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، تايونعملا ىلع  سكعنت  حابصلا  يف  ديلا " ةئفدت   " نأو ةضايرلا ، ةسراممل  لثملأا  تقولا  وه  حابصلا  نإ  نفينكام  ثيك  ةقايللا  بردم  لاق 
�تيبلاو لمعلا  يف  ايلاثم  اموي  قلختو 

نأ نكمي  حيحصلا  لكشلاب  مويلا  ةيادب  َّنأ  ندنل  ةيناطيربلا  ةمصاعلاب  " Right Path Fitness  " باعلأ ةلاص  يف  لمعي  يذلا  نفينكام  فاضأو 
�ةرهبمُ جئاتن  ىلع  لوصحلاو  ةيندبلا  ةقايللا  باستكا  فده  قيقحت  يف  كدعاست 

حبصن نأ  انناكمإبو  �ةيويحلاب  اًمعفم  هلك  مويلا  لعجت  حابصلا  يف  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم   " نإ ةيناطيربلا  نص " اذ   " ةفيحصل نفينكام  لاقو 
". حابصلا يف  هيلع  لصحن  يذلا  زفاحلا  لضفب  ةيجاتنإ  رثكأ 

: ةضايرلاب مويلا  للاهتساو  ركبأ ، تٍقو  يف  هبنملا  طبضل  نفينكام  اهركذ  يتلا  ةسمخلا  بابسلأا  انه  ضرعتسن 
تلاضعلا ءانب  ةعرس  - 1

دادزت مويلا ، نم  ىلولأا  تاعاسلا  يفف  �تانومرهلا  لضفب  كلذو  تلاضعلا ، ءانب  ةعرس  ىلع  ةيحابص  نيرامتب  ةيندبلا  ةقايللا  ماظن  ءدب  دعاسي 
�نوريتسوتستلا لثم  ةيلضعلا ، ةلتكلا  ينبت  يتلا  ةيويحلا  تانومرهلا  تايوتسم 

تانومرهلا هذه  نم  ةدافتسلاا  كنكمي  : " فاضأو �حابصلا  يف  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممب  كلذ  نم  ةدافتسلاا  نكمي  هَّنإ  نيفينكام  لاقو 
". ةضفخنم تٍايوتسم  يف  نوكت  نيح  مويلا  ةيقب  نم  لاًدب  اهتورذ ، يف  يهو  يعيبط  لٍكشب  مسجلا  يف  رودت  يتلا 

يئاذغلا ليثمتلا  لدعم  زيزعت  - 2
نم ةدمتسملا  ةيرارحلا  تارعسلاو  ةقاطلا  قرح  ىلع  اًيلكُ  دمتعي  نزولا  صاقنإ  َّنلأ  نزولا ، صاقنإ  يف  ةيساسأ  ةٌيلمع  ضيلأا  َّنأ  اًعيمج  ملعن 

�ماعطلا
عفد كنكمي  ذإ  اًرذع ، سيل  ضيلأا  لدّعم  ءطب  َّنكل  هئطبُ ، وأ  ضيلأا  لدعم  ةعرس  ىدم  ىلع  تانيجلاو  سنجلاو  رمعلاو  نوهدلا  رادقم  رثؤيو 

ةيندبلا كتقايل  ىوتسم  ىلع  زيزعتلا  اذه  ةجرد  دمتعت  : " نفينكام حضوأو  �ةضايرلا  ةسراممب  حيحصلا  هاجتلاا  يف  ضيلأا  تلادعم  أطبأ  ىتح 
". هراتخت يذلا  طاشنلا  عونو  يلاحلا 

�مويلا ةيقب  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ديزملا  قرحب  حمسي  ام  ضيلأا ، لدعم  زيزعت  ىلع  ةيحابصلا  نيرامتلا  دعاستو 
دعب ىتح  ةيرارح  تٍارعس  قرح  نم  مسجلا  نِّكمتو  ةيضايرلا ، نيرامتلا  ةسرامم  دعب  نيجسكلأا  كلاهتسا  يف  طارفلإاب  ةرهاظلا  هذه  ىَّمستُو 

�ةحارلا عضو  هلوخدو  ةضايرلا  ةسرامم  نع  هفقوت 
ءودهلا - 3

ةيثلاث ةلضعلا  نيرامت  ءادأ  ةلواحم  ليحتسملا  هبش  نمف  �ماحزلا  ةهجاوم  ةيلامتحا  تَّلق  اًركبم ، ةيضايرلا  باعللأا  ةلاص  ىلإ  تبهذ  املك 
�اهب نرمتت  يتلا  لاقثلأا  مادختسا  ديري  لٌجر  كانه  نوكي  ام  اًمئاد  هَّنلأ  ةمحدزم ، باعلأ  ةلاص  يف  ( Triceps  ) سوؤرلا

نهذلا ءافص  - 4
وفص ركعت  يتلا  ءايشلأا  نم  ليلق  دٌدع  كانه  نوكيس  نكلو  ركبأ ، ظاقيتسلاا  ىلع  دوعتلا  لجأ  نم  ةوهق ) بوك  وأ   ) ربكأ دهجل  جاتحت  دق 

�مويلا نم  تقولا  اذه  يف  ةيضايرلا  باعللأا  ةلاص  ىلإ  قيرطلا  يف  نهذلا 
، قاهرلإا وأ  زفاحلا ، ةلق  لاًثم  لماوعلا  هذه  نم  �كنيرامت  وفص  ردكت  ةجعزم  ءايشأ  نم  يناعتس  لمعلا ، دعب  كانه  ىلإ  باهذلا  تلواح  اذإ  اَّمأ 

�ريثكلا اهريغو  لمعلا  يف  رخأتلا  وأ  كلافطأ ، دحأ  ضرم  وأ  لمعلا ، ءلامز  عم  جورخلا  وأ 
رٌوعش كدواري  نأ  نود  ءاسملا  يف  اًقحلا  رهظت  تٍابقع  يأ  عم  ةطاسبب  ملقأتلا  كنكمي  لعفلاب ، كنيرامت  لامكإ  لاح  يف  : " نفينكام لوقيو 

". مويلا كلذ  ترسخ  كَّنأب  ئيس 
ةرسلأا عم  لوطأ  تقو  ءاضق  - 5

لمعلا دعب  كلزنم  ىلإ  ةدوعلا  كناكمإب  هَّنأ  ينعي  اذهو  �لمعلا  لبق  اهنم  يهتنت  كَّنأ  يف  اًحابص  قرّعتلاو  نيرامتلا  نم  قرشملا  بناجلا  لثمتي 
�كترسأ عم  لوطأ  تقو  ءاضقو  ةًرشابم 

يف بُّردتلاو  ةورذلا ، ةعاس  ةهجاوم  ىلإ  رطضتس  كَّنلأ  ءاسملا ، يف  هعاطتقا  نم  لضفأ  اًحابص  تقولا  نم  ريغص  ءٍزج  عاطتقا  نوكي  ام  ةًداعو 
�ةرسلأل  تقولا  نم  ىقبت  ام  صيصخت  مث  مامحتسلال ، لزنملا  ىلإ  باهذلاو  ةمحدزم ، ةيضاير  ةلاص 
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