد بهـاره روی تنه آن، 

ایـن اثـر او را در سـطح شـهر ماندگار کرده اسـت،  این درخت که سـاخت آن به سـه 

سـال قبـل برمی گـردد، چند مرحلـه ترمیـم شده اسـت و اکنون می تـوان آن را در 

مقابـل هتل هـما و ابتدای بولوار سـجاد دید. 

در برنامه های اسـتقبال از بهار ۱۴۰۳ هم بافت های سـوزن دوزی و شـماره دوزی 

راحلـه روی فنس هـای بولـوار وکیل آبـاد و پل هـای شـهر جـای گرفـت کـه آثـاری 

زیبـا بـود. طرح هـای چنـد رنگـی کـه زیبایی بخـش شـهرمان شـد. اسـتفاده از 

طرح هـای سـنتی و نقـش و نگارهایـی مربوط بـه خطه خراسـان در ایـن بافت ها 

جـزو اولویت هـای کاری راحلـه بـوده اسـت کـه در ایـن بـاره توضیـح می دهـد: 

خوشـبختانه امسـال چنـد طـرح مـن پذیرفتـه شـد. ایـن حـس خوبـی بـه مـن 

می دهـد کـه می توانـم بـا طرح هایـم شـهر را زیباتـر کنـم. بـا توجـه بـه علاقـه ام به 

اصالـت هـنر در ایـران عزیـز، طرح هـا را هـم متناسـب بـا فرهنـگ و اقلیـم ایران و 

خراسـان انتخـاب کـرده ام و از نقش هـای گلیم هـای قدیمـی عشـایری یـا نقش 

قالیچه هـای اصیـل دسـت باف ماننـد خـروس اسـتفاده کـرده ام.

دوست دارم بهترین کیفیت را ارائه کنم

خانـه و اتـاق کار راحلـه مجـردی فقـط یک هـنر را به خـود نمی بینـد، بلکه عـلاوه بر 

گلیـم و جاجیم، آثار نقاشـی  و پتینه کاری اش بر دیوارهای خانه نقش بسـته اسـت. 

او علاوه بر آن آموزش اولیه دوره متوسـطه، هشـت سـال اسـت که نقاشی رنگ روغن 

را آمـوزش دیـده و حالا در به تصویر کشـیدن تولیدات ذهنش حرفه ای شـده اسـت. 

راحلـه توضیـح می دهـد: روح هـنر زیبایی بخش اسـت و در این مسـیر هـر فردی که 

بتوانـد بـا هنرش اثـری خلق کند بایـد توانش را بـه کار بگیرد. من علاقه به نقاشـی را 

در وجـودم پیـدا کردم و سـعی کردم در طول سـال ها بـا مراجعه به مراکـز خصوصی 

ایـن هنر را تقویـت کنم که خروجی بهری داشـته باشـد.

راحلـه مجـردی کـه سـابقه ۱۰سـال تدریـس بـه عنـوان معلـم را دارد، وقت خـود را 

صرف انتقـال هنرهـای اصیـل بـه نسـل بعـدی کـرده اسـت و می گویـد: بـه تأثیـر از 

فضـای تمـام دنیـا، بچه هـای الان سر در کامپیوتـر و بازی هـای کامپیوتـری دارند و 

ایـن باعـث شـده از برخـی هنر هـا و اصول زندگـی کـه هویت جامعـه ماسـت فاصله 

بگیرنـد. به همیـن دلیل، علاوه بر وقتی که برای کارم می گذارم و آن را دوسـت دارم، 

معتقـدم دیـدن ایـن هنرها بـرای نسـل فعلی آموزنـده اسـت و باعث می شـود پیوند 

بین نسـلی برقـرار شـود .بانوی هنرمند شـهر بهشـت دربـاره اهمیت کیفیـت در کار 

هـنر می گویـد: بـه نظـر مـن هر هـنری که بـه وجـود آمـده اسـت بـرای ارائـه زیبایی 

اسـت و از سـویی بـا توجـه بـه اصالـت هـنر و اینکـه ایـن میراثـی از گذشـتگان برای 

ماسـت بایـد تـلاش کنیم در هر شـاخه از ایـن حـوزه، بهرین کیفیـت را ارائـه کنیم.

 

پیوند زدن آدم ها با خاطرات

ایـران و زیبایی هـای آن ماننـد طرح هـای گلیـم بـه نقاشـی های راحله مجـردی هم 

راه یافته انـد، بـه همیـن دلیـل هـم او بسـیاری از آثار خـود را که بـا رنگ روغـن خلق 

کـرده بـه فضاهای تاریخـی و طبیعـت ایران اختصاص داده اسـت.

یکـی از گلیم هـای زیبایـی کـه بـر اتـاق کار راحلـه نقـش بسـته، اثـری با طـرح گلیم 

عشـایری اسـت. او دربـاره الهام گرفتنـش از تاریخ و هویـت و فرهنـگ ایرانی در آثار 

هـنری اش می گویـد: بـه نظـر هنر بـرای حفظ شـدن و دیده شـدن بـه اصالـت نیاز 

دارد و ایـن اصالـت را می تـوان در هویـت یافـت. از طرفـی جالـب اسـت کـه مـردم 

هـم ایـن شـکل کارهـا را می پسـندند، چرا کـه بـا بسـیاری از طرح ها و نقاشـی های 

ایرانـی و سـنتی ذهـن آن هـا بـه سـال های دور و خاطـرات زیبـا پیونـد می خورد.

تزییـن آثـار سـنتی و جان بخشـی بـه بعضـی وسـایل قدیمـی بدون اسـتفاده، ایـن 

کاری اسـت که هنر پتینه با اجسـام و فضـا می کند. راحله این هنر را هم در راسـتای 

علاقه مندی هایـش فـرا گرفتـه اسـت. او می گویـد: ایـن هنر تجسـمی اسـت که در 

کنـار بافـت گلیـم و نقاشـی بـه کامـل شـدن هـنر و هنرمنـد کمـک می کنـد، چـرا که 

زمان هایـی پیـش می آیـد که شـما لازم اسـت توانایی های بیشـری داشـته باشـید 

تـا آثار بهـری خلـق کنید.


