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ســعید موســویان از ایــده‌ی خــود دربــاره‌ی تولید 

محصــول صوتــی ویــژه‌ی نابینایــان می‌گویــد

 جنــاب آقــای موســویان ضمــن تشــکر از این‌کــه 

ــدا  ــد، ابت ــرار دادی ــا ق ــار م ــان را در اختی ــت گرانبهایت وق
بــرای آشــنایی بیشــترخوانندگان نشــریه خودتــان را معرفــی 

ــد؟ بفرمایی
ــتم.  ــس هس ــدرس پیلات ــخنران و م ــی‌، س ــویان مرب ــعید موس س
منظــورم از مــدرس بــه ایــن معنــی اســت کــه از فدراســیون 
اجــازه‌ی تربیــت کــردن مربــی را دارم. تفــاوت کارم بــا بقیــه 
ــن اســت کــه کار مــن ورزش دادن  ــزم ای دوســتان و همــکاران عزی
ــا  ــد و ی ــر از ورزش دارن ــی مهم‌ت ــه دغدغه‌های ــرادی اســت ک ــه اف ب
بــا محدودیت‌هایــی مواجــه هســتند. بــه طــور مثــال مدیــر بخشــی 
هســتند کــه بــا کمبــود وقــت روبــرو هســتند یــا بــه دلیــل این‌کــه 
فــردی شــناخته شــده‌ هســتند نمی‌خواهنــد در مکان‌هــای عمومــی 
ورزش کننــد و یــا اینکــه دچــار نقــص بدنــی هســتند. معتقــدم ورزش 
بــه عنــوان آنچــه کــه لازمــه‌ی ســامت اســت خیلــی کمتــر از آن 
چیــزی اســت کــه در ذهــن آدم‌هــا نشســته و یــا در ناخــودآگاه جمعی 
ــان بســیارکم‌تر‌ی  ــت و زم ــرژی، وق ــا ان ــا ب ــه اســت. م شــکل گرفت
ــه درصــد بالایــی از ســامت جســمانی خــود بپردازیــم  می‌توانیــم ب
و از طرفــی معتقــدم کــه نــگاه کــردن بــه انســان بــه عنــوان یــک 
موجــود فیزیکــی، از پتانســیل‌های انســانی بســیار می‌کاهــد و بــرای 
هــر لحظــه حتــی در تمرینــات کامــاً جســمانی بعــد روانــی یــا جــان 
شــخص را در نظــر دارم، بــه همیــن دلیــل مباحــث روانشناســی هــم 

در کنــار کار مــن تأثیــر گــذار اســت.

 تحصیلات شما در چه زمینه‌ای ‌است؟
مــن مهنــدس صنایــع هســتم و ایــن مهندســی صنایــع در بخــش 
ــرا لازم اســت  ــه‌ی تدریســم اســت. زی ــا زمین ــی متناســب ب ارگونوم
ــای انســانی و فیزیکــی  ــا فاکتوره ــزار و وســایل ب ــت، اب ــا در صنع ت
تطابــق داشــته باشــند و مهــم اســت کــه افــراد چگونــه پشــت میــز و 
صندلــی کار بنشــینند، کار کننــد و چــه اســتانداردهایی را رعایــت کنند 
)علــم ارگونومــی(. بــا توجــه بــه این‌کــه تعــدادی از مخاطبــان مــن 
در کارخانه‌هــا فعالیــت می‌کننــد، تمریــن مــن بــه کارگــران کارخانــه 

ــد. ــده باش ــیار کمک‌کنن ــد بس می‌توان

ای که دستـت می‌رسد
 کاری بکن...
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 از چه زمانی ورزش را آغاز کردید؟
مــن از زمانــی کــه خــودم را شــناختم در حــال ورزش کــردن بــودم. 
البتــه حرفــه‌ای و بــه ایــن معنــا کــه در مســابقات شــرکت کنــم، خیر! 
اتفاقــاً بــرای خــودم تأکیــد داشــتم کــه بــه ایــن ســو کشــیده نشــوم. 
چــون بــه نظــر مــن شــرکت در یــک رشــته‌ی ورزشــی بــه صــورت 
ــای  ــرای فعالیت‌ه ــی ب ــه محدودیت‌های ــر ب ــی منج ــه‌ای، گاه حرف
ورزشــی دیگــر می‌شــود چراکــه ممکــن اســت آن دو ورزش در 
دو جهــت متفــاوت باشــند. یکــی ســرعت شــما را افزایــش دهــد و 
دیگــری اســتقامت‌تان را. بــه همیــن  دلیــل تأثیــر منفــی بــر کارکــرد 

یکدیگــر خواهنــد داشــت.

ــی و  ــرکات فیزیک ــا ح ــی ب ــام روانشناس ــده‌ی ادغ  ای
ــت؟  ــش بس ــما نق ــن ش ــی در ذه ــه زمان ــی از چ ورزش

 اگــر منحصــر بــه فــرد بــودن را بــه پــای تعریــف از خــود نگذاریم، 
مــن قبــا ایــن شــیوه را ندیــده‌ام. قطعــاً ورزشــکارانی حرفــه‌ای و بــا 
تجربه‌تــر از مــن و روانشناســانی بــا ســابقه و بهتــر از مــن هســتند، 
ــدارد. اینکــه  ــی ن ــن انجــام می‌دهــم‌ مشــابه قبل ــه م ــی کاری ک ول
ایــن کار از کجــا شــروع شــد. مثــل ســیب نیوتــن یــا وان ارشــمیدس 
یک‌بــاره اتفــاق نیفتــاد کــه در یــک لحظــه بگویــم دیگــر فهمیــدم 
کــه چــه کاری بایــد انجــام بدهــم. واقعیــت ایــن اســت کــه ســال‌ها 
ــای  ــر مدرس‌ه ــم. بیش‌ت ــر می‌کن ــیار فک ــتم. بس جســتجوگری داش
دوره‌هــای آموزشــی توصیــه می‌کننــد کــه کتــاب بخوانیــد. مــن هــم 
موافــق هســتم. امــا شــعارم ایــن اســت کــه فکــر کنیــد. یــک مطلــب 
ــه‌ی  ــن نتیج ــر م ــه نظ ــد و ب ــان کنی ــف امتح ــرایط مختل را در ش
ــانی و  ــد انس ــورد رش ــال‌ها در م ــن س ــت. م ــم گرف ــری خواهی بهت
ــان‌ها  ــه انس ــه ب ــی ک ــبک‌های مختلف ــی و س ــیوه‌های روانشناس ش
ــرده‌ام.  ــر ک ــند،  فک ــته باش ــری داش ــال بهت ــا ح ــد ت ــک می‌‌کن کم

دوره‌هایــی را شــرکت کــرده‌ام و تجربــه کســب کــرده‌ام. تــا 
ــان  ــک ج ــه ی ــدم ک ــنا ش ــس آش ــا ورزش پیلات ــه ب این‌ک
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــم آن حرکات ــم. جس ــک جس دارد و ی
ــه ســمتش برویــم  نمایــش گذاشــته می‌شــود و مــا بایــد ب
و جــان آن هماهنگــی عصــب و عضلــه اســت و تمرکــزش 
ــن  ــا ای ــود. ب ــده نمی‌ش ــت و دی ــی اس ــای داخل ــه چیزه ک
ورزش کــه آشــنا شــدم، دیــدم خیلــی قابــل کمــک کــردن 

اســت و حلقــه‌ی مفقــود‌ه‌ی رشــد انســانی اســت.

ــیر  ــن مس ــی ای ــذار را در ط ــای تأثیرگ  فاکتوره
ــد؟ ــه می‌دانی چ

عوامــل مختلفــی در ایــن مســیر مؤثــر بــود. در جامعــه‌ی 
امــروزی نــه قــرار اســت از دســت شــیر و پلنــگ فــرار کــرد؛ 
نــه قراراســت کــه یک نیــزه را بــرای بــه دســت آوردن ناهار 
پرتــاب کنیــم و نــه قــرار اســت بــرای فــرار از یــک درخــت 
بــالا برویــم. بــرای همیــن لازم اســت بــرای زندگــی امــروزی نــگاه 
ــروزی  ــه ســامتی داشــته باشــیم. در شــرایط ام ــدی نســبت ب جدی
کــه فــرد مجبــور اســت بــه خاطــر علاقمنــدی‌اش یــا نــه بــه خاطــر 
شــرایط کاری‌اش 8 تــا 12 ســاعت یــا حتــی20 ســاعت پشــت میــز و 
صندلــی‌اش باشــد و بــا رایانــه کار کنــد، مفهــوم توانمنــدی تعریــف 
دیگــری پیــدا کــرده اســت. در ایــن شــرایط مفهــوم توانمنــدی ایــن 
نیســت کــه بتوانــد وزنــه‌ی 200کیلویــی را بــالای ســر خــود ببــرد. 
مفهــوم توانمنــدی ایــن اســت کــه در این زمــان کار کردنــش گردنش 
ــود و درد  ــته نش ــم‌هایش خس ــود، چش ــه نش ــود، دفرم ــک نش خش
نگیــرد. حــال فیزیکــی‌اش خــوب باشــد و بــرای رفــع ایــن مشــکلات 
می‌توانــد تمرینــات بســیار ســاده‌‌ای انجــام بدهــد. ایــن اصــل پارتــو 
کــه می‌گویــد بــا 20 درصــد تــاش بــه 80 درصــد موفقیــت برســید 
ــت  ــا محوری ــه ب ــخص و ن ــود ش ــت خ ــا محوری ــا ب ــد ت ــث ش باع
ــت  ــه محدودی ــا هرگون ــم. ب ــن بده ــراد را تمری ــی اف ــرکات ورزش ح
افــراد منعطفانــه کنــار می‌آیــم تــا بتواننــد بــه حداقــلِ تمریناتــی کــه 

ــد. ــد، دســت یابن ــن و روانشــان را تضمیــن می‌کن ســامت ت

ــه  ــت و ن ــع اس ــمی مان ــت جس ــه محدودی ــی ن  یعن
محدودیــت زمانــی؟

بایــد بگویــم زمانی‌کــه در کارخانــه‌ای تمریــن می‌دهــم کــه 
مخاطــب مــن کارگــر کارخانــه‌‌ای اســت کــه روزانــه 8-7 ســاعت از 
بدنــش کار فیزیکــی می‌کشــد، حــالا اگــر مــن بخواهــم یــک تمریــن 
ــه  ــه او اضاف ــم ب ــکل ه ــن مش ــم ای ــه او بده ــی ب ــی معمول ورزش
می‌شــود پــس او را بــه نحــوی خــاص تمریــن می‌دهم.گاهــی هــم 
ــک  ــد ی ــه نمی‌توانن ــن هســتند ک ــازمان مخاطــب م ــک س ــراد ی اف
ســاعت تمریــن کننــد. بــه طــور کلــی بــرای هــر مجموعــه ‌ای، بــه 
انــدازه‌ ‌وقتــی کــه دارم تمریــن متناســب بــا آن افــراد و متناســب بــا 
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ــع  ــد موق ــخص نبای ــم. ) ش ــه می‌ده ــان را ارائ کار و علاقه‌هایش
ــن  ــد حی ــود، بای ــوب ش ــش خ ــداً حال ــه بع ــود ک ــت ش ــن اذی تمری

تمریــن حالــش خــوب باشــد(.

ایــده‌ی  در‌بــاره‌ی  اینســتاگرام شــما  در صفحــه‌ی   
آماده‌ســازی یــک محصــول ورزشــی بــرای نابینایــان مطلبــی را 
دیدیــم، لطفــا در مــورد ایــن طــرح توضیــح بیش‌تــری بدهید؟

مــن ســال‌های پیشــین بــه ایــن فکــر بــودم کــه محصولاتــم را 
بــا شــخصی کــه زبــان اشــاره بلــد اســت پاییــن تصویــر بگــذارم تــا 
افــراد ناشــنوا نیــز بتواننــد از آن اســتفاده کننــد. گاهــی باخــودم فکــر 
ــی  ــه زندگ ــتم چگون ــنوایی نداش ــا ش ــی ی ــن بینای ــر م ــم اگ می‌کن
ــم  ــا بتوان ــن اســت ت ــه همیشــه در ذهــن م ــن دغدغ ــردم. ای می‌ک
بــرای افرادی‌کــه محدودیت‌هایــی دارنــد، کاری انجــام دهــم. ایــن 
ــه در  ــن همیش ــد کاری بک ــتت می‌رس ــه دس ــه‌ی ای ک جمل
ــرای  ــا خــودم فکــر کــردم اگــر مــن ورزشــی ب ــود. ب ذهــن مــن ب
فــرد ناشــنوا بدهــم می‌توانــد بــا ویدئــو حــرکات را انجــام دهــد ولــی 
کســی کــه از نعمــت بینایــی محــروم باشــد چگونــه ایــن کار انجــام 
دهــد؟ آیــا او بــا شــنیدن توضیحــات می‌توانــد حــرکات ورزشــی را 
بــه درســتی انجــام دهــد؟ بــه همیــن خاطــر بــرای امتحــان ایــن کار 
از خانــم یوســفی کــه روشــندل هســتند خواســتم تــا بــه باشــگاه من 
ــان  ــه‌ای از کار را برایت ــت صحن ــت دارم پش ــا دوس ــد. در اینج بیاین
تعریــف کنــم. در پیلاتــس مــا دو نــوع ایســتادن داریــم یکــی ایــن 
ــم کــه ایســتادن 11 اســت  ــرار می‌دهی کــه پاهــا را مــوازی هــم ق
ــه  ــا ب ــه شــکل پاه ــم می‌چســبانیم ک ــه ه ــا را ب ــه پاه ــا این‌ک و ی
ــه  ــه ب ــی ک ــود. هنگام ــدد 7 فارســی می‌ش ــا ع ــرف v ی شــکل ح
ــذارد.  ــدد 7 بگ ــا ع ــه صــورت v ی ــا را ب ــم پاه ــم یوســفی گفت خان
ایشــان لبخنــدی زدنــد و گفتنــد آقــای موســویان چــون مــن ابتــدا 
بینــا بــودم و بعــداً نعمــت بینایــی را از دســت دادم متوجــه کلام شــما 
می‌شــوم ولــی اگــر فــردی از ابتــدای زندگــی خــود روشــندل بــوده 
باشــد چطــور متوجــه مفهــوم v یــا عــدد 7 شــود؟ اینجــا بــود کــه 
فهمیــدم کار ســختی در پیــش دارم چــون بایــد از نــگاه روشــندلان 
ایــن ورزش را ارائــه کــرد و ایــن کار تنهــا از دیــد افــرادی بــوده کــه 
ــی  ــون فا‌یل‌هــای ورزش‌هــای صوت ــی داشــته‌اند. تاکن نعمــت بینای
و رادیویــی‌ موجــود از دیــد افــراد بینــا طراحــی شــده اســت. مــن بــه 
عنــوان یــک مــدرس بایــد دنیــای خالــی از نــور و رنــگ یک 
فــرد روشــندل را کــه پــر از تصــورات زیباســت، تصوراتــی 
کــه شــاید مــنِ بینــا بــه آن‌هــا دسترســی نداشــته باشــم و 
از تصــور مــن بالاتــر اســت، تجربــه کنــم. در حــال حاضــر کار 
ــاً  ــن کار کام ــا ای ــم یوســفی آغــاز کــرده‌‌ام ام ــا همــکاری خان را ب
ــا شــیوه‌های متداولــی اســت کــه در ورزش‌هــای تیمــی  متفــاوت ب

ــان هــدف  ــرد. در ورزش نابینای ــرار می‌گی ــان مــورد اســتفاده ق نابینای
بیش‌تــر رعایــت قوانیــن ورزشــی اســت، امــا ســختی کار مــن ایــن 
اســت کــه تمــام اهمیــت مــن بــه خــود شــخص اســت؛ بنابرایــن باید 
ــه  ــرد. ب ــرار بگی ــی ق ــت خوب ــا در وضعی ــم ت ــت کن شــخص را هدای
طــور مثــال، بــرای مــن مهــم اســت کــه زاویــه‌ی ســر فــرد نســبت 
ــظ  ــارن را حف ــن تق ــا ای ــه باشــد؟ آی ــش و شــانه‌هایش چگون ــه تن ب
کــرده اســت؟ دســتش چگونــه اســت؟ البتــه چگونگــی لحــاظ کــردن 
ــدام  ــی اق ــه معن ــرس مــن ب ــا ت ــرا کمــی می‌ترســاند. ام موضــوع م
ــه صــورت غیرحضــوری و  ــوزش ب ــرار اســت آم نکــردن نیســت.  ق
فایــل صوتــی باشــد. عــاوه برایــن در نظــر داریــم ایــن آمــوزش بــه 
صــورت تصویــری نیــز آمــاده شــود تــا بــرای کم‌بینایــان نیــز قابــل 

اســتفاده باشــد

ــد  ــا خواننــدگان نشــریه داری ــان اگــر صحبتــی ب  در پای

ــد؟ بفرمایی
از نشــریه‌ی دیــد برتــر تشــکر و قدردانــی می‌کنــم. خواهشــی کــه 
ــرای  ــد کــه ب ــن اســت کــه فکــر نکنن ــرم دارم ای ــان محت از مخاطب
مؤثــر بــودن یــا کمــک بــه دیگــران و اجتمــاع قــرار اســت حتمــاً یک 
ــت  ــه‌ی بخ ــه خان ــوان را ب ــا 3000 ج ــازند ی ــه بس ــه‌ی خیری مؤسس
ــارک راه می‌رویــد،  ــه! یــک موقعــی هســت کــه شــما در پ ــد، ن ببرن
ــیر آب  ــتن آن ش ــی‌رود؛ بس ــدر م ــد و آب ه ــه می‌کن ــیر آب چک ش
یــک‌کار پهلوانــی اســت. یــا هنــگام رانندگــی بــا یــک لبخنــد و یــا 
ــان،  ــر در خیاب ــه اگ ــا اینک ــم. ی ــر راه بدهی ــده‌ی دیگ ــه رانن ــاره ب اش
ــخ  ــه دل پاس ــه و از ت ــا حوصل ــد ب ــما آدرس می‌پرس ــخصی از ش ش
ــی. این‌هــا همــه کارهایــی اســت  ــد، آن می‌شــود یــک‌کار پهلوان دهی

ــود.  ــده می‌ش ــر دی ــان کمت ــا در جامعه‌م ــن روزه ــفانه ای ــه متأس ک
بــه همیــن ســادگی بــا انجــام هــر یــک از ایــن کارهــای کوچــک 

ــوان باشــیم. همــه‌ی ‌مــا می‌توانیــم یــک پهل
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