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حرکت
صحبـت از چنـد صـد سـال قبـل و برهـه اى تاریخـى نیسـت که از 
یادهـا رفتـه و به تاریخ پیوسـته باشـد؛ همین کمتر از سـه دهه قبل 
بى تحرکـى متـرادف بـا واژه کار نکـردن بـود. کـه بالغ بـر 90 درصد 
شـاغلان، درصـدى از فعالیـت روزانـه فیزیکـى را به ناچـار در برنامه 
خـود داشـتند؛ از پیاده روى هـاى روزانـه براى رسـیدن بـه محل کار 
و وسـایل حمل ونقـل عمومـى گرفته تا امـور متعددى کـه در محل 
کار به صـورت دسـتى و بـدون حضـور ماشـین انجـام مى شـد. امـا 
طى سـال هاى اخیر، توسـعه ماشـینى شـدن امـور چنـان تاثیرى بر 
شـیوه زندگـى نهـاده که دیگر داشـتن یک شـغل، دلیلـى بر تحرك 
و فعالیـت فیزیکـى نیسـت؛ کـه این روزها میزان اسـتفاده از وسـایل 
حمل ونقـل عمومـى کاهـش یافتـه و درصـد اسـتفاده از خودروهاى 
به عبارتـى  و  اسـت  رسـیده  خـود  میـزان  بالاتریـن  بـه  شـخصى 
کارمنـدان مصـداق واژه «از پارکینـگ تـا پارکینـگ» شـده اند. در 
محـل کار هـم خبـرى از تحرك نیسـت: یـک کارمند ایـن امکان را 
یافتـه اسـت تـا بـدون اینکـه طـى یـک شـیفت کارى از پشـت میز 
خـود جابه جـا شـود، تمـام مسـئولیت هاى خـود را به انجام رسـانده 
و خللـى در پیکـره حیاتـى سـازمان وارد نشـود؛ غافـل از اینکـه بـا 
سـرعتى بسـیار در مسـیر ابتـلا بـه بزرگتریـن عارضه قرن بیسـت و 

یکـم حرکـت مى کنـد: کم تحرکـى. 
بـه گـزارش سـازمان بهداشـت جهانـى در سـال 2012، دو میلیون 
نفـر در جهـان به علـت انجام نـدادن فعالیت هاى فیزیکـى جان خود 
را از دسـت داده انـد و بیـش از 60 درصـد جمعیت جهـان، به میزان 
لازم از تحـرك فیزیکـى بـراى ارتقـاى سـلامت برخـوردار نیسـتند. 
بررسـى هاى انجـام شـده در ایـران هـم نشـان مى دهـد، 45درصـد 
ایرانیـان دچـار فقـر حرکتـى هسـتند. در ایـن میـان، مدیـران و 
بیمارى هـاى  انـواع  معـرض  در  کار  به علـت یکنواختـى  کارمنـدان 
گوناگـون قـرار دارنـد. از ایـن رو آنـان کـه به واسـطه توسـعه زندگى 
ماشـینى به پشـت میز تبعیـد شـده اند و از فعالیت فیزیکـى محروم، 
گزینـه اى جـز ورزش بـراى فـرار از آسـیب هاى ناشـى از کم تحرکى 
ندارنـد. نظـر بـه اهمیـت موضـوع، ویژه نامـه حاضر ضمـن پرداختن 
بـه عـوارض پشـت میز نشـینى، نقش ورزش در سـلامت جسـمى و 

روحـى کارمنـدان را مـورد واکاوى قرارداده اسـت.
سپاسـگزار کلیـه همکاران شـاغل در دایـره ورزش اداره کل رفاه کارکنان 
به ویـژه آقـاي مجیدرضـا نظـاري که همـکاري  ویـژه اي با ایـن اداره کل 

بـراي تهیـه و تنظیـم ویژه نامه ورزش داشـته اند، هسـتیم.
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آیـا ورزش در مبانـى نظرى 
در  انسـانى  منابـع  مدیریـت 

دارد؟  جایگاهـى  سـازمان 
مبانـى  بـه  گـذرا  نگاهـى  بـا 
علمـى رفتار سـازمانى یـا مدیریت 
منابـع انسـانى مى توان بـه اهمیت 
ورزش سـازمانى و سلامت جسمى 
کارمنـدان پـى بـرد. هـر سـازمان 
ملمـوس  آثـار  داشـتن  بـر  عـلاوه 
سـاختمان هاى  ماننـد  فیزیکـى  و 
اداراى، یـک روح دارد و روح هـر 
هسـتند.  آن  کارکنـان  سـازمان 
مهم تریـن مبحـث در کیفى سـازى 
یک سـازمان هم سـلامت جسـمى 
و روحى کارکنان آن سـازمان بوده 
سـازمان  شـالوده  اعضـا،  چرا کـه 
موضـوع  مى دهنـد.  تشـکیل  را 
اهمیـت ورزش در بانـک از منظـر 
دیگـرى نیـز قابـل بررسـى اسـت 
و آن پیشـگیرى از بـروز صدمـات 
روحـى و جسـمى در کارکنان این 

مجموعـه اسـت.

ایـن نـگاه چگونـه در بانک 
جـارى  و  سـارى  کشـاورزى 

شـده اسـت؟
بانـک کشـاورزى مجموعه اى به 
بزرگـى ایـران را گرد هـم آورده  و 
بـه تمام اقدام هایی که در راسـتاى 
انجـام  مـردم  بـه  خدمت رسـانى 

می شـود، هویـت بخشـیده اسـت. 
در بانـک کشـاورزى مقولـه ورزش 
از اهمیـت بسـیار بالایـى برخوردار 
اسـت، زیـرا نیروهاى کارى شـاغل 
در بانـک، سـاعات زیـادى در طول 
روز به منظـور تحقـق رسـالت ایـن 
مى پردازنـد.  فعالیـت  بـه  بانـک 
بنابرایـن به منظـور حفـظ شـادابى 
ایـن  کارکنـان  روح  و  جسـم 
نیـازى  کـردن  ورزش  مجموعـه، 
حیاتى محسـوب شـده و تحقق آن 
در میـان همکاران سـبب مى شـود 
ارائـه  بـه  بیشـترى  نیـروى  بـا 
خدمـات بـه مـردم ادامـه دهنـد. 
ورزش بـا ایجـاد حس شـادابى در 
کارکنـان، بـه آنـان در حفظ منش 
و برخـورد از سـر مهر با مشـتریان 
ایـن  در  مى رسـاند.  یـارى  بانـک 
هـر  کـه  شـده  تـلاش  مجموعـه 
فـرد به صـورت حداقلـى بتوانـد از 
سـرانه ورزشى خود اسـتفاده کرده 
و در کنـار ایـن موضـوع نیـز بانک 
مبـادرت بـه برگـزارى المپیادهاى 
سـالانه ورزشـى مى کنـد. برگزارى 
این مسـابقات تکاپوى بیشـترى در 
ورزش سـازمانى را سـبب شـده و 
فضـاى بانک را در یـک دوره کوتاه 

مى کنـد.  ورزشـى 

بـا توجـه بـه اینکـه سـال 

مدیرعامـل  سـوى  از  جـارى 
بانـک به نام سـرمایه انسـانى 
نام گـذارى شـده، لـزوم توجه 
دوچندان  کارمنـدى  ورزش  به 
را  ضـرورت  این  اسـت.  شـده 

مى کنیـد؟ تبییـن  چگونـه 
نظـر بـه شـعار و اهداف امسـال 
بانـک، معتقدم که هـر کارمند باید 
کشـاورزى  بانـک  ورزشـى  سـفیر 
ورزش  ضـرورت  پیـام  و  باشـد 
کـردن را بـه دیگـر همـکاران خود 
برسـاند. همچنیـن به دلیل اهمیت 
سرمایه انسـانى به عنوان روح بانک 
کشـاورزى، در سـال جـارى ورزش 
سـازمانى به عنـوان عاملـى موثر در 
حفـظ سـلامت روحـى و جسـمى 
کارکنـان ایـن مجموعه محسـوب 
شـده و از اهمیـت و جایـگاه بالایى 
در بانـک برخـوردار اسـت. امـا نظر 
بـه دو مـورد یاد شـده، امیـد اسـت 
کـه هر روز شـاهد گرایش کارکنان 
بیشـترى بـه ورزش بـوده و بتوانیم 
نـام بانـک کشـاورزى را در مقولـه 
ورزش در بیـن بانک هـاى کشـور 
کنیـم  مطـرح  بیشـتر  چـه  هـر 
همانگونـه که تا به امـروز نیز بانک 
کشـاورزى توانسته به موفقیت هاى 
چشـمگیرى در زمینه هاى مختلف 
ورزشـى در المپیادهـاى بین بانک 

کشـور دسـت پیـدا کند.

در گفت و گو با منوچهر حیاتى مدیر امور سرمایه انسانى بانک کشاورزى مطرح شد؛ 

ارتقاى بهر ه ورى سازمانى با ترویج فرهنگ ورزش
شـاکله هر سـازمان نیروى انسانى شاغل در آن اسـت و از همین رو سرمایه انسـانى را به روح سازمانى تشبیه 
مى کنند. نیروى انسـانى در صورت عملکرد بهینه پیشـرفت یک سـازمان را سـبب مى شـود و البتـه در صورت 
اشـتباه، مى توانـد سـازمان را بـه مرز انحطـاط ببرد. بر همین اسـاس اسـت که همـواره مدیریت منابع انسـانى 
در یـک سـازمان به دنبال کیفى سـازى نیروى انسـانى اسـت و در این طریق از هیـچ امکان و ابزارى به سـهولت 
نمى گـذرد. در میـان تمـام ابزارهـاى ریز و درشـت مدیریـت منابع انسـانى، اگر بخواهیـم آنها کـه کم هزینه تر 
بـوده و دایـره تاثیرگـذارى بالایـى هم دارنـد را انتخاب کنیم، بدون شـک سرلیسـت انتخاب هایمـان «ورزش» 
خواهـد بود. سـازمان ها با تشـویق کارکنان خود به ورزش مسـتمر، سـلامت جسـم و روان نیروى انسـانى خود 
را بهبـود داده و در نهایـت، بهـره ورى سـازمان را تضمیـن مى کننـد. بانک کشـاورزى نیز از این مقوله مسـتثنا 
نبـوده و همـواره بـا فراهـم آوردن امکانات ورزشـى بـراى کارمندان ایـن مجموعه، نشـان داده اسـت که براى 
مقولـه ورزش در سـازمان اهمیـت بسـیارى قائـل اسـت. به منظور آگاهـى از نگاه سـازمانى بانک کشـاورزى به 

مقولـه ورزش بـا منوچهـر حیاتـى، مدیر امور سـرمایه انسـانى بانک به گفت و گو نشسـتیم.
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ارزیابى شـما از سهم ورزش 
در افزایـش بهـره ورى فردى و 

سـازمانى چیست؟
راندمـان  بـردن  بـالا  در  ورزش 
مهمـى  نقـش  سـازمان  در  کارى 
بالایـى  اهمیـت  از  و  داشـته 
برخـوردار اسـت. به منظور بررسـى 
بالابـردن  در  ورزش  نقـش  علمـى 
ابتـدا  سـازمان  در  کارى  راندمـان 
سـوم،  برنامـه  قانـون  بـه  بایـد 
چهـارم و پنجم اشـاره کـرد که در 
ایـن برنامه هـا درصد مشـخصى از 
میـزان رشـد  اقتصـادى در کشـور 
محل هـاى  و  شـده  پیش بینـى 
خاصى براى رسـیدن به این رشـد 
در ایـن برنامه هـا در نظـر گرفتـه 
شـده اسـت و یکى از محل هاى در 
نظر گرفته شـده بهره ورى اسـت و 

سـهمى معادل 2/5درصد در رشـد 
بهـره ورى  دارد.  کشـور  اقتصـادى 
حاصـل مسـتقیم کارایـى نیـروى 
انسـانى اسـت و اگر بخواهیم نقش 
ورزش را در کارکرد نیروى انسـانى 
بررسـى کنیـم، نشـاط و شـادابى 
جسـمى کارکنـان یـک مجموعـه 
موجـب بـالا رفتـن کارایـى نیروى 
در  و  شـده  سـازمان  در  انسـانى 
نیـز  بهـره ورى  میـزان  نتیجـه 
زمانـى  مى کنـد.  پیـدا  افزایـش 
سیسـتم  بـه  را  مسـئله  ایـن  کـه 
داده  تعمیـم  کشـور  اقتصـادى 
رشـد  در  را  بهـره ورى  نقـش  و 
اقتصـادى کشـور در نظـر بگیریـم 
در  ورزش  جایـگاه  و  اهمیـت  بـه 

مى بریـم.  پـى  بیشـتر  سـازمان 

ورزش سـازمانى یک کارکرد 
دوگانـه دارد؛ به  ایـن معنى که  

ورزش عـلاوه بـر مزایایـى که 
سـازمان  بـراى  خـود  ذات  در 
بخشـى  مـی آورد،  ارمغان  بـه 
از زمـان کارمندان در سـاعات 
اختصـاص  به خـود  را  ادارى 
از  زمـان  ایـن  آیـا  مى دهـد. 
دسـت رفته ضـررى را متوجه 

نمى کنـد؟ سـازمان 
بایـد عـرض کنم که ایـن مورد 
در مجموعـه اى ماننـد بانـک بـه 
کارى،  خـاص  شـرایط  لحـاظ 
همـکاران  زیـرا  نـدارد.  مصـداق 
خـود  ادارى  وقـت  تمـام  شـعب، 
بـوده  مشـغول  کـردن  کار  بـه  را 
ورزش  بـه  هـم  زمانـى  اگـر  و 
قطـع  به طـور  دهنـد  اختصـاص 
کار  سـاعت  از  بعـد  زمـان  ایـن 
شـنیده  گاه  امـا  اسـت.  ادارى 
برخـى  میـان  در  کـه  مى شـود 
همـکاران شـعب، نـگاه نادرسـتى 
ورزشـکار  همـکاران  بـه  نسـبت 
بـر  مبنـى  دارد،  وجـود  بانـک 
اینکـه ایـن افـراد به دلیـل حضور 
بانـک،  ورزشـى  المپیادهـاى  در 
نسـبت بـه همـکاران خـود کمتر 
کار و فعالیـت مى کننـد. ازایـن رو 
بـه ضرس قاطـع بایـد گفـت کـه 
کارایـى کارمندان ورزشـکار، براى 
سـازمان اگر بیشـتر از دیگر افراد 
نباشـد، کمتـر نیسـت و در نتیجه 
ایـن  تصحیـح  بـراى  تلاش هایـى 
نـگاه در بین همکاران انجام شـده 
ایـن  جمع بنـدى  در  اسـت. 
مبحـث نیـز بایـد عنوان کـرد که 
گرایـش کارمنـدان ایـن مجموعه 
ضـررى  هیچ گونـه  ورزش  بـه 
بـراى ایـن سـازمان نـدارد؛ البتـه 
مشـروط به اینکه ورزشـکاران نیز 
بایـد از ایـن تفکـر کـه در صورت 
ورزش کـردن دیگر آنها ورزشـکار 
محسـوب شـده نه کارمنـد بانک، 
پرهیـز کننـد چرا کـه حضـور مـا 
نـام  به واسـطه  سـازمان  ایـن  در 
بانک کشـاورزى اسـت و رسـالت 
ایـن  کارکنـان  و  بانـک  ایـن 
مجموعـه نیـز ارائـه خدمـت بـه 
اسـت. به ویـژه کشـاورزان  مـردم 
بـا توجه بـه حجـم امکانات 

ورزشـى کـه بانک کشـاورزى 
خـود  کارمنـدان  اختیـار  در 
همچنـان  اسـت،  داده  قـرار 
رغبـت و گرایش بـه ورزش در 
ایـن سـازمان کـم اسـت. این 
عدم تمایل ناشـى از چیسـت؟

امـر  ایـن  در  مختلفـى  مسـائل 
مسـئله  اولیـن  اسـت.  تاثیر گـذار 
جنبـه اجتماعى گرایـش به ورزش 
بـوده و بعـد فرهنگ سـازى و انجام 
امـور زیرسـاختى که ابتـدا باید در 
جامعـه انجـام شـود. متولیـان این 
ورزش  سـازمان  صدا و سـیما،  امـر 
و  پـرورش  و  آمـوزش  جوانـان،  و 
دانشـگاه ها  هسـتند کـه به منظـور 
گرایش بـه ورزش بایـد در جامعه، 
را  هدفمنـدى  فرهنگ سـازى 
بـه  پاسـخ  در  کننـد.  دنبـال 
پرسـش شـما نیـز بایـد بگویـم در 
نـگاه کلان، بانـک کشـاورزى هـم 
بخشـى از جامعـه بـوده و چیـزى 
جـدا از جامعـه نیسـت. البتـه در 
فـرد  سـازمانى،  فرهنگ سـازى 
اگـر  و  دارد  مهمـى  بسـیار  نقـش 
و  ورزش  وجـود  تمـام  بـا  فـردى 
باشـد  کـرده  درك  را  آن  فوایـد 
به راحتـى بـه ورزش روى مـى آورد 
به سـختى  صـورت   ایـن  غیـر  در 
مى تـوان کسـی را فقـط بـا تکیـه 
بـه مقولـه فرهنگ سـازى عمومـى 

کـرد. علاقه منـد  ورزش  بـه 

فرهنگ سـازى  به منظور  بانک 
در گرایش هرچه بیشـتر کارکنان 
چـه  امـروز  بـه  تـا  ورزش  بـه 
اقدام هایـی انجـام شـده اسـت؟
بانـک  رسـالت  و  مسـئولیت 
ورزش نیسـت و بـر همین اسـاس، 
فرهنگ سـازى در زمینـه گرایـش 
در  کارمنـدان  بیـن  در  ورزش  بـه 
ورزش  بـه  ایشـان  تشـویق  حـد 
به منظور حفظ سـلامت و شـادابى 
و به عنـوان کارکـردى ویـژه بـراي 
بـالا بـردن تـوان جسـمى و روحى 
در  مى شـود،  محـدود  کارکنـان 
نتیجـه کار فرهنگ سـازى به طـور 
انجـام  جامعـه  در  بایـد  عمـده 
شـود؛ هرچنـد ایـن مجموعـه نیـز 

بهره ورى حاصل مستقیم کارایى نیروى انسانى است و 
اگر بخواهیم نقش ورزش را در کارکرد نیروى انسانى 
بررسى کنیم، نشاط و شادابى جسمى کارکنان یک 
مجموعه سبب بالا رفتن کارایى نیروى انسانى در 
سازمان شده و در نتیجه میزان بهره ورى نیز افزایش 
پیدا مى کند
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بـا فراهـم آوردن امکانات مناسـب 
ورزشـى سعى در تشـویق کارکنان 
بـه ورزش کـرده و تـا حـدى کـه 
زمینـه  در  بانـک  مسـئولیت  بـه 
در  اسـت  مربـوط  فرهنگ سـازى 
ایـن مقولـه تـلاش خواهـد کـرد.

بانـک کشـاورزى به عنـوان 
سـازمانى دولتـى، موجودیـت 
دولت  منابـع  وامـدار  را  خـود 
یـا سـپرده هاى مـردم اسـت، 
نیـز  مشـتریان  نتیجـه  در 
از  اسـتفاده  در  به نحـوى 
ذى حـق  بانـک،  امکانـات 
آیـا  منظـر،  ایـن  از  هسـتند. 
امـکان اسـتفاده مشـتریان از 
دارد  وجـود  ورزشـى  امکانات 
بانـک  ورزشـى  امکانـات  یـا 
اسـت؟ کارکنان  مختـص  تنها 

اقدام هایـی  حاضـر  حـال  در 
انجـام شـده کـه مشـتریان ویـژه 
بانـک بتواننـد در سـاعات خاصـى 
بانـک  ورزشـى  امکانـات  از  روز  از 
فلسـفه  زیـرا  کننـد.  اسـتفاده 
ایـن  مشـتریان  بانـک  وجـودى 
و  هـدف  تمـام  و  بـوده  سـازمان 
رسـالت بانـک کشـاورزى خدمـت 
بـه آنهاسـت. ایـن بانـک همـواره 
ارزش   خـود  مشـتریان  بـراى 
ویـژه اى قائل اسـت و سـعى داریم 
مشـتریان بانـک بتواننـد اسـتفاده 
بانـک  امکانـات  از  را  حداکثـرى 

باشـند. داشـته 

آیـا بانک براى ورزشـکاران 
را  خاصى  امتیـازات  مـدال آور 
قائل شـده یا خدمـات ویژه اى 

را بـه آنـان ارائـه مى کند؟ 
براى کارمندانى که در مسـابقات 
ورزشـى داخلى و مسـابقات شـبکه 
بانکى کشـور چه در بخـش انفرادى 
و چـه در بخـش تیمـى مقامـى را 
کسـب کرده انـد، هـم جوایـز خوبى 
در نظـر گرفته شـده و هم به صورت 
خاص از آنـان تقدیر به عمل مى آید. 
بـه کارمندانـى که در خـارج از بانک 
به ورزش حرفه اى مشـغول هسـتند 
نیـز در زمـان شـرکت در مسـابقات 

بین المللـى کمـک شـده و افـرادى 
کـه در سـطح ملـى یـا کشـورى در 
مسـابقات مختلف ورزشـى شـرکت 
مى کننـد از حمایـت ویـژه مـادى و 
معنـوى بانک کشـاورزى برخـوردار 

خواهنـد بود.

پایانـى،  پرسـش  به عنـوان  و 
بـراى بالا بردن سـطح سـلامت 
به منظـور  کارمنـدان  روحـى 
سـرمایه  رونـدکارى  در  بهبـود 
انسـانى بانک به غیـر از توجه به 
ورزش سـازمانى چـه راهکارهاى 
دیگـرى در این مجموعـه به کار 

مى شـود؟ گرفتـه 
از  یکــى  حاضــر  حــال  در 
زندگــى  در  مباحــث  مهم تریــن 
ســطح  بــردن  بــالا  کارکنــان 
چرا کــه  اســت  آنــان  معیشــتى 
ــردم  ــى از م ــى بخــش اعظم زندگ
جامعــه تحــت تاثیــر تــورم موجــود 
اســت و ایــن موضــوع ســبب بــروز 
ــدان مشــکلات اقتصــادى در  دوچن
خانواده هــا شــده و ســلامت روحــى 
مى انــدازد.  خطــر  بــه  را  افــراد 
کارمنــدان بانــک نیــز از ایــن قائلــه 
ــار  ــع فش ــوده و به طب ــتثنا نب مس
ــتى  ــت معیش ــادى در وضعی اقتص
ــوده اســت.  ــذار ب ــز تاثیر گ ــا نی آنه
ــوان  ــه ایــن ســوال را مى ت پاســخ ب
کــرد.  تقســیم  بخــش  دو  بــه 
ــاورزى  ــک کش ــه بان ــت اینک نخس
ــرى  ــراى بازنگ ــلاش ب ــال ت در ح
آیین نامــه اســتخدامى نظــام بانکــى 
ــع  ــق مراج ــور  از طری ــى کش دولت
قانونــى بــوده و امیــد اســت بتوانــد 
ایــن تغییــر را در نظام بانکى کشــور 
به منظــور بهبــود در حــوزه حقــوق 
عملــى  کارمنــدان  دســتمزد  و 
کنــد. در حــال حاضــر افزایــش 
حقــوق کارمنــدان  بــه نســبت 
تــورم موجــود کــم بــوده و موجــب 
ــتى  ــار معیش ــدن فش ــده ش فزاین
بانکــی  شــبکه  کارمنــدان  بــر 
داریــم  امیــد  مى شــود؛  کشــور 
ــاى  ــر در آیین نامه ه ــا تغیی ــه ب ک
اســتخدامى شــبکه بانکــى دولتــى 
ــر  کشــور از فشــار اقتصــادى کــه ب

دوش کارمنــدان ایــن بانــک اســت 
کــم کــرده و بــا ایــن عمــل بــه بــالا 
بــردن ســطح ســلامت روحــى آنان 
ــم.  ــک کنی ــتر کم ــه بیش ــر چ ه
دوم اینکــه تــا زمــان تغییــر در 
آیین نامــه اســتخدامى نظــام بانکــى 
ــاورزى  ــک کش ــور، بان ــى کش دولت
به منظــور کــم کــردن از فشــار 
اقتصــادى موجــود و بــالا بــردن 
ــان،  ســطح ســلامت روحــى کارکن
اقــدام بــه تهیــه بســته هاى رفاهــى 
بــه اشــکال گوناگــون کــرده اســت. 

و تـــوصیــه شــمــا به
و  بانـک  در  چـه  ورزشـکاران 
چـه خـارج از بانک چیسـت؟

گاه بـا دیـدن برخـى رفتارهـاى 
ورزشـکاران  در  اخلاقـى  غیـر 

لازم  خـود  بـر  و  شـده  متاسـف 
مى دانـم بـه چنـد جنبـه اخلاقـى 
کـه ورزشـکاران بانـک کشـاورزى 
بایـد آنها را در نظر داشـته باشـند 
بانـک  ورزشـکاران  کنـم.  اشـاره 
الگـو  جامعـه  در  بایـد  کشـاورزى 
سـفیران  ایشـان  چرا کـه  باشـند 
فرهنگـى و ورزشـى ایـن مجموعه 
هسـتند. ورزشـکاران بـا یکدیگر با 
آرامـش صحبت کـرده و رفتارهاى 
در  باشـند.  نداشـته  پرخاشـگرانه 
حفـظ پاکیزگى محـل ورزش خود 
حرمـت  حفـظ  در  و  بـوده  کوشـا 
اجتماعـى و سـازمانى خـود تمـام 
تلاش شـان را بـه کار گیرنـد زیـرا 
بانـک کشـاورزى سـازمانى اسـت 
بـا هویتـى ارزشـمند. در پایان هم 
ورزشـکاران  کـه  گفـت  مى تـوان 
ایـن مجموعه بایـد الگویى اخلاقى 

بـراى همـکاران خـود باشـند. 

مسئولیت و رسالت بانک ورزش نیست و بر همین 
اساس، فرهنگ سازى در زمینه گرایش به ورزش بین 

کارمندان در حد تشویق ایشان به ورزش به منظور حفظ 
سلامت و شادابى و به عنوان کارکردى ویژه به منظور بالا 

بردن توان جسمى و روحى کارکنان محدود مى شود
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«وقت ندارم» بهانه است
«بسـیار دیـده شـده کـه کارمنـدان بـا بهانـه اى 
و  کـرده  غفلـت  ورزش  از  زمـان،  کمبـود  ماننـد 
این گونـه بـه سـلامت جسـمى و روحـى خـود ضرر 
مى رسـانند. اگـر شـخصى واقعـا بـه ورزش علاقـه 

داشـته باشـد مى توانـد در هـر زمانـى ورزش کنـد 
و دیگـر بهانـه کمبـود وقت بـراى او معنـى نخواهد 

داشت.»
این را حافظ شـورچى، رئیس کل حراسـت بانک 
کشـاورزى مى گویـد. او که ورزش را از کشـتى آغاز 

همانگونه که بیان شـد، دایـره تربیت بدنى بانک کشـاورزى 
طـى 10 سـال گذشـته دبیـرى کمیتـه ورزش شـبکه بانکى را 
براى برنامه ریزى و برگزارى مسـابقات المپیاد ورزشـى شـبکه 
بانکـى کشـور در دو بخـش آقایـان و بانـوان بر عهده داشـته 
اسـت. چنین حضـورى نشـان از اعتماد شـبکه بانکى کشـور 
بـه دایـره ورزش بانک کشـاوزى دارد که حاصل اشـراف دایره 
برنامه ریزى هـاى  اسـت.  کارمنـدان  ورزش  مقولـه  بـه  ورزش 
دایـره ورزش در بانـک نیز نمودهاى بسـیارى داشـته و حاصل 
آن قهرمانى هـاى پـى در پـى همـکاران ورزشـکار بانـک در 
المپیادهاى ورزشـى شـبکه بانکى در رشـته هاى مختلف و در 

دو بخـش آقایـان و بانوان بوده اسـت. 

امـا کسـب عناویـن و قهرمانى هـاى متعـدد بـراى بانک 
کشـاورزى بـه سـهولت کسـب نشـده و حاصل گسـتره اى 
از اقدام هـا بـوده اسـت. از جملـه ایـن اقدام هـا برگـزارى 
دوره هـاى آموزشـى و کلاس هـاى ورزشـى بـراى همکاران 
بانـک بـوده اسـت. ایـن کلاس هـا در دو بخـش آقایـان و 
بانـوان و بـا اسـتفاده از مربیان مجـرب و طراز اول کشـور 
برگـزار شـده اسـت. دوره هاى آموزشـى بـراى بانـوان در 
رشـته هاى والیبال، شـطرنج، تنیـس  روى میـز، بدمینتون، 
آمادگـى جسـمانى، پیلاتـس و شناسـت و بـراى آقایـان 
کلاس هـا در رشـته هاى فوتبـال، والیبال، شـطرنج، تنیس  
روى میـز، بدمینتون، بسـکتبال، آمادگى جسـمانى و شـنا 

مرورى بر دستاوردهاى تربیت بدنى بانک کشاورزى 

در قلب نظام بانکى کشور
بـراى پـى بـردن بـه پویایى دایـره تربیت بدنى بانـک کشـاورزى، ذکر همین مهم کافى اسـت کـه بانک کشـاورزى براى ده سـال دبیرى 
کمیتـه ورزش شـبکه بانکـى کشـور را بر عهده داشـته اسـت. در ادامـه مرورى گـذرا خواهیم داشـت به دسـتاوردهاى دایـره تربیت بدنى 

بانک.

ورزش کـردن بـه رئیس و مرئـوس بودن نیسـت؛ به کارمنـد و کارگر و 
کارفرمـا بـودن هم ربطى نـدارد؛ در اختیار داشـتن امکانـات کامل هم نه 
اینکـه بى تاثیر باشـد، امـا عامل تعیین کننـده نیسـت؛ ورزش کردن میل 
مى خواهـد و علاقـه. آنهـا کـه این میل را داشـته باشـند، در میـان همه 
مشـغله ها، زمانـى را هم بـراى ورزش مى یابنـد و آنها کـه به دنبال مفرى 
بـراى گریـز از فعالیت هـاى جسـمى اند، در عیـن زمان هـاى آزاد فراوان 
هـم فرصتى بـراى تحـرك پیـدا نمى کننـد. بـراى اثبـات این کـه نبود 
وقـت و مشـغله زیاد، تنهـا بهانه اى بـراى فـرار از ورزش کردن اسـت، به 
سـراغ دو نفـر از پرمشـغله ترین مدیران بانـک کشـاورزى رفتیم که نظم 
ورزش شـان برهـم نمى خورد. حافظ شـورچى، رئیس اداره کل حراسـت و 
امیـن مـرادى، مدیـر امور مشـتریان بانک کشـاورزى بر ضـرورت ورزش 

بـراى کارمنـدان در کنـار تمام مشـغله هاى زندگى تاکیـد کردند. 

ورزش در زندگى کارمندى در گفت وگو با مدیر امور مشتریان و رئیس 
کل حراست بانک کشاورزى

همیشه وقت براى ورزش 
کردن هست، اما ...
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کـرد و توانسـت تـا رده جوانـان افتخارات کشـورى 
را  بـراى آذربایجان شـرقى به دسـت آورد، 14 سـال 
ریاسـت هیئـت کشـتى در شهرسـتان میانـه را بـر 
عهـده داشـته و در حـال حاضـر نیـز داور کشـتى 

است. 
او در بـاره ضـرورت ورزش در زندگـى کارمنـدان 
گفـت: ورزش بـراى هـر شـخصى و در هـر سـنى 
واجـب اسـت و بـراى اینکـه بتـوان زندگـى پـر از 
نشـاط و سـلامت داشـت و در تمـام امـور اعـم از 
کار و زندگـى شـخصى موفـق بود بایـد ورزش کرد. 
امـا در شـغل کارمنـدى به دلیـل شـرایط سـخت و 
وجـود سـکون در زمـان کار، نیـاز بـه ورزش چنـد 
برابـر بوده و  بایـد کارمندان به منظـور جلوگیرى از 
صدمات وارده جسـمى ورزش کننـد. ورزش روحیه 
در  روحیـه  ایـن  و  مى کنـد  بانشـاط  را  کارمنـدان 
محیـط کارى نیـز بسـط پیدا کـرده و سـبب ایجاد 
محیطـى  بهتر بـراى کار کردن مى شـود. همچنین 
ورزش با ایجاد سـلامت جسـمى و روحـى مى تواند 
موجـب بـالا رفتـن کارایـى کارمنـدان در سـازمان 
شـده و به انجام بهتـر امور ادارى کمکى چشـمگیر 
کنـد. از دیگـر مزایـاى ورزش در بیـن کارمنـدان 
مى تـوان به تاثیر آرامش و نشـاط حاصـل از ورزش 

کـردن در برخـورد بـا مراجعـان اشـاره کرد.

شـورچى در ادامـه بـه ارائـه پیشـنهادهایی براى 
گسـترش هر چـه بهتـر ورزش در بانک کشـاورزى 
پرداختـه و گفـت: در ایـن مجموعـه باید شـرایطى 
ایجـاد شـود کـه کارمندانـى کـه بـه ورزش روى 
مى آورنـد از طـرف مدیـران بانـک تشـویق شـوند. 
بـا انجـام ایـن کار مى تـوان به منظـور گرایـش بـه 
سـبب  و  ایجـاد کـرده  سـازمان انگیـزه  در  ورزش 
گسـترش هرچـه  بیشـتر ورزش در بیـن کارمنـدان 

بانـک کشـاورزى شـد.
او در پایـان بـا اذعـان بـه موفقیت هـاى بانـک 
دربـاره  سـازمانى  ورزش  گسـترش  در  کشـاورزى 
جایـگاه ورزش در بانـک گفـت: در بانک کشـاورزى 
در  و  شـده  سـازمانى  ورزش  بـه  ویـژه اى  توجـه 
برنامه ریزى هـاى  بانـک  ایـن  ورزش  کارگـروه 
توسـعه  و  پیش بـرد  راسـتاى  در  مدونـى  و  دقیـق 
ورزش سـازمانى انجـام می شـود. بانـک به صـورت 
سـالانه اقـدام بـه برگـزارى مسـابقات ورزشـى در 
مرکـز آموزشـى بابلسـر مى کنـد کـه مسـابقات از 
سـطح کیفـى بسـیار بالایـى هـم برخـوردار اسـت. 
بانـک بـا فراهـم آوردن امکانات ورزشـى مناسـب و 
همچنیـن اختصـاص سـرانه ورزشـى بـراى هر یک 
از کارمنـدان زمینـه بسـیار خوبـى را بـراى ورزش 

سـازمانى فراهـم آورده اسـت. 

برگزار شـده اسـت.
از دیگـر اقدام هاي دایره ورزش برگزارى مسـابقات ورزشـى 
داخلـى بانـک کشـاورزى اسـت که هـر سـاله در رشـته هاى 
برگـزار  بانـوان  و  آقایـان  بخـش  دو  در  و  ورزشـى  مختلـف 
مى شـود. از جملـه ایـن مسـابقات در سـال هاى گذشـته، جام 
هفتـه دولـت و جـام دهـه مبـارك فجـر بـود کـه بـا حضـور 
تیم هـاى اسـتان تهـران، صنـدوق بیمـه، شـرکت گسـترش 
نوین، شـرکت رها گسـتر، اسـتان البـرز، تهران بـزرگ و دیگر 

شـرکت هاى وابسـته بـه بانـک برگزار شـد.
بایـد  کشـاورزى  بانـک  ورزش  دایـره  اقدام هـاي  سـایر  از 
ویـژه  مهرگسـتر  جـام  میدانـى  دو  مسـابقات  برگـزارى  بـه 
روسـتاییان کشـور با حضور 74 هـزار نفر شـرکت کننده در کل 
کشـور، برگـزارى آکادمـى در رشـته هاى والیبال و بسـکتبال 
بـراى پسـران و دختـران همـکار، حضـور تیـم والیبـال بانک 
کشـاورزى در مسـابقات سـوپرلیگ کشور در سـال هاى 1389 
تاکنـون ، تشـکیل اردوهاى ورزشـى در مقاطـع مختلف زمانى 
بـراى آمادگى بیشـتر تیم هاى حاضـر در المپیاد شـبکه بانکى 

کشـور، برگزاري تورهاى تفریحـى بـراى همکاران،خانواده ها و 
بازنشسـتگان در کل کشـور کـه از ابتداى سـال تاکنـون براى 
حـدود 500 نفـر برگـزار شـده و تـا پایان سـال ادامـه خواهد 
داشـت و برگزارى مسـابقات منطقـه اى در رشـته هاى والیبال، 
شـطرنج، فوتسـال و تنیس روى میز در هشـت منطقه کشور و 
متعاقـب آن  برگـزارى قهرمانى مناطق در بابلسـر اشـاره کرد. 

مسابقات منطقه اى 
همچنیـن بـه مناسـبت هشـتادمین سـال تاسـیس بانـک 
کشـاورزى و بـا توجه به اینکه سـال 1392 از سـوى مدیرعامل 
بانـک کشـاورزى به عنـوان سـال سـرمایه انسـانى نام گذارى 
شـد، دایـره ورزش بانـک کشـاورزى برنامه هـاى متعـددى را 
مسـابقات  برگـزارى  برنامه هـا،  ایـن  جملـه  از  دیـد.  تـدارك 
منطقـه اى اسـت. بـر ایـن اسـاس کشـور بـه هشـت منطقـه 
ورزشـى  مختلـف  رشـته هاى  در  مسـابقاتى  و  شـده  تقسـیم 
در قالـب ایـن هشـت منطقـه بـراى کارمنـدان بانـک برگـزار

شده است.

حافظ شورچى:
ورزش براى هر شخصى و در 
هر سنى واجب است و براى 

اینکه بتوان زندگى پر از 
نشاط و سلامت داشت و در 

تمام امور اعم از کار و زندگى 
شخصى موفق بود، باید 

ورزش کرد
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عنـوان  تحـت  مقولـه اى  آیـا 
ورزش کارمنـدى وجـود دارد یـا 

خیر؟
مقولـه اى به نـام ورزش کارمندى 
نظـر  بـه  بسـته  امـا  دارد  وجـود 
مختلـف  سـازمان هاي  در  مدیـران 
شـود  توجـه  آن  بـه  اسـت  ممکـن 
یـا خیـر. به عبـارت دیگـر مى تـوان 
سـازمان ها  در  ورزش  کـه  گفـت 
بسـته بـه جایگاه و اهمیـت ورزش و 
تصمیم گیرى هـاى کلان در سـطوح 
مدیریتـى هم مى تواند وجود داشـته 
باشـد و هم خیـر. البته بـه این نکته 

نیـز باید اشـاره کرد که در سیسـتم 
بانکـدارى کشـور بـا وجـود برگزارى 
مسـابقات ورزشـى مختلـف، مقولـه 
ورزش کارمنـدى وجـود داشـته و به 

ایـن موضـوع توجه شـده اسـت. 

بـا  کارمنـدى  ورزش  تفـاوت 
چیسـت؟ همگانـى  ورزش هـاى 

نـگاه بـه ورزش در سـطح سـازمان 
حرفه اى تـر اسـت. به عنـوان مثـال بـا 
ورزشـکاران بانک به منظور شـرکت در 
مسـابقات به صـورت حرفـه اى برخورد 
مى شـود و در تمرینـات هـم از ایـن 

مقوله مستثنا نیسـتند، در صورتى که 
ورزش همگانى تنها به منظور سـلامت 
روحى و جسـمى و در سـطح ابتدایى و 

آماتـور انجام مى شـود.

بـراى  ورزش  شـما  نظـر  بـه 
کارمندان و پشـت میز نشـینان تا 
چه حد مهم اسـت و چـه فوایدى 

دارد؟
بـه یقین مى تـوان گفت کـه ورزش 
موجـود  عناصـر  مهم تریـن  از  یکـى 
جسـمى  سـلامت  حفـظ  به منظـور 
ادارات  کارمنـدان  بیـن  در  روحـى  و 
مى توانـد  ورزش  مى شـود.  محسـوب 
میـز  پشـت  از  ناشـى  عارضه هـاى 
نشسـتن هاى طولانـى را بـه حداقـل 
سـلامت  موجـب  به طبـع  و  رسـانده 
جسـمى کارمنـدان شـود. در صورتـى 
جسـمى  سـلامت  از  کارمنـدان  کـه 
خوبى برخـوردار باشـند، از نظر روحى 
نیـز بـه آنهـا بسـیار کمـک شـده و 
همیـن امـر مى تواند در راندمـان کارى 

باشـد. تاثیر گـذار  کارمنـدان 

آیـا نـگاه به توسـعه ورزشـى 
در سـازمان هاى بـزرگ همچـون 
بانـک، تنهـا باید ورزشـى باشـد 
که بـه سـلامت کارمنـدان توجه 
ورزش  بـه  مى تـوان  یـا  کنـد 
سـازمانى به دیـد ورزش قهرمانى 

نیـز نـگاه کرد؟  
بـه ورزش هـاى سـازمانى نمى توان 
در حـد قهرمانـى نـگاه کـرد چرا کـه 
به صـورت عمـده ورزشـکاران موجـود 

و  نبـوده  حرفـه اى  سـازمان ها  در 
نمى تـوان بـا هـدف قهرمانـى بـه آنها 
آمـوزش داد. همچنیـن در تمرینـات 
آماده سـازى براى مسـابقات قهرمانى با 
تمرینات ورزشـکاران در سطح سازمان 
چشـمگیرى  و  بـزرگ  تفاوت هـاى 
وجـود دارد. ورزش در سـازمان ها تنهـا 
مى توانـد به منظور ایجاد حس شـادابى 
و سـلامت جسـمى در بیـن کارکنـان 
بـوده و اگر هم موضـوع قهرمانى وجود 
داشته باشد در مسابقات داخلى محقق 
خواهـد شـد نـه در سـطح کشـورى و 
جهانـى. البته بـه این موضـوع نیز باید 
اشـاره کـرد که اگـر کارمندانـى قبل از 
ورود بـه بانک و خـارج از این مجموعه 
به ورزش حرفه اى مشـغول باشند، این 
مجموعه از ایشـان حمایت کرده و آنها 
را در راه رسـیدن بـه قهرمانـى یـارى 

کرد. خواهـد 

مى شـود  دیـده  گاهـی 
سـازمان ها از افـرادى بـا سـابقه 
چشـمگیر  و  بـزرگ  ورزشـى 
به منظور توسـعه ورزش در سازمان 
مطبـوع  خـود اسـتفاده مى کنند. 
بـه عقیـده شـما به عنـوان فردى 
کـه سـوابق ورزشـى داریـد، آیـا 
نـگاه حرفـه اى این افـراد مى تواند 
تاثیرى در توسـعه ورزش در سطح 

سـازمان داشـته باشـد؟
زمینـه اى  هـر  در  حرفـه اى  نـگاه 
ورزش  و  اسـت  پیشـرفت  سـبب 
سـازمانى نیـز از ایـن مقولـه مسـتثنا 
نیسـت. اولیـن تاثیـر اسـتفاده از افراد 

محمود خوردبین، معاون ورزش اداره رفاه بانک کشاورزى:

صمیمیت، بارزترین ویژگى
جمع ورزشى بانک است 

کمتر کسـى پیدا مى شـود که محمود خوردبین را نشناسـد، پرسپولیسـى دو آتشـه که 170 بازى باشگاهى اش 
را بـراى یـک تیـم انجـام داد؛ قدیمى ترها که دهه چهـل و پنجاه را بـه یاد دارنـد، بازى هاى ایـن ملى پوش گلزن 
فوتبـال ایـران را به خاطـر مى آورند و دهه شـصت و هفتادى ها هم مربیگرى و سرپرسـتى خوردبین را در باشـگاه 
پرسـپولیس؛ کسـى کـه فوتبال خانه همیشـگى اش بوده و هسـت. اما محمـود خوردبیـن را علاوه بـر کناره هاى 
مسـتطیل سـبز، در یـک جاى دیگر هم همیشـه مى تـوان پیدا کرد: سـاختمان مرکـزى بانک کشـاورزى، طبقه 
پنجـم، کمیتـه ورزش. خوردبیـن که به عنوان معاون ورزشـى اداره کل رفاه بانک کشـاورزى فعالیـت مى کند، این 
روزهـا تجربیـات حرفه اى خود را در مسـیر ورزش سـازمانى قرار داده اسـت. نظـر به موضـوع ویژه نامه حاضر به 

سـراغ او رفتیـم تا نظراتـش را پیرامون ضرورت و البته چگونگى ورزش سـازمانى جویا شـویم. 

ورزش یکى از مهم ترین عناصر موجود به منظور حفظ 
سلامت جسمى و روحى در بین کارمندان ادارات 
محسوب مى شود. ورزش مى تواند عارضه هاى ناشى از 
پشت میز نشستن هاى طولانى را به حداقل رسانده و 
به طبع موجب سلامت جسمى کارمندان شود
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حرفـه اى و نـام دار در ورزش سـازمانی 
ایجاد انگیزه بیشـتر در بیـن کامندان 
اسـت و سـبب مى شـود که کارمندان 
ورزشـکار تـلاش خـود را دوچنـدان 
تجربیـات  دیگـر  سـوى  از  کننـد. 
حرفـه اى، از آزمون و خطا پیشـگیرى 
کـرده و تدویـن برنامه هـاى کیفـى و 

مطمئـن را سـبب مى شـود. 

شـما کـه سـال ها در بالاترین 
ورزش  در  سرپرسـتى  سـطح 
حرفه اى کشـور فعالیت داشته اید 
لطفـا نظر و احسـاس خـود را در 
مـورد کارکردن در بخش ورزشـى 
بانـک کشـاورزى  بیـان کنید؟

نـگاه  به واسـطه  کشـاورزى  بانـک 
ایـن  مدیـران  میـان  در  کـه  مثبتـى 
مجموعه نسـبت به ورزش وجـود دارد، 
توانسـته در حد ورزش سـازمانى موفق 
عمـل کنـد. احسـاس خـود را از بودن 
در جمـع ورزشـکاران بانک کشـاورزى 
نیـز در یـک جملـه مى توانـم این گونه 
بیـان کنـم کـه جمـع ورزشـى بانـک 
کشـاورزى جمعى صمیمانه و خالصانه 
ایـن  حرفـه اى  ورزش  در  کـه  اسـت 
خلـوص نیـت و صمیمیـت کمتـر بـه 

مى خـورد.  چشـم 

توسـط  حرفه اى  باشـگاه دارى 
کارخانه هـا و سـازمان هاى بزرگ 
صنعتـى یکى از مسـائلى اسـت 
که امروزه بیشـتر بـه آن پرداخته 
مى شـود و به طـور معمـول ایـن 
را  زیـادى  هزینه هـاى  موضـوع 
بـردارد.  در  واحد هـا  ایـن  بـراى 
بـه عقیده شـما آیـا ایـن مقوله، 
تاثیرى در توسعه ورزش سازمانى 
داشـته یـا به منظـور علاقه منـد 
در  ورزش  بـه  کارکنـان  کـردن 
برنامه ریزى هـاى  بایـد  سـازمان 

شـود؟ انجام  زیرسـاختى 
باشـگاه دارى حرفه اى بر روند رشد و 
توسعه ورزش سازمانى بى تاثیر نیست. 
زیرسـاختى  کارهـاى  انجـام  از  البتـه 
سـازمان  در  ورزش  ترویـج  به منظـور 
نبایـد غافـل شـد و می تـوان گفت که 
ایـن دو مقولـه مکمـل یکدیگر بـوده و 
در صـورت انجـام درسـت هـر دو مورد 

مى تـوان به توسـعه ورزش در سـازمان 
کمـک کرد.

بانـک کشـاورزى تـا چـه حد 
توانسـته در امـر توسـعه ورزش 

کند؟ عمـل  موفـق  سـازمانى 
بـا توجـه به حضور تیـم والیبال این 
بانـک در لیگ حرفه اى کشـور مى توان 
گفـت کـه این سـازمان در امر توسـعه 
ورزش سـازمانى موفـق عمـل کـرده و 
ایـن موضـوع سـبب ایجـاد انگیـزه در 
بیـن کارکنـان ایـن بانـک به منظـور 
اسـت.  بـوده  ورزش  بـه  آوردن  روى 
بنابرایـن بانـک کشـاورزى مى توانـد با 
حمایـت هرچه بیشـتر از تیـم والیبال، 
بـه گسـترش ورزش در سـازمان و بین 
کارمنـدان کمـک کـرده و از این مقوله 
به عنـوان عاملى به منظـور ایجاد انگیزه 

در کارکنـان بانـک اسـتفاده کند.

ورزش  کمیتـه  اهـداف  اهـم 
بانـک کشـاورزى مشـتمل بر چه 

اسـت؟ مـواردى 
از بزرگتریـن اهـدف توسـعه ورزش 
سـازمانى ایجـاد روحیـه شـادابى بین 
سـطح  بـردن  بـالا  بانـک،  کارکنـان 
در  و  آنهـا  میـان  جسـمانى  سـلامت 
نتیجه بـالا رفتن میزان کارایى ایشـان 
در بانـک اسـت. به طـور قطـع مى توان 
گفت، هر سـازمانى که سـطح سلامت 
جسـمى و روحـى کارکنـان آن بالاتـر 
باشـد از راندمـان و بازدهى بالاترى نیز 

اسـت.   برخوردار 

ورزش  المپیاد هـاى  کارکـرد 
و  کشـور  بانکـى  شـبکه  بیـن 
داخلـى  المپیاد هـاى  همچنیـن 
بانک کشـاورزى را چطور ارزیابى

مى کنید؟ 
المپیادهـاى ورزشـى بیـن بانکـى 
مى شـود  برگـزار  سـالانه  به صـورت 
کـه در رشـته هاى مختلـف ورزشـى 
کارکنـان بانک هـاى مختلـف سراسـر 
کشـور بـه رقابـت پرداختـه و بانـک 
کشـاورزى نیـز هر سـال توانسـته در 
ایـن رقابت هـا جایـگاه بسـیار خوبـى 
ورزشـى  تیم هـاي  و  کنـد  کسـب  را 
و ورزشـکاران ایـن بانـک توانسـته اند 

مقام هـاى قهرمانى بسـیارى را در این 
رقابت هـا کسـب کننـد. المپیادهـاى 
داخلى بانک کشـاورزى نیـز به صورت 
ورزشـى  رشـته  چنـد  در  و  سـالانه 
برگـزار مى شـود کـه مى تـوان گفـت 
ایـن رقابت ها از کیفیت بسـیار بالایی 
برخوردار اسـت. ایـن رویدادهـا، تاثیر 
مثبتـى در تشـویق کارکنـان بانک به 

ورزش داشـته اسـت. 

آیـا از بیـن ورزشـکاران بانک 
کسـى وجـود داشـته اسـت که 
ورزش را از سـطح سـازمانى آغاز 
قهرمانـى  مقام هـاى  بـه  و  کنـد 

خـارج از بانـک برسـد؟
خیـر، تا بـه حال شـاهد ایـن اتفاق 
در بانـک کشـاورزى نبوده ایـم. اگر هم 

مقام قهرمانى توسـط کارکنان بانک در 
رشـته هاى مختلـف ورزشـى به دسـت 
آمـده توسـط افرادى بـوده کـه قبل از 
ورود بـه بانـک ورزش حرفـه اى انجـام 
مى داده اند. البته شـایان ذکر اسـت که 
از کارمندانـى که ورزش را در سـازمان 
شـروع کرده انـد نمى تـوان ایـن انتظار 

داشت. را 

چـه پیشـنهادى براى توسـعه 
ورزش در بانـک داریـد؟

بانـک بایـد وارد مقوله باشـگاه دارى 
همکارانـم   و  مـن  و  شـود  حرفـه اى 
تمـام تـلاش خـود را به منظـور تحقق 
ایـن خواسـته خواهیـم کـرد چرا کـه 
وجـود یـک باشـگاه ورزشـى حرفه اى 
مى توانـد نـام بانـک کشـاورزى را هـر 
چـه بیشـتر در سـطح کشـور مطـرح 
والیبـال  تیـم  کـه  همان گونـه  کنـد، 
بانک کشـاورزى توانسته کمک بزرگى 

بـه تبلیـغ نـام ایـن بانـک کند. 

باشگاه دارى حرفه اى بر روند رشد و توسعه ورزش 
سازمانى بى تاثیر نیست. البته از انجام کارهاى 

زیرساختى به منظور ترویج ورزش در سازمان نباید 
غافل شد و می توان گفت که این دو مقوله مکمل 

یکدیگر بوده و در صورت انجام درست هر دو مورد 
مى توان به توسعه ورزش در سازمان کمک کرد
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کارایـی بیشـتر، بهـره وري بالاتر، سـود افزون تـر، اعتبار و نـام بهتـر، ... اینها معیارهایی اسـت که می تـوان با آنها عملکرد موسسـه هاي 
اقتصـادي را از طریـق مقایسـه بـا سـایر موسسـه ها، یـا حدود طبیعـی یا حتـی عملکـرد قبلی خود موسسـه ها سـنجید و به آینده شـان 
امیـدوار و شـاید از سرنوشت شـان بیمنـاك شـد. همـه اینهـا معیارهـا و شـاخص هایى عیان هسـتند که در پس پـرده یک وجه مشـترك 
دارنـد: عامـل انسـانى. از ایـن رو همـواره مدیـران سـازمان هاى بـزرگ تمهیـدات گسـترده اى را براى بهبـود کیفـى کارکنان خـود اتخاذ 
مى کننـد تـا در نتیجـه آن شـاخص هاى عملکـردى سـازمان را ارتقا دهنـد. گفتار حاضـر به صورت کوتـاه و گذرا اشـاراتى خواهد داشـت 

بـه نقـش ورزش در افزایش روحیـه همـکارى کارکنان در راسـتاى افزایش کارایى سـازمان. 

نقش ورزش در ارتقاى روحیه همکارى و مشارکت پذیرى کارمندان

از تیم ورزشى تا تیم کارى

سهم سرمایه انسانى در بهره ورى و کارایى
چـرا مدیـران ژاپنـی بـه اینکـه کارکنـان آنها هـر روز حداقـل چنـد دقیقـه ورزش کنند، علاقه نشـان 
می دهنـد؟ چـرا سـازمان ها با اسـتخدام روان شـناس و پزشـک مشـاور، تلاش می کننـد کارکنـان خود را 
در مقابـل ابتـلا بـه گرفتاري هـاي روحی بیمـه کنند؟ چـرا مدیران بـا اختصـاص مقادیر هنگفتـی از منابع 
مالـی در اختیـار خـود به ایجاد باشـگاه، ورزشـگاه، تفریحـگاه خانوادگی، پـلاژ و خانه جنگلـی و مانند آنها 

می پردازنـد؟ آیـا چنیـن سـرمایه گذاري هایی هیچ گونـه برگشـت و مابه ازایـی در سـود آنهـا دارد؟
پاسـخ بـه ایـن پرسـش ها را باید در یـک تجربه طولانـی جهانی جسـت وجو کـرد. نتیجه ایـن تجربه ها 
این اسـت کـه رضایت از محیط کار، اطمینان به داشـتن حداقلـی از تامین در مقابل بیمـاري و از کارافتادگی 
و بـاور بـه همبسـتگی سـازمانی، در کارایـی کارکنـان تاثیـري شـگرف دارد؛ بنابرایـن، سـرمایه گذاري 
سـازمان ها در ایجـاد وسـایل و امکانـات رفاهـی بـراي کارکنان آنهـا فقط هزینه محسـوب نمی شـود و در 

افزایـش بهـره وري کارکنـان تاثیر اثبات شـده دارد.
بر اسـاس نظریه هاي بزرگان علم مدیریت، انسـان به عنوان رکن اساسـی توسـعه سـازمانی، در چارچوب 
فعالیت هـاي گروهـی و سـازمانی خود ایفاگر نقش مهمی اسـت. امروزه رشـد و توسـعه سـازمان ها، در گرو 
به کارگیـري درسـت منابـع انسـانی اسـت. نظریه پـردازان علم مدیریت با شـناخت انسـان به عنـوان یک 
عنصـر پیچیـده در سـازمان، عامـل انسـانی را به عنـوان مهم تریـن عنصـر براي حفـظ موجودیـت و بقاي 
سـازمان ها می داننـد و توجـه روزافزونـی به منابع انسـانی، به عنوان یک ابـزار نیرومند در تغییـر و تحولات 

کرده اند. سـازمانی 

ضرورت کار گروهى در سازمان «بانک»
بـا ظهـور بانک هـا و موسسـات مالـى خصوصـى، بانک هـا بـراى جـذب 
مشـتریان بیشـتر و البته حفظ مشـتریان قبلى، در رقابتى شـدید با یکدیگر 
قـرار گرفتـه و همیـن رقابـت، کارآمدى هر چه بیشـتر آنها را سـبب شـده 
اسـت. چنان که امـروزه بانک ها یـک گام جلوتر از سـایر نهادهـاى اقتصادى 
در کشـور حرکـت کـرده و هرآنچه مـورد نیاز صنعـت، خدمات و مشـتریان 
خـرد اسـت را در قالب هـاى متعـدد و متنـوع بـه ایشـان ارائه مى کننـد. در 
ایـن شـرایط بانک هایـى موفق ترند که بیشـترین میـزان بهره ورى را داشـته 
باشـند یا به عبارتـى دیگـر از امکانـات و توانمند هاى موجود خود بیشـترین 
اسـتفاده را کننـد. این مهم نیـز جز با کار گروهى محقق نمى شـود. از سـوى 
دیگـر کار گروهى در سـازمان «بانک» تسـریع در پاسـخگویى به مشـترى و 

رضایـت حداکثرى مشـترى را نیز سـبب مى شـود. 

ورزش، تمرینى براى کار تیمى در سازمان
کسـانى کـه اهـل ورزش هسـتند، اهمیـت کار گروهـى 
تماشـاى  بـه  کـه  کسـى  مى دهنـد.  تشـخیص  سـهل تر  را 
بـازى فوتبـال نشسـته  باشـد، مى دانـد کـه تیم برنـده باید 
هـر حرکتـى را بـا هماهنگـى اجـرا کند. هـر یـک از یازده 
بازیکـن تیـم، بایـد به دقت بـازى کنـد و گرنه نتیجـه اى جز 
شکسـت در پـى نخواهد بـود. یک پـاس نابه جا، یـک خطا، 
یـک لحظـه غفلـت دروازه بـان و اگر تنهـا یک نفـر کوتاهى 
کند، تمـام تیم بـازى را خواهد باخت. از ایـن رو درك مفهوم 
کار گروهـى در ورزش هـا براى بیشـتر ما آسـان اسـت. زیرا 
در روزهـاى تعطیـل آخـر هفتـه شـاهد به ثمـر رسـیدن یا 
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بهره ورى در گروى کار تیمى
آدمـی ترکیبـى مـوزون از اعضـا و قـواي مختلـف اسـت. گرچـه 
دسـت، پـا، گـوش، قلـب و هـر یـک از اعضـا و انـدام او مسـتقل و 
مجزاسـت، اما تمام اعضـا در ترکیبی هماهنگ و همگـون، در خدمت 
او قرار گرفته اند. اساسـا کمال جسـم انسـان هم بـه همین هماهنگی 
و همراهـی اجزا وابسـته اسـت. ناهماهنگـی و عدم همراهـی هر یک 
از آنهـا نقص تلقی شـده و جسـم را در خدمـت اهـداف والاي او قرار 

نمی دهـد.
ایـن حقیقـت نـه تنهـا در مـورد انسـان بلکـه در مـورد اجتمـاع 
و تمـام واحدهـا و نهادهـاي تشـکیل دهنده آن نیـز صـادق اسـت. 
شـرکت ها و سـازمان هاي صنعتـی و بنگاه هـاي تجاري نیز سرشـتی 
همچـون انسـان دارند. ضرورت تشـکیل سـازمان ها، نهادهایـی را در 
جامعـه بشـري پدید آورده اسـت کـه در عین داشـتن هویتـی واحد 
از اجزا و واحدهاي مختلفی تشـکیل شـده اسـت. تولید، مهندسـی، 
آمـوزش و فـروش، بازاریابی، مالی، پرسـنلی، خرید، تحقیق و توسـعه 
و برنامه ریـزي کـه هـر سـازمانى واحدهایـی نظیـر آنهـا را دارد؛ این 
واحدهـاي سـازمانی را می تـوان بـه منزله اعضـاي آدمـی و فرهنگ 
سـازمانی و ارتباطـی را بـه منزلـه قـواي آدمـی در نظر گرفـت. حال 
سـازمان موفـق سـازمانی اسـت که بیـن واحدهـاي مجزا و مسـتقل 
و  همـکارى  روحیـه  و  کنـد  برقـرار  همـکاري  و  هماهنگـی  خـود 

هم راسـتاى سـازمانی را در تمـام آنهـا پدیـد آورد. 
آنچـه امـروزه «کار تیمی» نام دارد و اسـاس پیشـرفت حرکت هاي 
سـازمانی تلقـی می شـود، نـه تنهـا مسـتلزم هماهنگـی و همکاري 
اعضـا و افـراد یـک واحـد اسـت، بلکـه در گسـتره اي فراگیـر، در 
بردارنـده هماهنگـی، تفاهـم وهم سـویی واحدهاي مختلف سـازمان 
و حرکـت یکپارچـه تمـام آنهـا به سـوي هدف اسـت. محقق شـدن 
چنیـن شـرایطى، بدون شـک بهـره ورى و کارایى سـازمان را تضمین

مى کند. 

عقیـم ماندن ایـن تلاش هـاى جمعـى در فوتبال هـاى لیگى 
هسـتیم. در هـر ورزش گروهـى (تیمى)، مهم این نیسـت که 
یـک بازیکـن تنها، چقـدر عالى بازى کنـد، زیرا اگـر بازى او 
بـا بازى تمام گـروه هماهنگ نباشـد، تلاش فـردى اش نتایج 
موفقیت آمیـزى نخواهـد داشـت. همین طـور یـک گـروه از 
جراحـان، یک دسـته از بازیگـران یا نوازندگان یک ارکسـتر 
بایـد در هماهنگـى کامـل بـا هـم عمـل کننـد. در حقیقت 
هـر عضو گـروه، بـا انجـام کار خود بـه همه کمـک مى کند. 
هیچ کـس بـدون کمک نیـروى گـروه به جایى نمى رسـد. در 
نتیجـه گردهم آمـدن کارکنان یـک سـازمان و ورزش کردن 
کـردن در کنار هـم، مى تواند تمرینـى براى انجـام کار تیمى 

و مشـاهده نتیجه باشـد. 

از تیم ورزشى تا تیم کارى
حـال فعالیـت و انجـام امـور به صـورت گروهـى و تیمـى، 
معلـول ایـن مهم اسـت کـه کارکنـان یـک سـازمان ضرورت 
اهمیـت کار تیمـى را درك کـرده و بـه در خدمـت تیـم بودن 
بـراى افزایـش کیفیـت خروجـى نهایـى عـادت کنند. شـاید 
سـاده ترین و قابـل فهم تریـن تمریـن هـم بـراى گروه پذیرى، 
ورزش کـردن با همکاران سـازمانى باشـد؛ تمرین هـر روزه اى 
کـه کارمنـد را بـه کار تیمـى عـادت داده و بـراى او مسـجل 
از  مطلوب تـر  به مراتـب  گروهـى  کار  بـازده  کـه  مى کنـد 

فعالیت هـاى فـردى اسـت. 
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بانک کشاورزى، بانک ورزشى
«بانـک کشـاورزى بـه مقولـه ورزش بسـیار 
اهمیت داده و این موضوع 
از وجـوه تمایـز بانـک بـا 
سـایر ارگان هـاى دولتى و 
بانک هـاى دیگر در کشـور 
اسـت. بانک تمـام امکانات 
ورزشـى را براى کارمندان 
کارمنـدان  تشـویق  از  هیـچ گاه  و  آورده  فراهـم 
خـود بـه ورزش فروگـذار نکـرده اسـت.» این را 
مسـعود آرمـات کارمنـد و مربـى تیـم والیبـال 
بانـک کشـاورزى مى گوید. او نزدیک به 30 سـال 
اسـت که در رشـته والیبال مشـغول بـه فعالیت 
بـوده و 5 سـال افتخـار عضویـت در تیـم ملـى را 
در کارنامـه ورزشـى خـود دارد. در حـال حاضـر 
نیـز مربیگـرى تیـم والیبـال بانـک کشـاورزى و 
کمـک مربیگـرى تیـم ملـى را بـر عهـده دارد و 
از مقام هایـى کـه در دوران ورزشـى خود کسـب 
کـرده ، مى تـوان بـه مقـام پنجم آسـیا بـه همراه 
تیـم ملـى والیبـال ایـران و همچنین مقام سـوم 

جـام باشـگاه هاى آسـیا اشـاره کرد.  
او بـا تاکیـد بـر لـزوم ورزش بـراى کارمنـدان 
گفـت: ورزش بـراى هـر انسـانى لازم و واجـب 
اسـت و زمانـى کـه در مـورد زندگـى کارمنـدى 
بحثـى به میـان مى آید ایـن اهمیـت دو چندان 
مى شـود. کارمنـدان به منظـور مقابله بـا عوارض 
نشسـتن هاى طولانـى پشـت میز باید بـه ورزش 
اهمیـت بسـیارى داده و بـا تمـام مشـغله کارى 
خـود به ورزش بپردازنـد. همچنین ورزش کردن 
در بـالا بـردن راندمـان کارى کارمنـدان و کمک 

به سـلامت روحـى آنـان تاثیرگذار اسـت.
آرمـات در پاسـخ بـه ایـن پرسـش کـه آیـا 
ظرفیـت ورزش قهرمانـى بیـن کارمنـدان وجود 
ورزش  امـکان  کـرد:  تصریـح  خیـر،  یـا  دارد 
قهرمانـى در بیـن کارمنـدان بسـیار کـم اسـت. 
مگـر افـرادى که قبـل از ورود به بانـک به صورت 

حرفه اى ورزش کرده و بعد از اسـتخدام در بانک 
بتواننـد به مقام هـاى قهرمانى دسـت پیدا کنند. 
اگـر هـم قـرار بـه کسـب مقـام قهرمانـى باشـد 
ایـن امـر مى توانـد در مسـابقات داخلـى بانکـى 
بـراى  کشـور  بانک هـاى  شـبکه  مسـابقات  یـا 

کارمنـدان بانـک کشـاورزى محقـق شـود. 
در  کشـاورزى  بانـک  والیبـال  تیـم  مربـى 
پایـان خطـاب بـه همـکاران بانکـى خـود گفت: 
به عنـوان یـک ورزشـکار از تمـام همکارانـم در 
بانـک کشـاورزى تقاضـا دارم بـه ورزش اهمیت 
بیشـترى داده و از امکانـات ورزشـى کـه ایـن 
بانـک به منظور ایجاد سـلامت جسـمى و روحى 
کارمندان فراهم آورده اسـت حداکثر اسـتفاده را

ببرند.

میل و رغبت ذاتى به ورزش است که 
ورزشکار مى سازد

ایـزدى  اکبـر  علـى 
بانـک  ورزشـکار  کارمنـد 
اسـتان  در  کشـاورزى 
معتقـد  رضـوى  خراسـان 
اسـت که علاقه بـه ورزش 
در  ذاتـى  به صـورت  بایـد 
انسـان ها باشـد و تـا کسـى نخواهـد ورزشـکار

نمى شود.
او کـه سـال ها در تیـم پیـام مشـهد به صورت 
حرفه اى مشـغول فوتبال بوده اسـت ، در پاسخ به 
ایـن پرسـش که آیا مى توان بـه ورزش کارمندى 
به عنـوان ورزش قهرمانـى نـگاه کرد گفـت: براى 
همکارانـى که سـن بـالا دارنـد، به منظـور حفظ 
سـلامت جسـمى ورزش همگانـى کافى اسـت و 
مى توانـد نیازهـاى آنهـا را بـرآورده کنـد امـا در 
مـورد کارمندان جـوان این بانـک می توان گفت 
کـه ظرفیت هـاى ورزش قهرمانـى در این دسـته 
وجـود دارد و در صـورت انجام تمرینات مسـتمر  
بـا توجـه و کمک هـاى بانک مى توانند در سـطح 

قهرمانـى بـه ورزش پرداخته و به نحـوى نماینده 
نام بانک کشـاورزى باشـند.

در  هـم  را  پیشـنهادى  ادامـه  در  ایـزدى 
مـورد راه هـاى بهبـود ورزش سـازمانى در بانـک 
کشـاورزى ارائـه داد: اگر در المپیاد هاى ورزشـى 
کـه هـر سـاله توسـط بانـک برگـزار مى شـود، 
تعداد رشـته هاى ورزشـى بیشـتر شـود، گرایش 
بیشـتر کارمندان به ورزش را سـبب خواهد شد.

خداحافظى با رخوت و خمودگى ها
کارمند  سـعادتى  بهروز 
شـعبه  کشـاورزى  بانـک 
بابلسـر از سـال 1375 در 
همـکاران  ورزشـى  جـام 
بانکـى در رشـته شـطرنج 
موفـق  و  داشـته  شـرکت 
بـه کسـب مقـام اول بـراى چنـد دوره در ایـن 
مسـابقات شـده اسـت، در اشـاره به نقش ورزش 
در زندگـى کارى و شـخصى کارمنـدان گفـت: 
ورزش خمودگـى و رخـوت را از تـن کارمنـدان 
بانـک بیـرون کـرده و عـلاوه بـر تاثیـرى کـه در 
راندمـان کارى آنـان دارد، مى توانـد نقش بسـیار 
خانوادگـى  شـاد  زندگـى  ایجـاد  در  را  مهمـى 

کارمنـدان داشـته باشـد.
بانـک  ورزشـى  جایـگاه  پیرامـون  سـعادتى 
کشـاورزى در شـبکه بانکى کشـور گفـت: بانک 
کشـاورزى بیـن شـبکه بانکـى کشـور از جایگاه 
ایـن  ورزشـکاران  و  اسـت  برخـوردار  بالایـى 
مجموعـه موفـق بـه کسـب مقام هـاى متعددى 
در مسـابقات شـده اند. با توجه به امکانات بسـیار 
خوبـى کـه این بانک بـراى کارکنان خـود فراهم 
کـرده اسـت حتـى مى تـوان گفـت کـه ظرفیت 
ورزش هـاى قهرمانـى نیز در ایـن مجموعه وجود 
دارد و مى تـوان بـه ورزش کارمنـدى و سـازمانى 

بـه دیـد ورزش قهرمانـى نـگاه کرد. 
تعـداد  کـه  اسـت  معتقـد  امـا  سـعادتى 

گپ وگفتى کوتاه با کارمند ـ ورزشکاران بانک

سلامت کارى در گرو سلامت جسمى و روحى
نـه وقـت کـم مى آورند، نه خلل و خسـرانى به زندگى شـخصى و کاریشـان وارد مى شـود و از همـه مهم تر اینکـه از دردهاى پشت میزنشـینى 
هـم گلایـه ندارنـد؛ ایـن خاصیـت ورزشـکاران بانک اسـت. کارمندانـى کـه ورزش را تبدیل بـه بخش مهمـى از زندگى خـود کرده انـد، مصداق 
عیـان بـراى دیگر شـاغلانى هسـتند که همـواره بهانه اى بـراى ورزش نکـردن دارند. حال آنکـه ضرورت ورزش براى پشت میزنشـین ها چیسـت 
و تاثیـر ورزش مسـتمر بـر سـلامت شـخصى و کارى افـراد چگونـه ارزیابـى مى شـود، بهانـه اى شـد بـراى هم کلام شـدن بـا برخـى کارمندان 
ورزشـکار بانـک. لازم بـه یـادآورى اسـت که عدد ورزشـکاران بانـک بیـش از حاضران گزارش اسـت، اما تنگى جا سـبب شـد بـه نمایندگى از 

تمـام ورزشـکاران بانک با ایشـان گفت وگو شـود. 
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رشـته هاي ورزشـى موجـود که کارمنـدان بانک 
مى تواننـد بـه آنهـا بپردازنـد کم اسـت و از تنوع 

نیسـت.  برخـوردار  چندانـى 

کمبود وقت، بهانه اى براى ورزش نکردن 
است

ورزش  بـه  علاقـه  اگـر 
در وجـود انسـان باشـد با 
در  و  کارى  شـرایط  هـر 
هـر زمانى می تـوان ورزش 
کرد. در این شـرایط است 
کـه حتـى اگر وقـت کافى 
نیـز در اختیـار نباشـد، بـاز هـم ورزش فراموش 
نمى شـود. این را سـمیه ناصریـان، کارمند بانک 
کشـاورزى مى گویـد کـه تاکنـون هشـت بـار به 
مقـام نخسـت مسـابقات تنیس روى میز شـبکه 

بانکـى دسـت یافته اسـت. 
کارمنـدان  انـدك  گرایـش  از  انتقـاد  بـا  او   
زن بانـک بـه ورزش تنیـس روى میـز، دربـاره 
دلایـل ایـن موضـوع گفـت: بـا توجـه بـه اینکه 
امکانـات مطلوبـى بـراى ورزش در بانـک وجـود 
دارد، امـا گرایـش به رشـته تنیـس روى میز در 
بیـن بانـوان بانک کم اسـت. ایـن موضـوع از دو 
منظـر قابل بررسـى اسـت که اولى کافـى نبودن 
آموزش هـاى لازم توسـط مربیـان بـوده و البتـه 
دومـى کـه بسـیار مهم تر اسـت، کـم کارى خود 

اسـت. همکاران 
ناصریـان در مورد مشـکلات جسـمانى ناشـى 
مهـار  در  ورزش  تاثیـر  و  کارمنـدى  زندگـى  از 
ایـن مشـکلات گفت: آرتـروز یکى از شـایع ترین 
بیمارى هایـى اسـت کـه کارمنـدان بـه آن دچار 
ایـن  از  مى تـوان  ورزش  بـا  تنهـا  و  مى شـوند 
بیمارى جلوگیـرى کرد. از همین رو ورزش براى 
مى توانـد  و  دارد  بسـیارى  ضـرورت  کارمنـدان 
آنـان را در برابـر بسـیارى از بیمارى هاى مفصلى 

و ماهیچـه اى حفاظـت کنـد.

ورزش کارمندى به معناى شانه خالى کردن 
از بار مسئولیت نیست

بانـک  در  شـاغل  ورزشـکاران  از  یکـى 
اسـت  معتقـد  کشـاورزى 
دلایـل  عمده تریـن  از 
کارمنـدان  گرایـش  عـدم 
بایـد  را  ورزش  بـه  بانـک 
در تفکـر غلـط برخـى از 
روسـاى شـعب نسـبت به 
ریشـه یابى  اتلاف وقـت  به عنـوان  ورزش  مقولـه 
کـرد. در صورتـى کـه گرایـش بـه ورزش بـراى 

وجـود  بانـک  کارکنـان  بیـن  در  وقـت  اتـلاف 
نداشـته و هـدف از ورزش کـردن براى بسـیارى 
از کارکنـان به معنـاى شـانه خالـى کـردن از زیر 

نیسـت.  مسـئولیت  بـار 
سـمیه قویـدل از کارمنـدان ورزشـکار بانـک 
کشـاورزى همچنیـن در مورد موانع موجود سـر 
راه گرایـش کارمنـدان بـه ورزش گفـت: با اینکه 
امکانـات ورزشـى بانـک در حد قابل قبول اسـت 
امـا اسـتقبال از ورزش در بیـن همـکاران کـم 
بـوده و انگیـزه کافى بـراى روى آوردن به ورزش 
وجـود نـدارد. بـا وجود مربیـان خـوب و امکانات 
چشـمگیر اشـتیاق کمـى در بیـن همـکاران در 
بانـک بـه ورزش کـردن  وجـود دارد و می تـوان 
جسـت وجو  مسـئله  ایـن  در  را  موضـوع  دلیـل 
سـازمان  در  ورزش  مواقـع  اکثـر  در  کـه  کـرد 
به صـورت فاکتـورى اضافـى دیـده مى شـود در 
حالى کـه ورزش کـردن بـراى کارمنـدان امـرى 
ضـرورى بـوده و موجـب سـلامت جسـمى در 
آنـان مى شـود. ورزش مى توانـد بار اسـترس هاى 
محیطـى را کاهـش داده و بـه سـلامت روانـى 
کارمنـدان کمـک بسـیار بزرگـى کنـد. به طـور 
کلـى مى تـوان گفت که ورزش سـبب بـالا بردن 
راندمـان کارى کارمنـدان در سـازمان مى شـود.

او در تبییـن جایگاه ورزش هـاى همگانى بین 
کارمنـدان بیان کـرد: انجـام ورزش هاى همگانى 
در بانـک مى توانـد بسـیار مفیـد واقـع شـده و 
حتـى شـرایط گرایش هرچـه بیشـتر کارمندان 

بـه ورزش را فراهـم آورد. 
قویـدل در پایـان افـزود: امیـد بـه آن اسـت 
کـه بـا فرهنگ سـازى هـر چـه بیشـتر در مـورد 
ورزش سـازمانى در بانـک، بتـوان کسـانى که در 
زمینه هـاى مختلـف ورزشـى در ایـن مجموعـه 
فعالیـت دارنـد را به ادامه فعالیت تشـویق کرد و 
زمینـه را بـراى گرایـش هرچه بیشـتر کارمندان 

بـه ورزش فراهـم آورد.

توجه به ورزش سازمانى،
سرمایه گذارى انسانى 

مهـرداد مختـارى عضو 
بانـک  بدمینتـون  تیـم 
کارمنـد  و  کشـاورزى 
اسـتان  در  بانـک  ایـن 
تشـریح  ضمـن  خراسـان 
ضـرورت ورزش سـازمانى 
سـبب  خـود  ورزش  ذات  گفـت:  کارمنـدى،  و 
ایجـاد نشـاط و سـلامت در انسـان شـده و از 
نظـر پزشـکى نیـز انجـام ورزش روزانـه بـراى 
تمـام افـراد توصیه مى شـود. در مـورد کارمندان 

نیـز به دلیـل یکنواخـت بـودن کار و روزمرگـى 
موجـود، ورزش مى توانـد به عنـوان یـک عامـل 
ایجاد نشـاط عمـل کرده و از اسـترس کارمندان 

بکاهـد.
بـه گفتـه او؛ بانـک کشـاورزى بـا توجـه بـه 
ورزش سـازمانى و با برگزارى مسـابقات ورزشـى 
به نوعـى اقدام بـه سـرمایه گذارى بلند مدت روى 
کارمنـدان خود کرده اسـت، زیـرا کارمندانى که 
از لحـاظ جسـمى و روحـى در سـلامت بـه سـر 
مى برنـد کارایى بیشـتر داشـته و بهتـر مى توانند 

بـه پیشـبرد اهـداف بانک کمـک کنند.
او در مـورد نقـش تبلیغـات و فرهنگ سـازى 
در توسـعه ورزش سـازمانى هـم گفـت: امکانات 
سـبب  نمى توانـد  خـود  خـودى  بـه  ورزشـى 
ورزشـکار شـدن کارمندان شـود و شور و اشتیاق 
کارمنـدان  نهـاد  و  وجـود  در  بایـد  ورزش  بـه 
باشـد. امـا بـا فرهنگ سـازى و برنامه ریزى هـاى 
مقولـه  بـه  را  کارمنـدان  مى تـوان  زیربنایـى 
ورزش علاقه منـد کـرد، چرا کـه فرهنگ سـازى و 
به وجـود آوردن آگاهـى از فوایـد ورزش موجـب 
مى شـود کارمنـدان بـه سـلامت خـود بیشـتر 
اهمیـت داده و بـه ورزش گرایـش پیـدا کننـد.

مختـارى در ادامـه سـوابق ورزشـى خـود را 
ذکـر کـرده و گفـت: مـدت هشـت سـال اسـت 
کـه در تیم بدمینتـون بانک کشـاورزى عضویت 
دارم و در ایـن مـدت توانسـته ام مقام هـاى اول 
تـا سـوم را در مسـابقات شـبکه بانکـى کشـور و 
همچنیـن مسـابقات داخلـى بانـک کشـاورزى 

به دست آورم.
برتـرى  بـه  توجـه  بـا  افـزود:  پایـان  در  او 
ورزشـکاران بانـک کشـاورزى بیـن ورزشـکاران 
شـبکه بانکـى کشـور، بانک کشـاورزى توانسـته 
اسـت امکانات بسـیار خوبى را براى ورزشـکاران 
فراهـم آورد و مى تـوان گفـت کـه بانـک از ایـن 
لحـاظ بـه نسـبت بانک هـاى دیگـر در کشـور 
موفق تـر عمل کرده اسـت. به طورى کـه از لحاظ 
امکانـات ورزشـى به جـرات مى تـوان گفت بانک 
کشـاورزى در بیـن بانک هـاى کشـور مقـام اول 

دارد. را 

تاثیرات امکانات ورزشى بر گرایش 
کارمندان به ورزش

«ارائـه تسـهیلات و امکانات ورزشـى به منظور 
بـه  کارمنـدان  تشـویق 
بسـیار  مى توانـد  ورزش 
هـر  در  باشـد.  مفیـد 
بـا  مى تـوان  سـازمانى 
حتـى  ورزشـى  تبلیغـات 
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کارمندانـى را کـه بـه ورزش گرایـش ندارنـد را 
بـه ایـن مقولـه تشـویق کـرد.» مهـران اوجانى، 
عضـو تیـم تنیـس روى میـز بانـک کشـاورزى 
بـا بیـان ایـن مطلـب در مـورد ضـرورت ورزش 
کارمنـدى گفـت: ورزش مى توانـد بـراى افرادى 
کـه  اسـت  به نحـوى  آنهـا  کارى  سیسـتم  کـه 
مجبـور بـه نشسـتن روى صندلـى بـراى مـدت 
طولانـى در روز هسـتند، بسـیار مفیـد باشـد و 
به سـلامت جسـمى آنان کمک کنـد. همچنین 
ورزش مى توانـد در رونـد کارى کارمندان بسـیار 

باشـد. مفیـد  و  تاثیر گـذار 
او در ادامـه بـه تشـریح کارنامه ورزشـى خود 
پرداختـه و گفـت: از سـال 1359 ورزش تنیـس 
روى میـز را به صـورت حرفـه اى آغـاز کـرده و 
در سـال 1360 بـه عضویـت تیـم ملـى جوانـان 
در آمـدم. در طـول سـال هاى فعالیـت ورزشـى 
خـود توانسـتم بـه مقام هایـی همچـون قهرمانى 
کشـور در رده هـاى سـنى مختلـف دسـت پیـدا 
کنـم. بعـد از اسـتخدام در بانـک کشـاورزى بـه 
عضویـت تیـم تنیـس روى میـز بانـک درآمده و 
مقام هایـی مانند نفـر اول کارکنان شـبکه بانکى 
کل کشـور و چند مقـام در المپیاد هاى ورزشـى 

بانـک را کسـب کردم.
راهکار هایـى  ارائـه  بـه  پایـان  در  اوجانـى 
بانـک  در  کارمنـدى  ورزش  بهبـود  به منظـور 
المپیادهـاى  برگـزارى  پرداخـت:  کشـاورزى 
ورزشـى همچنـان بـه کار خـود ادامـه دهـد و 
سـعى شـود که هر سـال این مسـابقات با سطح 
کیفـى بالاتـرى نسـبت بـه سـال قبـل برگـزار 
امکانـات  نیـز  شهرسـتان ها  و  شـعب  در  شـود. 
ورزشـى مناسـب بـراى کارمنـدان فراهـم شـود 
تـا ایـن عزیـزان بتواننـد بـه ورزش روى آورده 
و از امکانـات ورزشـى بانـک کمـال اسـتفاده را

ببرند. 

ورزش هاى ذهنى و پویایى در انجام امور
الهـام بیاتـى شـطرنج بازى کـه در مسـابقات 
عنـوان  چنـد  کسـب  بـه  موفـق  بانکـى  بیـن 
اسـت  شـده  قهرمانـى 
دوران  در  همچنیـن  و 
دانشـجویى خود به همراه 
دانشـگاه  شـطرنج  تیـم 
توانسـته  اسـلامى  آزاد 
مقام هایـى را کسـب کند، 
در مـورد ضـرورت ورزش هـاى ذهنـى و فیزیکى 
بـراى کارمنـدان گفـت:  به دلیـل فعالیـت کـم 
کارمنـدان، انجـام ورزش هـاى فیزیکـى مى تواند 
به سـلامت جسـمى آنـان کمک بسـیارى کرده 

و همچنیـن ورزش هـاى ذهنـى ماننـد شـطرنج 
مى توانـد موجـب بـالا رفتـن فعالیـت ذهنـى در 
کارمنـدان شـود و در نتیجـه بـه تمرکـز آنان بر 
کار کمـک بسـیار بزرگـى خواهد کـرد و  قدرت 
تصمیم گیـرى و تجزیـه و تحلیـل امـور را بهبود 

مى بخشـد.
او بـا تاکیـد بـر میل ذاتى انسـان به سـلامت 
امکانـات  وجـود  مـورد  در  روحـى  و  جسـمى 
مناسـب ورزشـى بـراى گرایـش هرچـه بیشـتر 
بـه ورزش در بیـن کارمنـدان گفـت: گاهی دیده 
مناسـب  امکانـات  نبـود  به دلیـل  کـه  مى شـود 
بـراى ورزش، بسـیارى از ایـن امر مهـم باز مانده 
وجـود  بیاورنـد.  روى  ورزش  بـه  نمى تواننـد  و 
امکانـات مناسـب موجـب تسـهیل در ایـن امـر 
شـده و سـبب گرایـش هرچه بیشـتر بـه ورزش 
مى شـود. بـا وجـود امکانـات مناسـب در بانـک 
کشـاورزى، بزرگتریـن مشـکل کارمنـدان بانک 
کـه موجـب عـدم گرایـش بـه ورزش مى شـود 
را مى تـوان کمبـود وقـت دانسـت و اگـر بـه این 
قطـع  به طـور  شـود،  بیشـترى  توجـه  موضـوع 
ایـن  کارکنـان  بیشـتر  هرچـه  گرایـش  شـاهد 

سـازمان بـه ورزش هسـتیم.
بیاتـى در پایـان بـا اشـاره به وجـود امکانـات 
کمتـر بـراى بانـوان بـه نسـبت آقایـان در بانک 
آقایـان  بانـک،  ورزشـى  متولیـان  تمـام  گفـت: 
هسـتند و بانـوان بـا وجـود ظرفیت هـاى بـالا، 
هیـچ مسـئولیتى در بخـش ورزش ندارنـد. اگـر 
ایـن امـر اتفاق بیفتد شـاهد پیشـرفت روزافزون 
ورزش بانـوان در بانـک خواهیـم بـود. همچنین 
زمینه هـاى  در  خوبـى  بسـیار  اسـتعداد هاى 
ورزشـى مختلـف در بین بانوان بانـک وجود دارد 
کـه بـا ارائه خدمـات و امکانـات بیشـتر مى توان 
از ایـن اسـتعداد ها در پیشـرفت ورزش در بانـک 

کشـاورزى اسـتفاده کـرد.

 راندمان بالاى کارى در گروى شادابى 
جسم و روح

بانـک  کارمنـد  بابا خانیـان  محمد رضـا 
کشـاورزى دامغـان معتقد 
اسـت کـه ورزش مى تواند 
با ایجاد احسـاس شـادابى 
در  ذهنـى  و  روحـى 
بـالا  موجـب  کارمنـدان 
رفتـن راندمـان کارى آنان 

شـود. سازمان شـان  در 
او ورزش دو میدانـى را از 15 سـال پیـش آغاز 
پیـکان  تیـم  در  نیـز  به مـدت 5 سـال  و  کـرده 
مشـغول بـه فعالیـت بـوده  اسـت. از مقام هایـى 

کـه در ایـن رشـته کسـب کـرده  مى تـوان بـه 
مقـام قهرمانـى دوى 800 متـر ایـران بـه مـدت 
3 سـال و مقام هـاى دوم و سـوم 1500 متـر در 
چهـار دوره مسـابقات کشـورى اشـاره کـرد. در 
بانـک کشـاورزى نیز در هشـت دوره المپیاد هاى 
ورزشـى بیـن بانکـى موفق به کسـب مقـام اول 

است. شـده  
در  ورزش  تاثیـر  بـه  اشـاره  بـا  باباخانیـان 
افـزود:  کارمنـدان  روحـى  و  جسـمى  سـلامت 
بـه تمـام همـکاران شـاغل در بانـک کشـاورزى 
و  شـادابى  حفـظ  به منظـور  مى کنـم  توصیـه 
سـلامت جسـمى خـود ورزش را از یـاد نبـرده 
بـراى خـود  زمـان  کوچک تریـن  از  حتـى  و 
ورزش کـردن اسـتفاده کننـد. بـالا رفتـن سـن 
بانـک  در  کار  شـیوه  به دلیـل  تحـرك  عـدم  و 
مى توانـد سـبب ایجـاد دردهـاى مزمـن در بین 
کارمنـدان شـود و تنهـا بـا ورزش مى تـوان ایـن 
سـبب  ورزش  رسـاند.  حداقـل  بـه  را  عـوارض 
ایجـاد شـادابى در کارمنـدان شـده و همیـن امر 
مى توانـد تاثیـر چشـمگیرى بـر راندمـان کارى 

افـراد داشـته باشـد. 
او همچنیـن بـا بیـان ذاتـى بـودن ورزش گفت: 
اراده مهم تریـن موضـوع در پرداختـن بـه ورزش 
اسـت، هرچند کـه نمى توان منکر این موضوع شـد 
که امکانات ورزشـى مناسـب نیز نقشـى چشمگیر 
در گرایـش کارمنـدان بـه ورزش و پیشـرفت آنـان 
دارد. امـا در مجمـوع اگـر فـردى اراده ورزش کردن 
را نداشـته باشـد وجود امکانات ورزشـى نیز نخواهد 

توانسـت او را بـه ورزش مشـتاق کند.

تاثیر ورزش بر پایین آوردن آمار استفاده از 
خدمات درمانى

سـیاوش ســــــلطانى 28 سـال است تنیس 
مى کنـد  بـازى  میـز  روى 
در  عضویـت  افتخـار  و 
ایـران  امیـد  ملـى  تیـم 
نیـز  و10 سـال  داشـته   را 
روى  تنیـس  لیـگ  در 
حرفـه اى  به صـورت  میـز 
ورزشـى  دوران  در  او  اسـت.  بـوده  مشـغول 
کشـاورزى  بانـک  تیـم  همـراه  توانسـته  خـود 
در  دوبـل  سـوم  نفـر  همچـون  مقام هایـى  بـه 
تورنومنـت بین المللـى ترکیـه و مقام هـاى دوم 
و سـوم مسـابقات بین المللـى فجـر دسـت پیـدا

کند.  
سـلطانی بـا اشـاره بـه آمـار اسـتفاده کمتـر 
کارمنـدان ورزشـکار از خدمـات درمانـى به دلیل 
سـلامت جسـمى بیشـتر، در مـورد لـزوم ورزش 
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از  یکـى  ورزش  گفـت:  کارمنـدان  زندگـى  در 
اصـول  زندگـى اسـت کـه انجـام آن بـراى همـه 
واجـب بـوده و در مورد کارمندان نیـز این مقوله 
بیشـتر صـدق مى کنـد زیـرا کارمندى کـه بدن 
کارایـى  از  مى توانـد  باشـد  داشـته  سـالم ترى 
بیشـترى نیز در سـازمان خـود برخوردار باشـد. 
روزانـه  به صـورت  ورزش  انجـام  بـا  کارمنـدان 
مى تواننـد بـا بـالا بـردن تـوان جسـمى خـود، 
تـوان روحـى و قـدرت تمرکـز خـود را نیـز در 

کارهایشـان بـالا ببرنـد.
او در ادامـه گفـت: بـا حمایـت هرچه بیشـتر 
بانک از ورزش سـازمانى و بیشـتر کردن امکانات 
و سـرانه هاى ورزشـى براى کارمندان و همچنین 
بانـک  جانـب  از  بیشـتر  مسـابقات  برگـزارى 
مى تـوان گرایش بـه ورزش را در بیـن کارمندان 
افزایـش داد. هرچنـد کـه در حـال حاضـر نیـز 
بـا کمک هـاى مسـئولان بانـک، کمیتـه ورزش 
توانسته اسـت کلاس هاى آموزشـى در 10 رشته 
مختلـف بـراى کارمنـدان ایـن مجموعـه برگزار

کند.
سـطانی در پایـان بـا تاکید بر موفقیـت بانک 
کشـاورزى در رشـد و گسـترش ورزش سازمانى 
گرایـش  مـورد  در  افـزود:  مجموعـه  ایـن  در 
بـه ورزش در بیـن کارکنـان بانـک کشـاورزى 
مى تـوان گفت که ما شـاهد رشـد بسـیار زیادى 
از سـوى کارمنـدان بـوده  و امکانـات موجـود در 
بانک توانسـته بسـیارى از کارمندان را به ورزش 
علاقه منـد کنـد. حـال امیـد بـه آن اسـت کـه 
بـا یـارى هرچـه بیشـتر مدیـران بانـک، شـاهد 
گرایـش روزافـزون کارکنـان بـه ورزش باشـیم. 

ورزش گروهى راهى موثر براى ایجاد 
همبستگى

ورزش هـاى گروهـى در سـازمان مى توانـد در 
تبـادل انرژى بین همکاران 
بسـیار مفیـد واقع شـده و 
بیشتر از ورزش هاى فردى 
و  شـادى  ایجـاد  سـبب 
نشـاط بین کارمندان شود. 
آرمیتـا اشـیدرى، کارمنـد 
بانـک کشـاورزى کـه در تیـم والیبـال ایـن بانک 
نیـز مشـغول بـه فعالیـت اسـت، ضمن بیـان این 
مطلـب، بر لزوم توجه بیشـتر بـه ورزش بانوان در 
بانـک کشـاورزى تاکیـد کـرد و گفـت: به منظـور 
ایجـاد انگیـزه در کارمنـدان خانم بایـد اقدام هاي 
بیشـترى انجـام می شـود چراکـه میـزان گرایش 
کارمنـدان خانـم به ورزش بسـیار کم بـوده و این 
موضـوع در طـول زمـان مى توانـد سـبب ایجـاد 

صدمـات جبران ناپذیـر جسـمى در آنهـا شـود. 
بـه گفتـه اشـیدرى کارمنـدان خانـم از نظـر 
توانایـى و اسـتعداد در ورزش هـاى مختلـف در 
سـطح بسـیار خوبى قرار داشـته و بـا تبلیغات و 
ایجـاد انگیـزه مى تـوان حتى در سـطح قهرمانى 

به آنـان آمـوزش داد.
او بـا تاکیـد بر تفـاوت ورزش کارمند با ورزش 
همگانـى، تاکیـد کـرد: گاه مفهـوم ورزش هـاى 
گرفتـه  اشـتباه  کارمنـدان  ورزش  بـا  همگانـى 
همگانـى  ورزش هـاى  صورتى کـه  در  مى شـود، 
تفاوت هـاى بسـیارى بـا ورزش کارمنـدى دارد. 
محسـوب  تفریـح  به نوعـى  همگانـى  ورزش 
مى شـود، ایـن در حالـى اسـت کـه در ورزش 
کارمنـدى به دلیـل برگـزارى مسـابقات متعـدد، 
امـکان رقابـت وجـود دارد و همین امـر مى تواند 
کارمنـدان را هرچـه بیشـتر بـه ورزش کـردن 
علاقه منـد کـرده و بـه نوعى مشـوق آنان باشـد.

اشـیدرى بـا اذعان به وجـود امکانات مناسـب 
ورزشـى در بانـک در مـورد مشـکلات پیش روى 
کارمنـدان بانـک در اسـتفاده از ایـن امکانـات 
گفـت: بانک کشـاورزى امکانات ورزشـى بسـیار 
خوبـى دارد ولـى در اسـتفاده از ایـن امکانـات 
بـراى کارمنـدان اندکى محدودیت وجود داشـته 
و گاهـی کارمندان شـعب با مشـکلاتى همچون 
مسـافت یـا نبـود زمـان کافـى بـراى اسـتفاده 
تعـداد  اگـر  هسـتند.  روبـه رو  امکانـات  ایـن  از 
افزایـش  تهـران  سـطح  در  ورزشـى  سـالن هاى 
پیـدا کنـد امـکان اسـتفاده هرچه بیشـتر از این 
امکانـات بـراى کارمنـدان بانک فراهم مى شـود.

رئیس شعبه ملى پوش
«بـه جرات و بــــــــا یقیـن مى توانم بگویم 
کــــــــه خوشروترین و 
خوش برخوردتـــــــرین 
کشـور  کل  کارمنـدان 
بانـک  در  مى تـوان  را 
از  و  یافـت  کشـاورزى 
نظـر مـن وجـود روحیـه 
عامـل  بانـک،  کارمنـدان  بیـن  در  ورزشـکارى 
چنیـن توفیقى اسـت.» این را ارسـلان درگاهى، 
مربـى بـا سـابقه والیبال کشـور و رئیـس یکى از 
مى گویـد.   تبریـز  در  کشـاورزى  بانـک  شـعب 
ارسـلان درگاهـى در سـال 1361 بـه اردوى 
تیـم ملـى والیبـال جوانـان دعـوت شـد و طـى 
ده سـال در مقاطـع مختلـف سـنى در تیم ملى 
به عنـوان   1367 سـال  در  او  داشـت.  حضـور 
والیبالیسـت برتر کشـور شـناخته شـد و حاصل 
ایـن ده سـال ورزش حرفـه اى کسـب چند مقام 

قهرمانـى همـراه تیم هـاى ملى و باشـگاهى بوده 
اسـت. او در حـال حاضـر همچنـان در کنـار کار 
خـود، به عنـوان مربى والیبال در سـطح حرفه اى 
نیـز بـه ورزش ادامـه مى دهـد. گـزارش پیش رو 
صحبت هـاى درگاهـی در مـورد نقـش و اهمیت 
جایـگاه  بررسـى  همچنیـن  و  سـازمانى  ورزش 

ورزش در بانـک کشـاورزى اسـت.
او در مـورد جایـگاه ورزش سـازمانى در بانک 
کشـاورزى  بانـک  در  ورزش  گفـت:  کشـاورزى 
از جایـگاه خوبـى برخـوردار اسـت و و هـر روز 
شـاهد پیشـرفت هرچه بهتـر این مقولـه در این 
مجموعـه هسـتیم. به یـاد دارم حتـى زمانى که 
در دیگـر بانک هـاى کشـور بـه ورزش اهمیـت 
ورزش  بانـک  ایـن  در  نمى شـد  داده  چندانـى 
سـازمانى وجـود داشـت و مدیران  بانـک  با دید 
خاصـى بـه ایـن مقولـه مى نگریسـتند. در حـال 
حاضر نیز شـاهد حضـور نامداران ورزش کشـور 

در ایـن بانک هسـتیم.
ارسـلان درگاهـى در پاسـخ بـه ایـن پرسـش 
کـه بانک کشـاورزى به نسـبت دیگـر بانک هاى 
کشـور تـا چـه حـد در اشـاعه فرهنـگ ورزش 
سـازمانى موفـق عمـل کـرده اسـت، گفـت: این 
بانـک در مقوله  اشـاعه فرهنگ ورزش سـازمانى 
بـه نسـبت دیگـر بانک هـاى کشـور ازموفقیـت 
بیشـترى برخـوردار بـوده و ایـن مجموعـه ایـن 
موفقیـت را مدیـون علاقه منـدى مدیـران بانـک 
به مسـئله ورزش سازمانى اسـت. اهمیت ورزش 
سـازمانى و اشـاعه ایـن فرهنـگ نیکـو در ایـن 
مجموعـه بـه نسـبت بانک هـاى دیگـر کشـور تا 
جایـى بـوده اسـت کـه مدیـران بانـک همـواره 
سـعى در جـذب بسـیارى از قهرمانـان ورزشـى 
کشـور براى خدمـت در این مجموعـه به منظور 
ایجـاد انگیـزه بـراى گرایـش هرچـه بیشـتر بـه 
ورزش در بیـن کارمنـدان این سـازمان کرده اند.
بـه  مى تـوان  کـه  مطلـب  ایـن  ذکـر  بـا  او 
نـگاه  قهرمانـى  دیـد  بـا  سـازمانى  ورزش هـاى 
کـرد، افـزود: اگـر در ایـن مجموعـه بـا دیـدى 
ایـن  در  و  شـود  نـگاه  ورزش  بـه  حرفه اى تـر 
مقوله سـرمایه گذارى حرفه اى شـود ورزشـکاران 
ایـن بانـک ظرفیـت و اسـتعداد ورود بـه عرصـه 

دارنـد. را  حرفـه اى  ورزش  و  قهرمانـى 
درگاهـى در پایـان در مورد تاثیـرات برگزارى 
المپیادهـاى ورزشـى توسـط بانـک کشـاورزى 
توسـط  ورزشـى  المپیادهـاى  برگـزارى  گفـت: 
بانک سـبب ایجاد شـور و نشـاطى وصـف ناپذیر 
در میـان کارمنـدان ایـن مجموعه مى شـود و در 

بـازده کارى آنهـا تاثیر بسـیار زیـادى دارد.
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توفیق هاي ورزشى بانک کشاورزى
در تورنومنت هاى بین المللى
آن سوى مرزها

رقابت هـاى  در  نه تنهـا  کشـاورزى  بانـک  ورزشـکاران   
داخلـى و المپیاد هـاى ورزشـى شـبکه بانکـى کشـور افتخار 
کسـب مى کننـد، که طـى سـال هاى گذشـته با برنـد بانک 
کشـاورزى، توفیق هاي متعـددى را در عرصه هاى بین المللى 
هـم کسـب کرده انـد. در ادامـه نگاهـى گذرا خواهیم داشـت 
بـه برخـى از موفقیت هـاى ورزشـکاران بانـک در عرصه هاى 

لمللى.  بین ا
ـ سـال 1994 (1373) تیم کشـتی روسـتاییان ایران در 
تورنومنـت بین المللـی شیائوسـن در کشـور چیـن و بعـد از 
تیـم کره جنوبـی، بـه مقـام دوم جهان دسـت یافت. یکسـال 
بعـد در تورنومنـت جایزه بزرگ روژه کلون در شـهر کلرمون 

فـران در فرانسـه مقـام قهرمانـی را به خود اختصـاص داد.
ـ جـام سامسـونگ در رشـته تنیـس روى میـز که سـال 
1386 در دوبـى برگـزار شـد، تیـم بانـک کشـاورزى در آن 
حاضـر شـد و دو مقـام دومى انفـرادى و چهارمى انفـرادى را 
کسـب کـرد. این جـام با حضـور یازده کشـور جهـان برگزار 

. شد
ـ مسـابقات تنیـس روى میـز بانک هـاى جهـان تاکنـون 
10دوره برگـزار شـده و بانـک کشـاورزى در دو دوره از ایـن 
رقابت هـا شـرکت کـرده اسـت. از جملـه افتخـارات بانـک 
کشـاورزى در ایـن رقابت هـا کسـب دو مقـام سـوم تیمـى و 
یـک مقام سـوم انفـرادى بـوده اسـت. در ایـن رقابت ها تمام 
بانک هـاى جهـان حضـور دارنـد و آخریـن دوره آن نیـز در 
ورونـاى ایتالیـا برگـزار شـد که بانـک کشـاورزى در آن یک 
مقـام سـوم تیمـى و یک مقام سـوم انفـرادى را کسـب کرد. 
اعضـاى تیـم بانـک کشـاورزى در مسـابقات تنیـس روى 
میـز بانک هـاى جهـان در ورونـاى ایتالیـا آقایـان اوجانـى، 

گودآسـیایى و سـروش مژده اى بودنـد.
ـ بانـک در رشـته والیبـال سـاحلى تاکنـون چنـد مقـام 
آسـیایى داشـته و در تورهـاى مختلـف آسـیا ـ اقیانوسـیه 
شـرکت کرده و موفق به کسـب عنوان شـده اسـت. چنان که 
بزرگتریـن بازیکنـان والیبال سـاحلى ایـران در تیـم والیبال 
سـاحلى بانـک کشـاورزى حضـور داشـته انـد. از جملـه این 
بازیکنـان مى تـوان به رضـا عصارى نائینـى و رحمـان رئوفى 
اشـاره کـرد. ایـن تیم دونفـره تاکنون بیش از شـش یا هفت 
مقام آسـیایى در قالب تیم بانک کشـاورزى کسـب کرده اند. 
ـ مسـابقات تنیـس روى میـز پیشکسـوتان در رده سـنى 
بـالاى چهـل سـال کـه در سـال 1391 در کشـور ترکیـه 
برگـزار شـد، ورزشـکاران بانـک کشـاورزى موفـق به کسـب 
دو مقـام اولـى در رشـته انفـرادى و یـک مقـام سـومى هـم 
در رشـته دوبـل شـد. نظـر بـه موفقیت هـاى کسـب شـده، 
در سـال جـارى نیـز ورزشـکاران پیشکسـوت بانـک بـه این 
مسـابقات اعـزام شـدند که نتیجه آن کسـب یک مقـام اولى 
انفـرادى، یـک مقـام دومـى دوبل و یـک مقام سـومى دوبل 
براى ورزشـکاران پیشکسـوت بانک در رده سنى بالاى چهل 

بود.  سـال 

والیبال بانک کشاورزى از گذشته تا امروز

این تیم بازیکن ساز
تیـم والیبـال بانـک کشـاورزى در سـال 1368 تاسـیس شـد. در ایـن سـال، بانـک 
کشـاورزى بـا خریـد امتیـاز تیم والیبال صدا و سـیما، به طور رسـمى تیم خود را تاسـیس 
کـرد. تیـم والیبـال بانـک کشـاورزى در آن سـال متشـکل از بازیکنـان تیم سـابق بود که 
از صدا و سـیما آمـده بودنـد و بازیکنانـى هـم از بیـرون بـه تیـم تزریق شـدند. بـا توجه به 
اینکـه در آن دوره بازیکنـان، دسـتمزد چندانـى بـراى بـازى دریافـت نمى کردنـد، بانـک 
بـراى جـذب بازیکنـان جدیـد، تنها بایـد امتیازاتى به ایـن بازیکنان مـى داد. ازاین رو براى 
نگهداشـتن بازیکنـان جدیـد و قبلـى در تیـم، تمام آنهـا را به اسـتخدام بانک کشـاورزى 

درآورد و از ایـن پـس بازیکنـان بـراى تیـم بانـک کشـاورزى بـازى مى کردند.
در آن دوره بازیکنـان بسـیار بزرگـى بـراى تیـم بانـک کشـاورزى بـازى مى کردنـد که 
از جملـه آنهـا مى تـوان بـه بهنـام جلـوه، احمد لاهوتـى، مسـعود آرمات، حسـین معدنى، 
اروجـى، فریبـرز امیـدوار و محمـود هاشـمى اشـاره کرد. طى یـک دوره دوسـاله که بانک 
کشـاورزى در رشـته والیبـال تیـم دارى کـرد، دو مقـام سـومى و چهارمـى کشـور را بـه 

آورد.  دست 
امـا پـس از دو سـال تیـم والیبـال بانک کشـاورزى منحل شـد و در همان زمـان بانک 
تجـارت بـه تیـم دارى در رشـته والیبـال روى آورد. در نتیجـه تمـام بازیکنان تیـم والیبال 
بانـک کشـاورزى انتقالـى گرفتـه و بـه بانـک تجـارت رفتنـد. در این میـان تنهـا بازیکنى 
کـه بـه بانـک تجـارت نرفـت و از همـان زمـان در بانک کشـاورزى ماندگار شـد، مسـعود 
آرمـات بـود. مسـعود آرمـات که دسـتیارى آقـاى ولاسـکو در تیم ملـى والیبـال را نیز در 

کارنامـه دارد ، اکنـون سـرمربى تیـم والیبال بانک کشـاورزى اسـت.
پـس از آن سـال ها دیگـر بانـک کشـاورزى، تیـم والیبـال نداشـت تـا اینکـه در سـال 
1385، دوبـاره از سـوى هیئت مدیـره مجـوزى بـه دایـره ورزش داده شـد تا تیـم والیبال 
دوبـاره فعالیـت خـود را از سـر گیـرد. ایـن تیـم بـا بودجـه بسـیار کمـى بسـته شـد و 
هـدف فقـط حضـورى دوبـاره بـود. ایـن رونـد کـج دار و مریـض ادامـه داشـت تـا اینکـه 
در سـال 1388 بـا حمایـت هیئت مدیـره بانـک فعالیـت حرفـه اى تیـم والیبـال بانـک 
کشـاورزى دوبـاره آغـاز شـد. در همان سـال اول حضور جدى توانسـت در میـان 16 تیم 
شـرکت کننده در لیـگ کشـورى، به مقام ششـم دسـت پیدا کنـد. این مقام هـم در حالى 
به دسـت آمـد کـه بانـک کشـاورزى در مقابـل تیم هایـى بـه پیـروزى رسـید که شـاید با 

بودجـه اى پنـج برابـر تیـم بانک بسـته شـده بودند. 
امتیـاز تیـم والیبال بانک کشـاورزى در سـال 1390 به شـرکت گسـترش فناورى هاى 
نویـن کشـاورز واگـذار شـد. پـس از آن سـال نیز تیـم والیبال بانـک کشـاورزى حضورى 
مـداوم در لیـگ داشـته اسـت. البتـه لازم به یادآورى اسـت کـه در سـال 1390 و 1391 

تیـم گسـترش نویـن در رده نوجوانـان و جوانان قهرمان کشـور شـد.  
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دستاوردهاى جهانى، ماحصل برگزارى مسابقات کشتى 
روستایى توسط بانک کشاورزى

از قهرمانى جهان کشتى روستایى تا ظهور علیرضا دبیر!
سـابقه حمایـت بانـک کشـاورزى از ورزش روسـتایى بـه 
سـال ها قبـل بازمى گـردد. امـا اینکـه از چـه سـالى به صورت 
بـه  مى تـوان  اسـت،  شـده  وارد  حـوزه  ایـن  بـه  حرفـه اى 
سـال هاى 1366 و 1367 رجـوع کـرد. طى آن سـال ها بانک 
کشـاورزى حمایـت از کشـتى روسـتایى را در برنامه داشـت. 
سـهم کشـتى روسـتایى در ارتقاى کشـتى کشـور بسـیار 
تاثیر گـذار بـوده و چهره هـاى بسـیار شـاخصى را به کشـتى 
کشـور معرفـى کرده اسـت. بانک کشـاورزى در آن سـال ها 
به عنـوان حامى اصلى کشـتى روسـتایى در کشـور به شـمار 
کـه  جهـان  کشـتى  برتـر  چهره هـاى  جملـه  از  مى رفـت. 
آن سـال ها طـى برگـزارى مسـابقات کشـتى روسـتایى بـا 
حمایـت بانـک کشـاورزى بـه جامعـه کشـتى معرفى شـد، 

علیرضـا دبیـر بود. 
کشـتى  مسـابقات  بطـن  از  توانمنـد  کشـتى گیر  ایـن 
به عبارتـى  و  آمـد  بیـرون  کشـاورزى  بانـک  روسـتایى 
ایـن  برگـزارى  خروجـى  و  محصـول  گفـت  مى تـوان 
یـک  در  اولین بـار  بـراى  دبیـر  علیرضـا  بـود.  مسـابقات 
مسـابقه رسـمى در مسـابقات کشـتى روسـتایى کشـور 
بانـک کشـاورزى از توابـع شـهررى حاضـر شـد، خـوش 
درخشـید، بـه مقـام نخسـت دسـت یافـت و به واسـطه 
برگـزارى ایـن مسـابقات، ایـن کشـتى گیر دیـده شـده و 
سـپس مـدارج ترقـى را طـى کـرد تـا بـه مقـام قهرمانى 

جهـان و المپیـک دسـت یافـت. 
ایـن مقام توسـط تیم کشـتى روسـتایى بانک کشـاورزى 
تیـم   1369 سـال  در  آمـد.  به دسـت  فرانسـه  کشـور  در 
کشـتى روسـتایى بانک کشـاورزى به نمایندگـى از ایران در 
مسـابقات مارشـال دوگل فرانسـه حاضـر و موفـق به کسـب 
عنـوان قهرمانـى ایـن رقابت هـا شـد. ایـن تیـم بـا محمـود 

خوردبیـن راهـى ایـن رقابت هـا شـده بـود. 

سـواى تاثیر چشـمگیر بانک کشـاورزى در توسـعه بخش کشاورزى، عمر هشـتاد سـاله بانک، سرشـار از توفیق هاي غیربانکى 
هـم بـوده اسـت. از جملـه ایـن توفیق هـا، در حـوزه ورزش اسـت. چنان کـه طـى دوره هـاى مختلـف ملى پوشـانى بـا افتخارات 
فـراوان، کارمنـد بانـک کشـاورزى بوده اند. در حـد بضاعت و تـوان با برخـى از اینـان در ویژه نامه حاضـر به گفت وگو نشسـتیم، 

امـا فرصـت  هم کلامـى بـا برخى دیگر به دسـت نیامـد کـه ضـرورت دارد از این افتخـارات بانک کشـاورزى یـادي کنیم.
ـ عبـاس گیاهـى از کارکنان بانک کشـاورزى، سـال ها ملى پـوش کاراته جمهورى اسـلامى ایران بـوده و افتخـارات زیادى براى 

کشـور کسـب کرده اسـت. او اکنون در کسـوت مربیگرى تیم ملـى ایران فعالیـت مى کند. 
ـ دکتـر محمدرضـا خسـروى از دیگـر افتخـارات ورزشـى بانـک کشـاورزى اسـت. او کـه در صنـدوق بیمـه بانک کشـاورزى 
مشـغول بـه کار اسـت، اکنـون قهرمان پاورلیفتینگ آسیاسـت. خسـروي این مقام را طى سـه سـال متوالى کسـب کرده اسـت. 
ـ راه خـدا میرزاوند، از کشـتى گیران سرشـناس کشـور در خوزسـتان اسـت. او که اکنون فعالیـت حرفه اى به عنوان کشـتى گیر 

نـدارد، سـال ها در سـطح ملى قهرمان کشـور و هم زمـان کارمند بانک کشـاورزى بوده اسـت. 

ملى پوشانى از دل بانک کشاورزى

با حمایت دایره ورزش ممکن شد
فاصله کوتاه از بانک کشاورزى تا پیست اسکى دیزین

سـواى ورزش هایـى که به صـورت عمومى امکانـات انجام آن در بانک کشـاورزى وجـود دارد، 
کمیتـه ورزش بانـک بنا به تقاضاى همکاران سـرویس هاى ویژه اى را هم بـراى انجام ورزش هاى 
خـاص ارائـه مى دهـد. دایـره ورزش بانـک این امـکان را دارد که سـرویس هاى متنوع ورزشـى را 
بـه همـکاران بانـک بدهد؛ امـا ارائه این امکانات مشـروط به این اسـت که تعـداد متقاضیان یک 

ورزش خـاص بایـد به یک عدد حداقلى برسـند. 
از جملـه ورزش هایـى کـه امـکان آن بـا حمایـت کمیتـه ورزش بانـک بـراى همـکاران 
و خانواده هاى شـان فراهـم شـد، ورزش اسـکى روى بـرف اسـت. چنانکـه اکیـپ اسـکى بانـک 
هم اکنـون بـا حضور برخـى همکاران و اعضـاى خانوداده آنها و البته همکاران بازنشسـته شـکل 

اسـت.  گرفته 
ایـن اکیـپ کـه حلقـه اولیه آن پنج یا شـش نفـر بود، تقاضایـى را بـه اداره ورزش بانـک ارائه 
کـرد و بانـک هم وسـیله ایاب و ذهـاب در اختیار همـکاران قـرار داد. اکنون پس از گذشـت چند 

سـال عـدد همکارانـى کـه هر جمعه به پیسـت اسـکى مى رونـد بالغ به 15 نفر شـده اسـت.
اکیپ اسـکى بانک هر سـاله طى چند ماهى که پیسـت اسـکى دیزین گشـوده مى شـود، هر 
جمعـه از جلـوى سـاختمان بانـک به اتفاق به پیسـت مى روند. ایـن برنامه هاى اسـکى به صورت 
آماتـورى برگـزار شـده و بیشـتر جنبـه گل گشـتى بـراى همـکاران بانـک را دارد. تاکنـون تمام 

برنامه هـاى برگزار شـده هم در پیسـت اسـکى دیزین بوده اسـت.
همـکاران در رده هـاى سـنى مختلف در ایـن برنامه حضور دارنـد؛ از فرزندان همـکار بانک تا 
برخـى بازنشسـته ها. گـروه و تیـم اسـکى همـراه با هم به پیسـت مى رونـد و عصر همـان روز به 

بانـک بـاز مى گردند.
گـو اینکـه بـا حمایـت بانـک از همـکاران علاقه مند به اسـکى، فاصله پیسـت اسـکى دیزین 

کوتـاه شـده و همـکاران بـراى رفتـن به پیسـت تنهـا باید تا سـاختمان بانـک بیایند. 



کمیتـه ورزش بانک هـا تـا پیـش از سـال 1382 (کـه رقابت هـاى 
جدیـد بیـن بانکـى آغاز شـد) از سـوى بانک مرکـزى مدیریت شـده 
برگـزارى  اوج  مى کـرد.  برگـزار  مختلـف  رشـته هاى  در  مسـابقاتى  و 
ایـن مسـابقات هـم به سـال 1380 بـاز مى گردد کـه در زمان ریاسـت 
دکتـر نوربخـش بـر بانـک مرکـزى، بـا شـرکت  کننده هاى بسـیار و 
رشـته هاى متعـدد در محـل بانـک کشـاورزى برگـزار شـد. اما سـال 
بعـد یعنـى سـال 1381، برگـزارى ایـن مسـابقات به علـت پـاره اى از 
مشـکلات در ابتـداى راه نیمه تمـام مانـد حال در شـرایطى که 2سـال 
از برگزارى آخرین مسـابقات ورزشـى بین بانکى مى گذشـت، روسـاى 
تربیت بدنـى برخـى بانک ها کـه از جملـه تاثیرگذارترین آنهـا محمود 
خوردبیـن، رحیـم میرآخورى و جـواد قرب بودنـد، اقدام بـه برگزارى 
مجـدد این مسـابقات کردند. تـا اینکه از سـال 1382 به بعـد بار دیگر 
ایـن مسـابقات در یـک همـکارى مشـترك بیـن بانک هـا و البتـه هر 

دوره بـا میزبانـى یـک بانک برگزار شـد.

مسـابقات ورزشـى خانـواده بـزرگ بانکـى تـا سـال 1386 در 
بـراى  بانک هـا  از  هر کـدام  اینکـه  تـا  مى شـد  برگـزار  تهـران 
برگـزارى یـک دوره پیش قدم شـده و میزبانى مسـابقات ورزشـى 
را برعهـده گرفتنـد. به  ایـن ترتیب المپیاد ورزشـى شـبکه بانکى 
در سـال 1387 بـه میزبانـى بانـک کشـاورزى، در سـال 1388 به 
میزبانـى بانـک رفـاه، در سـال 1389 بـه میزبانى بانک صـادرات، 
در سـال 1390 بـه میزبانى بانک ملت و در سـال 1391 بـه میزبانى 
بانـک مسـکن و در محل مرکز رفاهى ـ آموزشـى بانک کشـاورزى 

در بابلسـر برگزار شـد. 

جایگاه برتر بانک کشاورزى در المپیادهاى ورزشى شبکه بانکى
طى دوره هاى برگزار شـده المپیاد ورزشـى شـبکه بانکـى، همواره 
بانک کشـاورزى در رشـته هاى مختلـف و در رده هاى آقایـان و بانوان 
صاحـب عنـوان و جایـگاه برتـر بـوده و عناویـن متعددى را کسـب 
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گذرى کوتاه بر تاریخچه برگزارى المپیاد ورزشى 
شبکه بانکى کشور؛

رویداد
10 ساله 

کارمندانـی کـه حداقـل یـک سـاعت در روز را بـا ورزش کـردن سـپري می کنند بـازده کاري بسـیار بالاتري نسـبت بـه کارمندانـی دارند که 
ورزش نمى کننـد، زیـرا کارمنـدان ورزشـکار بـا روحیه بالاتـري در محـل کار خود حاضر شـده و در راسـتاي طرح تکریـم ارباب رجوع با تسـلط 
و برخـورد مناسـب بـه اسـتقبال اربـاب رجـوع می رونـد. این کارمنـدان از مشـکلات دردکمـر، زانو و چاقـی مزمن که از آثار پشـت میزنشـینی 
اسـت، مصـون می ماننـد. ایـن افـراد به جـز محیـط کار، در محیط خانـواده هـم در برخورد بـا فرزند و همسـر بهتر عمـل می کنند. شـاید همین 
آثـار و نمودها سـبب شـده المپیاد ورزشـى شـبکه بانکى طى 10سـال گذشـته پا گرفته و رشـد کند. گـزارش حاضر مـرور کوتـاه و گذرایی دارد 
بـر رونـد شـکل  گیرى و تکامل المپیاد ورزشـى شـبکه بانکى؛ برنامـه اى که با تـلاش کمیتـه ورزش بانک ها دهمیـن دوره برگزارى خود را پشـت 

سـر گذاشت.
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کـرده اسـت کـه بیـان تمـام آنهـا از فرصـت گـزارش حاضـر خارج 
اسـت. با ایـن حال به عنـوان نمونـه به بررسـى عملکرد ورزشـکاران 

بانـک در آخریـن دوره برگـزار شـده، مى پردازیم. 
کاروان ورزشـى بانـک کشـاورزى در دهمین دوره المپیاد ورزشـى 
شـبکه بانکـى در دو بخـش آقایـان و بانـوان بـه دو مدال طـلا، چهار 
نقـره و یـک برنز دسـت پیدا کـرد و پس از بانـک ملـى، در رتبه دوم 

ایستاد.  مسـابقات 
دهمیـن دوره مسـابقات المپیـاد ورزشـى شـبکه بانکى کشـور با 
حضـور 10 تیـم برگزار شـد. مسـابقات بـه دو بخـش آقایـان و بانوان 
تقسـیم شـده بود کـه ابتدا بخش آقایان در شـش رشـته ورزشـى و 
سـپس بخش بانوان در هفت رشـته ورزشـى پیگیرى شـد. فوتسـال، 
میدانـى  و  دو  و  شـطرنج  بدمینتـون،  میـز،  روى  تنیـس  والیبـال، 
رشـته هایى بودنـد کـه در ایـن بخـش بـراى آقایـان تـدارك دیـده 
شـده بـود و در بخـش بانـوان نیـز رشـته هاى شـنا، والیبـال، تنیس 
روى میـز، شـطرنج، بدمینتـون، دارت و طناب کشـى در نظـر گرفتـه 
شـد. در بخـش آقایـان، تنیس روى میـز و بدمینتون به صـورت تیمى 
و انفـرادى برگـزار شـد و در بخش بانـوان علاوه بر تنیـس روى میز و 
بدمینتـون، شـنا نیز به صـورت تیمى و انفـرادى برگزار شـد. تیم هاى 
حاضـر در دهمیـن دوره مسـابقات ورزشـى شـبکه بانکى کشـور نیز 
متشـکل از بانـک مرکزى، بانـک رفاه، بانـک ملى، بانک کشـاورزى، 
بانـک صـادرات، بانـک ملـت، بانـک تجـارت، بانـک مسـکن، بانک 

توسـعه صـادرات و بانک توسـعه تعـاون بودند. 

بخش آقایان؛ اول مشترك
بانـک کشـاورزى در ایـن دوره از مسـابقات در بخـش تنیس روى 
میـز در بخش انفـرادى رتبـه اول و دوم را به خود اختصـاص داد و در 

بخـش تیمـى نیز پـس از تیم بانـک ملـى، در رتبه دوم ایسـتاد. 
ورزشـکاران بانـک در بخـش تیمـى مسـابقات بدمینتون بـه رتبه 
سـوم دسـت پیـدا کردنـد. در بخـش دو و میدانـى نیـز تیـم بانـک 
کشـاورزى پـس از تیـم بانک رفـاه، جایـگاه دوم را از آن خـود کرد. 
در پایـان دهمین دوره المپیاد ورزشـى برگزار شـده شـبکه بانکى 
در بخـش آقایـان، بانـک کشـاورزى و بانـک ملى به صورت مشـترك 
با کسـب یـک مدال طـلا، دو نقـره و یک برنز بـه مقام اول مشـترك 

کردند.  پیدا  دسـت 

بخش بانوان؛ رتبه سوم
رقابت هـاى شـطرنج بانـوان در حالى به اتمام رسـید کـه تیم بانک 
کشـاورزى بر سـکوى نخسـت ایسـتاد. تیم شـناى بانک کشـاورزى 
در ایـن دوره از مسـابقات بـه یـک مـدال برنز دسـت پیدا کـرد. در 
مسـابقات بدمینتـون نیـز تیم بانک کشـاورزى بـه رتبه دوم دسـت 

کرد.  پیـدا 
همچنیـن بانـک کشـاورزى در ایـن دوره از مسـابقات در بخـش 
تنیـس روى میـز در بخـش انفـرادى رتبه سـوم را به خـود اختصاص 
داد و در بخـش تیمـى نیـز پـس از تیـم بانـک ملـى، در رتبـه دوم 

د.  یستا ا
در پایـان دهمین دوره المپیاد ورزشـى برگزار شـده شـبکه بانکى 
در بخـش بانـوان، تیم بانک کشـاورزى با کسـب یک مـدال طلا و دو 

نقره به مقام سـوم دسـت پیـدا کرد. 

تاریخچه المپیاد ورزشی بانک کشاورزي
آقایان 21 ساله شدند، خانم ها 8 ساله!

کارکـرد ورزش در ارتقاى کیفـى زندگى افـراد و البته بهره ورى 
اسـتناد  بـه  نیسـت.  پوشـیده  کسـى  بـر  کار  محیـط  در  آن هـا 
همیـن گـزاره، بانـک کشـاورزى همواره بـه ورزش به عنـوان یک 
ابـزار ارتقـاى سـطح زندگـى شـخصى و کارى نگریسـته اسـت. 
از ایـن رو نظـر به اهتمـام ویـژه بانک کشـاورزى به مقولـه ورزش 
ورزشـى  فرهنگ سـازى  راسـتاى  در  شـده  انجـام  تلاش هـاى  و 
در میـان کارکنـان بانـک، هـر سـاله مسـابقات ورزشـى تحـت 
عنـوان المپیـاد ورزشـى بانـک کشـاورزى بیـن همـکاران بانک 
و در رشـته هاي مختلـف برگـزار مى شـود. رویـدادى کـه طـى

21   سـال برگـزارى، همـواره سـیر صعـودى داشـته و بـر عـدد 
اسـت.  افـزوده  بانـک  ورزشـکاران 
 ***

و  آقایـان  بخـش  دو  در  کشـاورزى  بانـک  ورزشـى  المپیـاد 
بانـوان برگـزار مى شـود. ایـن رویـداد ورزشـى در بخـش آقایـان 
بیسـت و یکمیـن دوره خـود را پشـت سـر گذاشـته و در بخـش 
بانـوان هشـت دوره برگـزار شـده اسـت. گـزارش کوتـاه حاضـر  
بخـش دو  در  ورزشـى  رویـداد  ایـن  برگـزاري  تاریخچـه  بـر 

آقایان و بانوان مروري دارد. 

آقایان
اولین المپیاد ورزشـی کارکنان بانک کشـاورزي در بخش آقایان 
در سـال1373 برگـزار شـد. ایـن رویـداد کـه به صـورت منطقه اي 
برگـزار مى شـد، کل کشـور به را به هشـت منطقه تقسـیم مى کرد 
و ورزشـکاران هر منطقه در رشـته هاي فوتسـال، والیبال، شـطرنج، 
تنیـس روي میـز و دو و میدانـی بـه رقابـت مى پرداختنـد. امـا 
تنهـا یـک دوره از مسـابقات به صـورت منطقـه اى برگـزار شـد و 
از دوره بعـد یعنـى سـال 1374، همـکاران ورزشـکار کل کشـور 
بـراى مسـابقات ورزشـى به صـورت متمرکـز و در مرکـز آمـوزش 
بابلسـر گـرد هـم آمدنـد. آخریـن دوره المپیاد ورزشـى آقایـان نیز 
در سـال جـارى و بـا حضور 850 ورزشـکار در بابلسـر برگزار شـد. 
لازم بـه یـادآورى اسـت که علاوه بر رشـته هاى ورزشـى یادشـده، 
از سـال 1379 رشـته تنیـس خاکـی و پـرش طول نیز بـه مجموع 

رشـته هاى مسـابقات اضافه شـد.

بانوان
اولین المپیاد ورزشـی بانوان بانک کشـاورزي نیز در سـال 1374 
برگـزار شـد. امـا بـه ماننـد المپیـاد ورزشـى آقایـان رونـد منظـم و 
هرسـاله اى نداشـته و تاکنـون تنهـا هشـت دوره از مسـابقات برگزار 
شـطرنج،  والیبـال،  رشـته هاي  در  بانـوان  مسـابقات  اسـت.  شـده 
شـده  برگـزار  جسـمانی  آمادگـی  و  بدمینتـون  میـز،  روي  تنیـس 
و از سـال1390 رشـته ورزشـی شـنا هـم بـه رشـته هاي یادشـده 
اضافـه شـد. هشـتمین دوره المپیـاد ورزشـى بانـوان بانـک هـم در 
سـال 1392 و بـا حضـور حـدود 350 نفر ورزشـکار از کل کشـور و 

به صـورت متمرکـز در مرکـز آمـوزش بابلسـر انجـام شـد.
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نشسـتن طولانى به دلایل مختلف پزشـکى عوارض 
زیـادى بـه همـراه دارد، بنابرایـن نشسـتن بیـش از 
45 دقیقـه بـراى بـدن مضـر اسـت. بـه هـر بهانه اى 
سـعى کنیـد بلند شـوید و چنـد قدمـى راه بروید یا 
در همـان جایـى کـه نشسـته اید پاهـاى خـود را به 
حرکـت درآوریـد و حرکات کششـى انجـام دهید یا 

پـا دوچرخـه بزنید. 
او بـا اشـاره بـه اینکـه عدم تحرك شـاخصى براى 
اضافـه وزن اسـت، مى گویـد: براسـاس اسـتانداردها، 
یـک متابولیسـم پایـه وجـود دارد کـه مقـدار انرژى 
پایـه بـراى مصرف روزانـه در مردان و زنـان را تعیین 
مى کنـد. ایـن مقـدار انـرژى مـورد نیـاز بـراى زنـان 
حـدود 1300 کالـرى و بـراى مـردان 1700کالـرى 
اسـت. بقیـه انرژى، ماحصـل ضریب فعالیـت در این 
رقـم اسـت کـه تعییـن مى کنـد مـا بـه چـه میزان 
انـرژى نیاز داریـم. مثلا اگر براى یک مـرد 40درصد 
ضریـب فعالیـت درنظـر بگیریـم، کالـرى مـورد نیاز 

ایـن فـرد 2400 کالرى اسـت.
بـه گفتـه ایـن متخصـص اگـر بـراى زن کارمند 
پشـت میز نشـینى 40درصـد ضریب فعالیـت درنظر 
بگیریـم، کالرى مـورد نیاز او 1900کالرى اسـت. اگر 
ایـن زن که پشـت میز نشـین اسـت به اندازه کسـى 
کـه فعالیـت روزانـه بیشـترى دارد غذا بخـورد، چاق 
مى شـود. پشت میز نشـینى سبب شـده که مردان و 

زنـان به یک میـزان چاق شـوند. 

آرتروز، تهدیدتان مى کند
دکتـر لیلا صدیقى پور، متخصـص طب فیزیکى و 
توانبخشـى با بیـان اینکه کمـر درد، دردهاى گردنى 
و دردهـاى عضلانـى پراکنـده در میـان کارمنـدان 
بسـیار شـایع هسـتند، می گویـد: به چند نکتـه باید 
توجـه داشـت، نخسـت ابـزار کار ایـن افـراد از جمله 
میـز، صندلـى و مانیتـور کامپیوتـر کـه از آن تحـت 
عنـوان ارگونومـى یـاد مى شـود و در دنیـاى مـدرن 

امـروز مـورد توجه قـرار دارد.
او دربـاره ارتبـاط میـان ابتـلا بـه آرتـروز در پـى 
اسـتفاده مـداوم از مـاوس و صفحـه کلیـد کامپیوتر 

و  مـداوم  اسـتفاده  قطعـا  می دهـد:  توضیـح  نیـز 
صدماتـى همـراه اسـت. جـداى از  غیرصحیـح بـا 
آرتـروز، سـندرم هاى گیرافتادگـى عصب هـاى مـچ 
دسـت، گرفتگى مچ دسـت و سـندرم تونل کارناپال 
در کسـانى کـه از مـاوس و صفحه کلیـد به طرز بدى 
اسـتفاده مى کنند، بسیار شـایع اسـت. اما گردن درد 
افـرادى را گرفتـار مى کنـد کـه به مـدت طولانى در 
یـک موقعیـت ثابت قـرار مى گیرنـد، به ویـژه افرادى 
کـه هنـگام مطالعـه یـا نوشـتن سرشـان را پاییـن 
در  زیـادى  میـزان  بـه  اشـخاص  ایـن  مى اندازنـد. 

معـرض ابتـلا بـه آرتـروز گردن هسـتند.
صدیقى پـور ضمـن هشـدار نسـبت بـه اینکـه 
آرتـروز کمـرى هـم در کمیـن کارمنـدان نشسـته 
روى  خمیـده  به صـورت  وقتـى  می گویـد:  اسـت، 
صندلـى مى نشـینیم، مهـره دیسـک بیرون زدگـى 
پیـدا مى کنـد، در واقع آرتـروز افـرادى را که صاف 
نمى نشـینند و روى صندلـى خـم مى شـوند تهدید 
کارمنـدان  کـه  نیسـت  این گونـه  البتـه  مى کنـد. 
تصـور کننـد اکنـون همگـى در معـرض ابتـلا بـه 
آرتـروز هسـتند، بلکـه تاکیـد مـا بیشـتر بـر انجام 
اصـلاح  واقـع  در  اسـت.  پیشـگیرانه  اقدام هـاي 
شـیوه هاى غلط نشسستن، برخاسـتن و استفاده از 
وسـایل به شـکل صحیـح آن در محیط هـاى کارى 
که چندان هم سـخت نیسـتند، مى توانـد از ابتلاى 
فـرد بـه ایـن مشـکلات دسـت و پاگیـر در آینـده 
و همچنیـن پرداخـت هزینه هـاى سـنگین درمـان 

کند. جلوگیـرى 
ایـن متخصـص طـب فیزیکـى و توانبخشـى بـا 
اشـاره به اینکه لازم اسـت کارمنـدان به علائم برخى 
بیمارى هـا و دردهـا توجـه کننـد، اضافـه می کنـد: 
اگـر افـراد علائمـى ماننـد درد در نواحـى مختلـف 
یـا گزگـز را مشـاهده کردنـد بایـد هرچـه زودتـر به 
پزشـک مراجعه کنند، زیـرا چقدر ایـن دردها زودتر 
تشـخیص داده شـوند، مداوایشـان راحت تـر اسـت و 
مى تـوان جلـوى پیشرفت شـان را گرفـت. بنابرایـن 
هرچه بیمارى پیشـرفته تر باشـد، درمان سـخت تر و 

پیچیده تـر خواهد شـد.

ستون فقرات ما براى نشستن به مدت هاى 
طولانى طراحى نشده است

فیزیوتراپـى  متخصـص  صمـدى،  وحیـد  دکتـر 
مى گویـد: سـلامت سـتون فقـرات به عنـوان سـنگ 
بنـاى سـاختار اسـکلتى- عضلانـى بـدن انسـان از 
اهمیـت ویژه اى برخوردار اسـت؛ به طـورى که گاهى 
میزان سـلامت یک فرد را به سـلامت سـتون فقرات 

او نسـبت مى دهنـد.
مى گویـد:  صحیـح  نشسـتن  نحـوه  دربـاره  او 
طـى  بدنـى  وضعیت هـاى  معمول تریـن  جملـه  از 
کـه  اسـت  نشسـتن  وضعیـت  روزمـره،  زندگـى 
در آن فـرد اگرچـه نسـبت بـه وضعیـت ایسـتاده 
انـرژى کمتـرى صـرف مى کنـد و فشـار کمتـرى 
بـه اندام هـاى تحتانـى اعمـال مى شـود ولـى اتخاذ 
به مـدت  به ویـژه  نامناسـب  بدنـى  وضعیـت  یـک 
طولانـى، سـتون فقـرات را در معـرض فشـارهاى 
نابجـا و نامتـوازن قـرار مى دهـد. بهتریـن راه بـراى 
رهایـى از فشـار بر سـتون فقـرات ایـن خواهد بود 
کـه از یـک صندلـى مناسـب کـه براسـاس اصـول 
ارگونومیکى صحیح طراحى و سـاخته شـده اسـت 

بـراى نشسـتن اسـتفاده شـود.
او دربـاره ویژگى هـاى صندلـى مـورد نیـاز بـراى 
نشسـتن مى گویـد: ایـن صندلـى بایـد دسـته هایى 
بـراى اسـتراحت دسـت ها داشـته و ارتفـاع آن قابل 
تنظیم باشـد. اندازه و ارتفاع نشـیمن گاه صندلى باید 
در حـدى باشـد کـه ران هـا مـوازى بـا سـطح زمین 
بـوده و کـف پاهـا روى زمین قرار بگیرند و به پشـت 
زانوهـا فشـارى اعمـال نشـود. پشـتى صندلـى باید 
بیـن 10تـا 30درجه نسـبت بـه حالت عمود شـیب 
داشـته باشـد. همچنین گودى کمر باید توسـط یک 
حمایت کننـده کمـرى کـه به شـکل یـک برآمدگى 

در پاییـن پشـتى صندلـى وجـود دارد پر شـود.

45 دقیقه بیشتر پشت میز ننشینید
دکتـر مسـعود کیمیاگر، متخصـص تغذیه و عضو 
هیئـت علمـى دانشـگاه شـهید بهشـتى، از زاویه اى 
دیگر به مسـئله نشسـتن نـگاه مى کنـد. او مى گوید: 

هشدارهایى براى کارمندان در گفت وگو با پزشکان، متخصصان ستون فقرات و فیزیوتراپ ها؛

غول بیمارى هاى خفته در پشت میز
پشـت کامپیوتـر نشسـتن و به اصطـلاح امروزى هـا کارهـاى پشـت میزى داشـتن، آرزوى خیلى هـا بـوده و البتـه صبـح از خانه بیـرون زدن و تا عصر پشـت 
میـز نشسـتن شـغل خیلى هـا هـم هسـت. امـروزه گسـترش فناورى هـاى نویـن، کارهـاى دسـتى و فعالیت هـاى بدنـى را کـم کـم محـو مى کنـد و مشـاغل 
پشت میز نشـینى به سـرعت جایگزیـن آنهـا مى شـوند. ایـن مشـاغل بـه ظاهـر راحت تـر و بـى دردسـرتر هسـتند، امـا ایـن دلیـل نمى شـود که مشـکلات و 
پیامدهـاى خـاص خودشـان را نداشـته باشـند. برخـى از ایـن مشـکلات آنقدر بـزرگ هسـتند کـه مى توانند حتى فـرد را خانه نشـین کننـد، مثـل جابه جایى 
مهره هـاى سـتون فقـرات. در گـزارش پیـش رو کـه ماحصـل گفت وگـو بـا چنـد پزشـک و متخصـص فیزیوتراپى اسـت، به عـوارض ناشـى از پشت میزنشـینى 

مسـتمر پرداختـه شـده و هشـدارهایى جدى بـه کارمنـدان پشت میز نشـین داده اسـت. 
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عارضه «کاهش قوس کمر» در 
کمین کارمندان 

به گفته یک فیزیوتـراپ، کارمندان 
دچـار کاهـش قـوس کمـر و افـرادى 
کـه مشـاغل ایسـتاده دارنـد دچـار 
مى شـوند.  کمـر  قـوس  افزایـش 

می گویـد:  صداقت جـو  باقـر  محمـد 
افزایـش یـا کاهـش قـوس کمر هـر دو 

از جملـه اختلالاتـى هسـتند کـه در اثر 
عـادات نادرسـت زندگـى بـروز مى کنند و 

پیامدهایـى را بـراى فـرد به دنبـال خواهند 
داشت.

و  غیراسـتاندارد  کفش هـاى  از  اسـتفاده  او 
پاشـنه بلند، راه رفتن، نشستن و خوابیدن نادرست، 
ورزش نکردن، اضطراب و افسـردگى و ضعیف شـدن 
عضـلات و رباط هاى اطراف شـکم و کمـر را از جمله 
دلایـل کاهـش یـا افزایـش غیرطبیعـى قـوس کمر 
عنـوان کـرد. صداقت جـو می افزایـد: نحـوه کار افراد 
نیـز بـر قـوس کمـر آنهـا تاثیـر دارد به گونـه اى کـه 
کارمندانـى که بیشـتر به سـمت جلو خم مى شـوند 
دچـار کاهـش قـوس کمـر مى شـوند و نظامیـان و 
افرادى که کار آنها بیشـتر ایسـتاده اسـت با افزایش 

قـوس کمـر مواجه خواهند شـد.
صداقت جـو با اعـلام اینکه اگر قوس کمـر درمان 
نشـود ضایعاتى را بـراى فرد به دنبال خواهد داشـت، 
تاکیـد می کنـد: براى فـردى کـه قوس کمـر نرمال 
دارد فشـار روى مهره هـا بـه سـمت جلـو و عقب در 
تعـادل اسـت و اگـر ایـن تعادل بـه هم بخـورد، فرد 
بعـد از مدتى دچار آسـیب خواهد شـد. به گفته این 
فیزیوتـراپ آرتروز، تنگى کانال نخاع، فشـار به مهره 
و غضـروف کمر، ورم دیسـک و... از جمله پیامدهاى 

قوس غیرطبیعى کمر اسـت.
او در مـورد نحـوه درمـان ایـن مشـکل هـم 
یـادآور می شـود: اول بایـد دلیل بـروز قوس کمر 
را پیـدا کـرد و درصـدد رفـع آن بـر آمـد. اصلاح 
شـیوه زندگـى و عـادات نادرسـت رفتـارى نیـز 
مى توانـد در ایـن زمینـه موثر باشـد. افـرادى که 
قـوس زیـاد کمـر دارنـد بایـد عضلات شـکمى را 
تقویـت کننـد و افـرادى که قوس کمر کـم دارند 
اصطـلاح عامیانـه  یـا در  بایـد عضـلات پشـتى 

فیله هـا را تقویـت کننـد.

اختلالات چشمى افراد پشت میز نشین و 
بانکى ها 

دکتـر ابراهیـم جعفرزاده پـور، عضـو هیئت مدیـره 
انجمـن اپتومتـرى ایـران می گوید: در حرفـه اپتومترى 
(بینایى سـنجى)، تخصصـى داریـم بـه نـام اپتومتـرى 
مشاغل که بر اساس آن وضعیت بینایى افراد در مشاغل 

مختلـف 
بررسـى  مـورد 

قـرار  ارزیابـى  و 
مى گیرد.

بـه  اشـاره  بـا  وى 
بینایــــى  حساسـیت هاى 

کـــه در رشته هـــاى مختلف 
می گویـد:  دارد،  وجـود  شـغلى 

افـرادى کـه پشت میز نشـین هسـتند 
و همچنیـن کارمنـدان بانـک، بیشـتر در 

معـرض ابتلا به اختـلالات بینایى قـرار دارند.

از صندلى چرخان دورى کنید 
اسـت:  معتقـد  فیزیوتـراپ  عزیزیـان،   مرتضـى 
نشسـتن نامناسـب بازده کارى کارمنـدان را کاهش 
مى دهـد و موجـب بى قـرارى، مشـکلات روحـى و 
دردهـاى اسـتخوانى در بدن فـرد مى شـود. از این رو 
شـرایط محیـط کارى و به ویـژه میـز و صندلـى کـه 
کارمندان روى آن مى نشـینند باید اسـتاندارد باشـد 
و بـراى هـر فـرد متناسـب بـا ابعـاد و قـواره بـدن او 

شـود. تنظیم 
و  میـز  از  نیسـت  لازم  می کنـد:  خاطرنشـان  او 
صندلـى گران قیمـت بـراى نشسـتن اسـتفاده کـرد 
بلکـه مى توان بـا راهکارهاى سـاده و تدابیرى خاص، 
محیـط کار را بـراى نشسـتن راحت و مطلـوب کرد. 
ایـن اسـتاد دانشـگاه ارتفـاع صندلـى را از جملـه 
مهم تریـن عواملى دانسـت کـه باید مـورد توجه قرار 
گیـرد و ادامـه می دهنـد: ارتفاع صندلـى باید معادل 
طـول سـاق پـا باشـد به گونـه اى کـه وقتى فـرد در 
وضعیت عادى مى نشـیند مفصل زانـو حداکثر دو تا 
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سـه سـانتى متر بالاتر از مفصل لگن باشـد. چنانچه 
ارتفـاع صندلـى زیادتـر از حد معمول باشـد عضلات 
پشـت ران متحمـل فشـار خواهنـد شـد و عصـب 
سـیاتیک نیـز درگیـر مى شـود و اگر ارتفـاع کمتر از 
حـد عـادى باشـد و زانـو خیلـى بالاتـر از لگـن قرار 

گیـرد بـه عضلات باسـن فشـار مى آید.
ایـن فیزیوتـراپ بـا تاکید بر اینکه نشسـتن کاملا 
صـاف و راسـت کار درسـتى نیسـت، می گویـد: هـر 
فـرد حداکثر 20 دقیقه مى تواند صاف بنشـیند و بعد 
از آن ناخـودآگاه دچـار خمیدگـى خواهد شـد. باید 
تکیـه گاه کمر روى صندلى مشـخص شـود و گودى 
کمـر نیـز کامـلا توسـط صندلـى یـا بالـش طبى پر 
شـود، به گونـه اى کـه تمـام فشـار و تکیـه بـدن بـه 

صندلى باشـد.
ایـن اسـتاد دانشـگاه همچنیـن تصریـح می کند: 
توصیـه  کارمنـدان  بـراى  چرخـان  صندلى هـاى 
نمى توانـد  حالـت  ایـن  در  فـرد  چـون  نمى شـود، 
به راحتـى تمـام فشـار را بـه صندلـى منتقـل کنـد. 
تـا حـد امـکان نیـز از صندلى هـاى دسـته دار بـراى 
نیـز  دسـته ها  ارتفـاع  و  شـود  اسـتفاده  نشسـتن 
به  گونـه اى باشـد کـه وقتى فـرد دسـتش را روى آن 
قـرار مى دهـد شـانه ها در حالـت عـادى و نـه خیلى 

بـالا و نـه خیلـى پاییـن باشـد.

مراقب سندرم تونل کارپال باشید
دکتـر مهرنـوش آذر، فیزیوتـراپ، کار کـردن 
بیـش از 5 سـاعت پشـت میـز و بـا کامپیو تـر را 
یکـى از مهم تریـن دلایـل ابتـلا به سـندرم تونل 
کارپـال می دانـد و می گویـد: کارمنـدان به علـت 
کار مـداوم در حالـت نشسـته و به ویـژه پشـت 
بیمارى هـاى  بـه  ابتـلا  معـرض  در  کامپیو تـر 
مختلفى هسـتند کـه یکى از آن ها سـندرم تونل 

اسـت. کارپال 
او می افزایـد: ایـن سـندرم در بیـن افـرادى کـه 
بیـش از 5 سـاعت در روز بـا کامپیو تـر کار مى کننـد 
شـایع تر اسـت. خطـر ابتـلا بـه ایـن سـندرم زمانى 
افزایـش پیـدا مى کند کـه فرد، هنـگام تایـپ یا کار 
کـردن بـا ماوس کف دسـت، انگشـتان مچ و سـاعد 
را در یـک امتـداد نگـه نـدارد. بـراى تایـپ کـردن یا 
اسـتفاده از مـاوس تمـام اجزاي دسـت بایـد در یک 

امتـداد و بـه مـوازات میـز قـرار گیرند.
دکتـر آذر ضمـن اشـاره بـه علائـم اولیـه بـروز 
سـندرم تونـل کارپـال ادامـه می دهـد: بارزتریـن 
علائـم بـروز این بیمارى، کرختى و سـوزن سـوزن 
شـدن نـوك انگشـتان اسـت. بیمـاران مبتـلا بـه 
سـندرم تونـل کارپـال حالت هـاى گزگـز و خـواب 
رفتـن انگشـتان را در طول شـب بیشـتر احسـاس 
خواهنـد کـرد. ایـن افـراد در محـل مفصـل مـچ 

دسـت احسـاس ورم و ضعف دارند و در بسـیارى از 
موارد دیده شـده اسـت که در احسـاس گرما دچار 

هسـتند. اختلال 
بـه گفتـه او، سـندرم تونـل کارپـال بیشـتر در 
خانم هـا و در محـدوده سـنى 40 تـا 60 سـال دیده 
مى شـود. هنـوز علـت شـایع بودن ایـن بیمـارى در 
خانم هـا مشـخص نشـده اسـت. برخـى از مطالعات 
نشـان مى دهند، افـرادى که دچار فقـر ویتامین هاى 
خانواده B وC هسـتند بیشـتر به ایـن بیمارى مبتلا 

مى شـوند. 
راه هـاى درمانـى کـه بـراى ایـن بیمـارى معرفـى 
مى شـود در ابتـدا راه حل هایى اسـت که طب سـنتى 
در پیـش روى ایـن بیمـاران قـرار مى دهـد. دکتر آذر 
در ایـن بـاره می گویـد: از جمله راه هایـى که مى تواند 
بـه کاهـش درد در صـورت ابتـلا بـه ایـن سـندرم به 
مبتلایـان کمـک کنـد، شـامل طـب سـوزنى، طـب 
فشـارى و طب هـاى گیاهى اسـت. جدا از شـیوه هاى 
طـب سـنتى، کلاس هـا و جلسـات فیزیوتراپـى هـم 
مى توانـد بـه این بیمـاران کمک کند. اگـر هنگام کار 
دچـار درد مزمن و شـدید مچ دسـت شـدید سـریعا 
چنـد تکـه یـخ را دور مچ خـود قـرار داده و به صورت 
دورانـى ماسـاژ دهید و حداقل تـا مدت 30دقیقه بعد 

شـروع بـه کار نکنیـد تا التهـاب و درد از بیـن برود.
بـه گفته ایـن فیزیوتـراپ، اسـتفاده از مچ بندهاى 
مخصـوص تایپیسـت ها کـه در داروخانه هـا موجـود 
اسـت به این افراد توصیه مى شـود. حالت الاسـتیک 
ایـن مچ بند هـا بـه قـرار گرفتـن دسـت در حالـت 

اسـتاندارد، زمـان تایـپ کمـک مى کند. 
دکتـر آذر، نرمش هـاى بسـیار سـاده را یکـى از 
راه حل هـاى پیشـگیرى از ایـن سـندرم می دانـد و 
بسـیار  نرمش هـاى  برخـى  انجـام  می دهـد:  ادامـه 
سـاده بـه ایـن افـراد تا قبـل از شـروع سـاعات کارى 
توصیـه مى شـود. این نرمش هـا تنوع بسـیارى دارند. 
یکى از آنها کشـش دسـت به سـمت جلو و کشـیدن 
انگشـتان به سـمت عقـب با دسـت دیگر اسـت. این 
حالـت سـبب مى شـود تاندون هـاى مـچ دسـت و 
انگشـتان شـما از کرختـى خواب شـب بیـرون آمده 
و بـراى کار آمـاده شـود. همچنیـن دسـت هاى خود 
را در امتـداد شـانه ها بـالا بیاوریـد و سـپس از مفصل 
آرنـج دسـت ها را به سـمت سـینه جمع کـرده چند 
ثانیـه مکـث کنیـد و بعـد دوباره بـاز کنید. هـر دوى 
ایـن ورزش هـا را به مـدت 5 ثانیه انجـام داده و 5 ثانیه 

اسـتراحت کنید.
او در پایـان تأکیـد می کنـد: بـه ایـن نکتـه توجه 
داشـته باشـید کـه با شـروع دردهـاى مزمـن هنگام 
کار حتمـا بـه پزشـک مراجعـه کنیـد تـا به نسـبت 
پیشـرفت بیمـارى درمـان لازم را بـراى شـما تجویز

کند.

فرصت فیزیکى ورزش در جوار ساختمان اصلى بانک
برشى کوتاه از داشته هاى 
مجموعه ورزشى مهر 78

ورزش کـردن البتـه بـه شـکل و شـیوه اى 
کمـى فراتـر از نرمـش روزانـه، فـارغ از ایـن 
نیازمنـد  دلیـل،  و  مى خواهـد  انگیـزه  کـه 
بانـک  ایـن رو  از  اسـت.  فیزیکـى  امکانـات 
حـوزه  در  پیشـرو  سـازمانى  کـه  کشـاورزى 
فرهنگ سـازى اسـت، همواره در صـدد فراهم 
آوردن امکاناتـى بـراى تسـهیل در امر ورزش 
کارکنـان بوده اسـت. در همین راسـتا یکى از 
بزرگتریـن و کامل ترین مجموعه هاى ورزشـى 
بانـک در سـال 1378 و در نزدیکى سـاختمان 
اصلـى شـروع بـه فعالیـت کـرد. مجموعه اى 
کـه مجموعـه فرهنگی ورزشـی مهـر 78 نام 
گرفـت، در سـال 1378 هم زمـان بـا میـلاد با 
سـعادت دخـت گرامـی پیامبـر اسـلام فاطمه 
جمهـوري  بنیانگـذار  ولادت  و  زهـرا(س) 

اسـلامی امـام خمینـی(ره) افتتاح شـد. 
مجموعـه فرهنگـی ورزشـی مهـر 78 کـه 
به منظـور رفـاه و اسـتفاده همـکاران محترم 
بانک کشـاورزي و خانواده هاي محترم ایشـان 
بنا شـده، امکانـات و سـالن هاي مختلفی دارد 
کـه از جملـه مى توان به سـالن چنـد منظوره 
ورزشـی بـراي ورزش هاي والیبال، بسـکتبال، 
تنیـس روي میـز به ظرفیـت هـزار و 500 نفر، 
سـالن کاراتـه و تمرینـات آیروبیـک بانوان به 
ظرفیـت روزانـه 200 نفـر، سـالن بدن سـازي 
بـه ظرفیـت روزانـه 200 نفـر، سـالن آمادگی 
جسـمانی به ظرفیـت روزانه 200 نفر، اسـتخر 
بـه ابعـاد 13×25 متـر (اسـتاندارد سـوم) به 
ظرفیـت 100 نفـر، سـوناي بخار دو دسـتگاه، 
سـوناي خشـک یک دسـتگاه و حوضچه هاي 
آب سـرد و جکـوزي اشـاره کـرد. همچنیـن 
مجموعـه فرهنگی ورزشـی مهـر 78 بالاترین 
اسـتانداردهاي بهداشـتی را داشـته و کیفیت 
آن به طـور مسـتمر توسـط ناظـر بهداشـتی 

می شـود. کنترل 
ورزش  بخـش  ایجـاد  مى شـود  یـادآور 
آموزشـی،  کلاس هـاي  برگـزاري  درمانـی، 
فرهنگـی و ورزشـی و ایجـاد بخش هاي جدید 
شـامل حرکت درمانـی و هیدروتراپـی از اهم 
برنامه هـاي آتـی مجموعـه مهـر 78 اسـت.
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اینکـه بـه یـک روزنامه نـگار یـا معدن چـى بگویند به واسـطه شـغلش 
ایـن امـکان وجـود دارد کـه زودتـر از بقیـه تـرك دنیـا کنـد! چنـدان 
مشـاغل  سـخت ترین  در  پذیرفته انـد  آن هـا  چراکـه  نیسـت؛  عجیـب 
دنیـا مشـغول کار شـوند، کـه ایـن دو شـغل بیشـترین آمـار مرگ ومیر 
کارمنـد  یـک  کـه  اسـت  تامـل  قابـل  کمـى  امـا  دارد.  را  جهـان  در 
پشـت میز نشـین دریابـد به واسـطه پشت میزنشـینى هاى هـر روزه اش 
قـرار اسـت زودتـر تـرك حیـات کنـد! آرى؛ بـه اذعـان پژوهشـگران و 
کشـنده  پشت میزنشـینى  علمـى  یافته هـاى  جدید تریـن  براسـاس 
از  ناشـى  مشـکلات  و  عـوارض  بررسـى  بـه  حاضـر  گـزارش  اسـت. 

پشت میز نشینى مى پردازد.

کمتر بنشینید، بیشتر زنده بمانید
دانشـمندان طـى گزارشـى کـه در مجلـه آنلاین بـى ام جى اوپن منتشـر 
شـده اعـلام کردنـد اگر ما تماشـاى تلویزیون را بـه دو سـاعت در روز محدود 

کنیـم مى توانیـم 1,4 سـال به عمـر خود اضافـه کنیم.
دیوید اسـپیگل هالتر، کارشناس محاسبات ریسـک محیط کار در دانشگاه 
کمبریـج کـه مدیریـت ایـن تحقیـق را بر عهـده داشـت، گفت: ایـن مطالعه 
به طـور کلـى دربـاره همـه انسـان ها انجـام شـده و به طـور شـخصى بـراى 
هرکـس تعییـن نمى کنـد کـه تاثیـر مثبـت بلنـد شـدن آنهـا از روى کاناپه

چیست.
او افـزود: اگـر بگویـم که نسـل آینده قرار اسـت حرکات بیشـترى نسـبت 
بـه نسـل ما داشـته باشـند، بایـد گفت کـه آنها به طور متوسـط از ما بیشـتر 
عمـر مى کننـد. درحـال حاضر تعداد معدودى از ما کمتر از سـه سـاعت را به 
حالت نشسـته سـپرى مى کنیـم و بنابراین تعییـن یک محدودیـت مى تواند 

یک هـدف بسـیار خوش بینانه تلقى شـود.
شـواهد درحـال رشـدى نشـان مى دهـد هرچقـدر میـزان سـاعاتى کـه 
نشسـته صرف مى کنیم، بیشـتر شـود، از میزان سـلامت ما کاسـته مى شود.

روزانه 15دقیقه نرمش برابر با 3 سال عمر بیشتر 
 بر اسـاس مطالعات وسـیع انجام شـده در تایوان، تنها با 15 دقیقه نرمش 
در طـول روز 3 سـال بـر عمر افراد افزوده مى شـود. بر اسـاس تحقیقات انجام 
شـده توسـط موسسه تحقیقات بهداشـت کشـور تایوان، با این مدت تمرین،  
شـاخص ابتـلا بـه سـرطان و سـرطان هاى منجـر به مـرگ از 10 نفـر به یک 

نفر کاهـش مى یابد.
ایـن مسـئله در مـورد تمـام افـراد؛ زنـان، مـردان، افـراد پیـر یـا جـوان، 
سـیگارى، سـالم یـا بیمـار صادق اسـت. ایـن یافتـه حاصل 13 سـال تحقیق 
روى 416 هـزار نفـر اسـت که این موسسـه تحقیقاتـى انجـام داده و در مجله 

پزشـکى لنسـت بـه چاپ رسـید.
چـى پانـگ ون، رئیـس این موسسـه و سـایر همکارانش طى این سـال ها 
وضعیـت سـلامت افراد و میـزان فعالیت فیزیکى آنها را هر سـال مورد تجزیه 
و تحلیل قرار دادند و با توجه به سـن، جنس، وزن و شـاخص  سـلامت افراد، 
در نهایـت بـه این نتیجه رسـیدند که 15 دقیقـه ورزش در افراد فعال نسـبت 

بـه افـراد غیرفعال امید بـه زندگى را 3 سـال افزایش مى دهد.
بـه گفته ون، در همان 15 دقیقه روز اول نتایج بى شـمارى ایجاد مى شـود. 

او مى گویـد: مـرگ حتمـى اسـت امـا مقایسـه دو گروه فعـال و غیرفعـال در 
ایـن تحقیـق نشـان داده اسـت کـه میزان مـرگ ناشـى از سـرطان مى تواند 

10 درصد کاهـش یابد.

خطر ابتلا به آمبولى و ترومبوز
پزشـکان نیوزلنـدى اعـلام کردنـد پشت میز نشـینى و نشسـتن طولانـى 
مدت در سـاعات کارى، تهدیدى جدى براى سـلامت افراد محسـوب شـده و 

حتـى ممکن اسـت بـا خطر مـرگ همراه باشـد.
 مطالعـات ایـن محققـان نشـان داد افـرادى که 10 سـاعت مـداوم در روز 
پشـت میـز مى  نشـینند و حداقل بـه مدت 2 سـاعت متوالى حرکتـى ندارند، 
3 برابـر بیشـتر در معـرض خطر ابتـلا به آمبولـى و ترومبوز هسـتند. آمبولى 
و ترومبـوز در حقیقـت انسـداد رگ بـر اثـر ایجاد لختـه خونى یا حبـاب هوا 

بوده و کشـنده اسـت. 
بى تحرکـى و نشسـتن طولانى مدت براى اغلب افراد یـک فاکتور خطرزاى 
جـدى اسـت و در طولانى مـدت مى تواند حتى زندگى فـرد را با خطر مواجه 
سـازد. تنها راه پیشـگیرى از این خطر، تغییر شـیوه زندگى و افزایش فعالیت 
بدنـى اسـت. اگـر ناچارید سـاعات طولانـى در محیـط کار بنشـینید، در هر 

سـاعت بـراى چند دقیقـه از جاى خود بلند شـوید و کمى قـدم بزنید.

هجده دلیل ساده براى کشنده بودن کار پشت میز 
ادامـه  در  دانشـگاهى،  تحقیقـات  و  علمـى  یافته هـاى  تمـام  از  فـارغ 
چـرا  دریابیـد  سـهولت  بـه  تـا  مى آوریـم  برایتـان  سـاده  18 دلیـل 
پشت میزنشـینى مى توانـد کشـنده باشـد. حـال ممکـن اسـت تمـام این 
مـوارد بـراى شـما مصـداق نداشـته باشـد، اما بـه فراخـور نوع و شـرایط 
کار بـراى هـر کارمنـد پشت میزنشـینى 13 تـا 16 مـورد از مـوارد زیـر 

دارد. مصـداق 
نشستن پشت میز در تمام طول روز. 1
قوز کردن و خمیده نشستن. 2
رضایت یا هیجان زورکى در نشست هاى کارى. 3
کیفیت بد هوا در اتاق کار. 4
مواجهه و کار بیش از حد با پرینتر و دستگاه کپى. 5
وقت بیش از حد صرف کردن پاى یک لپ تاپ یا کامپیوتر. 6
بیش از 10 ساعت کار کردن در روز. 7
خیره شدن بى وقفه و بدون پلک زدن به صفحه کامپیوتر یا لپ تاپ. 8
نور زیاد صفحه نمایش لپ تاپ یا کامپیوتر. 9

خستگى و کسالت همیشگى. 10
کیبورد کثیف. 11
تماس زیاد با دستگاه ها و وسایلى که همه از آنها استفاده مى کنند. 12
تایپ بیش از حد. 13
آخرین مهلت ها و استرس هاى آن. 14
نگه داشتن ماوس با دست در یک حالت. 15
استفاده بیش از حد از گوشى تلفن همراه. 16
خوردن فست فود و غذاهاى آماده براى ناهار. 17
پرخورى به ویژه خوردن تنقلات و نداشتن تحرك کافى. 18

رابطه طول عمر و پشت میزنشینى در تحقیقات علمى

پشت میزنشین ها زودتر مى میرند!
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کشـتى  مسـابقات  اینکـه  از  پـس 
روسـتایى بـا طـرح و حمایـت بانـک 
کشـاورزى، چهره هـاى بسـیار موفقـى 
کـرد،  معرفـى  کشـور  کشـتى  بـه  را 
توسـعه  راسـتاى  در  دیگـرى  طـرح 
بـه  ویـژه  توجـه  و  همگانـى  ورزش 
ورزش روسـتاییان در بانک کشـاورزى 
شـکل گرفـت و پـرورش یافـت. ایـن 
طـرح، برگـزارى مسـابقات دو و میدانى 
روسـتاییان کشـور بود. طرحـى که در 
سـال 84 کلیـد خورد و عملیاتى شـد. 
بـر اسـاس ایـن طـرح، دو و میدانـى 
ماده بنـدى شـد و از میـان 12 مـاده 
مـاده   4 تنهـا  دو ومیدانـى،  رشـته 
متـر،  سـه هزار  دوى  یکصدمتـر،  دوى 

دسـتور  در  پرش طـول  و  پرتاب وزنـه 
طـرح  ایـن  گرفـت.  قـرار  بانـک  کار 
نیـز بـه ماننـد طرح مسـابقات کشـتى 
روسـتاییان کـه با همکارى فدراسـیون 
طـى  بـود،  شـده  اجرایـى  کشـتى 
همکارى بانک کشـاورزى با فدراسیون 
دو و میدانـى بـه مرحلـه اجرا رسـیده و 

عملیاتـى شـد. 
ایـن  برگـزارى  اول  سـال  طـى 
در  نفـر  بـر 60 هـزار  بالـغ  مسـابقات، 
مسـابقات  ایـن  در  کشـور  سراسـر 
شـرکت کردنـد. ایـن طـرح، طرحـى 
پایـه اى براى توسـعه ورزش دوومیدانى 
بـه شـمار مى رفـت و سـکوى پرتابـى 
بـود براى ورزشـکاران و علاقمندان این 

رشـته در نقاط دورافتـاده و کم امکانات 
کشـور. بـراى برگـزارى مطلـوب ایـن 
ظرفیت هـاى  تمـام  نیـز  مسـابقات 
بانـک کشـاورزى به کار گرفته شـد. به 
عنـوان مثال در روسـتاها و مناطقى که 
هیئت هـاى اسـتانى دو و میدانـى امکان 
رفتـن به آنجـا و ثبت نام از ورزشـکاران 
را نداشـتند، باجه ها و شـعب روستایى 
بانـک کشـاورزى این وظیفـه را متقبل 
شـده و در کوچکترین و دورافتاده ترین 
نقـاط هـم از علاقمنـدان بـراى حضور 
در ایـن مسـابقات ثبت نـام بـه عمـل 
نفـرات  شـناخت  بـراى  مى آوردنـد.  
سـطح  در  مسـابقاتى  نیـز،  برتـر 
بخـش برگـزار شـده و نفـرات برتـر به 

مسـابقات شهرسـتانى راه مى یافتنـد. 
نفـرات برتـر مسـابقات شهرسـتان بـه 
و  مى شـدند  اعـزام  اسـتان  مسـابقات 
در نهایـت نفـرات برتـر هـر اسـتان به 
اعـزام  تهـران  در  کشـورى  مسـابقات 
هزینـه  بـا  برتـر  نفـرات  ایـن  شـدند. 
بانـک کشـاورزى، یک هفتـه در تهران 
اسـکان داده شـده و زیـر نظـر مربیـان 
تـراز اول کشـور ماننـد آقایـان غیاثـى 
و حصیبـى تمریـن کردنـد. در فینـال 
مسـابقات نیـز وزیـر جهاد کشـاورزى، 
معـاون سـازمان تربیت بدنـى و جمعى 
دیگـر از مسـئولان بخـش کشـاورزى 
و ورزش کشـور حاضـر بودنـد. گفتنى 
ورزشـکاران  ایـن  از  تعـدادى  اسـت 

از دماونـد و سـهند و سـبلان در داخـل ایران گرفته تـا آرارات و کازبک و لنین در 
کشـورهاى ترکیه و گرجسـتان و قرقیزسـتان، همه در زمره مرتفع ترین قلل جهان 
هسـتند که توسـط کوهنوردان بانک کشـاورزى فتح شده است. سـابقه کوهنوردى 
در بانـک کشـاورزى متعلـق بـه امـروز و دیروز نبـوده و طى سـال هاى متمـادى به 
فرهنگى بدل شـده و در تار و پود هشـتاد سـاله بانک کشـاورزى تنیده شـده اسـت. 
کوهنـوردى در بانـک کشـاورزى از سـال 86 شـکل رسـمى به خود گرفـت و به 
طـور رسـمى هیئـت کوهنـوردى بانـک تشـکیل شـد. این هیئـت در حـال حاضر 
برنامه هـاى متعـدد و متنوعـى را در دسـت اجـرا دارد که از گلگشـت ها و برنامه هاى 
کوه پیمایـى خانوادگـى تـا برنامه هـاى تخصصـى و حرفـه اى کوهنوردى بـراى فتح 
مرتفع تریـن قلـل جهـان را شـامل می شـود. تمامـى این برنامه هـا در غایـت پنهان 
خـود یـک هـدف را دنبال مى کنند: سـلامت روح و جسـم همـکاران و البته تمرین 
کار گروهـى و تیمـى. مهرداد شـامنصورى، مدیـر هیئت کوهنوردى بانـک و رئیس 
اداره کل پشـتیبانى آى تـى بانـک کشـاورزى در رابطـه بـا پیشـینه کوهنـوردى در 
بانـک کشـاورزى گفـت: سـابقه کوهنـوردى در بانـک کشـاورزى به سـال هاى دور

بـاز مى گـردد و همـواره طى سـالیان گذشـته تعدادى از همـکاران بانـک به صورت 
مرتـب کوهنـوردى مى کردند؛ اما از سـال 86 کوهنوردى در بانک کشـاورزى شـکل 
قانونـى پیـدا کـرد و هیئـت کوهنـوردى بانک با مجـوز هیئت مدیره بانک تشـکیل 
شـد. پـس از ایـن تاریـخ برنامه هـاى کوهنـوردى در بانک بـه صورت نظام منـد و در 
قالـب رسـمى تیم کوهنوردى بانک شـکل گرفت. براى تشـکیل تیم کوهنـوردى از 
کوهنـوردان و علاقه منـدان در بانـک دعـوت بـه عمل آمد و از ایشـان ثبت نام شـد. 

اولیـن صعـود رسـمى تیـم هـم در مـرداد ماه بـراى تسـت و انتخاب اعضـاى اصلى 
تیم برگزار شـد. 

بـه گفته شـامنصورى؛ هیئت کوهنوردان بانک اکنون بالغ بـر 100 نفر عضو دارد 
کـه از ایـن تعـداد، حـدود 50 یـا 60 نفر اعضاى فعال هسـتند و به طـور معمول در 
صعودها شـرکت دارند. اعضاى تیم بانک را در صعودها شـاغلان و بازنشستگان بانک 
تشـکیل مى دهنـد. گاه هم علاوه بر همـکاران بانک، یک میهمان کـه از کوهنوردان 

برجسـته کشـور اسـت، به اعضاى تیم اضافه مى شود. 
مدیـر هیئـت کوهنـوردى بانک در بخـش دیگـرى از گفته هایش بـه صعودهاى 
مهـم همـکاران بانـک اشـاره کـرده و افـزود: صعودهـاى اعضاى هیئـت کوهنوردى 
بانـک را بایـد بـه دو بخـش صعودهـاى داخلـى و خارجى تقسـیم کـرد. صعودهاى 
خارجـى شـامل 4 صعـود مهـم در سـال هاى 89، 90، 91 و 92 بـوده اسـت. در 
سـال 89 بیس کمپ اورسـت و قله کالاپاتار با شـرکت 5 نفر برگزار شـد. در سـال 
90 فتـح قلـه آرارات ترکیـه بـا شـرکت 20 نفـر برگزار شـد. قله کازبک گرجسـتان 
در سـال 91 بـا حضـور 14 نفـر از کوهنـوردان بانـک فتـح شـد. در سـال 92 هم به 
مناسـبت هشـتادمین سال تاسـیس بانک، قله لنین قرقیزستان فتح شد. مهمترین 
صعودهـاى داخلـى هم بـه دفعات در دماوند، سـبلان، اشـترانکوه، زردکـوه، قله هاى 

اطـراف تهـران و علم کـوه بوده اسـت. 
وى همچنیـن بـا تاکیـد بر اینکـه کوهنوردى تمرینى بـراى کار گروهـى و عامل 
موفقیتى در سـازمان اسـت، یادآور شـد: کوهنوردى یک کار تیمى و گروهى اسـت 
کـه بـراى موفقیـت در آن، بایـد قوى ترین فرد گـروه همپاى ضعیف تریـن فرد گروه 

فرهنگ کوهنوردى در بانک کشاورزى نهادینه شده است

تمرینى براى کار تیمى در سازمان

توسعه ورزش همگانى و روستایى در دستور کار بانک کشاورزى
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المپیاد ورزشى ایثارگران، میدان 
ایثار و پهلوانى 

ایـده راه انـدازى یک المپیاد ورزشـى بـراى ایثارگران شـبکه بانکى، به 
حـدود ده سـال قبـل بـاز مى گردد. ایـن موضوع کـه 10 سـال قبل تنها 
در حـد یـک ایـده بود، اکنـون 9 دوره برگزارى المپیاد ورزشـى ایثارگران 

را در تـارك خـود مى بیند.
ایفـاى  بـراى  کـه  مسـئولیتى  احسـاس  بـر  بنـا  کشـاورزى  بانـک 
مسـئولیت هاى اجتماعـى خـود و البتـه احسـاس دینى که بـه ایثارگران 
محتـرم مى کنـد، درصـدد برگـزارى ایـن المپیـاد ورزشـى برآمـد و بـه 
مثابـه دیگـر حرکت هاى اجتماعى اش، توانسـت حرکت مثبـت و ماندگار 

دیگـرى را در شـبکه بانکـى کشـور پایه گـذارى کنـد. 
محمدرضـا جمالونـدي، رئیـس کمیته ایثارگران شـبکه بانکى کشـور 
پیرامـون چگونگـى راه انـدازى المپیـاد ورزشـى ایثارگـران گفـت: ایـده 
راه اندازى المپیاد ورزشـى ایثارگران به پیشـنهاد و همت بانک کشـاورزى 
بـوده اسـت. نخسـتین دوره المپیـاد ورزشـى ایثارگران هم توسـط بانک 
کشـاورزى اجرا شـد. در همان سـال آغازین برگزارى ایـن المپیاد، تلاش 
همـکاران و دسـت اندرکاران برگـزارى ایـن برنامـه بـه نحـوى بـود کـه 
المپیـاد ورزشـى ایثارگـران بـه حرکتـى مانـدگار تبدیل شـود. کمااینکه 
چنین شـده و در آذرماه 92، نهمین دوره آن برگزار شـد. المپیاد ورزشـى 
ایثارگـران اکنـون بـا بیش از 400 شـرکت کننده از شـبکه بانکى کشـور 
برگـزار مى شـود. طـى دوره هـاى برگزار شـده بانک کشـاورزى در شـش 

دوره مقـام نخسـت را به دسـت آورده اسـت.
رئیس کمیته ایثارگران شـبکه بانکى کشـور در پاسـخ به این پرسـش 
کـه بـا توجـه بـه اینکـه سیسـتم بانکـى کشـور یـک المپیـاد ورزشـى 
داشـت، ضـرورت برگـزارى ایـن المپیـاد چـه بـود، یادآور شـد: نخسـت 
اینکـه ایثارگـران بعضـا جانبازى هایى دارنـد از حضور در المپیاد ورزشـى 
شـبکه بانکى کشـور محـروم بودند و امـکان رقابت با دیگر افـراد، چندان 
براى شـان میسـر نبـود. لکـن همـواره ایـن دغدغـه وجـود داشـت، چـرا 
فرصتـى بـراى ورزش کـردن و رقابـت براى افرادى که طى هشـت سـال 
دفـاع مقـدس از ایـن مـرز و بوم دفـاع کردند، در سیسـتم بانکى کشـور 
وجـود نـدارد. تـا اینکه بانک کشـاورزى براى پاسـخ بـه این نیـاز و خلاء 
پیشـگام شـد و با همـکارى و تلاش خـود ایثارگران، این المپیاد ورزشـى 
پـا گرفـت و امـروز به بلوغ رسـیده اسـت.  المپیاد ورزشـى ایثارگـران، به 

واقـع میـدان پهلوانى و مردانگى اسـت. 

بـرود و ضعیف تریـن فـرد گـروه هم باید خـود را به پـاى قوى ترین برسـاند. این تنها 
رمـز موفقیـت کوهنوردان اسـت. حـال اگر چنین اصلى در هر سـازمانى پیاده شـود، 
بـدون شـک آن سـازمان بـه سـمت موفقیت پیـش خواهد رفـت. لکـن کوهنوردى 
بهتریـن تمرین براى کار گروهى اسـت. از سـوى دیگر، با توجـه به اینکه کوهنوردى 
ورزش قهرمانى نیسـت و تمام رده هاى سـنى مى توانند در آن شـرکت کنند، ورزش 

بسـیار مناسـبى براى کارمندان و پشـت میز نشین هاست. 
با صعود به قلل مرتفع، مشکلات زندگى براى انسان سهل مى شود

«کوهنـورد بـا صعـود بر بلنـداى قلل یـاد مى گیرد که بـر ناتوانى هـا خط بطلان 
بکشـد ... این خاصیت کوه اسـت که مشـابه آن در هیچ ورزش دیگرى نیسـت.» این 

را شـهناز قلیزاده از کوهنوردان قدیمى و با سـابقه بانک کشـاورزى مى گوید.
قلیـزاده که طى 17 سـال سـابقه کوهنوردى  به قلل مرتفـع ایران، قلـه آرارات در 
ترکیـه، رشـته کوه هـاى راکـى در آمریـکا و بلندترین قله قاره اسـترالیا و اقیانوسـیه 
صعـود داشـته اسـت، در خصوص حمایت هـاى بانـک از کوهنوردان گفـت: در میان 
صعودهایـى کـه داشـته ام، برنامـه صعود بـه کوه هـاى آرارات ترکیه بـا حمایت بانک 
کشـاورزى صـورت گرفـت و در قالب تیم بانک کشـاورزى به رشـته کوه هـاى آرارات 
صعـود کردیـم. عـلاوه بـر ایـن، هـر سـاله هم مبلغـى بـراى خریـد لـوازم در اختیار 
کوهنـوردان قـرار مى گیـرد.  وى در ادامه با اشـاره به اینکه بانک کشـاورزى در مقوله 
کوهنـوردى در شـبکه بانکـى زبانزد اسـت، یاد آور شـد کـه فرهنگ کوهنـوردى در 
ایـن بانک نهادینه شـده اسـت. قلیـزاده افزود: اکنـون در بانک کشـاورزى برنامه هاى 
سـه ماهـه و شـش ماهه کوهنوردى تنظیم مى شـود و ایـن برنامه ها بـه صورت یک 
هفتـه در میـان اجرا مى  شـود. چنین روالـى در هیچ بانکـى وجود نـدارد. برنامه هاى 
قبلـى از سـال ها قبـل در بانـک وجـود داشـته اسـت و طى سـال هاى گذشـته تنها 
منسـجم و برنامـه دار شـده اسـت. برنامه هـاى کوهنـوردى کـه در بانـک کشـاورزى 
برگزار مى شـود به دو دسـته حرفه اى و آماتور تقسـیم مى شـود. برنامه هاى آماتورى 
تحـت عنوان گلگشـت ها برگزار مى شـود کـه خانواده هـا در آن شـرکت دارند. بخش 
دوم برنامه هایـى اسـت کـه بـراى افـراد حرفـه اى برگـزار مى شـود. کسـانى کـه بـه 
کوهنـوردى علاقـه دارنـد، بـراى مسـیرهاى داخل تهـران بـا کوهنـوردان قدیمى تر 
همـراه مى شـوند تـا به مـرور بتوانند برنامه هـاى سـنگین تر را اجرا کننـد. در نهایت 
کوهنـوردان حرفـه اى و بـا تجربه بانک هم در صعودهاى سـنگین شـرکت مى کنند. 
ایـن کوهنورد قدیمى بانک در پایان خاطرنشـان کرد: خاصیتى که کـوه دارد، این 
اسـت کـه شـرایط خاصـى را در روحیه فرد ایجاد مى کنـد و از جملـه آن مى توان به 
بردبارى، اسـتقامت و از خود گذشـتگى اشـاره کرد. علاوه بر این ها روحیه کار تیمى 
و تـلاش بیشـتر در قالـب گـروه در افراد تقویت مى شـود. از سـوى دیگـر کوهنورد با 

صعـود بـه قلل مرتفع و سـخت، یـاد مى گیرد که بـر ناتوانى ها خط بطلان بکشـد.

توانسـتند بـه رده هـاى ملـى راه پیـدا 
کننـد.  سـال 88 نیز دور دوم مسـابقات 
دو و میدانـى روسـتاییان کشـور توسـط 
بانـک کشـاورزى عملیاتـى شـد. سـال 
88 ایـن مسـابقات در مقیاس وسـیع تر 
و البتـه بـا کیفیـت بهتـرى نسـبت بـه 
سـال 84 برگـزار شـد. چراکـه در سـال 
88 بانـک بـه لحـاظ امکانـات کامل تـر 
بـود و تجربـه یـک دوره برگـزارى ایـن 
مسـابقات را هم در پرونده خود داشـت. 
از جملـه اقدامـات جالـب توجهى که در 
ایـن دوره صورت گرفـت، توزیع پیراهن 
ورزشـى شـرکت در مسـابقات بین تمام 
شـرکت کننده هاى ایـن دوره بـود. ایـن 
پیراهن هـا بـا آرم بانـک کشـاورزى بوده 
و تمامـى شـرکت کننده  ها نیـز تنهـا بـا 
پیراهـن بانـک در مسـابقات مى دویدند. 

در ایـن دوره از مسـابقات بالـغ بـر 85 
در  کردنـد.  شـرکت  دونـده  نفـر  هـزار 
حـال حاضـر نیز کمـاکان تعامـل بانک 
کشـاورزى با ورزش روستایى و عشایرى 
برقـرار اسـت و هـر کجـاى کشـور کـه 
مسـابقاتى ورزشـى بـراى روسـتاییان و 
عشـایر برگـزار شـود، بانـک کشـاورزى 
مسـابقات  ایـن  از  و  داشـته  حضـور 
کـه  جایـى  تـا  مى کنـد  تـام  حمایـت 
ایـن مسـابقات بـا نـام جـام مهرگسـتر 
از  هـم  حمایت هـا  ایـن  شـود.  برگـزار 
سـهیم شـدن در جوایز تا اعطاى البسـه 
ورزشـى را شـامل مى شـود. چنانکـه در 
چند سـال گذشـته بانک کشـاورزى هر 
سـال قریب به 30 هزار پیراهن ورزشـى 
را به فدراسـیون ورزش هاى روسـتایى و 

عشـایرى اهـدا کـرده اسـت.



شی
ورز

مه 
ژه نا

وی

26

ایـن مطلـب را تنهـا کسـانى بخواننـد کـه به زعم 
خودشـان پرمشغله اند و سرشـلوغ؛ وقتى براى ورزش 
ندارنـد و دریـغ از فرصتـى هـم بـراى پیـاده روى. در 
گـزارش حاضـر قصـد داریـم توصیه هایـى کنیـم به 
کارمندانى کـه حال ورزش ندارند. قطعا این توصیه ها 
و پیشـنهادها جـاى ورزش را نمى گیـرد، امـا ممکـن 
اسـت از وخیم تـر شـدن اوضـاع پشت میزنشـین ها 
جلوگیـرى کنـد. شـاید مطالـب مشـابهى را  قبـل 
از ایـن مطلـب مطالعـه کـرده باشـید کـه در آن از 
عـوارض پشت میز نشـینى دراز مـدت، شـما را آگاه 
و راه  حل هایـی ارائـه کـرده باشـند. از طرفـى ممکـن 
اسـت آن راه حل هـا بـراى شـما خوشـایند یـا عملى 
نبـوده و به دنبـال راه حل هـاى سـاده تـر و متنوع تـر 
مى گردیـد! راه حل هاى سـاده اى که از بروز خسـتگى 
مفـرط، دردهـاى مفصلـى، بیمارى هـاى قلبى، خطر 
پوکـى اسـتخوان، اضافـه وزن و بسـیارى خطـرات 
دیگـر پیشـگیرى مى کنـد. روش هـاى پیشـنهادى 
زیـر را بـراى یـک هفتـه بـه کار بگیرید، اگـر نتیجه 
مثبـت بـود، ادامه دهید؛ بـه امید روزى که شـما هم 

شوید. ورزشـکار 
  از هر فرصتى براى ایستادن استفاده کنید

فرصتـى  به دنبـال  شـرایطى  هـر  در  کار  زمـان 
بـراى ایسـتادن باشـید. چرا کـه بـدن شـما در حالت 
ایسـتاده کالرى بیشـترى مصرف مى کنـد. براى این 

کار مى توانیـد از فرصت هـاى پیـش آمـده اسـتفاده 
کنیـد. مثلا؛ هنگام صحبت با تلفن بایسـتید. هنگام 
صحبت با ارباب رجوع بایسـتید. اگر امـکان دارد، میز 
کار خـود را به صورتـى که بتوانید، ایسـتاده کار کنید 

در آورید.
حرکات کششى فراموش نشود 

هنـگام کار بـا کوچکتریـن فرصـت پیـش آمـده، 
حـرکات کوتـاه کششـى انجـام دهیـد. ایـن یکـى 
را هرگـز پشـت گـوش نیندازیـد! حتمـا بـراى ایـن 
کار فرصتـى پیـش خواهـد آمـد. بلنـد شـوید و قدم 
بزنیـد. قـدم زدن و انجـام حـرکات کششـى کوتـاه 
پیـش  فرصت هـاى  و  اسـتراحت  زمان هـاى  در 
آمـده، عـلاوه بـر شـادابى، کالـرى بیشـترى نسـبت 
بـه نوشـیدن یک قهـوه پشـت میزتـان مى سـوزاند. 
همچنیـن از درد، خشـک شـدن و خـواب رفتگـى 

مى کنـد. جلوگیـرى  عضـلات 
 

جلسات کارى را به فضاى باز منتقل کنید
سـعى کنید با همکاران خود در محل کار، ارتباط 
و تعامـل برقـرار کـرده کنید. به این صـورت همدیگر 
را بـه ایسـتادن، پیـاده روى جمعـى و فعالیت هـاى 
بدنـى ترغیـب و تشـویق کنیـد. در صـورت امـکان، 
محل برگزارى جلسـه هاى کارى را به جاى نشسـتن 
پشـت میـز در اتـاق کنفرانس به محیـط و فضاى باز 
منتقـل کنیـد. این یـک خلاقیـت و تنـوع جالب در 
محیـط کار اسـت. حتـى بحث دربـاره کار و مسـائل 
آن را بـا قـدم زدن و گفت و گـو در فضـاى بـاز انجام 
دهید. مطمئن باشـید، این کار به غیر از 
سـوزاندن کالرى بیشـتر، منجر به 
شـادى و حتـى دریافت نتایج و 
پیشنهادهاي بهترى خواهد

شد.
 

تجهیزات ورزشى کوچک را  به محیط کار 
بیاورید

اسـتفاده از تجهیـزات ورزشـى کوچـک در محیط 
کار در صـورت امکان بسـیار مفید و کاراسـت. برخى 
از تجهیزات ورزشـى مانند وزنه هاى کوچک، فنرهاى 
کششـى و سـایر ابزارهـاى کوچک و قابل حمـل... در 
محـل کار مناسـب هسـتند. بـا فرصت پیش آمـده از 
این وسـایل به تنهایـى یا به صورت گروهـى و رقابتى 
اسـتفاده کنیـد. ایـن کار انگیـزه بیشـترى به شـما و 
همکاران تـان در رابطـه با فعالیت هـاى بدنى مى دهد.

 از صندلى راحت دل بکنید
شـاید این روش کمـى خنده دار به نظر برسـد، اما 
بسـیار پر فایده و سودمند اسـت. استفاده از توپ هاى 
مخصـوص به جـاى صندلـى ادارى! ایـن کارنـه تنهـا 
براى سـلامت کمر و سـتون فقرات شـما مفید است، 
بلکه با اسـتفاده از آن، البته نوع اسـتاندارد آن به جاى 
صندلـى ادارى بـه سـوزاندن کالرى هـاى اضافـه و 
پیشـگیرى از اضافـه وزن در درازمدت کمک مى کند. 
چرا کـه هنگام نشسـتن روى این تـوپ، ماهیچه هاى 
شـما بـراى حفظ تعادل بـدن، دائمـا در حال فعالیت 

هستند.
 زمان هاى مرده ماموریت را ورزش کنید

فعالیت هـاى بدنى را هنـگام ماموریت هـاى کارى 
فرامـوش نکنیـد. اگـر از آن دسـته افـرادى هسـتید 
کـه زیـاد بـه ماموریـت کارى مى رویـد، مى توانیـد 
زمان هـاى مـرده و پـرت خـود را مانند زمانـى که به 
انتظـار پـرواز، جلسـه هاى کارى یـا وقـت ملاقـات با 
فـردى نشسـته اید، صرف قدم زدن، حرکات کششـى 
و سـایر فعالیت هـاى بدنى سـبک کنیـد. نکته دیگر 
اینکـه هنـگام انتخـاب هتـل  به مجهـز بـودن آن به 
تجهیـزات ورزشـى و محیـط مناسـب بـراى ورزش، 

توجـه کنید.
 از رئیس خود یک تردمیل براى محل کار 

هدیه بگیرید
از تردمیـل و  سـالى اسـت کـه اسـتفاده  چنـد 
دوچرخه ثابت در محیط هاى کارى رایج شـده  اسـت. 

چند پیشنهاد متنوع براى کارمندانى که وقت ورزش کردن ندارند!

تنبل ها بخوانند
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از ایـن رو اگـر از رئیس خـود توقع پاداش داشـتید، از 
او بخواهیـد یـک تردمیـل در محـل کار قـرار دهد و 
در فواصـل کارى روى آن راه برویـد. البتـه ایـن کار 
بسـتگى به محیط کارى و فرهنگ محیط کارى شما 
دارد. جالـب اسـت بدانیـد نتیجه یک تحقیق نشـان 
داده اسـت کارمندانى که دو یا سـه سـاعت در روز با 
پیـاده روى، کار مى کنند در سـال، 20 تا 30 کیلوگرم 
وزن کـم مى کننـد. در حالى اسـت کـه درصد بالایى 
از کارمنـدان تنها به دلیل کار ثابت نشسـته همچنان 

دچـار اضافه وزن شـده و مى شـوند.
 تردد به محل کار براى تان با فعالیت بدنى 

همراه باشد
نکتـه آخر اینکـه با دوچرخه یا پیـاده به محل کار 
رفت و آمـد کنیـد. یا اگـر با اتوبوس یا مترو به سـر کار 
مى رویـد، طورى برنامه ریزى کنید کـه بتوانید هر روز 
حداقـل یکـى دو کوچـه یا خیابـان را پیـاده تا محل 
کار طـى کنید. حتـى اگر مجبور هسـتید با اتومبیل 
شـخصى به محل کار  روید، ماشـین را در مکانى دور 
از سـاختمان اداره یـا بخش هـاى انتهایـى پارکینـگ 
پـارك کنیـد. تـا آنجا کـه امـکان دارد در سـاختمان 
اداره نیـز از پله هـا به جـاى آسانسـور اسـتفاده کنید. 
پشـت میزنشـین ها بدانند؛ فعالیت هاى بدنى کوچک 
شـما در محیـط کار، شـاید در کوتاه مـدت نمـودى 
چشـمگیر نداشته باشـد اما، همین فعالیت ها در یک 
دوره زمانـى طولانى مـدت نتیجـه بخـش و از لحـاظ 
سـلامت پـر نمـود خواهد بـود. ازایـن رو این نـکات را 
جـدى گرفته و هـر کدام را کـه مى توانید براى حفظ  

سـلامت خود، اجـرا کنید.

پنج تمرین ورزشى براى جوان ماندن  چهره 

پیرچشمى در کمین کارمندان 
دلیــل آنهــا کــه چیــن و چروك هــاي دور چشــم را عیان تریــن نمــاد پیــرى مى دانند،ایــت 

اســت کــه چشــم ها هنــگام صحبــت بــا دیگــران در کانــون توجــه قــرار دارد. 
ــکننده ترین پوســت  ــن و ش ــراف چشــم نازك تری ــه پوســت اط ــه اینک ــه ب ــا توج ــال ب ح
ــه  ــا رایان ــه و مســتمر ب ــوده و بســیار آســیب پذیر اســت و کار روزان ــدن ب در تمــام ســطح ب
مى توانــد ایــن قســمت را دچــار آســیب کنــد، کارمنــدان و کارکنــان ادارات کــه فعالیــت کارى 
ــاى  ــیب چین و چروك ه ــرض آس ــدت در مع ــود، به ش ــپرى مى ش ــه س ــا رایان ــان ب روزانه ش
اطــراف چشــم قــرار دارنــد. از دیگــر آســیب هاى رونــدکارى مســتمر بــا رایانــه، کیســت هاى 
ــه چهــره وارد مى کنــد و ســبب ایجــاد قیا  فــه اى  ــادى ب ــر چشــمى اســت کــه صدمــه زی زی

ــود. ــان مى ش ــفته و پریش آش
ــاده اى را در  ــاى س ــوان ورزش ه ــده مى ت ــیب هاى یادش ــدن از آس ــون مان ــراى مص ــا ب ام
ــا حــد  طــول روز انجــام داد، تمریناتــى کــه اســتمرار آنهــا فــرد را از عــوارض پیرچشــمى ت
ــادى  ــد کمــک زی ــد. همچنیــن ورزش هــاى مخصــوص چشــم مى توان ــادى حفــظ مى کن زی
ــاى  ــر و ورزش ه ــاى موث ــا تمرین ه ــز ب ــا نی ــى پلک ه ــد. افتادگ ــود کن ــه چشــم هاى پف آل ب
ــا  ــه ب ــى مقابل ــاى ورزش ــود. تمرین ه ــرف مى ش ــادى برط ــد زی ــا ح ــم، ت ــرى چش ــد پی ض
پیرچشــمى را مى تــوان در خانــه، محــل کار، در وســایل حمل و نقــل عمومــى و... انجــام داد. 
ایــن تمرین هــا را در پنــج مــورد زیــر دســته بندى کردیــم. بخوانیــد و البتــه تمریــن کنیــد:

1. دو طــرف ســر خــود را ـ در قســمت گیــج گاه ـ بــه آرامــى بــا دو انگشــت فشــار دهیــد 
ــاز و بســته  ــا عضــلات آن کشــیده شــوند و در همیــن حــال، به طــور مرتــب چشــم ها را ب ت

کنیــد. ایــن کار را 5 بــار تکــرار کنیــد.
ــور  ــینید. همان ط ــم بنش ــت، به صــورت قائ ــته و آرام اس ــه چشــم هایتان بس 2. در حالى ک
کــه پلــک چشــم ها در تمــام طــول مــدت ورزش بســته اســت، اول بــه پاییــن نــگاه کــرده و 
بعــد تــا جایــى کــه ممکــن اســت بــه بــالا نــگاه کنیــد. ایــن حرکــت را 10 بــار انجــام دهیــد.

ــام  ــم ها را در تم ــه چش ــور ک ــینید. همان ط ــت بنش ــته و آرام، راس ــم هاى بس ــا چش 3. ب
طــول تمریــن بســته نگــه داشــته اید، ابروهــا را تــا جایــى کــه مى توانیــد، بــالا ببریــد و پلــک 
ــا 5  ــد و ت ــت بمانی ــن حال ــن بکشــید. در همی ــه ســمت پایی ــا حــد ممکــن ب چشــم ها را ت

بشــمارید و ســپس اســتراحت کنیــد. ایــن ورزش را 5 بــار تکــرار کنیــد.
ــا  ــم ها را ت ــالاى چش ــک ب ــینید. پل ــت بنش ــورت راس ــاز و آرام، به ص ــم هاى ب ــا چش 4. ب
ــد چشــم ها را  ــد. بع ــالا ببری ــه ســمت ب ــان را ب ــال، ابروهایت ــن ح ــد و در همی ــه ببندی نیم

ــود. ــده ش ــه دی ــى عنبی ــفیدى چشــم ها در قســمت بالای ــا س ــد ت ــاز کنی ــلا ب کام
ــاز اســت،  ــى، راســت بنشــینید و در حالى کــه چشــم هایتان ب 5. ماننــد ســه حرکــت قبل
ــه  ــد. همان طــور کــه ســرتان را مســتقیم نگــه داشــته اید، اول ب ســرتان را صــاف نگــه داری
بــالا و بعــد بــه پاییــن نــگاه کنیــد. ایــن حرکــت را 10بــار تکــرار کنیــد. حــالا بــدن و ســرتان 
را در حالــت قبلــى حفــظ کــرده و ایــن بــار، بــه چــپ و راســت نــگاه کنیــد. ایــن حرکــت را 

نیــز 10 بــار انجــام دهیــد.
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صندلى ادارى، دشمن شماره یک ستون فقرات
بیـش از 35 درصـد مـردم بیـش از 10 سـاعت در طـول روز روى صندلى مى نشـینند. بـه همین دلیل کمـردرد بیمارى شـایع عصر 
ماسـت. به طـورى کـه اولین عامل غیبـت در محـل کار و دومین دلیل مراجعه به پزشـکان همین کمردرد اسـت. اما سـوال اینجاسـت 

نشسـتن کـه فراینـدى کاملا طبیعـى بوده چگونـه این قـدر مخاطره آمیز مى شـود. 
***

سـتون فقـرات مى توانـد در جهت هـاى مختلفـى حرکـت کنـد. حرکت شناسـان، ایـن جهت هـا را به عنـوان فلکسـیون (خـم شـدن بـه 
جلـو)، اکستانسـیون (خـم شـدن بـه عقب)، خم شـدن بـه پهلو و حـرکات چرخشـى طبقه بنـدى مى کنند و تـا وقتى که سـتون فقراتى 
بـا انحنـاى طبیعى داشـته باشـید، بدن شـما حالـت تعادل خواهـد داشـت. صندلى هـاى ادارى اکثرا در یـک اندازه تولید مى شـوند و 
ایـن در حالـى اسـت کـه قـد افـراد با یکدیگـر متفاوت اسـت و در بسـیارى از افراد نشسـتن روى این صندلى ها شـکل نادرسـتى 
را در سـتون فقـرات ایجـاد مى کند. از ایـن رو صندلى ادارى 

را مى تـوان دشـمن شـماره یک سـتون فقـرات نامید.
اگـر صندلى برایتان خیلى کوتاه اسـت، نشسـتن در 
صندلـى اداره سـبب فلکسـیون (خم شـدن به جلـو) بیش 
از حـد دیسـک هاى بیـن مهره هاى پایینـى کمرى و خاجى مى شـود.

اگـر کوتـاه قد و چاق هسـتید، نشسـتن در صندلى اداره موجب اکستانسـیون 
(خـم شـدن بـه عقـب) بیـش از حـد دیسـک هاى بیـن مهره هـاى پایینـى کمرى و 

مى شـود. خاجى 

 توصیه هایى براى رهایى از کمردرد ناشى از صندلى ادارى
1. سـاده ترین توصیـه بـراى کاهـش کمردردهـاى این چنینـى، افزایـش 

فعالیت هـاى حرکتـى اسـت.
2. زیاد ننشـینید. هر از گاه برخیزید و حرکات کششـى انجام دهید. 
در نشسـتن هاى طولانـى، ماهیچه ها به قرارگیـرى در موقعیت خاص 

عادت مى کنند و موجب بروز احسـاس خسـتگى مى شـوند.
3. روى صندلى هـاى ارگونومیـک بنشـینید؛ صندلى هایـى که به طور 
خـاص بـراى جلوگیـرى از کمـردرد و پیشـگیرى از ناهنجارى هـاى مزمن 

سـتون فقرات طراحى شـده اند.
4. به طـور طبیعـى بخـش انتهایـى سـتون فقرات به سـمت داخـل، یعنى در 
جهـت حفـره شـکمى انحنـا دارد، بنابرایـن وجود یک پشـتى طبـى در این قسـمت در 
حالى کـه ایـن انحنـاى طبیعـى را حمایـت مى کنـد با پر کـردن فاصله بین سـتون فقـرات کمرى 

و صندلـى بـه ایجـاد یـک فـرم صحیح براى سـتون فقـرات کمـک مى کند.
5. حفـظ فـرم صحیـح سـتون فقرات روى صندلى، بدون اسـتفاده از یک پشـتى طبى، مشـکل 
اسـت چراکـه سـتون فقرات کمـرى و ماهیچه هاى بـزرگ در انتهاى کمر مجبورند سـخت تر کار 
کننـد تـا انحنـاى سـتون فقرات و فـرم صحیـح آن حفظ شـود. در طولانى مـدت همانطور 
کـه بدن خسـته مـى شـود، ماهیچه هـاى در برگیرنده سـتون فقرات هـم ضعیف تر 
مى شـوند و بخـش بالایـى کمـر و سـر بـراى جبـران ضعـف ماهیچه هاى 
سـتون فقـرات کمـى بـه جلـو خمیـده مى شـوند کـه در نهایت به 
قـوز کـردن و خمیده شـدن به جلـو مى انجامـد. بنابراین با یک 
پشـتى طبـى مناسـب که ماننـد یـک حمایت کننـده براى 
سـتون فقـرات کمرى عمـل مى کند، ماهیچه هـاى اطراف 
سـتون فقرات از مسـئولیت اضافى حفظ انحناى طبیعى 
سـتون فقـرات خـلاص مى شـوند و ایـن حمایـت به ویژه 

در نشسـتن هاى طولانى مـدت مفید اسـت.
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کمردرد، رایج ترین درد جسمانى کارمندان است

رهایى از درد مزمن کمر با تمرینات ساده ورزشى
شـیوه زندگى عصـر ماشـینى و فناورى هاى صنعتى انسـان 
امـروزى را بـه پشـت میزنشـینى و کم تحرکـى خو داده اسـت. 
بى تحرکـى و نشسـتن و ایسـتادن در وضعیت هـاى نامناسـب 
باعـث ضعـف ماهیچه هـاى بـدن به ویـژه نواحى اطراف سـتون 
فقرات مى شـود. ایـن ضعف ماهیچه اى همراه بـا کاهش فاصله 
مفاصـل میـان مهره هـاى کمـرى کـه بـر اثـر افزایـش سـن و 
قـرار گرفتـن در وضعیت هاى نامناسـب ایجاد مى شـود، سـبب 
پیدایـش انقباض هـاي ناخواسـته ماهیچه هـاى ناحیـه کمـر و 
تحـت فشـار قـرار گرفتـن ریشـه هاى عصبـى موجـود در این 
ناحیـه خواهد شـد. از ایـن رو براى پیشـگیرى از بـروز کمردرد 
و نیـز درمـان آن بایـد ماهیچه هـاى ناحیـه کمـرى را تقویت و 
تنش هـا و گرفتگى هـاى مزمـن آنهـا را برطرف کـرد. براى حل 
ایـن معضـل روش هـاى تمرینى زیـر را فیزیوتراپ ها پیشـنهاد 
مى کننـد. ایـن تمرینـات را بایـد هـر روز و حداقـل به مـدت 

یک مـاه انجـام داد تـا تاثیـر آن نمود پیـدا کند.
روى زمیـن دراز بکشـید. پـاى راسـت را از زانو خم کنید و . 1

روى سـینه بیاوریـد. دسـتها را روى سـاق پا قلاب کنیـد و زانو 
را به سـمت سـینه کشـش دهیـد. زانوى پاى چـپ را منقبض 
کـرده و کـف آن را عمـود بـر زمیـن نگـه داریـد. همراه بـا دم، 
سـر را از زمیـن بلنـد کنیـد و چانـه را بـه زانـو نزدیـک کنید. 
در ایـن وضعیـت آرنج هـا را از بـدن دور کرده و شـانه ها را روى 
یـک محـور نگه دارید. در برگشـت از حرکت، اول سـر را پایین 
بیاوریـد بعـد پـا را رها کنید. سـپس ایـن حرکت را بـراى پاى 

دیگر انجـام دهید.
هـر دو زانـو را روى سـینه بیاورید و دسـت ها را روى سـاق . 2

پاهـا قـلاب کنید. همراه بـا دم سـر را از روى زمین بلند و چانه 
را بـه زانـو نزدیک کنید. در این وضعیـت زانوها جفت، کف پاها 
عمـود بـر زمیـن و آرنج هـا از بـدن دور باشـند. در این وضعیت 
بـراى لحظاتـى باقى بمانید. سـپس همراه با بازدم سـر را پایین 

بیاوریـد و به حالـت اول برگردید.
روى زمیـن دراز بکشـید. کف دسـت ها را کنـار ران پا قرار . 3

دهیـد و همـراه دم، سـر خـود را از روى زمین بلند کنید.
روى زمین دراز بکشـید. کف دسـت ها را کنار صورت روى . 4

زمیـن قـرار دهیـد به نحوى که سـاعدها بـا بدن مماس شـوند. 
سـپس همـراه دم، بـدن را تا قفسـه سـینه بلند کنیـد. در این 

حالـت آرنج هـا روى زمین باقـى بمانند. 
به پشـت دراز بکشـید و پاها را از زانو خم کنید. دسـت ها . 5

را زیـر سـر قـلاب کنیـد. زانوهـا را همـراه بـا بـازدم به سـمت 
راسـت و سـر و گـردن را به سـمت چـپ بگردانیـد. حداکثر به 

مـدت 20 ثانیـه در ایـن وضعیت باقى بمانید. سـپس حرکت را 
در جهـت مقابل انجـام دهید.

روى زمیـن بنشـینید و در وضعیـت چهار دسـت و پا قرار . 6
بگیریـد. دسـت ها و پاهـا را بـه انـدازه عرض شـانه از هم فاصله 
دهیـد. در ایـن وضعیـت بازوهـا، ران هـا، سـاق و کـف پاهـا به 
مـوازات هـم قـرار گیرنـد و دسـت ها و ران هـا بـر زمیـن عمود 
باشـند. کـف دسـت ها و روى پنجه پاها کاملا بـر زمین مماس 
باشـند. عضـلات صـورت آرام و سـر در امتـداد سـتون مهره ها 
باشـند. ابتـدا هم زمان بـا دم عمیق کمر خود را گود کنید، سـر 
را کمى عقب ببرید و قفسـه سـینه را نیز به سـمت سر کشش 
دهیـد. سـپس هم زمـان با بازدم، گـودى کمر را رهـا و عضلات 
کمـر را منقبـض کنید و چانـه را تا حد امکان بـه گودى گردن 
نزدیـک کنیـد. در طـول حرکت دسـت ها باید صاف و کشـیده 
باقـى بماننـد. حرکـت را همراه بـا دم و بـازدم به تعـداد 3 تا 5 

بار تکـرار کنید.
دوباره در وضعیت چهار دسـت و پا قرار بگیرید. دسـت . 7

راسـت را از روى زمیـن بلنـد کنید و به سـمت جلو کشـش 
دهیـد. سـپس پـاى چـپ را از روى زمیـن بلنـد کنیـد و به 
سـمت عقـب کشـش دهیـد. در ایـن حالـت بایـد پنجه پا 
کشـیده و بـه موازات زمین قـرار گیرد. هر دو مفصـل ران را 
در یک امتداد نگه دارید و شـانه و قفسـه سـینه را به موازات 
زمیـن نگـه دارید. براى لحظاتـى در این حالـت باقى بمانید 
و بـه حالـت اولیـه برگردید. حرکـت را در سـمت مقابل نیز 

انجـام دهید.
بـه پشـت روى زمیـن دراز بکشـید و پاهـا را از زانـو خـم . 8

کنیـد. پاهـا به انـدازه عرض لگن از هم فاصله داشـته باشـند و 
پاشـنه پاها از باسـن کمى دور باشـد. ابتدا باسـن را کمى بلند 
کرده انگشـتان دسـت ها را زیر بدن به هم قلاب کنید. سـپس 
بـه آرامـى لگـن را از روى زمیـن بلند کـرده تا حـد توانایى آن 
را بـالا ببریـد. در ایـن وضعیت کـف پاها و دسـت ها کامل روى 
زمیـن باقـى مى مانـد و چانه بـه سـینه نزدیک مى شـود. براى 
لحظاتـى در ایـن حرکـت باقـى مانده سـپس بـه حالـت اولیه 
برگردیـد. بعـد بـه پشـت، روى زمیـن قرار بگیریـد و پاهـا را از 
زانـو خـم کنیـد. سـپس همـراه بـا دم، دسـت ها را به صـورت 
صـاف و مسـتقیم بالاى سـر ببرید و همـراه بازدم سـعى کنید 
کـف دسـت ها را روى زانوهـا قـرار دهیـد. در ایـن حالت سـر و 
شـانه هاى شـما نیز بایـد از زمین بلند شـود. حداکثـر به مدت 
30 ثانیـه در ایـن وضعیـت باقـى بمانید، سـپس به حالـت اول 

بازگردیـد و ایـن حرکـت را دوباره تکـرار کنید.
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پیاده روى هم ورزش است اما به شرط ها و شروط ها

بیست قانون پیاده روى
اگـر صبح هـا مجبوریـد به دلیـل اینکـه جـاى پـارك پیـدا نمى کنید، ماشـین را چنـد خیابان 
آن سـو تر پـارك کـرده و تـا محـل کار پیـاده برویـد؛ نام پیـاده روى بر ایـن طى طریـق نگذارید 
و خـود  را گـول نزنیـد کـه ورزش صبحگاهـى داریـد. پیـاده روى هم اگر قرار باشـد اسـم ورزش 
بـر آن نهـاد و از آن توقـع معجـزه داشـت، بایـد بـه مثابـه دیگـر ورزش هـا قواعـدش را رعایـت 
کـرد. 20قانـون پیـاده روى را در ادامـه برایتان فهرسـت مى کنیـم. بخوانید و بدانید کـه اگر آنها 
را رعایـت کنیـد، پیـاده روى کرده ایـد وگرنـه تنهـا از پاهایتـان بـراى رسـیدن بـه مقصـد بهـره 

جسـته اید. 

پوشش مناسب
یـک . 1 از  مى  توانیـد  مى کنیـم.  شـروع  انـدازه  کامـلا  و  راحـت  کفـش  جفـت  یـک  از 

فروشـگاه مطمئـن کفـش ورزشـى مناسـب تهیـه کنیـد. توجـه کنیـد کـه کفـش، کـف طبـى 
متناسـب بـا گـودى کـف پـا و کناره هایـى محکـم داشـته باشـد. از آنجـا کـه اغلـب، یـک پـا 
کمـى بزرگ تـر از پـاى دیگـر اسـت، کفـش خـود را متناسـب بـا انـدازه پـاى بزرگ تـر انتخـاب

کنید.
جوراب هایـى را انتخـاب کنیـد کـه بیشـتر مى پسـندید. ممکـن اسـت شـما جوراب هایى با . 2

بافـت متراکـم و ضخیـم انتخـاب کنید که چسـبان هسـتند و از میـزان اصطکاك پـا و کفش کم 
مى کننـد یـا نـوع نـازك که جـاذب رطوبت هسـتند یـا نوع نخـى را ترجیـح دهید.

لباس هـاى آزاد و راحـت بپوشـید و اگـر هـوا سـرد اسـت، به جـاى یک پوشـش ضخیـم، از . 3
چنـد پوشـش نـازك و سـبک اسـتفاده کنیـد تـا بتوانیـد پـس از گـرم شـدن از تعـداد آنهـا کم 

کنید.

شروع حرکت
بـا یـک میـزان متناسـب و نسـبتا کوتـاه، پیـاده روى را شـروع کنیـد، بـراى مثـال 15 تـا . 4

20 دقیقـه بـا سـرعت متوسـط راه برویـد.
پیـاده روى شـما بایـد شـامل سـه بخش باشـد: گـرم کردن، طـى کـردن مسـافت مورد نظر . 5

و خنـک کـردن بدن.
بـراى گـرم شـدن، 5 دقیقه اول را با سـرعت کم، در حدود نصف سـرعت عـادى خودتان . 6

راه برویـد. سـپس مکـث کنیـد و مقـدارى حرکات کششـى انجام دهیـد. تمرکـز حرکات تان 
انعطاف پذیـرى  و  نرمـى  موجـب  کار  ایـن  باشـد.  پـا  سـاق  پشـت  و  ران هـا  پـا،  مـچ  روى 
ماهیچه هایتـان مى  شـود. امـا توجـه کنیـد کـه ایـن کار تنهـا در صورتـى مفیـد اسـت کـه 
بدن تـان را گـرم کـرده باشـید. کشـش ها بایـد آرام و بـا مکـث باشـد و فشـار بیـش از حد بر 

ماهیچه هـا وارد نکنـد.
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پـس از حـرکات کششـى، بـا سـرعت عـادى شـروع بـه راه رفتـن کنید. سـرعت و مسـافت . 7
پیـاده روى بایـد متناسـب بـا سـن و شـرایط عمومـى بدن تـان باشـد. هرگـز از حد تعـادل خارج 
نشـوید. زمانـى کـه قـادر باشـید بـدون تنگـى نفـس هنـگام راه رفتـن گفت و گـو کنیـد، یعنـى 

سـرعت مناسـبى دارید.
شـانه هاى خـود را عقـب نگـه داریـد و عضـلات خـود را آزاد کنیـد. بگذاریـد دسـت هایتان . 8

آزادانـه در کنارتـان تـاب بخورند.
قدم هاى خود را به صورت پاشنه ـ پنجه بردارید. کف پا را بر زمین نکوبید.. 9

گام هاى منظم بردارید تا سرعت تان یکنواخت باشد.. 10
در 5 دقیقـه آخـر پیـاده روى، به تدریـج گام هایتـان را کوتـاه و سـرعت تان را کـم کنیـد تـا . 11

به سـرعت اولیـه زمـان گـرم کردن برسـید. پیـاده روى خـود را با انجـام تعدادى حرکت کششـى 
تمـام کنیـد. ایـن کار ماهیچه هـا را از انقبـاض خـارج کـرده و ضربـان قلـب را به حالـت طبیعى 

برمى  گردانـد.

انتخاب سرعت مناسب
به تدریـج بـه زمـان پیـاده روى خـود اضافـه کنید. بـراى مثال، در طـول یک هفتـه، 5 دقیقه . 12

به زمـان آن بیفزایید.
هنگامـى کـه زمـان پیـاده روى شـما بـه 30 دقیقـه یـا بیشـتر رسـید، سـعى کنید مسـافت . 13

حرکـت خـود را در همیـن چارچـوب زمانـى افزایـش دهیـد.
بـراى بـه دسـت آوردن بهتریـن نتیجـه، حداقـل چهـار مرتبـه در هفتـه و هـر بار بـه مدت . 14

20 دقیقـه یـا بیشـتر پیـاده روى کنید.
حرکات کششى را هرگز حذف نکنید.. 15
از هر فرصتى براى بیشتر راه رفتن استفاده کنید.. 16

پیشگیرى از صدمات احتمالى
بى ثباتـى یکـى از دلایـل اصلـى بـروز صدمـات بدنـى در ورزش اسـت. کلیـد موفقیـت، در . 17

افزایش تدریجى شـدت و مقدار (زمان و مسـافت) اسـت. ممکن اسـت در جلسـه اول پیاده روى، 
در ماهیچه هـاى خـود احسـاس کوفتگـى کنیـد کـه طبیعى اسـت و در عـرض 24 تا 48 سـاعت 

مى  شـود. برطرف 
مراقـب باشـید کـه زودتـر از موعـد مناسـب، زمـان، سـرعت و مسـافت پیـاده روى خـود را . 18

ندهید. افزایـش 
اگـر بـراى مـدت چنـد هفتـه به دلیلـى موفق بـه پیـاده روى نشـدید، انتظار نداشـته باشـید . 19

کـه بتوانیـد بـا همـان سـرعت و قدرت گذشـته ادامه دهیـد، چون کمـی زمان براى بازگشـت به 
حالـت قبلى لازم اسـت.

در صورتـى که پاشـنه کفش هایتان سـاییده شـده اسـت، به ویـژه اگر این سـاییدگى نامنظم . 20
اسـت، بایـد به فکـر تهیه کفش جدید باشـید.
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آیـا اسـترس همیشـه در زندگى بشـر بوده اسـت؟ 
اگـر بـه تاریـخ حیـات نـگاه کنیم، دیـده مى شـود که 
انسـان ها حتـى زیر فشـار بیشـترى هـم بوده انـد. این 
فشـار بیشـتر در مـورد بقـا، یعنـى به دنبـال تغذیـه و 
تهیـه مکان زندگـى بوده اسـت. از این مـوارد مى توان 
متوجـه شـد کـه اسـترس همیشـه نقـش مهمـى در 

زندگـى مـا داشـته، البته بـه انحـاي مختلف.

استرس چیست؟
یـک  به عنـوان  را  اسـترس  روان شناسـى  در 

فشـار روحـى و فیزیکـى تعریف مى کننـد. کلمه 
و  بى نهایـت  فشـارهاى  بـراى  بیشـتر  اسـترس 
انسـان  کـه  مى شـود  داده  تشـخیص  حداکثـر 

امـروزه بـه آن برخـورد کـرده اسـت.
خسـتگى،  به صـورت  هـم  علامت هایـش 
کـردن،  عجلـه  روحـى،  فشـار  عصبانیـت، 
زودخشـمى، تـرس و... بـروز مى کنـد. بـا ایـن 
مى گوینـد  علمـا  هـم  بـاز  کلام،  تعریـف  همـه 
کـه اسـترس نمـک زندگـى ماسـت و بایـد با آن 

کـرد. مدیریـت  را  آن  البتـه  و  زندگـى 

استرس و کنترل آن با ورزش
در دنیـاى امـروز دانسـتن راه و روش زندگـى و 
پیشـرفت عمـلا بدون اسـترس امکان پذیر نیسـت و 
در بیـن جوامع بشـر به صـورت قانون درآمده اسـت. 
نظـام پیچیـده کنونـى مـا چنان اسـت که دسـتگاه 
عصبـى مـا در طـى روز دائمـا از سـوى تکان هـاى 
اسـترس زاى کوچـک و بـزرگ بسـیار زیـاد بمباران 
مى شـود و دسـتگاه هاى عصبـى ـ عضلانـى دائمـا 
در حالـت تنـش به سـر مى برنـد. در نتیجه اسـترس 
یکـى از عمومى تریـن مشـکلاتى اسـت کـه افـراد با 
آن روبـه رو هسـتند و از آنجـاي کـه امـروزه مسـئله 
سـالم زیسـتن و رابطـه آن بـا فعالیت هـاى بدنـى 
اهمیتـى اساسـى یافته اسـت، تمریـن و ورزش یکى 
از سـاده ترین ابزارهایـى اسـت که اسـترس را کنترل 
مى کنـد. پرواضـح اسـت ورزش مشـکلات موجـود 
در کار را حـل نمى کنـد یـا وقتـى در ترافیـک قـرار 
گرفته ایـد، کار پلیـس راهنمایى را انجـام نمى دهد و 
راه را بـراى شـما بـاز نمى کند. ولـى مطمئنا به دلیل 
فعـل و انفعالاتـى کـه در بـدن صـورت مى گیـرد؛ به 
شـما کمک مى کنـد از عهده فشـار روحـى برآیید و 
از تبدیـل آن به یک مسـئله مزمـن جلوگیرى کنید.

کاهـش را  اسـترس  چگونـه  ورزش 
 مى دهد

به دنبـال  زایـد  ترکیبـات  سـم زدایى 
اسـترس؛ هنـگام اسـترس حـدود هـزار و 500

واکاوى یک نظریه علمى در رابطه با نقش فعالیت هاى فیزیکى در کاهش تنش هاى روزمره

آیا ورزش، موجب کاهش استرس مى شود؟
چنـدى پیـش یـک محقـق آمریکایـى بـه نـام الیزابـت گـود از دانشـگاه پرینسـتون کـه 
رسـاله فارغ التحصیلـى خـود را بـه موضـوع نقـش ورزش در کاهـش اسـترس اختصـاص داده 
بـود، عنـوان کـرد کـه فعالیـت فیزیکـى به گونـه اى مغـز را تغییـر مى دهـد کـه در واکنش به 
اسـترس، احتمـال اختـلال در عملکـرد مغـز کمتر مى شـود. الیزابت گـود و تیـم تحقیقاتى اش 
بـراى یافتـن ایـن مهـم، موش هایـى را که در معـرض فعالیـت فیزیکى مرتـب قرار داشـتند، با 
وضعیـت پـر اسـترس (قرار گیـرى در معرض آب سـرد در این مـورد) مواجه کردند. امـا در مغز 
ایـن موش هـا افزایش شـدید در گونـه اى فعالیت هاى عصبى مشـاهده شـد که مسـئول خاتمه 
هیجـان در هیپوکامـوس قدامـى اسـت و هیپوکامـوس قدامـى در مغز بـراى تنظیـم اضطراب 
بسـیار حائـز اهمیـت اسـت. حـال در گفتـار حاضـر بـه بیـان سـاده تر ایـن موضـوع خواهیم 
پرداخـت که اسـترس چیسـت و چگونه فعالیـت فیزیکـى و ورزش موجب کاهش آن مى شـود. 
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واکنـش شـیمیایى در بـدن رخ مى دهـد کـه طى 
ایـن واکنش هـا هورمون هـا، مواد هـادى عصبى و 
تولیـدات سـمى و زائـد زیادى تولید مى شـوند که 
برآینـد این واکنش هـا منجر به تحریک سیسـتم 
قلبى عروقى و کاهش عملکرد سیسـتم گوارشـى 
و در نهایـت آمـاده شـدن بدن در مقابل اسـترس 
و آمادگـى بـراى بـروز پاسـخ مناسـب بـه عامـل 
اسـترس زاسـت. متاسـفانه در صورت عدم تخلیه 
ایـن آمادگـى بدنـى، محصـولات زائد تولید شـده 
در سیسـتم گردش خون پخش شـده و مى توانند 
و  ایمنـى  سیسـتم  تضعیـف  و  بیمـارى  سـبب 
مسـتعد شـدن بـراى بیمارى هـا شـوند. ورزش و 
فعالیـت فیزیکـى بـا فراهـم آوردن امـکان تخلیه 
و مصـرف ایـن مـواد زائـد (بـا قـرار دادن بـدن در 
وضعیت پاسـخ به اسـترس) سـبب دفع ایـن مواد 
واسـطه اى زاید و بیمارى زا شـده و به سـلامت فرد 

کمـک شـایانى مى کند.

افزایـش اعتمـاد به نفـس؛ اعتمـاد به نفس 
بـالا و بـاور مثبـت از خود، نقش مهمـى در غلبه بر 
اسـترس هاى شـدید دارد. ورزش و فعالیت فیزیکى 
بـه طـرق مختلف سـبب افزایش اعتمـاد به نفس و 
تلقـى مثبـت از خـود و به تبـع آن افزایـش توانایى 
فرد در غلبه بر عوامل اسـترس زا مى شـود. به عنوان 
همگانـى  ورزش  فعالیت هـاى  در  شـرکت  مثـال 
بـه فـرد ایـن احسـاس را مى دهـد کـه او و دیگران 
کارى را انجـام مى دهنـد که در نهایت همگى از آن 
سـودمند خواهند شـد و این اعتماد به نفس و تلقى 
مثبـت از کار خـود را افزایـش مى دهد. شـرکت در 
فعالیت هـاى اجتماعـى و ورزش همگانـى سـبب 
جلـب حمایت هاى پذیـرش اجتماعى فرد شـده و 
حمایـت روحى اجتمـاع و اطرافیـان را از او افزایش 
مى دهـد و ایـن امـر بـه سـلامت روان و اعتمـاد 
به نفـس کمک شـایانى مى کنـد. همچنین فعالیت 
فیزیکى سـبب تناسـب انـدام و زیبایـى ظاهر فرد 
شـده و پذیـرش او را در اجتمـاع و توجه دیگران به 
او را افزایـش داده و از سـویى تـوان فیزیکی را براى 
انجـام کارهـاى سـخت افزایـش مى دهـد. همگـى 
این مسـائل نیز او را فردى مقبـول جامعه، توانمند 
و مـورد توجـه مى سـازد کـه در افزایـش اعتمـاد 

موثرند. به نفـس 

خویشـتن نگرى؛  و  متنـاوب  خلوت گزینى 
اسـت.  کوتـاه  خلوت گزینـى  یـک  در واقـع  ورزش 
کوتاهـى  مـدت  فـرد  آن  در  کـه  اسـت  فرصتـى 
مى توانـد در تنهایـى از محیط شـلوغ و پر اسـترس 
جامعـه اطـراف فاصله بگیـرد و در ایـن مدت ضمن 
کسـب آرامش بـه خود و مشـکلات اسـترس زا فکر 

کند و چه بسـا در همین لحظات کوتـاه راه حل هاى 
مناسـبى بـراى حـل ایـن مـوارد اسـترس زا بیابد.

کاهـش انقباض زیاد عضلانى؛ هنگام اسـترس 
عضـلات بـدن به ویـژه در صـورت و اندام هـا منقبض 
و سـفت مى شـوند، ورزش بـا اسـتفاده از عضـلات و 
مصـرف ذخایر انـرژى عضلانى این انقباضـات نابه جا 
را کاهـش مى دهـد و در بازگشـت عضـلات بـه توان 
اولیـه خود نقش مهمى ایفا مى کنـد. برخى ورزش ها 
مثـل یـوگا و ورزش هـاى کششـى در ایـن امـر نقش 

برجسـته اى دارند.

هورمون هـاى درونى آرام بخـش؛ در بدن 
هورمون هایـى وجود دارند که بـه آنها مخدرهاى 
درون زا مى گوییـم (اندورفیـن). ایـن هورمون هـا 
در خـلال فعالیـت فیزیکـى و تـا 20 دقیقـه پس 
پیـدا  چشـمگیرى  افزایـش  فعالیـت  پایـان  از 
کـرده و سـبب خاصیـت ضـد درد (آرام بخشـى) 

و سرخوشـى (یوفوریـا) مى شـوند.

افزایش آگاهى از شـرایط بـدن خود؛ یکى 
از مزایـاى ورزش هـاى آرامش بخـش و فعالیت هاى 
فیزیکـى منظـم ایـن اسـت کـه فـرد از شـرایط و 
تغییـرات بدن خود بهتر آگاه مى شـود و مواردى را 
کـه پیش تـر به آن توجه نداشـته اسـت مثل عمق 
تنفـس، ضربـان قلب و قدرت عضلانـى و... را حس 
مى کنـد و بـه تغییـرات آنهـا آگاه مى شـود. ایـن 
آگاهـى جدید سـبب مى شـود کـه فـرد تغییراتى 
کـه به دنبال برخـورد با اسـترس در او رخ مى دهد، 
زودتـر حس کنـد و با رفع عامل اسـترس زا نگذارد 
این اسـترس ها سـبب بـروز بیمـارى در او شـوند. 
در واقع فعالیت فیزیکى سـبب افزایش حساسـیت 
اسـترس  بـا  برخـورد  از  ناشـى  واکنش هـاى  بـه 
مى شـود و او زودتـر از سـایر افـراد غیـر ورزشـکار 
بـراى کنارآمـدن بـا عـوارض واکنش نشـان داده و 
بنابرایـن کمتـر بـه بیمارى هاى ناشـى از اسـترس 

مى شـود. مبتلا 

اسـتراحت؛  و  خـواب  شـرایط  بهبـود 
اسـترس  کـه  شـرایطى  در  افـراد  از  بسـیارى 
زیـادى دارنـد دچـار مشـکل خـواب مى شـوند و 
از سـویى بى خوابى خود، سـبب تشـدید استرس 
و  مى شـود  فـرد  اجتماعـى  کارایـى  کاهـش  و 
عوامـل اسـترس را افزایش مى دهـد. فعالیت هاى 
فیزیکى ورزشـى مناسـب به بسـیارى از افراد در 
بـه خـواب رفتـن راحت تـر و خوابیـدن عمیق تـر 
کمـک کـرده و در رفع اسـترس و بهبـود کارایى 

اجتماعـى کمـک مضاعفـى مى کنـد.

و  اسـترس  بـا  مقابلـه  تـوان  افزایـش 
ورزشـى  فعالیت هـاى  کـه  افـرادى  بیمـارى؛ 
منظـم دارنـد ارگان هـاى بـدن آنهـا در شـرایط 
بهینـه فعالیـت کـرده و چنانچـه این افـراد دچار 
استرسـى مثل بیمـارى و آسـیب دیدگى شـوند، 

داشـت. خواهنـد  سـریع تر  بهبـودى 

چه مقدار ورزش لازم است
میـزان پرداختـن بـه ورزش بـه هـدف شـما 
بسـتگى دارد. چنانچـه مى خواهید بـراى غلبه بر 
اسـترس هاى روزانـه کارآمـد باشـید، لازم اسـت 
فعالیت هـاى فیزیکـى را جزئـى از برنامـه خـود 
کنیـد. معمـولا بـراى حفـظ تناسـب و آمادگى و 
آرامـش لازم اسـت حداقـل 3 بار درهفتـه ورزش 
کنیـد و هر بار حداقـل 45-30 دقیقه. همچنین 
ورزش را به صـورت منظـم انجـام دهیـد. ورزش 
گاه گاه اثـر چندانـى در کاهش اثرات اسـترس بر 

ندارد. شـما 

این توصیه ها را جدى بگیرید
ورزشـى را انجـام دهیـد که براى شـما 
یـک  انجـام  از  چنانچـه  اسـت؛  لذت بخـش 
ورزش لـذت نمى بریـد خـود را مجبـور بـه انجام 
آن نکنیـد، انجام ورزش غیردلخواه سـبب کاهش 
خلق و افسـردگى خواهد شـد و اسـترس شـما را 

داد. خواهـد  افزایش 

ورزش هـاى غیـر رقابتى را انجـام دهید؛ 
گرچـه افـراد کمـى ورزش هـاى رقابتـى را بـراى 
ترجیـح  روزمـره  اسـترس هاى  آثـار  کاهـش 
بـه  پرداختـن  افـراد،  اغلـب  در  امـا  مى دهنـد، 
در  مفیدتـرى  آثـار  رقابتـى  غیـر  ورزش هـاى 

دارد. اسـترس  عـوارض  کاهـش 

سـعى کنیـد به صـورت گروهـى ورزش 
کنیـد؛ ورزش صبحگاهـى بـا سـایرین در پارك 
نمونـه خوبـى اسـت. در ایـن صـورت از حمایـت 
اجتماعـى و عاطفـى گروه خود برخوردار شـده و 

لحظـات دلپذیرتـرى را تجربـه خواهیـد کرد.

درحــد تــوان بــدن خــود ورزش کنیــد؛ 
ــود  ــى خ ــوان بدن ــد ت ــید و درح ــرا باش واقع گ
ــود  ــدن خ ــاى ب ــد و محدودیت ه ــت کنی فعالی
را بشناســید و ســعى نکنیــد بیــش از تــوان 
به خــود فشــار بیاوریــد. ایــن امــر نه تنهــا 
اســترس را کاهــش نمى دهــد بلکــه بــا احتمــال 
و  صدمه دیدگــى  افزایــش  و  صدمه دیدگــى 

ــت. ــراه اس ــما هم ــترس هاى ش اس



شی
ورز

مه 
ژه نا

وی

34

افزایـش وزن، ضعـف عضلانـى، قـوز کـردن، 
به دلیـل  جلـو  بـه  رو  گـردن  افتـاده،  شـانه هاى 
تمرکـز روى مانیتـور، خسـتگى چشـم از جملـه 
مهم تریـن عارضه هایـى هسـتند کـه کارمنـدان 
پشـت میز نشـین بـا آنهـا دسـت بـه گریباننـد. 
عوارضـى که در صورت رسـیدگى نکـردن، مزمن 
شـده و ممکـن اسـت حتى تـا پایان عمـر با فرد 
همـراه باشـد. امـا مى توان بـا چند حرکت سـاده 
ورزشـى در محـل کار ایـن عوارض را بـه حداقل 

رساند. 
با دسـت چـپ، مچ دسـت راسـت را بگیرید . 1

و در جهـت مخالـف بکشـید. روال را تغییر دهید 
و ایـن حرکـت را دوبـاره تکـرار کنیـد. ایـن کار 
موجـب رفـع خسـتگى در ناحیـه مـچ و تقویـت 

شـانه  افتادگـى  از  و  شـده  شـانه اى  عضـلات 
جلوگیـرى مى کنـد. ایـن حرکـت را در 3 دوره با 

10 تـا 15 ثانیـه مکـث انجـام دهید.
جسـم نسـبتا سـبکى را با 2 دسـت بگیرید، . 2

دسـت ها را صـاف کنیـد و بـه آرامـى دسـتان 
خـود را بـالا ببریـد. ایـن حرکـت سـبب تقویـت 
عضـلات شـانه اى شـده و از ناهنجارى هاى شـانه 
افتـاده و همچنین آسـیب هاى کمـرى جلوگیرى 
مى کنـد. مکـث در هر حرکـت باید 5 تـا 7 ثانیه 
طـول بکشـد. حرکـت را در 3 دوره با 5 تـا 10 بار 

تکـرار انجـام دهید.
در حالى کـه روى صندلـى نشسـته اید، خـم . 3

شـوید و از پشـت مـچ پایتـان را بگیریـد. ایـن 
حرکـت را 3 بـار و بـا 10 تا 15 ثانیـه مکث انجام 

اگـر کمـى واقع بیـن باشـیم، مى بینیـم ورزش کـردن بـه همـان اندازه 
که مفید اسـت، سـخت هم هسـت. بـراى ورزش کـردن یا بایـد از خواب 
صبحگاهـى زد یـا قیلولـه عصرگاهـى را تعطیـل کـرد. همـه هـم نیـک 
مى دانیـم لمیـدن عصرگاهـى روى کاناپـه و نوشـین یـک فنجـان چـاى 
بـا دو عـدد شـیرینى لذت بخش تـر از دویـدن روى تردمیـل اسـت. حـال 
چگونـه مى تـوان از ایـن لذایذ سـهل الوصول زندگى ماشـینى جدا شـد تا 
زمانـى را هـم بـه ورزش کردن اختصـاص داد؟ در ادامه 6 حرکت به شـما 
مى آموزیـم کـه مى توانیـد بـر اسـاس آن صفـر تا صـد ورزش را پـر کرده 
و حتـى در مدت زمانـى نه چنـدان بلنـد به واقـع یـک ورزشـکار شـوید. 
امـا تمـام ایـن 6 مرحلـه یـک پیش شـرط بـزرگ دارد و آن اینکـه بایـد 
ورزش کردن را دوسـت داشـته باشـید؛  وگرنه با 60 مرحله هم ورزشـکار 

نمى شـوید چـه رسـد بـه 6 مرحله!

زمانى براى ورزش  تعیین کنید
سـخت ترین کار در ورزش، برنامه ریـزى بـراى آن اسـت. در زندگـى ما 
همیشـه کار بـر ورزش اولویـت دارد و ورزش فقـط بـراى اوقـات فراغـت 
اسـت، امـا چـه کسـى در ایـن زمانه اوقـات فراغـت و بیـکارى دارد؟ پس 
بـا ورزش هـم بایـد به عنوان یـک کار مثل بقیـه کارهاى روزمـره برخورد 
کـرده و بـراى آن برنامه ریـزى کـرد. قـدم اول این اسـت کـه 30 دقیقه از 
وقت تـان را 3 بـار در هفتـه فقـط بـه ورزش اختصـاص دهیـد. ایـن وقـت 
را فقـط بـه ورزش اختصـاص دهیـد و در جلسـات اول وقتى زمـان مورد 
نظـر فـرا رسـید، تمـام کارهـاى خـود را کنـار بگذاریـد، حتـى بـه تلفن 

10
6

کارمند ـ ورزشکار شوید
10 حرکت تمرینى براى ورزش در محل کار 

در دوران زندگى ماشینى، چگونه ورزشکار شویم؟

صفر تا صد
با شش حرکت
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جـواب ندهیـد، ننویسـید و فقـط و فقـط بـه ورزشـى کـه دوسـت دارید 
انجـام دهیـد، فکـر کنیـد. بـا این کار احسـاس بهترى نسـبت بـه ورزش 
پیـدا مى کنیـد و بـه ایـن نتیجه مى رسـید که ایـن زمان فقط بـه ورزش 
کـردن اختصـاص دارد و نـه چیـز دیگـرى. عبـور از ایـن مرحلـه به خود 
فـرد بسـتگى دارد و حداقـل یک هفتـه باید براى آن در نظر گرفته شـود.

ورزش را شروع کنید 
کنیـد.  شـروع  داریـد  دوسـت  کـه  را  ورزشـى  بعـدى،  مرحلـه  در 
بعضـى افـراد ورزش هـاى گروهـى را ترجیـح مى دهنـد و بعضـى دیگـر 
از ورزش هـاى انفـرادى لـذت مى برنـد. عـده اى هـم هسـتند کـه ورزش 
کـردن در خانـه را مى پسـندند. شـما مى توانیـد آنچـه را دوسـت داریـد 
انتخـاب کنیـد. در ایـن مرحلـه بایـد یـک حداقـل زمـان را بـراى ورزش 
تعییـن کنیـد. مثـلا شـما باید خـود را موظف کنیـد 3 بـار در هفته و هر 
بـار نیـم سـاعت ورزش کنید. حتـى اگر بیمار شـدید، مسـافرت رفتید یا 
به شـدت گرفتـار بودیـد، مى توانیـد در ایـن سـاعات تعیین شـده حرکات 
سـبک کششـى را انجـام دهیـد یـا قـدم بزنیـد، امـا این وقـت را بـه کار 
دیگـرى اختصـاص ندهید. بـه هر حـال از حداقل زمانى که بـراى ورزش 

در هفتـه تعییـن کرده ایـد، کمتـر ورزش نکنیـد.

هدف خود را عوض کنید 
بیشـتر مـا ورزش مى کنیـم تـا لاغـر شـویم یـا مى خواهیـم بـدن خود 
را عضلانـى کنیـم. متاسـفانه این اهـداف در درازمدت  حاصل مى شـوند و 

ممکـن اسـت شـما را از ورزش کـردن مایوس کننـد. همیشـه فکر کنید 
کـه ورزش را بـراى حفـظ سـلامت و افزایـش انـرژى در انجـام کارهـاى 
روزمـره انجـام مى دهیـد. اینهـا اهدافـى هسـتند کـه خیلـى زود بـه آنها 

دست مى یابید.

به آثار مفید ورزش دقت کنید 
توجـه داشـته باشـید کـه ورزش آثـار بسـیار مفیـدى در زندگـى روزمره 
شـما خواهـد داشـت. شـما مى توانید بـا اسـترس ها به راحتى مقابلـه کنید، 
مشـکلات خـود را راحت تر حـل کنید، از خوردن غذا لذت بیشـترى ببرید و 
تمایل بیشـترى نسـبت بـه غذاهاى گوناگـون پیدا مى کنید. بـه این ترتیب، 

کیفیـت زندگـى شـما به مراتب بهتر مى شـود.

از تغییرات ایجاد شده لذت ببرید 
اگـر مرتـب ورزش کنیـد، تغییـرات ایجـاد شـده در بدن شـما برایتان 
لذت بخـش خواهـد بـود. مثـلا وزن شـما کاهـش مى یابـد، عضلات شـما 

شـکل مناسـبى به خـود مى گیـرد و انعطاف پذیرى تـان زیـاد مى شـود.

بر شدت ورزش  بیفزایید و به واقع ورزشکار شوید
بعـد از مدتـى کـه ورزش کردیـد، حتمـا از یـک مربـى ورزشـى کمک 
بگیریـد تـا حـرکات بهتـرى به شـما بیامـوزد. یـادآورى مى کنیـم که در 
تمـام ایـن مراحـل مهم تریـن چیز این اسـت کـه از حداقل میـزان زمانى 

کـه بـراى ورزش خـود در نظـر گرفته ایـد، کمتـر ورزش نکنید.

دهیـد. ایـن تمریـن موجب تقویـت عضلات کمر 
و شـانه شـده و از ناهنجارى هـاى شـانه افتـاده و 

قـوز (گـوژ پشـتى) جلوگیـرى مى کند.
نشسـته اید، . 4 صندلـى  روى  حالى کـه  در 

دسـت ها را روى زانـو بگذاریـد و کمـى از روى 
صندلـى بلنـد شـوید. ایـن حرکـت را 3 بـار و 
بـا 10 ثانیـه مکـث انجـام دهیـد. انجـام مکـرر 
سـرینى  عضـلات  تقویـت  سـبب  تمریـن  ایـن 
و پـا شـده و از بـروز درد در ناحیـه کمـر و پـا 

مى کنـد. جلوگیـرى 
روى لبـه صندلـى بنشـینید و پاهایتـان را . 5

از  سـانتى متر  چنـد  و  صـاف  کامـلا  نوبـت  بـه 
سـطح زمیـن بلند کنیـد. این کار سـبب تقویت 
عضـلات پـا و کمـر شـده و از بـروز دردهـاى 
کمـر و پـا جلوگیـرى مى کنـد. ایـن حرکـت را 
در 3 دوره و بـا 5 تـا 10 ثانیـه مکـث بـراى هر پا

تکرار کنید.
را . 6 دسـت ها  ابتـدا  خسـتگى،  رفـع  بـراى 

پشـت سـر بگذاریـد و از ناحیـه کمر بـه طرفین 
بچرخیـد. ایـن حرکـت موجـب تقویـت عضلات 
گردن، پشـت و سرشـانه شـده و از آرتروز گردن، 
افتادگى شـانه کج پشـتى و گوژپشـتى جلوگیرى 
مى کنـد. ایـن حرکـت را در 3 دوره به مدت 10 تا 

15 ثانیـه بـراى هر طـرف انجـام دهید.
را . 7 صندلـى  لبـه  بایسـتید.  صندلـى  کنـار 

بگیریـد. کمـى در حالت نشسـتن زانوهـاى خود 
را خـم کنیـد. کمـى مکـث کنیـد و دوبـاره بـه 
حالـت اول بازگردیـد. انجـام ایـن حرکت موجب 
تقویـت عضـلات شـانه اى و کمرى مى شـود. این 
حرکـت را در 3 دوره بـا 5 تـا 10 ثانیه مکث انجام 

دهید.
دسـت ها را روى قسـمت درونـى زانـو قـرار . 8

داده و بـا تمـام نیـرو زانـو را فشـار دهیـد. در 
همـان زمـان بـا پـاى خـود فشـارى در خـلاف 
جهـت دسـت ها و بـراى مقابله بـا آن وارد کنید. 
ایـن حرکـت سـبب تقویـت عضـلات شـانه اى 

شـده و از افتادگـى شـانه جلوگیـرى مى کنـد. 
ایـن ورزش را در 3دوره بـا 10 تـا 15 ثانیه مکث

انجام دهید. 
نشسـته اید، . 9 صندلـى  روى  کـه  همان طـور 

زانویتـان  بیرونـى  قسـمت  روى  را  دسـت ها 
بگذاریـد و بـا تمـام قـدرت زانـو را فشـار دهیـد. 
در همـان زمـان بـا پاى خـود فشـارى در خلاف 
جهـت دسـت و براى مقابله بـا آن وارد کنید. این 
حرکت سـبب تقویت عضلات شـانه اى شـده و از 
بروز شـانه افتـاده جلوگیرى مى کنـد. این ورزش 
را در 3 دوره بـا 10 تـا 15 ثانیه مکث انجام دهید.

روى یـک پـاى خـود بایسـتید و پـاى دیگر . 10
را از زانـو خـم کنیـد. کمـى مکـث کـرده و پـا 
را عـوض کنیـد. ایـن حرکـت موجـب تقویـت 
عضلات سـینه اى و شـکمى شـده و از گوژپشتى 
و آسـیب هاى کمـرى جلوگیـرى مى کنـد. ایـن 
تمریـن را در 3 دوره بـا 10 تـا 15 ثانیه مکث براى 

هـر پـا انجـام دهید.



دکتر محمد طالبى:
منابع انسـانى بزرگترین سـرمایه بانک کشـاورزى اسـت؛ سـرمایه اى که هشت دهه 
روشـن کارى را بـراى بانـک رقـم زده و همواره مسـیر تعالـى را براى پیشـروى بانک 
همـوار کـرده اسـت. حال هر چـه ایـن سـرمایه، توانمند تـر باشـد، بانـک توانمند تر 
خواهـد شـد و میـزان بهـره ورى سـازمانى فزونى خواهـد یافـت. نظر بـه همین مهم 
اسـت کـه توسـعه فرهنـگ ورزش به عنـوان پیش شـرط ارتقـاى بهـره ورى سـرمایه 

انسـانى در بانـک بزرگ کشـاورزى ضرورتـى دوچنـدان مى یابد.


