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كه آفتاب تازه تاريكي شـب را كنـار زده بـود،امين و پـدرش بعـد از خـوردن         در يك صبح جمعه

كوهنـوردي ،بـه سـمت كـوه هـاي سـر بـه فلـك         صبحانه و پوشيدن كفش و لباس مخصوص براي 

  كشيده ي البرز حركت كردند.

آن ها پـس از پيمـودن مسـير زيادي،بـه گـذرگاهي تنـگ رسـيدند.در كنـار آن گـذر گـاه دره اي           

خوفناك وجود داشت.امين سنگي به پايين دره پرتاب كرد،سنگ با قدرت هرچه تمام تر به پـايين  

  كوه غلتيد.

چيره شده بود،از پدرش تقاضا كرد كه به سمت پايين كوه برگردند.پـدرش  امين كه خستگي بر او 

  درخواست او را پذيرفت.

  پسرم،كوهنوردي براي حفظ  «در راه بازگشت پدر از مزاياي ورزش براي پسرش توضيح داد:

  ها ار مفيد است.ورزش به رشد استخوانسلامتي و نيرومند شدن ماهيچه هاي ران و ساق پا بسي

 د.البته در كنار آن خوردن لبنيات به مقدار كافي و قرار گرفتن در معرض نـور آفتـاب  كمك مي كن

  سبب مي شود استخوان ها به خوبي رشد كنند و محكم شوند و در دوران بزرگسالي هم  

  »استحكام خوبي داشته باشند.

  امين پس از صحبت هاي مفيد پدرش تصميم گرفت ، ورزش را جدي تر دنبال كند و در يك

  باشگاه ورزشي ثبت نام كند. 

 :  نام و نام خانوادگی

   پنجم:     کلاس
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