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لضفي ثيح  لكشلا ، نمض  ماعطلا  نول  لخديو  هب ، هتبغرو  ناسنلإا  ةيهش  ىلع  هبيترت  انايحأ  رثؤي  دقو  ماعطلا ، رظنمب  سانلا  متهي  ام  اريثك 
�ةمتاقلا ناوللأا  رفنيو  ةيهازلا  ناوللأا  ضعبلا 

ماعطلا ةيؤر  درجمبف  همدع ، نم  ماعطلا  ةيبذاج  ىدم  ىلع  ريبك  ريثأت  هل  نوللا  نأ  ىلع  ءاملعلا  قفاوي  يكيرملأا ، " Fitday  " عقوم بسحبو 
�كمسج يف  لعفلا  دودر  عاونأ  عيمج  ببسي 

، يهازلا نوللا  يذ  ماعطلا  ةيؤر  روف  ةيهشلا ، ميظنت  نع  ةلوؤسملاو  داهملا ، ىمست  يتلا  كغامد ، نم  ءزج  يف  ةيبصعلا  ايلاخلا  أدبتو 
�هلوانتل ادادعتسا  باعللا ؛ جاتنإ  ةدايزل  كمف  يف  اددغ  كرحت  ماعطلا  ةدهاشم  نإ  ثيح  ةيهشلل ، ةيزيفحتو  ةيبصع  تاراشإ  قلاطإب 

اذه لوح  تاساردلاف  ةيسفنلا ، ةيحانلاب  اضيأ  نوللا  ريثأت  عوضوم  طبتريو  طشنم ، رخلآاو  طبثم ، اهضعبف  ةيهشلا ، ىلع  ناوللأا  ريثأت  فلتخيو 
�خورفلا ءلاع  يسفنلا  بطلا  يئاصخأ  بسحب  ادج ، ةيوق  ةقلاع  دوجو  دكؤت  عوضوملا 

ريشت تاسارد  كانه  نإ  لب  لا  سكعلا ، قرزلأا  امنيب  ماعطلا ، لوانتل  ةيهشلا  ززعي  رمحلأا  نوللا  لاثم ، ": " 21 يبرع " ـ ثيدح ل يف  خورفلا  عباتو 
". ماعطلا نول  عم  هقسانت  ىدمو  رفسلا ، ةلواط  نول  رثأ  ىلإ 

نكلو هناولأو ، ماعطلا  عم  ةيدرفلا  هتاربخ  بسح  كلذو  رخلآ ، صخش  نم  فلتخي  ناسنلإا  ةيهش  ىلع  ماعطلا  نول  ريثأت  نأ  خورفلا  حضوأو 
ىلع غابصلأا  ةفاضإ  يف  ءاوس  معاطملاو ، تاكرشلا  هنم  ديفتست  كلذلو  سانلا ، ةيبلاغ  ىلع  قبطني  ريثأتلا  نع  اقباس  هتركذ  ام  ماع  لكشب 

". معاطملا تاروكيدب  وأ  ماعطلا 
صخش نم  فلتخم  اهريثأتو  ناوللأا ، ريثأت  يف  ميمعت  كانه  سيل  ": " 21 يبرع "ـ ثيدح ل يف  ناحرس ، ديلو  يسفنلا  بطلا  يئاصخأ  لاق  هرودب ،

". ههرك وأ  هبحل  يدؤت  لاو  ماعطلا ، رايتخا  ىلع  رثؤت  اهنأ  دقتعا  لاو  رخلآ ، تقو  نمو  رخلآ 
ناوللأا ريثأت 

، ماعطلا نول  سفنلا - ملع  ءاربخ  بسحب   - اهمادختسا صخشلا  ىلع  بجي  يتلا  لئاسولا  هذه  نمو  نزولا ، ةراسخل  قرط  ةدعل  ةداع  ضعبلا  أجلي 
، لكلأا تايمكب  ام  دح  ىلإ  مكحتلا  يف  صخشلا  دعاسي  دق  ناوللأا  ةيمهأب  يعولا  نأ   " ىلإ خورفلا  ءلاع  يسفنلا  بطلا  يئاصخأ  راشأ  ثيح 

". لكلأا ةيمك  للقي  ايرظن  ءاعولاو  ماعطلا  نيب  ناوللأا  رفانت  لاثمف 
نم ربكأ  اددع  يوحت  نأ  بجي  يتلاو  تاساردلا ، نم  اديزم  جاتحي  عوضوملا  نكلو  تاسارد ، بسحب  اذه  لك  اعبط  : " لوقلاب اكردتسم  هثيدح  متخو 

". ةبرجتلا ءانثأ  ةيروعشلا  مهتلاحو  ةساردلا ، ديق  صاخشلأا  جازم  لثم  جئاتنلا ، عم  لخادتت  دق  يتلا  ريياعملل  اطبضو  سانلا 
: يتلآاك يهو  ناوللأا  ريثأتل  جذامن  " Fitday  " عقوم ركذو 

رمحأ
اماعط نوكلهتسي  امبرو  رمحأ ، قبط  ىلع  هميدقت  متي  امدنع  لقأ  اماعط  نولكأي  سانلا  نأ  ةيهشلا ، نع  ارخؤم  ترشن  ةديدج  ةسارد  تدجو 

�فقوتلا وأ  تاريذحتلا  وأ  رطخلاب  رمحلأا  نوللا  طبتري  نايحلأا  نم  ريثك  يف  هنلأ  لقأ ؛
، ةيهشلل زفحم  نول  عقاولا  يف  وه  رمحلأا  نوللا  نأ  ترهظأ  ثيح  ةسكاعملا ، ةجيتنلا  دجت  ىرخلأا  تاساردلا  مظعم  نأ  عقوملا  ركذ  لباقملاب ،

تاراعش يف  مدختسي  ام  ابلاغ  هنأ  ةجردل  كتيهش ، طشني  اضيأ  نوللا  اذه  نأو  ةيبذاج ، رثكلأا  يه  رمحلأا  نوللا  تاذ  ةمعطلأا  نأ  سانلا  دجيو 
�ليدانملاو ةدئاملا  شرافم  ىلعو  مئاوقلا ، ىلع  معاطملا ،

رفصلأا
نم ديزملا  عقاولا  يف  كغامد  زرفي  ثيح  ةداعسلاب ، طبتري  هنلأ  كتيهش ؛ زيفحت  ىلع  لمعي  رفصلأا  نوللا  نأ  عقوملا - بسحب   - ءاملعلا دكأ 

�رفصلأا نوللا  ىرت  امدنع  ةداعسلا ، نومره  وهو  نينوتوريسلا ،
رضخأ

ىلإ ةداعلا  هذه  دوعت  دقو  مأ لا ، ايذغم  هسفن  ماعطلا  ناك  اذإ  امع  رظنلا  ضغب  ةيحص ، ءارضخلا  ةمعطلأا  عيمج  نأب  داقتعلاا  ىلإ  سانلا  ليمي 
�ةلتاق وأ  ةماس  نوكت  نأ  لمتحملا  ريغ  نم  هنأو  ةنمآ ، اهنأ  ىلع  ءارضخلا  ةمعطلأا  ىلإ  رظنيُ  ناك  ام  ابلاغ  ثيح  انفلاسأ ، ىدل  لكلأا  تاداع 

ضيبأ
ةمعطلأا نأ  نايسن  ىلإ  ضعبلا  ليميو  ةفيفخلا ، تابجولاب  رملأا  قلعتي  امدنع  ةصاخ  كلاهتسلاا ، يف  طارفلإاب  ءاضيبلا  ةمعطلأا  طبترت  ام  ابلاغ 

�ريكفت نود  طرفملا  لكلأا  ىلإ  يدؤي  رملأا  اذهو  ةيرارحلا ، تارعسلا  ىلع  يوتحت  ءاضيبلا 
�نيعلا بذجي  لاو  رفنمو ، ةيهشلل ، طبثم  هنلأ  اهتاجتنم ؛ يف  قرزلأا  نوللا  مادختسا  بنجت  ةيذغلأا  تاكرش  لواحت  لباقملاب ،



لكش ىلإ  هليوحتب  ارفنم ، هلكشو  هنول  ناك  اذإ  يحصلا  لكلأل  مهبذجو  سانلا  عفد  نكمي  هنأ  ىلإ  نسح ، حجان  ةيذغتلا ، ريبخ  راشأ  هتيحان ، نم 
�لافطلأا ماعط  ةصاخ  تاناويح ،

ثيح مكركلاو ، قامسلا  مادختسا  قيرط  نع  كلذو  ماعطلل ، ةليمجلا  ةيعيبطلا  ناوللأا  ةفاضأ  اضيأ  نكميو  ": " 21 يبرع " ـ ثيدح ل يف  عباتو 
". يحص ررض  نودو  لايمج  انول  ماعطلا  نارصنعلا  ناذه  حنمي 

�ةليمجو ةباذج  ناولأب  ةنولم  قابطأب  هعضو  ربع  كلذو  ناوللأا ، للاغتساب  ايحص  اماعط  مهلافطأ  ماعطإب  نيبغارلا  لهلأا  حجان  حصنو 
�ةعسوم  ريغو  ةليلق ، تلاز  ام  ةيهشلاب  ماعطلا  نول  ةقلاع  لاجم  يف  ثحبت  يتلا  تاساردلا  نأ  ركذيُ 
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