
در خریـد کالاهـا بـه صورت نسـیه همیشـه فروشـنده 
مبلغـی را بـر قیمـت اصلـی مـی افزایـد تـا سـود او نیز 
در معاملـه بـرآورده شـود. امـا بایـد گفـت کـه در همه 
خریدهـای نسـیه ای، فروشـنده مجـاز بـه بالا بـردن یا 
پاییـن آوردن قیمـت اصلـی نیسـت.در ادامـه بـه یکـی 
از پرسـش هـای کاربـردی و پـر تکـرار ایـن مبحث می 

پردازیم.
سـوال:خرید کالا بـه طـور نسـیه بـه مدت یک سـال به 
قیمتـی بیشـتر، از قیمـت نقـدی آن چـه حکمی دارد؟ 
و همچنیـن فـروش چـک بـه قیمت بیشـتر یـا کمتر از 

قیمـت آن بـرای مـدت معینی چـه حکمی دارد؟
جواب:خریـد و فـروش کالا بـه صورت نسـیه به قیمتی 
بیشـتر از قیمـت نقـد اشـکال ندارد. اما فـروش چک به 
مبلـغ کمتـر بـه فرد ثالث جایز نیسـت. اما به شـخصی 
کـه مبلـغ چـک بر عهده اوسـت، اشـکال نـدارد. )مقام 

معظـم رهبری، اجوبۀ الاسـتفتائات، س 1592(
نکتـه مهـم: بنابـر مشـهور معاملـه کالـی بـه کالـی یـا 
دیـن بـه دیـن جایز نیسـت به ایـن معنا کـه در معامله 
ای صیغـه بیـع جـاری مـی شـود ولـی هیـچ  جنس و 
پولـی رد و بـدل نمـی شـود و هـر دو به آینـده موکول 

می‌گـردد. و گاهـی چنـد واسـطه ایـن کار را انجـام می 
دهنـد. ماننـد فـروش یـک تـن گنـدم بـه 500 هـزار 
تومـان کـه گنـدم هـا سـه مـاه دیگـر بـه خریـدار داده 
شـود و پـول نیـز در برابـر تحویل گندم پرداخت شـود. 
البتـه ایـن نـوع معاملـه در تجـارت جهانـی و بـورس 
متـداول اسـت کـه لازم اسـت بـه مسـائل خـاص آن 

شـود. مراجعه 
گزیده ای از کتاب آموزه های پیشرفت و رونق در کسب و 
تجارت
غلامرضا حسن پور اشکذری
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حرف‌های 
مردم

توضیح دخل و خرج درباره حرف‌های مردم
بخش زیادی از حرف های مردم در این شـماره اختصاص دارد 
بـه درد دل هـای شـان درخصـوص بـازار هـای بی رونق شـب 
عیـد. بازارهایـی کـه با تدبیر بـه جای مردم در مقابله با انتشـار 
ویـروس کرونـا به شـدت خالی شـده اسـت. اما متاسـفانه روی 
دیگر این سـکه، برای بسـیاری از کسـبه به شـدت ناخوشـایند 
اسـت. در ادامـه بـه چنـد نمونه از تعـداد بی شـمار این پیامک 
هـا اشـاره مـی کنیم. به امید این که خواننـدگان محترم که در 
کسـوت طلبـکار، صاحـب ملـک و صاحب مغازه هسـتند مانند 
همیشـه رحم را سـرلوحه خود قرار دهند و با مراعات بیشـتری 

نسـبت به این قشـر شـریف جامعه عمل کنند.

چک‌هایی که پاس نمی‌شود!
بـرادرم امسـال بعـد از 10 سـال شـاگردی و پادویـی بالاخـره 
در زمسـتان یـک مغـازه بـرای خـودش اجـاره کـرده بـود و آن 
را بـا پـس انـداز خـودش و چـک هایـی که کشـیده بـود، پر از 
پوشـاک کـرد. بـه امیـد ایـن که در بازارهای شـب عیـد فروش 
خوبـی دارد و مـی توانـد از عهـده چک هایش برآید. متاسـفانه 
سررسـید اولیـن چـک هایـش در دهه اول اسـفند مـاه بود که 
بـا اوضـاع وحشـتناک بـازار بـا کمـی قرض پـاس کـرد. اما هر 
چـه بـه پایان سـال نزدیک می شـدیم و بازارهای کسـاد را می 

دیـد بیشـتر مضطرب می شـد.

بی پولی بدتر از کرونا
دو سـالی مـی شـود کـه ورشکسـت شـده ام. همـان سـال هـا 
مجبـور شـدم مغـازه ام را کـه نصفش ارث پدرم بود بفروشـم و 
بـه طلبکارهایـم بدهـم. بعد از آن با راهنمایی یکی از دوسـتانم 
مقـداری جنـس فراهـم کـردم و در روز بازارهـا بـه داد و سـتد 
مشـغول شـدم. خـدا را شـکر، مخصوصـا یـک شـنبه بازارهای 
مجیدیـه آن قـدر سـود داشـتند که می شـد معیشـت خانواده 
ام را فراهـم کنـم. امـا با تعطیلی ایـن روز بازارها به دلیل کرونا، 
مـن کـه مغـازه ای ثابـت نـدارم، عمال خانه نشـین شـده ام و 
اجناسـم در خـودروی یکـی از دوسـتانم در پارکینگـش مانـده 
اسـت. مـن شـب عیدی بایـد چکار کنم؟ پول از کجـا در بیاورم 
کـه فقـط خـرج خانـه ام را بتوانـم بدهم؟  متاسـفانه ما صنفی 
نداریـم تـا از مـا دفاع کند. مثلا صنف پوشـاک نگذاشـت مغازه 
هـا بـه دلیـل کرونا تعطیل شـود. بـا آن که با پرو کـردن لباس 

هـا امکان سـرایت بیمـاری خیلی زیاد اسـت.

اوضاع وخیم مالی
مـن حدود 10 سـال اسـت کـه مدیریت یک مهد کـودک را به 
عهـده دارم. دریافتـی مـا از والدین بچه ها بـه دو صورت ماهانه 
و سـالانه اسـت کـه بخشـی از ایـن درآمـد صـرف اجـاره بهای 
ملـک مهـد کودک، بخشـی مالیات و بخشـی نیز بـرای حقوق 
مربـی هـا مـی شـود. مربـی های من تحـت قانون کار هسـتند 
و هـر مـاه بایـد مبلغـی را بـرای بیمه شـان نیـز بپـردازم. حالا 
بـا تعطیلـی مهدهـای کـودک والدینی که شـهریه را به صورت 
یـک جـا آورده انـد از یـک طـرف، صاحـب ملـک بـرای اجـاره 
بهای ماهانه و رسـید بیمه ای و حقوقی مربی هایم به سـراغم 

آمـده اسـت. من باید چـکار کنم؟ 

اگـر در همین مشـهد خودمان به 
دنبال خرید اسـباب بـازی بروید، 
بـا مغـازه هایی مواجه می شـوید 
کـه با انبوهـی از اجنـاس وارداتی 
عمدتـا چینـی پـر شـده اند. اجناسـی که چیـزی جز رنـگ و لعاب 
ندارنـد و در بیشـتر مواقـع قبـل از ایـن کـه بچـه هـا از آن ها سـیر 
شـوند، خراب می شـوند. بی کیفیت بودن این وسـایل تنها بخشـی 
از معایـب ایـن اسـباب بـازی هاسـت. قیمـت بـالای آن هـا کـه در 
نوسـانات ارزی نیـز حتـی روند افزایشـی خـود را ادامه داده اسـت از 
یـک طـرف و بـی توجهی سـازندگان آن ها بـه ارزش های فرهنگی 
و فکری نیز از طرف دیگر باعث شـده اسـت که بسـیاری از خانوده 
هـا بـرای خریـد این وسـیله ها تردید بیشـتری داشـته باشـند. این 
موضـوع در سـال هـای اخیـر کـه توجـه به موضـوع آمـوزش های 
غیر مسـتقیم در قالب بازی بیشـتر شـده نیز از اهمیت دو چندانی 
برخـوردار شـده اسـت. امـا در بـازار اسـباب بـازی داخلـی یک خلأ 
نسـبتا بـزرگ وجـود داشـت. حقیقـت این اسـت که ایـران عزیز در 
ایـن سـال هـا، بـا مسـائل بسـیار مهمـی دسـت و پنجه نـرم کرده 
اسـت. از جنـگ تحمیلـی تـا ضرورت بازسـازی خرابـی های جنگ 
بگیریـد تـا تالش دولـت بـرای رسـیدن بـه اعتالی اقتصـادی در 

سـایه شـوم تحریـم هـا. همه ایـن ها باعث شـد تا در امـور تولیدی 
داخلـی نوعـی اولویـت بنـدی رعایت شـود. اولویت بنـدی که باعث 
مـی شـد کـه به تولیـدات فرهنگـی و تفریحی توجه کمتری شـود. 
امـا جالـب اسـت بدانیـد در همیـن گیـر و دار اقتصـادی و اولویـت 
بنـدی هایـش افـرادی هـم پیـدا شـدند که به فکـر ایجاد اشـتغال 
و تولیـدات فرهنگـی برای کودکان سـرزمین شـان بودنـد. هر چند 
متاسـفانه حمایـت هـای دولتـی و بانکـی براسـاس همـان اولویـت 
بنـدی بـه آن هـا تعلـق نمـی گرفـت امـا آن هـا بـا تکیـه بـه اراده 
و علاقـه ای کـه داشـتند، پـا در راهـی گذاشـتند کـه آینـده ای 
درخشـانی برایـش متصـور نبـود. در ایـن هفتـه پـای صحبت های 
آقـای  مهـدی دیزجـی مدیـر شـرکت تولیـد کننـده اسـباب بازی 

هـای آذین هسـتیم. بـا ما همراه باشـید.
مهـدی در سـال هـای منتهـی بـه انقلاب به دنیـا آمد. تمـام دوران 
تحصیلـش در بحبوحـه انقالب گذشـت و درسـت زمانـی کـه بـه 
خدمـت مقـدس سـربازی فراخونـده شـد، در جبهـه هـای جنـگ 
مشـغول شـد. مهدی از همان دوران کودکی عاشـق دوشـغل بود، 
او همیشـه دوسـت داشـت کـه یـک کتاب فـروش باشـد و در عین 
حـال یـک تولیـد کننـده هـم باشـد. علاقـه مهـدی بـه طراحـی و 
تولیـد باعـث شـد که او حتـی در زمان تحصیل دانشـگاهی اش هم 

از فضـای طراحـی فاصلـه نگیرد. اما اصلی ترین حـوزه ای که باعث 
شـد مهـدی بـه صـورت جدی به مسـئله تولید فکر کنـد، در دوران 
سـربازی اش شـکل گرفـت. او در زمـان جنـگ بنـا بـه مقتضیـات 
جنگـی در حـوزه طراحـی تولیدات نظامی کار مـی کرد . اما با پایان 
یافتـن همزمـان جنـگ و خدمـت سـربازی مهدی، خـود را در برابر 
بـازار کار مـی دیـد. بـازار کاری کـه پر از فرصت های چالشـی برای 
کار اقتصـادی بـود. امـا مهدی عاشـق تولید بـود. بازار اسـباب بازی 
هـا در ایـران بعـد از جنگ بسـیار نامعلوم بود. شـرعی نبودن بعضی 
از بـازی هـا در کنـار خـارج شـدن شـرکای خارجـی تولیـد کننده 
اسـباب بـازی از ایـران و همچنیـن کاهـش واردات اسـباب بازی به 
ایران به دلیل مقتضیات شـرعی باعث شـده بود که شـغل اسـباب 
بـازی حسـابی جـا برای جولان داشـته باشـد. مهدی دیزجـی وارد 
تولیـد اسـباب بـازی شـد. او در اولیـن گام بعـد از مجاز شـدن بازی 
شـطرنج، به طراحی و تولید شـطرنج جیبی مغناطیسـی پرداخت. 
شـطرنج هایی که خیلی بیشـتر از آن که فکر می کردند محبوبیت 
پیـدا کـرد. ایـن موفقیـت باعث شـد که مهدی و شـرکایش شـروع 
بـه فعالیـت بکننـد. آن ها بـرای تولیدات خـود مولفه های مختلفی 
را طراحـی کردنـد کـه مهـم تریـن آن ها همسـویی اش بـا آداب و 
فرهنـگ ایرانـی بـود. بنابرایـن آن ها به اسـباب بازی هـای خارجی 

به چشـم یک ایده نگاه و سـپس سـعی می کردند آن ها را مطابق 
بـا فرهنـگ ایرانی وارد بـازار کنند.

بنابرایـن از همـان ابتـدای تولیـدات آذیـن، نـگاه و مـراوده با دنیای 
خـارج از ایـران وجـود داشـت. آن ها همچنین بـرای این که بتوانند 
از نتایج تحقیقات دانشـگاهی خارجی برخوردار شـوند، با بسـیاری 
از پژوهشـکده هـای خارجـی ارتباط برقرار کردند. شـرکت آذین در 
گام دوم شـرکت در نمایشـگاه های بین المللی مانند قبرس، ترکیه 

و کشـورهای آسـیای میانه را دردسـتور کار قرار دادند.
مهـدی دیزجـی می گوید ما تمام سـرمایه مـان را از طریق خودمان 
جـور مـی کردیـم. هیـچ بانکـی جرئت نمـی کرد بـه مـا وام بدهد. 
بنابرایـن مـن و شـریکم هـر چـه را کـه داشـتیم به عنوان سـرمایه 
مـی گذاشـتیم و محصـول جدیدی را تولید مـی کردیم. اما در چند 
بـاری هـم بـه طـور کامـل شکسـت خوردیم. امـا هر طور شـده بود 

دوبـاره از نو سـر پا شـدیم.
دیزجـی در انتهـا مـی گوید، بازار اسـباب بـازی در ایـران، یک بازار 
چند وجهی اسـت. این بازار از یک طرف بسـته به سـلیقه کودکان 
اسـت و از طرفـی هـم وابسـته بـه قیمت تمام شـده کالاسـت. این 
موضـوع زمانـی که کمتریـن حمایت دولتی عایـد تولید کننده می 

شـود نیـز بغرنـج تر هم می شـود.

داستان اسباب بازی ها در ایران 

سمیه محمدنیا حنایی
روزنامه نگار

مربی ورزشـی شـدن کار راحتی نیسـت. کسـی که مربی می‌شـود، 
بایـد مسـئولیت خیلـی چیزهـا را قبـول کنـد. بایـد دقـت کنـد که 
تمامـی حـرکات بـه درسـتی انجـام ‌شـود تا روی ورزشـکار فشـاری 
وارد نشـود. ایـن روزهـا غیـر از بحث کرونا، تب مربی ورزشـی شـدن 
هـم خیلـی داغ شـده اسـت؛ به ویـژه در ورزش‌هایی که برخـی افراد 
پـول خوبـی هـم بـرای هر جلسـه کلاس می‌دهنـد. ما این بـار برای 
ایـن کـه کمـی بـا چم‌وخـم مربیگـری آشـنا  شـویم، به سـراغ یکی 
از اعضـای مربیـان بدمینتـون رفتیـم که خـود او عضو تیـم ملی هم 
اسـت. آرمین زکی زاده، جوان 25 سـاله، از 6 سـالگی بدمینتون بازی 
می‌کنـد و هشـت سـاله کـه عضـو تیم ملـی اسـت. آرمین توانسـته 
در مسـابقات داخلـی مقام‌هایـی را بـه دسـت بیـاورد و در مسـابقات 
بین‌المللـی حضـور داشـته اسـت و هـم اکنـون به عنوان مربـی برای 

تمامـی رده‌های سـنی فعالیـت می‌کند.
مـا از آرمیـن در خـط مربیگـری و ارتباط آن پرسـیدیم و او به خوبی 

به سـؤالات ما پاسـخ داد.

مربیگری یا بازی
برخـی فکـر می‌کننـد که مربی باید بـازی را کنار بگـذارد. باید گفت 
کـه چنیـن چیـزی نیسـت. مربی هـم می‌تواند خود بـازی کند. خود 
آرمیـن هـم مربی آموزشـی اسـت و هـم این که برای تیـم ملی بازی 
می‌کنـد. البتـه بایـد گفـت که هـر کدام اصـول و قوانیـن مخصوص 
بـه خـود را دارد. بـه هـر حـال تا زمانی که شـما بـازی می‌کنید، باید 
مراقـب تغذیـه و سالمتی خود باشـید. باید برنامه تمرینی داشـته و 
خـود را بـرای شـرکت در مسـابقات داخلـی و خارجـی آمـاده کنید؛ 
امـا وقتـی مربـی می‌شـوید، بایـد دانش خـود را در خصـوص آن علم 
ورزشـی و روش‌هـای تغذیـه دادن بـه روز کنیـد. به هر حـال دغدغه 
یـک مربـی بـا بازیکن متفاوت اسـت. هرچند هدف هـر دو در نهایت 
رسـیدن بـه قهرمانـی در یـک مسـابقه اسـت؛ امـا مربی بایـد برنامه 
جداگانـه از بازیکـن اجـرا کند و البته این که همسـو بـا او پیش برود.

مربی مسئول است
مربـی بـرای هـر غـذا یـا تمرینـی کـه می‌دهد، مسـئول اسـت. باید 
بدانـد کـه دقیقـاً برای هر نفر و بر اسـاس شـرایط فیزیکـی و زندگی 
او چـه برنامـه‌ای بدهـد؛ بـرای مثـال، این روزهـا به دلیل کرونـا افراد 
نمی‌تواننـد خیلـی از خانـه خارج شـوند. شـما باید این مسـئله را در 
نظـر بگیریـد. پـس بایـد برنامـه غذایی بدهیـد که فرد کمتـر نیاز به 
بیـرون برای خرید آن‌ها داشـته باشـد. از طرفـی ورزش‌هایی را انجام 
دهـد کـه نیـازی بـه رفتـن به محیـط بـاز مانند پـارک هم نداشـته 
باشـد. مسـلماً در چنین روزهایی انجام ورزش‌هایی مانند بدمینتون 
در پارک‌هـا امکان‌پذیـر نیسـت. پـس باید ورزش‌های سـاده آن‌ها در 

حیـاط منزل انجام شـود.

هزینه؟ تمرین یا کلاس؟
 مهم‌تریـن هزینـه‌ای کـه هـر مربـی بایـد پرداخـت کنـد تا بـه این 
سـطح از دانـش خـود برسـد، تمرین کردن اسـت. او باید تـا می‌تواند 
تمریـن کنـد. مربـی بایـد خـودش اول بتوانـد تمامـی حـرکات را به 
درسـتی انجام دهد. وقتی شـما قرار اسـت که در این روزها از طریق 
تصویـری بـه شـاگردان خود آمـوزش دهید، باید خودتـان اول یک‌بار 
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کسب و کار

توصیه های لازم و هزینه‌های ورود به حرفه ای سلامت محور و جذاب 

این روزها مربی ورزش باش 
کرونـا آمـده. ویـروس کوچکـی کـه بـا حملـه کاملاً زیرکانـه وارد کشـور شـد و هماننـد قوم مغول درصدد تسـخیر کل کشـور و ویرانی آن اسـت. متأسـفانه تاکنون بیـش از هفت هـزار نفر در 
ایـران بـه ایـن ویـروس مبتلا شـده‌اند و هـر روز بـر تعـداد آن‌ها افزوده می‌شـود. کرونا باعث شـده بسـیاری از کسـب‌وکارها و فعالیت‌های فیزیکی درون شـهری متوقف شـود و مـردم در خانه 
بماننـد. دیگـر مـردم شـادابی و تحـرک گذشـته را ندارنـد. بمانـد حـالا ایـن در خانـه مانـدن چه مشـکلات روحـی برای افـراد به وجـود آورده، کم تحرکی باعث شـده تا بسـیاری دچـار اضافه 
وزن شـوند. در گذشـته طـرف حداقـل تـا سـرکوچه بـرای خریـد می‌رفـت؛ امـا الان همـان هـم نمی‌توانـد برود. پیشـتر می‌گفتند کـه در 13 روز عیـد احتمال چاقی زیاد اسـت؛ امـا حالا که حـدود دو ماه خانه‌نشـینی وجود 
دارد، احتمـال چاقـی وجـود خواهـد داشـت. البتـه هسـتند افـرادی کـه در همیـن مـدت اجازه نمی‌دهند کـه کم تحرکـی روی اضافه وزن آن‌ها تأثیـر منفی بگذارد. آن‌ها سـعی می‌کنند تا بـا ورزش‌های خانگـی حداقل وزن 
خـود تـا حـدی کنتـرل کننـد. بـا ایـن کـه بسـیاری از سـالن‌های ورزشـی کشـور تعطیل شـده‌اند و مربیان هم بـه اجبار بایـد در خانه بماننـد؛ اما آن‌هـا می‌توانند از طریـق تلفن و دیگـر روش‌ها، ارتبـاط خود را با شـاگردان 

ورزشـی یـا افـرادی که نیـاز بـه ورزش خانگی دارنـد، حفظ کنند.

 مهم‌ترین هزینه‌ای 
که هر مربی باید 
پرداخت کند تا 
به این سطح از 
دانش خود برسد، 
تمرین کردن است. 
هزینه‌های مربوط 
به خرید وسیله در 
هر ورزشی جداگانه 
محاسبه می‌شود

آن را انجـام دهیـد تـا آن‌هـا بـا شـکل درسـت حرکت آشـنا شـوند. 
هزینه‌های مربوط به خرید وسـیله در هر ورزشـی جداگانه محاسـبه 
می‌شـود. بـه هـر حـال مربـی و بازیکن هر کـدام وسـیله جداگانه‌ای 
خریـداری کننـد. البتـه هـر کسـی کـه قصد مربـی شـدن دارد، باید 
در دوره‌هـای مربـوط بـه فدراسـیون شـرکت و مـدرک آن را دریافت 
کنـد. پـس از قبـول در آن و گذرانـدن دیگـر دوره‌هـای مربـوط، آن 
وقـت می‌توانـد بـه عنوان مربـی درجه 3 یا 2 فعالیـت کند و هرچند 
وقـت یک‌بـار بـا شـرکت در دوره‌هـای بالا، سـطح خـود را ارتقا دهد. 
هزینـه شـرکت در دوره هـای مربیگـری بـرای هـر ورزشـی متفاوت 
اسـت. حـالا اگـر مربی قرار اسـت کـه مدرک بین المللـی هم بگیرد، 
مسـلما بایـد هزینه بیشـتری هم بپـردازد. حداقل هزینه شـرکت در 
دوره هـای مربـوط بـه مربیگـری ورزشـی 200 هزار تومان اسـت؛ اما 
ایـن نکتـه بایـد در نظـر گرفته شـود که مربی همیشـه بایـد تمرین 
داشـته باشـد. در بالا هم نوشـتیم که خود او باید اول از همه بتواند 
حـرکات را بـه درسـتی انجـام دهد تا شـاگردانش با تقلیـد از حرکت 

او، حـرکات را به درسـتی انجـام دهند.

مربیگری در روزهای عید
 بایـد گفـت که مربیگری در روزهای عید کار بسـیار سـختی اسـت. 
خیلی از مربیان با توجه به شـرایط به وجود آمده در کشـور خودشـان 

هـم جـزو خانـه نشـینان هسـتند. ایـن روزهـا توصیه نمی‌شـود که 
حتـی بـرای ورزش‌هـای دوی سـاده هـم به بیـرون برویـد. بهترین و 
بهداشـتی‌ترین مـکان خانـه اسـت؛ امـا این دلیل نمی‌شـود که شـما 
ورزش را جـدی نگیریـد. بـه ویـژه آن‌هایـی کـه چندین سـال اسـت 
ورزش می‌کننـد و ایـن دوره دو ماهـه می‌توانـد آن‌هـا را به کلی عقب 
بینـدازد. آرمیـن ورزش‌هـای کششـی را توصیـه می‌کنـد. البته برای 
انجـام ایـن ورزش‌هـا با یک مربی مشـورت کنید. خودسـرانه کاری را 
انجام ندهید. این نکته را در نظر داشـته باشـید که بیمارسـتان‌های 
کشـور در شـرایط بحرانـی اسـت و نمی‌توانیـد به دلیـل یک حرکت 
اشـتباه به بیمارسـتان بروید. بسـیار باید مراقب باشـید؛ در واقع باید 
این مسـئله را در نظر بگیرید که فرد تمرین کننده شـرایط محیطی 

مناسـبی در منـزل از قبـل بـرای خود تدارک دیده اسـت.
 بـه هـر حال اگر مربی هسـتید، ایـن زمان هم بهتریـن فرصت برای 
شماسـت تا بتوانید با توصیه‌های سـاده ورزشـی بدن شـاگردان خود 
را بـرای بعـد از کرونـا گـرم نگـه داریـد. ایـن نکتـه را در نظر داشـته 
باشـید کـه یـک مربـی هیچ‌گاه نبایـد اجـازه دهد تا شـاگردانش کم 
تحـرک شـوند. مـی توانیـد از طریـق بسـترهایی ماننـد شـبکه های 
اجتماعـی بـه آمـوزش انجـام دادن چگونگـی حرکـت هـا بپردازیـد. 
سالمتی خیلـی مهـم اسـت و ایـن مسـئله ای اسـت کـه نبایـد در 

روزهـای عیـد و خانـه نشـینی مـورد غفلت واقع شـود.
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