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



 









 

 












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

 







 



 

 

 









 
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 

●--

 

●





 

 
 

 
 

●

    
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●



 

 
 

 
 

● 

●



 
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●



 

  

  

● 

● 

  
  
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●

 

   
  

   
  
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● 

● 

●

 

● 

●

 

● 

● 

●

 

 





 



 

●

 

●

 
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●

 

● 

● 

● 

● 



 

 



 







 



 





 



  
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 

1-

 

2- 

3-

 

4- 

5- 

6- 

● 

●- 

 

 


 

  

  
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 تقوية   ر الظه

● 









 

 

 
 

● 









20









7

74 
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 تقوية  الظهر 

● 









 

 

 
 

● 











7

75 

   



- 20 -  

 

 تقوية    البطن

● 

















 

 

 
 

● 











77

5 

 
 
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 

 تقوية   الورك

● 







 

 

 
 

● 





5-10



77

5 

 
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 

 تقوية    الورك

● 













  

 
 

● 











5-7

5- 7

3- 5 
  �
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 تقوية   الورك

● 







 

 

 
 

● 







5-7

5-7 3-5





 
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 تمطيط   الورك

● 











 

 

 

 

● 



7









7









3 
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 تمطيط   الورك

● 









 

 

 
 

● 















10-20

5





15

3 
 

  �
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 

 تمطيط   الورك

● 







 

 

 

 

● 













7







15

7





 
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 المرونة زيادة   الورك

● 









 

 

 
 

● 







30

 

 

  �
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 تقوية   الركبة

 

● 









 
 

 
 

● 









77

2-5 
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 

 تقوية    الركبة

 

● 



 

 

 

 

● 











7

7







7

7

3- 5 

 
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 تمطيط   الركبة

● 

















 

 

 
 

● 



7









7





5 
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 

 المرونة زيادة   الركبة

● 







 

 

 
 

● 





30-60

 
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 

 تقوية   القدم 

● 







 

 

 
 

● 





7



7

5 
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 

 تقوية     القدم

● 









 

 

 
 

● 





7



75

 

 

  �
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 

 ربلةال عضلات تمطيط    القدم

● 





 

 

 

 

● 















7











77

3 -5

 
�
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 المرونة زيادة    القدم

● 





20 

 

 

 

● 













 10-20 

�
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 المرونة زيادة    القدم
● 





20 

 

 

 

● 





10- 

20 

 

 
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 تمطيط   والرقبة الكتف

● 













 
 

 
 

● 





7

 -

 -





15



7



 -

3



3

 
 
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 تمطيط    والرقبة الكتف

● 













  

 
 

● 





7

 -

 -





15



7



 -

3



 
 
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 تقوية   الكتف
● 





 

 

 

 

● 







7

7





5 

 



- 40 -  

 تقوية    الكتف

● 





 

 

 

 

● 











7

7

5 
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 تقوية   الكتف

● 









 

 

 
 

● 





7



7

5 

 

  �
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 

 تمطيط    الكتف

● 





 

 

 

 

● 





7



7



















3 
�
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 

 المرونة زيادة    الكتف

● 



 

 

 
 

 

● 











3 
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 

 تقوية   المرفق

● 







 

 

 

 

● 









7

7

5















77

5 
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 

 تمطيط   المرفق

 

● 







 

 

 

 

● 









7











7







3 
�
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  تمطيط    المرفق

 

● 





 

 

 
 

 

 

● 











7





5 
 

  �
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 

 المرونة زيادة   المرفق

● 



20

 

 

 
 

● 











7

7



5 
 

  �
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 المرونة زيادة    المرفق

 

● 





 

 

 
 

● 











7





5 
 

  �
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 

 تقوية    اليد

● 









 

 

 
 

● 











7

7

3-5 
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 

  تقوية   اليد

● 





 

 

 
 

● 









7

75 

 

  �
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 

 تمطيط    اليد

 

● 





 

 

 
 

● 











7





5 

 
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 

 المرونة زيادة    اليد

● 







 

 

 
 

● 





5



5

3 

 
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 

 المرونة زيادة    اليد

● 





 

 

 
 

● 









5- 7

5 

 

  �
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 

 المرونة زيادة    اليد

 

● 





 

 

 
 

● 











7





5 

 
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 

 

   

 
 

18 - 19     
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