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     مي توانيد به راحتي در منزل ورزش كنيد
»كس��اني كه نمي توانند بيرون از منزل فعاليت 
ورزشي داشته باشند ولي مي خواهند سالم بمانند، 
مي توانند در منزل ورزش هاي��ي انجام دهند كه 
هم جنبه پيش��گيرانه دارد و هم درم��ان.« اينها 
صحبت هاي دكتر مصطف��ي نجاتيان، فيزيكال 
تراپيست است. ضمن اينكه به عقيده او انتخاب 
ورزش ها براساس سن و جنس مي تواند متفاوت 
باشد، ولي يك سري از اصول در همه آنها جاري 
است.  گرچه تمام ورزش هاي خانگي بايد زير نظر 
متخصص ورزشي يا فيزيوتراپيست انجام شود، 
اما به گفته اين فيزيكال تراپ اين ورزش ها ضمن 
اينكه نياز به وسايل و تجهيزات پيچيده و گرانقيمت 

ندارد، ولي بايد درست انجام شود و ارزش انجام آنها 
زماني است كه منظم و مرتب باشد. 

    گام اول: حركات كششي
براي انجام هر ورزشي بايد از حركات كششي شروع 
كرد. به عقيده دكتر نجاتيان بعد از آن حركات گرم 
كردن بدن، بعد حركات ايروبيك هوازي و در نهايت 
حركات مقاومتي هم بايد انجام ش��ود. تمام اين 
حركات به حركات كششي مجدد و پايان سيكل 
ورزشي ختم مي شود. فقط اينكه تقدم و تأخر اين 
حركات بايد حتماً رعايت شود وگرنه اين ورزش ها 

مي تواند مضر باشد. 
    مراقب نواحي حساس باشيد

»فرد بايد در ابتداي ورزش از حركات كششي 
گردن، ش��انه، اندام هاي فوقاني و مچ ش��روع 
كند و بعد حركات كششي س��تون فقرات به 
صورت كش��ش آنها به جلو و عق��ب و پهلوها 
انجام ش��ود. حركت بعد كش��ش لگ��ن، زانو 
و مچ پاس��ت. اين كار دو تا س��ه دقيقه زمان 
مي برد.« وي ضمن توضيح موارد بالا مي گويد: 
حركات روي عضلات دست، پا، سر و گردن را 
با احتياط كامل انجام دهيد و مواظب باش��يد 
اين حركات، آس��يبي به اين نواح��ي از بدن 
شما وارد نسازد، زيرا اين اعضا بسيار حساس 
هس��تند و ب��ا كوچك ترين ضربه اي آس��يب 
مي بينند.  البته به گفته اي��ن فيزيكال تراپ، 
اين نكته را هم بايد يادآور ش��د كه ش��ما در 
يك يا دو ماه اول اين ح��ركات را هر روز و به 
مدت ۱۰ دقيق��ه مي توانيد انج��ام دهيد، اما 
بعد از مدتي، ش��ما مي توانيد اي��ن زمان را از 
۱۰ دقيق��ه به ۳۰ دقيقه افزاي��ش دهيد. زيرا 
پس از گذشت يك يا دو ماه بدن شما آمادگي 
بيش��تري را براي افزايش زمان ورزش كردن 
دارد و با مش��كل جدي مواجه نخواهيد شد.  
به گفته دكتر نجاتيان اگر هنگام حركات ورزشي 
متوجه شديد كه در نواحي مانند كمر، گردن و سر 
دچار عارضه شده ايد، بهتر است ورزش را متوقف 
كنيد.  موضوع ديگري كه فوق العاده اهميت دارد، 
نحوه صحيح دم و بازدم شما در حين ورزش كردن 
است. شما بايد به درستي تنفس خود را كنترل كنيد 
و بدانيد چه زماني بايد دم يا چه زماني بازدم را انجام 
دهيد زيرا در غير اين صورت حين انجام حركات 

ورزشي با كمبود اكسيژن مواجه مي شويد. 

    ضربان قلب را بالا ببريد
پس از انجام حركات كشش��ي بايد ضربان قلب 
را ۵۰ تا بيش��تر از ضربان قلب در حالت عادي 
بالا ببريم. اين توصيه دكتر نجاتيان است. براي 
اين كار اگر وسيله اي مثل دوچرخه ثابت داشته 

باشيم، خيلي خوب است. 
يادمان باشد كه براي ورزش كردن لباس مناسب 
داشته باش��يم و اگر قرار است حركات جهشي 
انجام ش��ود بايد كفش ورزش��ي داشته باشيم. 
حتي اگر اي��ن كار در منزل انجام ش��ود. چون 
به گفته اين فيزيكال ت��راپ انجام ورزش بدون 
كفش براي برخي اندام ها خطرناك است.  دكتر 
نجاتيان يادآور مي شود كه بايد ضربان قلب را نيز 

از روي نبض راديال در طول ورزش هاي ايروبيك 
گرفت: مثلًا اگر ضربان قلب ۷۰ بود، بايد آن را تا 
۱۲۰ بالا برد. مي توان حتي براي بالا بردن ضربان 

قلب از پله استفاده كرد. 
    بهترين وسايل ورزشي خانگي

»توصيه اي كه امروزه ب��راي تقويت عضلات و 
بهبود وضع مفاصل مي شود، استفاده از تراباند يا 
باندهاي درماني است.« اين باندها كشي است و 
قيمت بسيار ناچيزي دارد. البته دكتر نجاتيان در 
مورد اين باندها به اين نكته اشاره مي كند كه آنها 
رنگ بندي مختلف دارد و هر كدام از رنگ هاي 
آن ميزان كشش خاصي را به عضو وارد مي كند. 
به طوري كه معمولاً رنگ زرد آنها سبك و رنگ 
نقره اي آن محكم است. حركات تحت كنترل اين 
باندها كه بسيار هم متنوع است، مي تواند تك تك 

مفاصل و عضلات را تقويت كند. 
    گام آخر، سرد كردن بدن

بعد از اس��تفاده از اين كش ه��ا و انجام تمامي 
حركات ورزشي بايد به حركات كششي پايين 
به بالا پرداخت كه اين كار براي سرد كردن بدن 
انجام مي شود.  در نهايت ما يك سيكل ورزشي 
۲۰ دقيقه تا نيم س��اعت را انج��ام داده ايم و به 
س��لامت روان و جس��م كمك زيادي كرده ايم. 
دكتر نجاتيان مي گويد: تمام اف��راد از كودكان 
گرفته تا افراد مس��ن مي توانند اين حركات را 
انجام دهند. البته كس��اني كه آرت��روز گردن يا 
زانو دارند يا پا پرانتزي هستند، يا آسيب ديدگي 
تاندون دارند، بايد زير نظر متخصص ورزش هاي 

خاص خود را آموزش ببينند. 
    ورزش زمان نمي شناسد

»ما الان گرفتار زندگي شهرنشيني شديم. اما با اين 
حال خيلي از مردم فكر مي كنند كه ببينند كدام 
ساعت شبانه روز براي انجام حركات ورزشي براي 
آنها بهتر است. واقعيت اين است كه بهترين زمان 

زماني است كه به شما استرس نمي دهد.« 
اينها عباراتي است كه دكتر نجاتيان به آنها اشاره 
كرده و مي گويد: اگر ما بگوييم ساعت شش صبح 
بهترين زمان براي ورزش است، در نهايت كسي 
كه بايد همين ساعت از منزل بيرون برود، بعد 
از ظهر هم ورزش��ي نخواهد كرد، چون تصور او 
اين است كه شش صبح از هر زمان ديگري براي 
ورزش مناسب تر است. البته اين را هم بگويم كه 

از نظر فيزيولوژيك ساعت صبح بهتر است. 
    آب بخوريد، هم قبل و هم حين ورزش

فردي كه بيماري ندارد، بهتر است با خوردن مايعات 
ورزش را شروع كند. اين توصيه دكتر نجاتيان است. 
چون با ورزش و عرق كردن تعادل الكتروليت بدن 
به هم مي ريزد و سرگيجه و ضعف به همراه دارد.  به 
خاطر همين قبل از ورزش و حين ورزش بايد آب 
خورد. بهتر است ورزش با معده پر انجام نشود. براي 
بيماران ديابتي توصيه مي شود ماده اي كم حجم 
و قند دار مثل خرما يا موز قبل از ورزش بخورند. 
همچنين براي كساني كه فشار خونشان پايين 

است، نيز اين كار توصيه مي شود. 

براي ورزش نيازي به باشگاه رفتن نيست

 ورزش بي هزينه و سالم در خانه

سبك سلامت

اگر علاقه مند نيستيد به باشگاه هاي ورزش�ي برويد، اگر تمايل به پرداخت شهريه هاي 
زياد باشگاه هاي ورزشي نداريد، در منزل هم مي توانيد ورزش كنيد. بله، برخي تمرينات 
ورزشي نيز هستند كه با اجراي آنها در منزل مي توانيد به سلامت و تناسب اندام برسيد و 
از ورزش كردن خود لذت ببريد.  اگر شما هم از آن دسته افرادي هستيد كه فكر مي كنند 
ورزش كردن فقط به بيرون از خانه و در فضاي آزاد يا به باش�گاه هاي ورزشي اختصاص 
دارد، سخت در اش�تباهيد. چون ش�ما مي توانيد با انجام دادن حركاتي ساده در منزل 
كه نوعي ورزش محسوب مي شود، در سلامت خود كوش�ا باشيد.  قرار نيست كه فقط با 
صرف هزينه هاي گزاف دستگاه هاي ورزشي آنچناني تهيه كنيد يا اينكه فكر كنيد فقط 
وسايل ورزشي باشگاه ها مي تواند به سلامت شما كند. باور كنيد خيلي هم سخت نيست. 
همين بالكن يا حياط خانه تان كه ش�ايد روزي چند بار از آن براي رفت و آمد اس�تفاده 
مي كنيد، مي تواند بهترين مكان براي اين يك ورزش ۲۰ دقيقه اي در طول شبانه روز باشد.  
توصيه هاي دكتر مصطفي نجاتيان، فيزيكال تراپيست در مجله پزشكي دكتر سلام كه با 

اندكي تغيير و تلخيص در ادامه مي آيد به شما در اين زمينه كمك خواهد كرد. 

 ما الان گرفتار زندگي شهرنشيني 
شديم. اما با اين حال خيلي از مردم 
فكر مي كنند كه ببينند كدام ساعت 
ش�بانه روز ب�راي انج�ام حركات 
ورزشي براي آنها بهتر است. واقعيت 
اين اس�ت كه بهترين زمان زماني 
است كه به شما استرس نمي دهد 

آب بازي در رودخانه نزديك شهر يا روستا، 
دورهمي خانواده در پارك كه ش�ما هم با 
ساير بچه ها بازي مي كرديد، خاك بازي ها و 
درست كردن شكل هاي سفالي، كلاس هاي 
مدرسه الكي و خاله بازي هاي احساسي همه 
خاطراتي است كه شادي اش در وجودتان 
آنقدر ماندگار و پايدار است كه  با مرورش 
وجودت�ان پ�ر از انرژي مي ش�ود، لبخند 
مي زني�د و گاه با صداي بلن�د مي خنديد

    ثروت شادي نمي آورد
مي شود خرجت را با دخلت هماهنگ كني. مي تواني فارغ از 
همه درآمدهاي سالانه ات بدون اينكه ميليوني خرج كني با 
آمدن تابستان هم ورزش كني، هم تفريح داشته باشي، هم 

از بودن در جمع خانواده ات لذت ببري. 
آمار مبتلايان به افسردگي را كه كنار هم بگذاري مي بيني 
بيشتر از آنكه ما قشر متوسط جامعه كه هميشه نگران دخل 
و درآمدمان هستيم افسرده باشيم ثروتمندان و مرفهين 
هستند كه در اين آمارها مقام اول را دارند؛ كساني كه هيچ 
نياز مادي ندارند و براساس خواسته دلشان براي لذت هاي 
فصلي شنا حتي ممكن است چند صد ميليون هزينه كنند، 

چرا بايد بيشتر از ما افسرده باشند؟ 
فكر كنم حقيقت اين است كه ديگر وقتش رسيده تعريف 
تفريح و خوش��گذراني را از ميزان درآمد مادي جدا كنيم 
چون تجربه نشان داده كه هركس بيشتر پول دارد اگرچه 
بيشتر هم خرج مي كند اما كمتر احس��اس شادي دارد، 
كمتر خوشحال است و زودتر مبتلا به افسردگي مي شود.  
قبل از همه به خودم مي گويم »بس است؛ دست بردار از اين 
ذهنيت غلط كه هركس پولدار اس��ت خوش است و لذت 

مي برد و كيف مي كند«. حقيقت اين است كه آنها اگرچه 
خرج مي كنند، ورزش هاي گرانقيمت دارند، براي هر روز 
از سه ماه تفريحشان ميليوني خرج مي كنند اما الزاماً لذت 
نمي برند؛ الزاماً آرامش ندارند و الزاماً شادي شان ماندگار 

نيست. چرا؟! مشكل از كجاست؟
     آب تني كردن هاي كودكي 

با خودتان فكر كرده ايد چرا هر وقت صحبت از گذش��ته 
و مرور خاطرات سال هاي قديم مي ش��ود ناخودآگاه ياد 
لحظه هاي دور هم بودن، آب تن��ي كردن هاي كودكي و 
هندوانه خوردن هاي تابستاني مي افتيم و بي اراده صورتمان 
پر مي شود از لبخند و شادي؟ مگر غير از اين است كه اين 
سال ها ما با شاغل ش��دن مان، درآمد كس��ب كردن مان 
و پس انداز بيشترمان بايد خوش��حال تر باشيم، پس چرا 
نيستيم؟ ما و شرايط مالي امروزمان در مقايسه با گذشته 
بهترين سند است براي اينكه مطمئن شويم پول داشتن و 

مرفه بودن ملاكي براي خوش بودن و لذت بردن نيست. 
بله متأسفانه يا خوشبختانه در كشور ما هستند خانواده هايي 
كه هزين��ه اي كه ص��رف ورزش هاي فصلي تابس��تان و 
زمستان شان مي كنند با كل خرج و مخارج يك سال چند 

خانوار برابري مي كند اما من معتقدم حقيقتاً پول ملاك 
خوشبختي و خوش��حالي نيست، چون بس��ياري از آنان 

خوشحال نيستند و لذت نمي برند. 
هس��تند خانواده هايي كه ب��راي يك ورزش تابس��تاني 
فرزندشان او را به مس��افرت خارج از كشور مي برند، كلي 
هزينه تجهي��زات و مربي مي دهند اما دري��غ از لحظه اي 
آرامش و ش��ادي ماندگار. فراموش نكنيد همه ما ممكن 
است در شرايط خاص لذت ببريم، شاد باشيم اما مهم اين 
است كه انرژي اي كه در لحظه مي گيريم تا چه زماني ادامه 
دارد و ماندگار است؟ به جرأت مي شود گفت شادي ما قشر 
متوسط بسيار پايدارتر و وسيع تر از شادي هايي است كه در 

قشر مرفه مي بينيم يا مي شنويم. 
     براي فرزندان شادي هاي ماندگار خلق كنيم

ما از بچگي ياد گرفته ايم كمتر هزينه كنيم اما بيشترين 
لذت را بيريم. همان روزهاي تابستان كه مادر زنگ مي زد و 
اهل فاميل را به خوردن يك ناهار در پارك دعوت مي كرد 
ما غافل بوديم از شادي هايي كه در ذهنمان حك مي شد. 
باور نداريد؟ امتحان مي كنيم.  همين الان بعد از خواندن 
اين مطلب چش��متان را ببنديد، مرور كنيد،  خوردن يك 

شتري هندوانه، آب بازي در رودخانه نزديك شهر يا روستا، 
دورهمي خانواده در پارك كه شما هم با ساير بچه ها بازي 
مي كرديد، خاك بازي ها و درست كردن شكل هاي سفالي، 
كلاس هاي مدرسه الكي و خاله بازي هاي احساسي همه 
خاطراتي است كه شادي اش در وجودتان آنقدر ماندگار و 
پايدار است كه حتي با گذشت دو دهه زندگي با مشكلات 
با مرورش وجودتان پر از انرژي مي شود، لبخند مي زنيد و 
گاه با صداي بلند مي خنديد.  توصيه مي كنم به جاي اينكه 
دنبال بالارفت��ن دخل و چطور خرج كردن مطابق قش��ر 
مرفه باشيد به اين فكر كنيد كه چه كار كنيد كه بيشترين 
لذت را ببريد. نه فقط براي خودتان بلكه براي فرزندانتان 
هم همينطور فكر كنيد.  شما مادامي كه آنها در كنارتان 
هستند مسئول برنامه ريزي و شاد كردن آنها هستيد، به 
جاي اينكه به فكر هزينه كردن براي ورزش ها و كلاس هاي 
شيك باشيد به اين فكر كنيد چطور پدر و مادرهاي ما با 
حداقل هزينه ها براي مان لحظه هاي شادي ساختند كه تا 
امروز همراهمان است، ما هم بايد براي فرزندانمان چنين 

تفريحات و شادي هايي بسازيم. 
*عضو ارشد انجمن بين المللي تحليل رفتار

      منصور بهرامي* 
با شنيدن بعضي چيزها آدم ش�اخ كه درمي آورد هيچ، دو چشمش 
از شدت تعجب چهار تا هم مي ش�ود. نمونه اش همين دخل و خرج 
بعضي خوشگذراني هاي خاص فصل تابستان است. درست وقتي كه 
بزرگ ترين تفريح جمع زيادي از خانواده هاي ايراني مي شود در هم 

بودن و پارك رفتن، زماني كه يكي براي لذت بردن از هواي تابستاني 
و خنكي آب، نهايتاً اس�تخر رفتن را انتخ�اب مي كند، در آن طرف 
شهر خودمان، درست بيخ گوشمان هستند كساني كه براي تفريح 
تابستاني فرزندان شان، خودشان و خانواده شان كانوپولو، تورينگ، 
دراگون بوت يا اسلالوم را انتخاب مي كنند؛ ورزش هاي لاكچري كه 

هركدامشان 1۰، 15 ميليون تومان خرج بر مي دارد. فارغ از اينكه به 
هر حال چرا بايد اينهمه تفاوت وجود داشته باشد و چرا بايد حسرت 
يك بار پرواز با كايت در دل ميليون ها نوجوان و جوان قشر فقير و 
متوسط بماند، فراموش نكنيم با هزينه هاي كم هم مي شود ورزش 

كرد و از اوقات فراغت خود لذت برد. 

       اسكي روي آب و چمن
يكي از پرطرفدارترين ورزش هاي تابستاني اسكي روي آب است. اين ورزش 
هم به خاطر هيجانش و هم به خاطر جذاب بودنش جزو ورزش هاي پرطرفدار 
ثروتمندان است. جالب است بدانيد كه تنها خريد يك اسنوبرد ساده براي اين 
ورزش ۲ ميليون تومان خرج برم��ي دارد و اين تنها يك قلم از هزينه هاي اين 
ورزش تابستاني است، چون شما بعد از خريد اسنوبرد بايد در دوره آموزشي ثبت 

نام كنيد كه حداقل هزينه اش ۲ ميليون تومان است. 

ناگفته نماند در بين تجهيزات اين رشته ورزشي گاهي فيكس اسكي هايي براي 
ثابت كردن پاي شما روي كفه اسكي با قيمت 9ميليون تومان هم ديده مي شود 

و همه اين قيمت ها بدون درنظر گرفتن كفش و وسايل جنبي است. 
همانطور كه اس��كي روي برف جزو رشته هاي تفريحي فصل سرماست همه 
دوس��تداران اس��كي فصل گرما كه از راه مي رس��د علاقه مندي هايشان را به 
رشته هاي فصل تابستان تغيير مي دهند. اسكي روي برف به اسكي روي چمن 
و آب تغيير مي كند.  حداقل هزينه وسايل اين رشته ورزشي از كفش تا اسكي 

حدود ۵ ميليون تومان است و دوره هاي آموزشي اين رشته هم از يك ميليون 
۵۰۰ هزار تومان در ميدان ونك شروع مي شود و گاهي تا هزينه ۳ ميليوني براي 

هر ترم مي رسد. 
      اين ورزش هم مختص ثروتمندان است

اينكه رشته ورزشي گلف در تمام جهان جزو رشته هاي متعلق به ثروتمندان است 
بر هيچ كس پوشيده نيست. اجزاي ضروري اين ورزش آنقدر زياد است كه اغلب 
لوازم جزئي در محل برگزاري كلاس كرايه هم داده مي شود. تهيه هر چوب گلف 
استاندارد فارغ از جنس چوبي، پلاتر و آهني آن حدود دو ميليون تومان هزينه 
مي طلبد از طرفي ديگر مجموع وسايلي كه براي يك دوره آموزشي كامل لازم 
است حدود ۱۵ ميليون تومان است كه اين تنها هزينه وسايل است و شما بايد به 
فاكتور هزينه هاي اين رشته هزينه دوره آموزشي، استفاده از زمين و هزينه هاي 
جانبي را هم اضافه كنيد كه به گفته دوستداران اين رشته دوره هاي اوليه حدود 

۳۰ ميليون تومان هزينه دربردارد. 
      رودخانه هاي تابستاني، غرق پولدارها

كانوپولو، تورينگ، دراگون بوت، اسلالوم؛ اين ها همه مجموعه اي از ورزش هايي 
است كه جزو رشته قايقراني هستند؛ رشته اي كه حداقل هزينه شركت كردن 
در آن بالاي ۲۰ ميليون تومان است. شايد باورتان نشود اما حقيقت اين است كه 
در حال حاضر قايقراني در آب هاي خروشان كه معمولاً گروهي برگزار مي شود 
جزو رشته هاي پرطرفداري است كه چون هزينه هايش در ماه هاي خاص و در 
كشورهاي مختلف جهان تا 6۰ ميليون هم ممكن است برسد جزو تفريحات 

منحصر و خاص قشر غني محسوب مي شود. 
      آسمان و اسب هم از دست ثروتمندان در امان نيست!

سايت ورزشي شهران مركز جمع شدن علاقه مندان به ورزش پاراگلايدر، كايت، 
چتربازي و بالن سواري است. اين سايت ورزشي در نزديك ترين نقطه استاندارد 
شهري و در شمال غربي تهران واقع است.  اگر بخواهيد تنها يك بار آن هم از 
سر كنجكاوي با كايت سواري كنيد نيازي به خريد تجهيزات نداريد. مي توانيد 
وسايل مورد نيازتان را كرايه كنيد كه هزينه هر ساعت كرايه وسايل و پرواز همراه 
راهنما ۵۰۰ هزار تومان اس��ت، اما اگر جزو علاقه مندان به اين رشته هستيد 
حداقل هزينه براي خريد تجهيزات ورزش هاي فوق سبك هوايي حدود 6۰ 
ميليون تومان است. اگر بخواهيد براي آموزش و استفاده از سايت هوايي و طي 
كردن ساعت هاي اجباري پرواز هم هزينه بدهيد حداقل بايد ۲۰ ميليون تومان 
كنار بگذاريد. سر و ته هزينه هاي اين رشته ورزشي را كه جمع ببنديد به قيمت 
سرسام آور 8۰ تا ۱۰۰ ميليون تومان مي رسيد.  سواركارها و چوگان بازها هم كم از 
پروازهوايي ها ندارند چون هزينه اين دو ورزش هم سر به فلك مي كشد. به جرأت 
مي شود گفت سواركاري هم درست مثل ورزش گلف مختص قشر فوق ثروتمند 
جامعه ماست.  سواركاري را مي توان گرانقيمت ترين ورزش كشور معرفي كرد 
چون هزينه اي كه براي خريد اسب در اين ورزش مي شود به طور متوسط 4۰۰ 
ميليون تومان است، البته در صورتي كه بخواهيد خودتان اسب شخصي داشته 
باشيد! فكرش را بكنيد در دوره زمانه اي كه ۷۰ درصد جامعه ما با دويست سيصد 
ميليون توماني كه پس انداز چند س��ال عمرشان است مي توانند خانه بخرند 

هستند گروه اقليتي كه اين پول را صرف ۳ ماه ورزش و تفريح خود مي كنند. 

پو ل   خر يد    يك    خا نه    ر ا 

خرج    3   ماه    تفريح    مي  كنند!

تابستان و داغي بازار ورزش هاي لاكچري

ياد آب تني كردن هاي كودكي به خير
لذت هاي بزرگ با هزينه هاي اندك

سبك تفريح

سبك اسراف

      ربابه زينال
فصل تابستان براي هركس معناي خاص خودش را دارد همانطور كه 
براي بچه ها معني تعطيلي و لذت بردن از اوقات فراغت را دارد، براي 
مادرها فرصت كل كل كردن با بچه هاست، براي قشر خاصي از مردم 
جامعه ما اين فصل به معناي شروع شدن دوره هاي ورزشي خاص و 
شيك است؛ ورزش هاي پرهزينه اي كه مختص فصل تابستان است و 
استفاده كردن از آنها محدود طبقه اقتصادي خاصي از جامعه است.  
حقيقت اين است كه اين ورزش ها و استفاده كردن از آنها محدود به 
قشر خاصي از جامعه شده است، چون هزينه تهيه وسايل، شركت 
كردن در دوره هاي آموزشي يا اس�تفاده از مكان و زمين هاي خاص 

اين ورزش ها از توان مالي خانواده هاي متوسط و پايين خارج است. 
اين ورزش ها بيشترش�ان ج�زو ورزش هاي فصلي اس�ت و اگرچه 
محدود به قشر مرفه كشور است اما هرگز نمي توانيد فكر كنيد جزو 
رشته هاي كم طرفدار است؛ نه به هيچ وجه، برعكس، آنقدر طرفدار و 
استفاده كننده دارند كه تعداد فروشگاه هاي عرضه خدمات و وسايل 
اين ورزش هاي به اصطلاح لاكچري هر روز بيش�تر از قبل مي شوند 
و صد البت�ه كه درآمده�اي خوبي ه�م از اين راه كس�ب مي كنند.  
پاسداران خيابان دشتستان، جردن ابتداي بلوار آفريقا، ميرداماد، 
ديباجي شمالي و... جزو مناطقي هستند كه به وفور مي توان در آن 

فروشگاه هاي وسايل ورزشي لاكچري را پيدا كرد. 


