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�ارتلجنإ يف  ةماعلا  ةحصلا  ةئيه  بسحب  ةيوق ، ماظعو  تلاضعب  عتمتلا  لجأ  نم  ةيضايرلا  تانيرمتلا  ةسرامم  نوريثك  لهاجتي 

�رمعلا يف  مدقتلا  ءانثأ  ةديج  ةحصب  اوعتمتي  يك  ةحيحصلا  ةيضايرلا  تانيرمتلا  ءادأ  ةيمهأب  سانلا  يصوي  اديدج  اريرقت  ةئيهلا  تردصأو 

لقأ مهنإف  ةديج ، ةحص  نيتئرلاو  بلقلا  حنمت  يتلا  كيبوريلأا  تانيرمت  ءادأب  ةقلعتملا  ةلاسرلا  سانلا  كاردإ  نم  مغرلا  ىلع  هنإ  ريرقتلا : لاقو 
�ةماع ةفصب  ةيندبلا  ةوقلاب  مامتهلاا  ةرورض  ىلإ  ةجاحلا  نأشب  ةيارد 

�لقلأا ىلع  عوبسلأا  يف  نيترم  تلاضعلا  ةيوقت  تانيرمت  ءادأ  ىلع  ةبظاوملا  اعيمج  انل  يغبنيو 

رمعلا يف  مدقتلا   " زكرمو ارتلجنلإ  ةماعلا  ةحصلا  ةئيهل  اقفو  اضيأ ، ديفي  سنتلا  بعل  نأ  امك  ةحورطملا ، تارايخلا  دحأ  لاقثلأا  لمح  دعيو 
". لضفأ ةقيرطب 

تانيرمت ءادأب  حمسي  امب   ) ريسلا يصع  مادختساب  يشملاو  برضملا  ةرك  ةضايرو  ةركلا  باعلأ  اهنم : ةديفملا  ةطشنلأا  نم  ادًدع  ريرقتلا  حرطيو 
(. بذجلا وأ  عفدلا  تابيردت  يف  مسجلا  نزو  وأ  لاقثأ  مدختساب   ) ةمواقملا تابيردتو  نيقاسلاو ) مسجلل  يولعلا  ءزجلل  ةيندب 

�نزاوتلاو تلاضعلاو  ماظعلا  ديفي  اهعيمجو  تاجاردلا ، بوكرو  يشت " يات  اغويلا و" ةضايرب  ريرقتلا  يصوي  امك 

ةافولا رطاخم  ليلقتو  ةيرمع  ةلحرم  يأ  يف  ةحصلاو  ةيندبلا  ةقايللا  نيسحت  نزاوتلا  طاشن  نع  لاضف  ماظعلاو  تلاضعلا  ةيوقتل  نكميو 
�ةركبملا

وأ ةيادبو  ثمطلا ، عاطقناو  لمحلا ، ةدم  لثم  ةايحلا  تابلقتو  دئادشلا  تاقوأ  للاخ  ةحصلا  نيسحت  يف  ةيضايرلا  تانيرمتلا  دعاست  امك 
�ىفشتسملا دعب  يفاعتلاو  دعاقتلاو ، ضرملا ، صيخشت 

�نيثلاثلا نس  ىلإ  لصن  امدنع  اهتورذ  ىلإ  لصت  دق  يتلا  ماظعلا ، ةفاثك  ةيوقتو  تلاضعلا  ءانبب  بابشلا  ءاربخلا  حصنيو 

ةجيتن ثدحي  يذلا  يعيبطلا  عجارتلا  ءاطبإو  لعفلاب ، ةدئاف  نم  هوبستكا  ام  ىلع  ظافحلل  ةيندب  تانيرمت  ةسرامم  ىلإ  اdنس  رابكلا  جاتحيو 
�رمعلا يف  مدقتلا 

ام يف  اميس  لا  صاخ ، لكشب  رذحلا  ماظعلا ، ةشاشه  نم  نوناعي  نيذلا  كئلوأ  كلذ  يف  امب  روسكلا ، رطخل  نيضرعملاو  ةحصلا  فاعضل  يغبنيو 
�مهبيبط نم  ةروشملا  بلط  مهيلعو  سنتلا ، ةضاير  لثم  تابرضلا ، ديدست  ةطشنأب  قلعتي 

نم مغرلا  ىلع  مدلل ، بلقلا  خضب  طقف  قلعتت  طاشنلا لا  ىلع  ةبظاوملا   " نإ ارتلجنإب : ةماعلا  ةحصلا  ةئيه  نم  سمايلو ، وز  ةبيبطلا  تلاقو 
نم ةعومجمب  دوعت  امك  عيرسلا ، يشملا  ةضاير  لثم  بلقلا ، ةطشنأ  عم  بنج  ىلإ  ابنج  لمعت  نزاوتلاو  ةوقلا  ةطشنأ  �ةديج  ةيادب  كلذ  نوك 

". أدبت يك  دعب  تفي  مل  تقولا  �ةايحلا  لاوط  ةيحصلا  دئاوفلا 


	ممارسة الرياضة "الصحيحة" مفيدة مع التقدم في العمر

