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سرامي يذـلا  موصلاو  قيمعلا  يحورلا  لمأتلا  نم  ةرتف  هنأب  زيمملا  كراـبملا ، ناـضمر  رهـش  ةـيادب  ملاـعلا  ءاـحنأ  عيمج  يف  نوملـسملا  لبقتـسي 
�ماع لك 

لوانت وأ  ءاملا  برـش  ىلع  ارًداق  نوكت  امدنع لا  يحـص  ةايح  طمن  ىلع  ظافحلاو  ةضايرلا  ةـسرامم  بعـصلا  نم  نوكي  دـق  ميركلا ، رهـشلا  للاخو 
�اهبورغ ىلإ  سمشلا  قورش  نم  ماعطلا 

�يعيبطلا ةايحلا  طمن  ىلع  ظافحلا  اهللاخ  نم  نكمي  اقرط  كانه  نإ  نولوقي  ةقايللا  ءاربخ  نكل 
�تندنبدنإ عقومل  اقًفو  ناضمر ، رهش  للاخ  مهتقايل  ىلع  ظافحلل  مهحئاصن  ةكراشم  نيسرامم  نيملسم  نييصخش  نيبردم  ةثلاث  نم  بلطُو 

حابصلا حابصلا يفيف   برشا   برشا
تنك اذإ  ةـصاخ  راـهنلا –  ءاـنثأ  فاـفجلاب  ةـباصلإا  رطخ  لـيلقت  يف  دـعاسي  نأ  نكمي  روحـسلاو  راـطفلإا  نيب  ءاـملا  نـم  نـكمم  ردـق  ربـكأ  برـش  نإ 

.Bio-Synergy ةريفسو ةيصخشلا  ةبردملا  كيلاس ، يناص  لوقت  امك  ام ، تقو  يف  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممل  ططخت 
يفاكلا ءاملا  تبرـش  دـق  ينأ  نم  دـكأتلل  ةرـشابم ، سمـشلا  قورـش  لـبق  ءاـملا  نم  ةريبك  باوكأ  ةـعبرأ  يلاوح  يدـل  نوكي  اـم  ةداـع  : “ فيـضتو

”. يلاتلا مويلل 
ةيبهذلا ةيبهذلا كتعاس   كتعاس نعنع   ثحبا   ثحبا

�كل لضفلأا  نيرمتلا  تقو  داجيإب  قلعتي  هلك  رملأاف  اذل  رخلآ ، صخش  نم  مايصلا  فلتخي 
نأشب قلقلا  مدـعو  ءاملا  برـش  يننكمي  هنأ  ينعي  كـلذ  نـلأ  يراـطفإ ، نم  تاـعاس  ةدـع  دـعب  ءاـسملا ، يف  بردـتأ  ايـصخش  اـنأ  : “ كـيلاس لوقتو 

”. فافجلا
ىلع اهدعاسي  مويلا  نم  ركبم  تقو  يف  ةيـضايرلا  اهنيرامتب  مايقلا  نإ  طقف ، تاديـسلل  يـصخشلا  بيردتلا  ةـمدخ  ةـبحاص  بيرغ ، داعـس  لوقتو 
يدـل نأ  رعـشأ  ايـصخش  يننلأ  ينبـساني ، راطفلإا  لبق  نيرمتلا   “ �قاهرلإاو عوجلا  أدـبي  امدـنع  ةبعـصلا ، ةريهظلا  تاعاس  للاخ  طاشنلاب  روعـشلا 

”. حابصلا يف  ءيش  لوأ  كلذ  لعفأ  تنك  اذإ  ةقاطلا  نم  ديزملا 
ةعاس ةعاس رادم  24   رادم ىلع   ىلع لمعت   لمعت ةيضاير   ةيضاير باعلأ   باعلأ ةلاص   ةلاص ىلإ   ىلإ مضنا   مضنا

يف ةعاس  رادـم 24  ىلع  لمعت  ةيـضاير  ةـلاص  ىلإ  تممـضنا  اذإ  نكلو  ءاسم ، ةـعاسلا 10  يف  ةيـضايرلا  تلااصلا  مظعم  قلغت  : “ كيلاس لوقت 
بحأ ينكل  عبطلاب ، لزنملا  يف  ةـضايرلا  ةـسرامم  كنكميو  ةلاـصلا ، نيب  وأ  راطفلإا  دـعب  ةـضايرلا  ةـسراممل  ةـنورملا  كحنمي  اذـهف  ناضمر ، رهش 

”. ديدج طيحم  يف  شيعلاو  جورخلا 
ةوقلا ةوقلا نيرامت   نيرامت برج   برج

نم لقأ  ددع  عم  ةفثكملا –  ريغ  تابيردتلا  ىلإ  ليدـبتلاب  حـصنيُ  نكلو  داتعملا ، كلودـجب  مزتلت  نأ  يرغملا  نمف  ، HIIT نيراـمت يبحم  نم  تنك  اذإ 
�ربكأ ةحار  تقوو  نيرامتلا 

يننكمي ةـقيرطلا  هذـهب  �ةوـقلا  نيراـمت  ةـسرامم  راـتخأ  اـم  ةداـعو  ناـضمر ، رهــش  لـلاخ  دـيدش  ءطـبب  يتابيردــت  ذــخآ  نأ  بـحأ  : “ بـيرغ لوـقتو 
يل ةبسنلاب  طبضنمو  ءيطب  رملأا  �شطعلاب  رعـشأو  اريثك  اهيف  قرعتأ  ةقيرطب  بردتأ  يننكل لا  مسجلا ، نم  يولعلا  ءزجلا  مايأ  يف  رارمتـسلاا 

”. يدل ام  لضفأ  ميطحتب  رملأا  قلعتي  لا  – 
ةعبشم ةعبشم روحس   روحس ةبجو   ةبجو لوانت   لوانت

لاوط ريرحتلا  ةـئيطب  ةـقاط  كحنميـس  اذـه  نـلأ  زوملاو ، رمتلا  عم  تارـسكملاو  ناـفوشلا  نم  ريثـكلا  كـلذ  نمـضتي  يل ، ةبـسنلاب  : “ كـيلاس حـصنت 
”. لوطأ ةرتفل  ائلتمم  كيقبيو  مويلا 

يفاعتلل يفاعتلل اتقو   اتقو صصخ   صصخ
نوكي دـق  ناضمر ، رهـش  للاخ  ارخأتم  مونلا  ىلإ  دـلختو  ةلاـصلل  اركبم  ظقيتست  امدـنع  نكلو  هيف –  ةنمـضم  ةـحار  ىلإ  يبيردـت  ماظن  لك  جاـتحي 

مث ةريغص ، ةلوليق  ذخأو  حابصلا  ةلاص  دعب  مونلل  دوعأ  ام  ةداع  �يفاعتلل  ادج  ةمهم  ةلوليقلا   “ �هجاتحت يذلا  مونلا  ىلع  لوصحلا  بعصلا  نم 
�كيلاس لوقت  امك  احابص ،” ةعاسلا 9  يف  ةضايرلا  سرامأ 

رثكأ ةـقاط  ةـلوليق  ىلع  لصحا  اذـل  لولأا ، عوبـسلأا  يف  اـقح  راودـلاب  رعـشت  نأ  نكمي  �اـيجيتارتسإ  نوكت  نأـب  قلعتي  هلك  رمـلأا  : “ بيرغ لوقتو 
”. تعطتسا اذإ  مويلا  للاخ  ارتاوت 

مويلا مويلا يفيف   طقف   طقف قئاقد   قئاقد ةدمل  10   ةدمل تناك   تناك ولول   ىتح   ىتح نرمت ، ، نرمت
�هب مايقلا  كنكمي  فيطل  طاشن  يأ  يف  ريكفتلا  ىوس  كيلع  امف  ةقيقد ، ةدمل 45  نيرمتلاب  مايقلل  ةقاطلا  كيدل  نكت  مل  اذإ 

طقف اهب ، مايقلا  يف  بغرت  يتلا  ةـكرحلا  عون  ناك  اـيأ  ةـهزن –  يف  بهذاو  اـغويلا  سراـمو  ددـمت  : “ مسجلا لـيوحت  ةـبردم  نوتاـخ ، اـيزان  لوقتو 
”. بعتلاو قاهرلإا  نم  ديزمب  رعشت  كلعجي  نأ  نكمي  مونلا –  وأ  مويلا –  لاوط  سولجلا  نأ  ثيح  ةيلقعلا ، كتحص  كلذ  دعاسيسو  �اهلعفا 

”. ناضمر رهش  للاخ  ةياغلل  ةلهس  يتابيردت  يقبأ  انأو  يل ، ةبسنلاب  داتعملا  نم  لقأ  وهو  ةعاس ، نم  رثكلأ  بردتأ  لا  : “ كيلاس فيضتو 
ةيئاذغ ةيئاذغ تاعومجم   تاعومجم يأيأ   نعنع   ءانغتسلاا   ءانغتسلاا نود   نود اهب   اهب عتمتست   عتمتست يتلا   يتلا ةمعطلأا   ةمعطلأا لوانت   لوانت

نم ةدـيج  تاـيمك  راـبتعلاا  يف  ذـخأتو  لادـتعاب  لـكأت  تنك  اذإـف  �يئاذـغ  ماـظن  عاـبتلا  بساـنملا  تقولا  سيل  ناـضمر   “ نأ ىلع  نوتاـخ  تددـشو 
”. مايصلا ةرتف  لاوط  كيدل  ةقاطلا  تايوتسم  عفريس  ام  ناضمر –  مايأ  نم  موي  لك  يف  نسحتب  رعشت  كسفن  دجتسف  تابجولا ،
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