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 گــاهنــامه آمــوزشی ، خبــری  همـنـورد

 1395ماه     اسفندسال  چهارم    51شماره   

 باشگاه فرهنگی ورزشی شیراز جوان

 بوستان خلدبرین  30/18همایش هفتگی : یکشنبه هر هفته ساعت  

************ 

است. زانوها اعضای مهمی مفصل زانو یکی از مهمترین مفاصل بدن ازلحاظ ایجاد ثبات، استحکام و تحمل وزن بدن بوده، بنابراین ایجاد ضایعه دراین مفصل بسیار مهم 

 هستند که وزن بدن را تحمل میکنند .

ایم و می دانیم که است و به همین دلیل است که اگر وزن بدن زیاد باشد، فشار بیشتری به بدن وارد می شود. همه ما درد زانو را تجربه کردهبدن ما روی زانو ها استوار 

ر اکثر ورزشکاران با حمل د مراقبت و پیشگیری از ایجاد درد زانو بسیار مهم است . به طور کلی مفصل زانو از آسیب پذیرترین مفاصل بدن است که سطوح مفصلی آن غالبا

 بار تحت فشار است.

ستخوانها , رباطها و زانو مفصلی است که غیر از حرکت باز و بسته شدن دارای حرکات خفیف چرخش به داخل و خارج نیز می باشد در تشکیل و نگهداری مفصل زانو, ا

 رات و فرسایش سطوح مفصلی )آرتروز( می شود. برای مراقبت از زانو ها چه باید کرد ؟غضروف هایی شرکت دارند. ایجاد ضایعه و درد در مفصل زانو باعث تسریع تغیی

تا  -۶تا حد امکان از پله پرهیز کنید -۵د  در وضعیت مناسب بنشینی -۴کنید تقویت را خود ران عضلات -۳ .نکنید جابجا سنگین اجسام -۲ وزن مناسب داشته باشید -۱

 ستفاده نکنیدحد امکان از توالت های معمولی ا
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 !!!  کوهنورد کیست و کوهنوردی چیست
چه تعریفی را  ر، و اصولابی پاسخ بماند و تا زمانی که به کوهنوردی مشغولیم نفهمیم کوهنورد هستیم یا خی"علم بهتر است یا ثروت"شاید این سئوالی باشد که همانند آن موضوع کذائی انشا که  

ود تا در اید طی نمبآیا در زمره کوهنوردان قرار می گیریم ... و اگر غیر از اینست چه مراحلی را  باید ارائه نمود تا بر اساس شاخص های آن تعریف خود را در معرض آزمون قرار دهیم که

 تعریف گنجانده شویم .

 و پیمودن مسیر ت و گشایشهمت فردی و خلاقیت در ابتکار عمل به خرج دادن برای خلق ابزار و تجهیزاکه بیشتر فعالیت های کوهنوردی مبتنی بر  40و 30در دهه های اخیر برخلاف دهه های 

 در طولانی ید که است غربی های ترجمه از گرفته بر  قطع طور به و 40 و 30 دهه جوانان همان خطاهای و آزمون ماحصل که است دانشی البته و  بود بیشتر تکیه ها بر ابزار و وسایل

 . ( از دهه فعلی بودبین همنوردان بیش  40و  30)توافق در دهه های  داشته و دارند . کوهنوردی

راده لازم و ت جسمی و ا، دوره های بازآموزی و تهیه ابزار و تجهیزات لازم و مهم تر از همه اینها توانائی و هم دوره های آموزشی اعم از فنی و غیر فنی، مقدماتی و پیشرفته و در کنار آن

 بنامیم که در کوهنوردی نفس می زند. کوهنوردنوان یک ملزوم یکدیگرند تا بتوانیم فردی را دارای حداقل مشخصه های لازم بع

زایش رشد و اف که در آن عزم و اراده حرف نخست را می زد تابع چون و چراهایی است که نه بواسطه اجرای برنامه های بهتر بلکه به لحاظ "کوهنوردی سنتی "بر خلاف "کوهنوردی امروزه"

واد خاص مدرن و س یم و چنانچه فردی امروزی فاقد این اطلاعات باشد باید آن را در زمره کوهنوردی سنتی به حساب آورد که دور از کوهنوردیاطلاعات در کنار تکنولوژی روز بدان نیازمند

 آن است.

ه ما می بت خود تجارب ارزشمند دیگران را داشتن سواد کوهنوردی در دنیای امروز کوهستان فارغ از کوهنوردی داخلی و یا هیمالیانوردی، حرف نخست را می زند که این سواد در ذا

کنار  در انش و تجربهد که گفت اینگونه باید درواقع آموزاند، که اگر بخواهیم از آن اجتناب نمائیم در واقع خود را مستعد خطراتی نموده ایم که به واسطه آموزش می شد از آن گریز داشت. 

دو را با  ه فعلی هربه این عرصه به خصوص در ده همت و عزم فردی همانند دو ریل موازی هستند که هیچ یک به تنهائی قادر به سرانجام رساندن قطار کوهنوردی نبوده و باید همواره در ورود

 هم پیش بریم .

و ما  وط فرا می خواندباشد که ما را به سق غروری ز ما یک کوهنورد زبده بسازد چرا که درون این کوله می تواند پر از+ مارک دارنمی تواند ا15لیتری  70در عصر کنونی خرید یک کوله پشتی 

ه حل وجود نها یک رازاف تبه ما خواهد فروخت که برای عدم پرداخت این هزینه گ از دست دادن عمرنمی توانیم تجربه را از فروشنده خریداری نماییم زیرا تجربه را عنصر زمان به بهای گران 

 .باشد تواند مین حماقت جز پیمودن را دوباره راه و دارد و آنهم آموزش و استفاده از طرح درس هایی است که ماحصل همان تجربیاتی است که پیشکسوتان ما هزینه گزافش را پرداخته اند 

  "... داند قلندری تراشد سر که هرآنکس نه "و نتیجه اینکه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 .احتیاط و خودداری از غرور بیجا احتمال بروز حادثه را حداقل برسانیم ،  تمرین، کوهستان خالی از خطر نیست با آموزش 

http://mishan.blogfa.com/post/1928/%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af-%da%a9%db%8c%d8%b3%d8%aa-%d9%88-%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa-
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