
نيرمتلا اذه  ربع  فادرلأاو  نطبلا  نوهد  نم  كصلخت  ايموي  قئاقد   4
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ةلاعف لـ قرط  ىلع  لوصحلل  ضعبلا  ىعسيو  صاخشلأا ، نم  ريثكلا  قرؤت  يتلا  لكاشملا  مهأ  نم  مسجلا  يف  ةمكارتملا  نوهدلاو  ةنمسلا 
�نكمم تقو  لقأ  يف  يلاثم  نزوو  قيشر  مسج  ىلع  لوصحلاو  نزولا ، ةراسخ 

، نيعارذلا رهظلا ، فادرلأا ، نطبلا ، ءاوس  لماكلاب ، مسجلا  تلاضع  ىلع  رثؤت  يتلا  ةيضايرلا  نيرامتلا  ىوقأ  نم  رسجلا  وأ   plank لا ـ نيرمت  دعيو 
". dailyhealth  " عقوم بسح 

رملأا نأ  امك  مسجلا  ىلع  نيرمتلا  ريثأت  نم  فعاضي  ، reverse plank مساب فرعي  ام  وأ  يسكع  لكشب  كنلابلا  نيرمت  ءادأ  نأ  عقوملا  فاضأو 
�اًيموي قئاقد  نم 4  رثكأ  قرغتسي  لا 

نيرمتلا : تاوطخ 
�ةعيرس ةكرح  يأ  للاخ  نم  تلاضعلل  ءامحلإا  ءارجإ  كيلع  لاًوأ -

�نيبعكلاو نيفكلا  ىلع  زاكترلاا  عم  لماكلاب  مسجلا  عفرب  أدبا  مث  ضرلأا  ىلع  قِلتسا  ايناث -
�ةيناث ةدمل 15  ةقباسلا  ةيعضولا  تيبثت  عم  لخادلل  نطبلا  تلاضع  دش  كيلع  اثلاث -

�قئاقد يأ 4  ةرم  ةيعضولا 16  راركتب  مق  اعبار -

نيرمتلا اذهو  ةضايرلا ، ةسراممل  فِاكلا  تقولا  ندجي  يتلالا لا  تاهملأل  ةصاخ  يمويلا ، نيتورلا  نم  ءزج  يسكعلا  كنلابلا  حبصي  نأب  حصنيو 
�ةدلاولا دعب  ةصاخ  مسجلا  تلاضع  ةوق  ةداعتسلا  فِاك 
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