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ةروـصب هطاـشن  ةداعتـسا  ىلإ  مـسجلا  جاـتحي  لـيللا ، نـم  ةرخأـتم  تاـقولأ  رهــسلاو  ءاقدـصلأاو ، لـهلأا  عـم  كراـبملا  رطفلا  دـيعب  لاـفتحلاا  دـعب 
�حئاصنلا نم  ةعومجمب  مازتللاا  بلطتي  ام  وهو  ةيعيبطلا ، ةايحلا  ةسراممو  ةيجيردت ،

ةرم كتعيبط  ىلع  كنأكو  رعشتل  تقولا  ضعب  رملأا  قرغتسي  امبرو  ىضوفلا ، نم  ةلاحب  هروعـش  ىلإ  صخـشلل  داتعملا  نيتورلا  رـسك  يدؤي  دقو 
�ىرخأ

:anytimefitness.com عقوم دروأ  ام  قفو  رطفلا ، ديع  دعب  كطاشن  ةداعتسا  ىلع  كتدعاسمل  قرط  سمخ  يلي  اميفو 
 

كشطع وِرا  . 1
مسجلا دعاسيو  ايلاخلا ، ىلإ  ةيئاذغلا  رـصانعلا  ليـصوتب  موقي  ءاملا  نلأ  ارًظن  ةلطعلا ، دعب  ةصاخ  مسجلا ، بيطرت  ىلع  ظافحلا  امًئاد  مهملا  نم 

�مضهلا ةيلمع  يف  دعاسي  هنأ  امك  قرعتلاو ، لوبتلا  للاخ  نم  تلاضفلا  نم  صلختلا  ىلع 
موـيلا لاوـط  ءاـملا  برـش  نم  دـكأت  اذـل  ةـلطعلا ، دـعب  يفاـعتلا  ةرتـف  نم  ءزجك  حيحـص ، لكـشب  لـمعيل  ءاـملا  ىلع  مـسجلا  نـم  ءزج  لـك  دـمتعيو 

�هسفن طبض  ةداعإ  ىلع  كمسج  ةدعاسمل 
هذه جمد  لواح  اذـل  �كمـسج  هجاتحي  يذـلا  ءاملا  ىلع  لوصحلا  يف  اضًيأ  كدـعاسي  نأ  نكمي  ماعطلا  نأ  لاإ  ءاملا ، برـش  ةـيمهأ  نم  مغرلا  ىلع 

: بيطرتلا نم  ةيفاضإ  ةعفد  ىلع  لوصحلل  يئاذغلا  كماظن  يف  هايملاب  ةينغلا  ةمعطلأا 
: ةمعطلأا هذه  لمشتو 

رايخلا
سفركلا
لفلفلا
خيطبلا

 . ةلوارفلا
؟ ءاملا نم  ةيفاك  ةيمك  لوانتت  تنك  اذإ  فرعت  فيك 

ةيمك ىلع  لصحت  تنك  اذإف  مسجلا ، بيطرتل  ارًشؤم  اضًيأ  لوبلا  نولو  دعي  �ءاملا  برش  ةرورضب  كربخيس  كمـسج  نإف  شطعلاب ، رعـشت  تنك  اذإ   
�احًتاف رفصأ  وأ  افًافش  نوكي  نأ  بجيف  ءاملا ، نم  ةيفاك 

 
تاوارضخلا لوانت  . 2

�كلذ لبق  هلوانتت  تنك  امم  لقأ  لكأت  وأ  كسفن  ديقت  نكل لا  �ديعلا  دعب  ماعطلا  لوانت  نم  دحلا  ضعبلا  لضفي  دق 
يف ةـيعيبطلا  هتاـبجاو  ءادأ  ىلع  كمـسج  دعاستـس  يتـلا  ةـيئاذغلا  رـصانعلاب  ةـينغلا  ةـمعطلأا  لواـنت  ىلع  زكر  ماـعطلا ، تاـبجو  يطخت  نم  لاًدـب 

�مومسلا   نم  صلختلا 
ةينغلا ةــمعطلأا  لواــنت  اذــل  مـسجلا ، نـم  تاــيافنلا  ةــلازإب  رمــلأا  قـلعتي  امدــنع  لــيقثلا  ءبعلاــب  صوـصخلا ، هـجو  ىلع  دــبكلاو ، ىلكلا  موـقتو 

: اهيف امب  اهلمعب ، مايقلل  ءاضعلأا  اهجاتحت  يتلا  تانيماتيفلاب 
: لثم ةيرذجلا  تاوارضخلا 

�لصبلاو سطاطبلاو  رزجلا 
يلكوربلا
لوفلا

روذبلاو تارسكملا 
ةيقرولا تاوارضخلا 

�جاجدلاو كمسلا  لثم  نوهدلا  نم  ةيلاخلا  تانيتوربلا 



 
ءطبب كرحت  . 3

قيقحتل موـي  لـك  ةـكرحلا  نـم  قئاـقد  عـضب  يفكيو  كرحتلاو ، ضوـهنلا  مـهملا  نـم  هـنأ  ـلاإ  لوـمخلاو ، لـسكلاب  رعــشت  دـق  كـنأ  نـم  مـغرلا  ىلع 
�ضرغلا

نع كيهان  كمونو -  كتركاذو  كـجازم  نيـسحت  اضـًيأ  هنكمي  لـب  بسحف ، كيدـل  ةـقاطلا  تايوتـسم  دـيزي  ـلا  وهف  �ةـقيقد  ةدمل 20  يـشملاب  أدـبا 
�ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ةقايلو  ةعانملا  زاهج  ةيوقت 

فيفختو ةيومدلا  ةرودلا  نيـسحت  ىلإ  ةفاضلإاب  طاشنلا ، ةداعإو  شاعتنلال  ةعئارلا  لئاساولا  نم  ةـقيقد  ةدمل 15  ددمتلا  نيرامت  ةسرامم  دـعت 
�تلاطعلا للاخ  مكارت  نوكي  دق  يذلا  بعتلاو  يلضعلا  رتوتلا 

 
ةينهذلا ةظقيلا  ةسرامم  . 4

�لومخلا نم  ةرتف  دعب  حيحصلا  راسملا  ىلإ  ةدوعلا  ىلع  كدعاست  نأ  نكمي  ةينهذلا  ةظقيلا  ةسرامم 
دعو قيهـشلا ، ءانثأ  ةسمخ  ىلإ  دع  �ءطبب  كتلاـضع  خِرأو  كمف  نم  جرخأو  كفنأ  نم  فطلب  سفنت  حـيرم ، عضو  يف  �طيـسب  سفنت  نيرمتب  أدـبا 

ءودهلا .) نم  ديزم  ىلإ  ةجاحب  تنك  اذإ  رثكأ ، وأ   ) قئاقد سمخ  ةدمل  كلذ  لعفا  �ريفزلا  ءانثأ  ةسمخ  ىلإ 
! ةيبلسلا راكفلأا  نم  صلختو  كنهذ ، ىلإ  ردابتت  يتلا  رعاشملا  بتكا  اهنيودتب ! مقف  كل ، لضفملا  ءيشلا  يه  تاملكلا  تناك  اذإ 

 
ديجلا مونلا  . 5

�ديجلا مونلاو  مونلا ، نم  فٍاك  طسق  ىلع  لوصحلاب  حصني 
ماـظن ةداعتـسا  ىلع  تاـعاس  عست  ىلإ  عبـس  نم  مونلا  دـعاسي  �مونلا  لـبق  نيتوكينلاو  نييفاـكلا  بنجتو  ةـئداهو  ةدراـبو  ةـملظم  ةـفرغ  يف  من 

�ةقاطلاو  جازملا  تايوتسم  زيزعتو  رتوتلا ، فيفختو  ةعانملا ،
�مونلا تقو  نم  برقلاب  ةلوليقلا  بنجتو  ةقيقد  ىلإ 20  راهنلا  فصتنم  ةلوليق  نم  دحلا  كيلعو 
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