


 وسوعة

 عالمالمراة

 المسماكا

 البيج وخصوما ، الألوان درجات محتلف
 والإيثار,ا· أنواع غتلف توجد كا. نوعه ي الجديد الفاتح لوردى

. إغرائها مقاربة المرأة تطم لا ، جبيلة برسوبات تتميز
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 والكرييتاله الزجا من ممنوعات ه
 مه افرتا ي
.. الاقي تراقة -ية

 م

 أسبامه-
 لجرامة-<

٩ لساحة
 "برتمك

 قة



 صب
 موضة« خطوط بابتكار يقودون الدين والتكرين المصممين من مئات هناك

 يرز من.: 'ه و والإكوارات الأزياء

 وكير الأزياء يرت أشهر إن النة. فمرك

 وتدرك ، لأناقتك ماغحتاجينه

 كوارات من

 كل

 ربيه سل الثر ماتم أحدث انتقاء بغية ، جالك

• المحلات كيرى فى-

 الفنان: منامة ولكل ، فمل لكل
 ،١ كسوارات ارا ، ملابس من المرآة مالهتاجه كافة تعرض الى وهى ، المحلات

 ياسيدق معى ثعالى والآن. إلخ... وأحذية ، وحقائب ،١ ماكياج١ وادوات

 تعرس الكبر ا احدد داخل٤ الفتاة هذه جولة ف

 القطنية والملابس ، أغسطس لشهر الحر ورداء المايوه أو ، يناير لثبر الثقيل

. رقية، إكسسوار ا من مايلزمها كل المرأة ستجد كا... ذوفبر لشهر

 أدوات من ، الفض ماير كل ياسيدق ستجدين كا ، لأناتها وحذاء حفة

 لو و٣

 سي

 تبذر

 علتان بيها تربط السلاسل من مجمركة عن خيارة ، حزام هر -رها} ل ولراحة {وسرحة. ات

 ج ، اسبرر لرزة أر ، بيط متان لو ارتدا[ه وشكى. معدنة
 اقة يا هدم ىا لها،
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 بنظانة الخاصة والمتحضرات. البشرة تطيير ومستحضرات

-٧ك ستجدين كثك ، عليه والبريق والعومة. والجال الحر -إضفاء

 كسوارات» إ لكاة وآخر ، والصوفة القطنية الجاهزة الملايس تمم مناك ،

٤. والبلاستيك مها ، المعدنية والأصناف الأشكال متعددة ، توك من لثمر

٦٢ زيارة وعتد ه. ررتات ه المستديرة١ ك ولتو شرا" ·جد اب المعدنة -ة

 كافة عن فضلا. والقاتم مها الفاتح ، والثقيل الفيف والطويل مها القصير

 منها فتقابلك الحقائب أما. المهرات واللامعة ، الأسبور البيطة القفازات نواع

 لاحمر شكال

 ولك ، ساقك عل الحر وبفش ، تدمك مايناسب به ستجدين ، الأحذية

 وأحذبة ، واقرنيه المطى اللد من المصنوعة الصباح أحذية ما تجارى أن

. المنة بالأحجار المرصعة الماء

 ا. شر إغراء مقارمة تنطع لا جائرة الفتاة تقد ، الفعارات فمي ­دل ل ، هدر وبكل ، معيدة وانت تمرى ان ، سهد يا امتطاعتلك ى

• أوم ٠١ %!لا- امتكلالا ما و لتختار ب

٢٣٢٤



 ت حذ ن' ا.·

 الى مل

٢٣٢٥

- و  الجلورا حث ، كلك مل

 ، الدب. تهز التى لرات,

 لها

. والأحذية

 دم -رث٨



 الثعوريالوحدة
 أسبا.

. البا: هذه ن وجيدا يعيش منا كلا إن حنيفة
 ا حصر لا الى مشاكله المر، يفى من نإل
 وتفاية. تلاحقهم ، حولنا من كل كان ما إذا

 تمان الى تلك م متعاية أر ، ماثلة مشكلات

 ، به بالقر الشعور الثنى ض،
. الناس خالملة عن دل

•٧ ، العزلة مد. أسباب أن

 قزية كرامل
. مرضية

 الدراسات ازدادت ، الأبرة الأعوام بى
 مهال ى بخصوصا ، الشيقة بالأبحاث ثراء الملية

 بالزلة المتملقة النمى عر دراسات

 بمس ل بروه يد ب دجلا. اعتريفي إم
 ، لسخرية مرناما الأحيان

 أجل من ذئك
 تلال أحا_. اء ، نه المعه هاه«

 يكرتر حؤلا.
 اختار تحن من عل تعى آين ولكن ، صادة

 ؟ النصح إبداء يتطبع رن ، المراساة أساليب
 ر· مقدد ى آللى الشخص هذا مثل نجد أين

 الأزمة عل التغلب

 الحجول لشخص ، المحال سمبل عل تهناك
 يكتتب رالذى ، العزلة ويقبل بل ، يعب الذى
 ي, عصر ى يعيش أن عه يتعين عندما ، نقط

 الك يرجد كا. مها لمى لا اجاية علاتاث
 من متعلة ستات ل يعيش الذى ، المسبى

 اتسالات عقد درن٤ ثن ر يهاجر اين ي

• به الحيين مع
 ك الأر الشخص إن

 ا لاشعراب من حالة من

. باع
 عندما ن ذه

 أن ش يفكر د٢-­٠
 الثعلب بررابة يذكرنا ، اسصريح مد، مدر

 ينجح م لكرئه ا العلب بجي لا إنه تال الذى
. إليه الرسول

 تنسه
 من

 سر الفرد
 الاسدة

. المرضية الاجا العاتر، عالة إلى

 درد م عليهم يطلق مي معالجة السهل ومن هدا
 ق ينعجوا م أاس رم4 م المشكقة القلرب
 الزمن لأن فقط بيس ، روحهم توأم عل المشور

' ٤م
 تفص

 ن تة
4 قاء
 لا

 ا قة

 يماج
 ررية الصر المساعد: لتقدم ماهر، تفا طبيب إل

 رذيلة ليت العزلة إ ، المالة بذه لمساب
 بل ، كلاك تعبع قد أنها غر ذاتها،

 برني شعود ساحبا ما إذا ، خطورة
 ا اجا من



 ران

 ، أوالتركيب ، الصتم حيث من سواء

 تقسم ، جميلة معيشة سالة

 تصى جدار بوساطة جزءين إل
 الجدار ى. بالطوب مبنى

 ،4 لرينة تاثذة نتحت

 أرفف وتقس الشكل مستطيلة
 بإطار ينال،ومحاطة الكر٠

 من مجموعة تقم ر ا عى
 الصنرعة النادرة الأثرية القلع

. ا>ل وبهذا. العاج من
 متعدد منظررا المكان أكتب

. ايا الزر

٢٣٢٧

 الاقتصادية

 الصيانة أو

 عبارة وهى ، المتحركة بالجدران مايسمى أو
 تستطيع ، شفافة غير متحركة أو مثبتة اسطح عن

 من بمكنتنا ها ، أكز أر جزاين إلى ما مكان تقسيم

. معينة مزلبة وظيفة لأداء ، جزء كل استغلال

 ومتنوعة، كثيرة المجال هذا ى الحاول أن والواقع

 اللبى النصى الحائط حى ، ، البراقان١ من تبدا

 الفواصل حتى ، البلاستبك الستائر من ؟ بالطوب

 الحديد من المصنوع+ الدرابزين تشيه أى

 المصنوعة الدران من ة اللشب من أو المطروق

 ص

 المحدود الاتساع حيث ، الحديث المسكن فى
 تحفبق ى والرغبة: الحرة التقدمات إلى والميل

 تثار[ك كأن ، ونظيفة من أكر تخدم التى الفراغات
 ااطبخ يرتبط أو ، المعيشة صالة الطعام مائدة

 وحجرة بالصالون والمدخل ، ه ·بالسرفيس
 أصبح ، المكن هذا مثل في ، بالمكتب النوم

 اثبار كيفية هو ، واجهنا الذ الرثيى المشكل
. متعددة وظائف لحلمة ، الواحد الفراغ

 القواصس جاءت ، الهلف هذا ولتحقيق

- وكل. القصيرة الحوائط إلى ، الكريستال من
 من سواء: ومميزاته صفاته له ، الحلول هذه من

 ، الجالية أو العلبة الناحية

 مجموعة نطرح ، الثلاث الصفحات هذه وعل

 ف تتمثل التى المستحدثة والمقترحات الحلول من

 ،٢ أرنام وخاصة ، المنشورة الفوتوغرافية الصور

 بجوانبها تتميز ، الحلول بقية أن .كا٤٠٣
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 بالعلب نفذ ، مكتبة
 الر بالورق الأخرى

" بتمزان رجد: المكتبة-

. الفتحات ق ار ،
 نقي بة!



 مط حشى بإمار رأحيط ،

٩ عتت.

 ها يناب ة جدار ته
 الأ بالطوب رلا( رر-نيك)

- الفاصل طذا- التعرج العلوى الحط يلاحظ. الأميل

 أ ا ، الجدران بفية لرد نفس اكتي ولد ، فراء الذى
 إ'ه· من السنوعة الزرفية القطة وفوح ناكد ى

 ، الأحمر بالطوب البى الهزه -لح لو. بالحر المعالج
 البلة رانقطم الأشكال من جميلة مجرية نحاهد أن دتطيع

 ، الررتيك(



 م
 ترتدين ماذا
 لعد

 جز؟

 الوقت، نفس فى ومتعشة ممتعة، حببة رياضة السباحة

. الجو حرارة من وتلطف ، رشاقة القوام تكسب
 من يجرجن يكدن لا ، السيدات من وكثيرات

 منهن الواحدة تديه تر أن يمكن عا يبحثن تى ، الماء
.٢ بالمايوه و طويلة ثرة تظل لا حتى ، مباشرة

 الأزياء مصممو أيضا بدأ ، الأخيرة السنوات رى

 جامات الحاطىءو احتياجات تلى تصسميات ف يفكرون
. السباحة

 الفرنسيون المصممون قدم ،١٩٧ ولصيف
 ارتداؤها يمكن التى ، للأزياء جدا متنوعة مجموعة

 اش من ممنوع بعضا: الماء من الخروج عقب

 من'الجرسيبالصناعى، مصنوع الآخر وبعضها ، البشكير

 من قطرات لبعض تعرش إذا ، توامه يفقد لا الذى

٢ الشال١ من أنواعا أيضا المصممون قدم وقد.. الماء

.١ الماه ه فوق ارتداؤها يمكن+ البانشو و«
 ترتديه أن يمكن مها ، حتارة مجموعة هنا لك ونقدم

. السباحة بعد

٢3٠١





 بتمر
 وها ألا

 تمتد
 خييه ص}ة٠ ص

٩

 با اح=ففظ بييا ، المعتادة الموديلات عن يحرج

 تفس إل الهب ، جدً الفاتح الوردى

 ت ام
 اللرن من فتلاث أربع موف جرام١0٠
 ريكو إ زوج(- الإوز) الفاتح الوردى

 أزرار٤-٣ ر تريكو لبر -زوج٢٢ رقم
 ، الصدف مل

. مامن( حوالى عرها لطفلة )الجاكت

 رئيسية؟، بمتين الجاكت هذا

 اججرسيه غرزة(١)

• مقلرب سطر ، عدل لر

 ا الطيب غرزة(٢ ر

 مقدرب زة

 احاكت ء هذا

·٧ ر ، الرقية فتحة مني ابتداء

 الراجلا· دة د فة• ابدى الناك
: التالة

 فرزة أول ى واحدة غرزة ·يدى
 اشنغل. واحدة غرزة ى معا غرزتين اشتغل

 واسى
 الأ، ى

 الزائدة

 الأ انتفاء يعل
 الموجودة الغرز

. السطر الى ثم ، الأول واحدة غرزة زيدى .تم عدل وغرزتين ، واحدة
 تشتة ن ذلك يعد الشغل اصل

 زيادة­,

 عشر ة

 حى:

 نحو

: التالى الحو

 تين غرز ذلك بعد

 التالية الغرزة فى

 أحدة

 ك

 وا غرزة زيدى
 زيد ، عدل غرزة ا٢ واشتل ، واحدة غرزة
 غرزة زيدى. عدل وغرزتين ، واحدة غرزة

 فرزة زيدى ، عدل غرز ا اشتغل م واحدة

 م ، واحدة غرزة زبدى ، عدل ز
 اشتغل ثم ، واحدة غرزة زيدى ، عدل غرز1٠
 الشغل، وأصل ، الحد هذا وعند. عدل غرز١٠
 عدل واشتغل ، بزياداته راجلان ثاى عمل «م

 اجلان الر وعل الشغل ذلك بعد واصل ، الظهر غرز
 عل ى ابد ، النافى الكم غرز عل ثم ، الحاك
 الكم مثل( المنفوش الكم ر الثانى الكتف انناء

 أن جز«ى

 ماثلين حطن ظهور
١ الزيادات ويعد. رسعط

• زيادة بدون سطرين قام الأ
 عى العمودى التنقيص ععل ى ابد ، الآكام

 مقلرب معا غررتن نشتغل بأن وذلك ، الزيادات
 العد الأطر كافة ن مرة١8

 الشغل أوفى ، الحد هذا وعند
 بالة. اناس وإبلزه ،١ الجاكت١

 من وذلك ، تماما نهها حى الكن عل الشغل
 غرز تنقيس مواصلة يم فها ، أمطر4 شغل طريق
 بغرزة أسطر4 اشتغل م. نقعد المفو الكم

 جزى ب



 Nج

 متفل رة يكو الر عير: ا الجرمية
 غرزة ، عدل غرزة ر اللبب بغرزة مطر

 عل الشغل ،استأنى( مقلوب
 ا بجزءى والخاصة معلقة تركتها ن

 ل زيدى تم ، الجرسيه بغرزة سطرين واشتغل

 ستستخدم الى وهى ، غرزة١٦ الطر ونهاية بداية

(. الكرروازيه ر لاجاكث الأماى المرد تقاطم فى

١ الا ه  ا ،1 و
 انتحى

 المسافة تكرن أن عل ، تين غرز عل تيل عرو

 امشغرلة سطرا ا٦ ا وبعد ، غرز 'ا هى بينهما

 بغرزة البانده شغل فى ابدى ، الجرسية بغرزة

 .دذا٢} رقي الريكر بإير/(١ البلييه
 يو مابق أخريين: عروتين افى ، البلييه الثاى

 الانق-م

 كزة سدى ، اللييه بغرزة اسطر عشرة وبعد
. واحدة مرة الغرز

 ا

 ، ا%كام ف المفتوح الفير ابازء خيطى

١ رة ،
. الغرز كافة لقطى٣

 واز.ه، والكور الرقة جردة فتحة ­ل
 غرزة ، عدل غرزة)

. اعلر٤( «قلوب

 منن الآ=ر الحائب عل أزرار أربعة دكى
 للراوى الطارقة الأماكن وذ ، الأماى المرد

. الاريم  م
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 تلعبه الذى الدرر ألية ، بيت ربة كل تقدر
 قلة فكل! التأثيث علية داخل الزيين ­مام

 تغس أن شأتها من ، رقيم
- ا

 راثاته لظاه ارتدع
 القطعة لرن أن ى ، ميزا

 توامق تحقيق ق

 إنتاج كميز الى« مررائو م بلدة فنول سادت
· الزجج التمرير الأرل

 ب١

 ايب وجدب و,

 مثه تسدر وكانت

 مارسوا الرومان أن. يعاز سنم ذات وتلعا

 ، العث امثثاهية:-

١

 الإنتا، تدم١٠.٠ عام وحوال. وقدرة موذجا
 القرن ومن ، اكتشافاته أعلم فينيسيا ن الزجاجى

 تعى يونانية كلمة من مشتق بتال الكر سم

 ، الكوارتز مل ، الأول المرة النك ،( الثلج)
 من ينتش كان اللأى ، المغرة كريبال ى



 يها
 الاجه هذا اننثر رلقد لا يرمب كن ي ، حمدمه د

 تعرف الى الثرة ن
 مريه انتشار وكان ، الكاررلينجر م ب

 الإسلامية يسعر سفلة راسبا ، رمتشبا

 يا الكر نان عرد ولا. سنا كز ا امظم من
 لن+

٤

 اررربا يلدان بقية

 الكبار المرنين آسرات طريق من رخاصة

 يوق الكار: أسرات بينها من نذكر الى

 فن اتهه ، لمنة
 والقط الكيرة ، الذازات م ستامة إ ينال الكر

 فلورثى مدره ذر أر اتهاء وهر ، لمحفورة
 انتشر عد كان رإن-

 الكاملة والماهد ، المتنرية ت الزخار عن يعتمد

 المتواة
 عمار ملح

. الفرينانا ، يرد والميز
 عر السادس القرن

 الزجا. مة
·2 و• ي

 وتي ر.

• الهوش أر الظهور حارات الى
 نقتصر ، الرم أما- جدرى

 يعت الذى الزجاج عل ، يعال الكر
 أخرى أ:اء ،،هنات كأسا.

 ذ

٠٠ الرياد بناك غ ، البتا· عل التد، دوجة إد ، امات ن جر ى
. متنوعة ألوان برجوه يسح الذى.. السفن الخرافية اشكاللأيوانات من تحريه د

 العددالقاد ى البقية لقلة. المام الشكل تياذق،بح أو انسات لخ،درت



 م
 سفار اشرب م. نيليا

 الكر. مع جائبا( ليياس راحى .ى

 >تيز إله وانيق ، كالقارى
 البى من كبيرتين سقتم ق والمذاب
1 نا إى ضن

 نة. قليلا) بالتدريج دلكن
. اخلد} تقليب
 الكرمة تء -ضى

 ى سبها تم

٤

 ألهي غرب ى اتمرى

 عذ تي
 ، الآخر

 ماء درد اتركها
 شمب مد(

 أطاة
 فراسا

 الرا رتة
: -ير

- سكر جرام١٢٥- ديل جرام١٣٠
. زبه جرام4 -ه بيهات أربع

 جرام١٥٠- بيانات -أربع لن لر نعف
- كاكار جرام ،ه لأنيليا- ررلة- سكر
 حراء ا٠- زبد جرام٣-« لوز حرام١٠٠

. كية عر ة مرل جرام١٠٠ ذرة- دلق،

 مكر ام و٥ د م مت فى
• -در

 رد: ، لزبة

 الش اخفى: كررة ­وق
 حبا كرو:اكبر خذى مم

. بهولة تها ­الابقة
 من تليلا الكبر: رلة
 اب· الميا· تسح حى ، الحار

 بدا· شعي ا ا±د هذا رعد ، دانة

 هل عترى إلى ، سجما الأمغر رلة الكسر
 الكررة واترى ، بالكر المفر البير
 الحلبط يمح حى ، هادئة نار عل فكذا
 ومتنخا داغشا

 ر ، النار عل ان الكرولة ارفى-

 ويسيح ، ماما د ير أن إلى جيدا الخليط بقرب
. اللمس ناع ، القرام فليط

 تم. المنخول الدقيق المليط هذا إل اسيى-
 فو داى" وهو رأنينيه الزبد٥ سيي٨

. التقليب استمرار مع ، الطلبط
 المستطيل الكيلك تالب ن المليط هذا ­مي

 هذه اخبزى ثم تجييزه سبق الذى ، الشكل
 مشوية"٢٠٠ حرارته درعة فرن ى الفطيرة

. دتيفة4٠ لدة

 والوز كار الكا ، القليل الهزه إ مى
 ، تر إلا تحريله ر تحميه سق الذى القشر

 ملعقة رتعطي، ، الهار ى سيته طريق عن
 زعر أر ، ورد ماء أو ، ناكبة عسر
. الرغبة حب

. طولية شرالع أربع إل التورتة نلرة اقلى
 رشما ثم ، فرن تالب نرق شريجة أرل ­شعى
 افردي ذك بمد ر. الفاكهة عصير من بتليل
 رلغ ، المغراء الكرمة من قللا نوقها

٤٣٣



 من بفليل ورشها ، الثانية الكيك بشرعة

 آين المصير

 الر
 قطيرة

 من

 من عالة-
 كرمة من

 اره( دة يقن أسدر رس
 بدا· ما انزعى. سة

 لحرس
 بدرر من
 لشه.

 م ة
. العفراء بالكرمة الهاية ى كياك

 ال مل
 لتا

 إنافة مع ، بشات أربع بياض ­اعمقى
 الآخر بمد الواحد الأخريين الضنن باش

. ملم ذر: إله -أنيس
 كالراى القض5 و ب

 جر١٠٠- ييشتان- كثر أفرات ست
- فيش متر سكر جرام١٥٥- بودرة مكر
 حفواة فرارلة علة) طازجة لرارلة جرام٣٠٠

 لة

 الزيد

 ا بالزبد فرت صينية ر

 ف

 ردنها ، الفخار من رعاء ن الكثرى ­تى
 ، السرفيس الكر من جرام١٠٠ بجوال

 ، الفاكهة عر من كرب بربع غريه لا
 الار مل لينضج ارفعيه ، ليمونة وعصير

. دقائق عطر لد:

 كالرعارع بعبع حى بقين باش ارد
 قلها ، اردر: لكر إليه آتيى

 شرا. ق لنبرد افكرى اترى-
 دقائق بثر الثرى -لرى تقدم -رين
 بشطريها٢ ساك مشغل عبي الفرارلة شعى
 ، الزه ماء أر ، الورد ماء من نطراء بيفع

 الكر مغدار باق جلد ة
 'خوى تقديم طق نر الثرى ­رى
 شد بجرس ولكن ، الرائج كمكة

. الكمكة تهم لا
 رجلهامب القرارلة؟ بعسير ألطلرى هذه ­بثى

 د. انظةتقد ن. اثلاة ، راحفظا الرفة

 أى من مرل جرام1٠٠- تناح ممرات خي
- سنترايش مكر جرام١ -ه« ارغبة حب٤ و

 مع' المنول البودرة الكر إله أشيش
. بشدة الشرب استمرار

 هذا اثردى
 ة مته جز

 سلح بميل ى لاستقدامه ردك ا مشرشرة

. التورتة
 ، معتد فرن ى بالرائج اكررته مذء ­مى

 ورديا لرنا مطها يتتذ ربا واتركي

. جبلا

 الحل من كيس ى الخليط هذا ضعى ، بملة
 الكبس، أعل اشفى ثم ، ملساء بلبلة 'مهابه
 قالب فرق أسطرنة شكل مل اطط ليزل
 حرارته درجة نرن ى ذك يمد شميه ·ن

 جرا، مر-ه لرز جرام١٠ -ء تيد جرام٢ ه
. فاكهة عمي- فمونة حلر لوز

٣ي مي

 حعيف حر يعمل ذلك بمد توى تهشم. لا
 قلع لتفادى رذاك ، نفاح غرة كل حول

. اللبى أثناء القشرة
 كل نلت يه مجملتين الذى الحر خليط اعدى
 تتر التال النمر مل وذك ، -ناحة

 عزرة مكعبات إل رتليها ، المامة -:امة

 الرنة تثر من سفرة فلمة وبثر ، مكر
 كمة.ارن ا هم ه4--٠٤٤١٦

 الر .ز
 الرز وكذا ، ناعا وفريه نقشي. مبن الذى

. ثاععرا _المقرى

 منخنقة
 بجوية

١٣٠-١٠٠ بن ما تراوح و٦١

 تراء لدة وذلك
 يجر الا مراعاة ء

 فعى
 الزبد. من سقرة تطدة ححرةء تفاحة كل فوق

 شيه ور ، فرن سباية ش التفاح هذا رعى

 من وكرب ، الكر مقدار بباق
. مجار فرن ى رقميه

 ا(.
• المتق.تمقا ترك مع ، الكرى قشرى-

 ماعت وفى احثر اكمام رى
. تندم مكن كا

٧



 جاان ويصبح ، القلق مظاهر النساء عل تبدر• داغا الحال هى وكا الصيف، فسل

 هن مظهر يكون حى ، صورة أفضل أ{نمهن :ف.يم أم ، باللبس متعلقا ذلك أكان سراء ، الشاغل شغلهن

 اللاى ل±ولاء بالنسبة وخصوصاً ، جبيمة مشكلة ، القور وعل ، أمامهن تتكشف حينئذ ، بهجة أكر

 الوقت، حان فقد. باليتان المتملقة المشكلة بذلك ونعى ، البجر شاطى؟ عل الصيفية الإجازة تضاء .لمزمن
 وسرعان. الطويلة ، الموديلات ه تغطها كانت أن بعد. كاء أى من عارية حقيقها عل السيقان

. نسجه د٠ واد،ب. المفرطة والدانة ، العضلات ارتخاء: ومها ، جاا تشوه الى العيوب تتكشف

 النة ى برغب
 وتتعيض ، الحاسة يمات الكر من أنواع بعض فيه تتخدم اللك ، التجميل الماج ، تغيير فور

 قرة وخلال اليوم، خلال مرة أكرمن تكررها أن عليها بنبى الى الرياضية، التمرينات بعض بمارسة عه
. كامل شهر عن لائقا.

 مفوان ،
 وصوة الأمن ،

 ،اثنيهما عقم غط ل انرديها م (ام،١) رم
 أمرر،تهة لسة ننمس مأ

 الأقل. عل مرة٣٠-٢٠ من القرين هذا كررى

، اد

 اقة9 ولب
 اخن ى

 مدرك الركة تلامس حى الساقين
 تقرمين الدى الت {ارديال ،٠٢٠

 حن وثنها، الأعرى الاق بسحب
 مع وهكذا بصدرك، ركها تلتمس

 ا#رينبورة هذا تنفيذ زيادةسرعة
 إل الحركة تمل حى تدريجية،

٠ ما القيام مكنك ، سرعة ألعس

 د٠\
 را أ

 و

 ولة

·٠٤٧٨٧> المتاع. يقدر
 متتم ل الابن عودعإلالوسع

 بالاتجاه القرين تفس بعل قوس ثم
 فذا كردى, الأعر الهاب نحو

. مرة٢٠-١٩ من القرين

 د ل=١
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 ب

 إ
 واقفى ، ظهر عل -استلى٤
 الماق وارفى ، القدم رسغ عل يديك

 الأخر بياالساق خذسسقم، ى اعل إل
 فوى ثم. الأمام إلى تماما مفرودة

 عل القبض امتبدال مع القرين ينفس
 ورفعها ، يديك الأخزى القدم ربغ

 القرين، هذا وهكذا.رق )ة( إق"أعل
 الأيس، عل من تليلا الكتفان يرتفع قد

 وجه عل هو ، منه الغرض ان غير
 تعتى اسمر العضلات. تدليلك ، الحرس

. القرين هذاً كررى م ، برفة

 فسوق طهرك عل -استلي ه
 بعل بالساقين لوى م ، الأرض
 ركوبك الناء بها تقووي الى الحركة
 صرعة تدريها زيدى )ه(. الدراجة
- إىإبطائبا أرى لتعودىمرة الركة،

 يجى استر نشيشا. -شيتا الحركة أى-
. اتقرين كررى ثم قليلا

 ، تام خاء امبر جالة ق رالذراعان -قى٧
 قفزتان القدمين باستبدال قفزات عدة وبعل وقو
 ، ايهى} انقدم عل واثنتان ، اليرى القدم عل
 اسوعا. خالة ى الرئوعة الاق تكرن أن مراعاة مع
٠(٧) المارج نحو تلد دعتدة ، تام

 اثى ، الصدر تحت مثنيتين شبه والذراعان ، بطنك عل أرها -استلى٩
 تضرب لي ، المستطاع بقدر إنزالها وحار ، أعل إلا الاق وارفى ، الركبة
 ا اسريجى الأخرى، بائك ا"ترين بنفس قوى)(. القدم بقصب الفخذ
\ الاق. لبطن تماما مفيد الترين هذا إن. الترين نفس كررى ء تليلا

 قعى ار ، جسبك بجانب مثنيتين سبه والذراعان ، بطنك عل أرضا -امحلى٨
 تمارسين كنت لو كا باتسريعة ضر يعمل قو ثم ، الأرض منعل لليد الساقين
 الاستعداد مفيد اقرين هذا القرين. كررى ثم اسريى٠(٨) الباحة

. الباحة ر

 الوتادب• المطيح داخل والوظيفة الاناقة ه الطويلة الجوب اصم



 شعر

 ل

. العنيفة رث

.5

 عورا الرد ينبى و، الرد إرسال الرجا ،رة

 دإذا. بالرئفض ام بالفرل أكان سوا. ، كتابة
 اليد ن إ الآتة بالطريقة ±ررة الده،ة كانت

 إلى دعوتهما ان يعدها بحرمه فلا

 ،٥٠٠٠٠ نلاثه نيد:

 شروط أن دد

 مثل ترديد ، الاطدق عا. بند، ،لا عاد ا، أ،

 ج يملق كان :خاء فه

 ا اد
 بذم· سيمح يى
 الأعيرة اقات ى برا

. الا يعطى غد التصرف

 دعوة لتبر نية هناك بأن

: الد الأمر ، ته

 ك خر

 هذا مثل إن ، ،٧

 كأن ، الأامطة ضمير

 الدعرة وجه من

 من أهية آك;

 من متأكد غير أمضا

 أكر نك يتر إذ

 من ن

 ذلا· يكو أن يبنى كا. الوقت وكسب ل«تمال

 الضيق وإبداء ، الأسباب شرح ى العقير دون
 أنى فيم ، لهوية إنى»٤ رالأمث الشديد

 أ وليى بل ، معطرة الحديد للأسف

 إلى الغذاء دعوة إرجاء

 كذا:0 ي إ قفر تى قد زوجى لأن زاك

 امتطاء-"· قيب ، الرفس ثية مثلاك كانت وإذا
 من الأقل إ حن طية•

٥l٠٠٠

 يسرنا الى الرقيقة

 نفلكم
 نقم أن جدا

 فينبغى ، بالرئس الرد كان وإذا
 الإ عل تكتي رلا ، سبيبه

 آمنة إنى٠
 من

 البيارة مثل د
 دعرتم تلية غى

··٧ ذالا

 الأسف

 ودواعيه الرفس أجاب إيفاع شرررة ،

 عن تعبر الى الكلمات بمى إنافة من بأس رلا

 ، أخرى مداسبة ى لمشاركة ا"مطيبة الهنيات

!! للأمك يا

 ارتلت قد لأفى ، القادم الطير يرم محمولة إنى

 لا م< ة ء عه مي

!'

 ينيخ فلا عدة ل

 الضرورة لات

 ف إلا الارتباط١-

 ك· ذك كان إذا ، الفور عل ديبي

 بوضح لا حى ذك ،،٠ الزيادة آخر

 رحى ، والرج التشكك من عالة ل المدمر

 الأمر ، الرفس سبب تجاء هواجس أد تسارر،

 حالة ى يرك إذ ، القنوط من لمالة يعرف ند اللى

 أ:تفار

 له·

- ذا داى تكون ا... إ

 يمكن الدذير ختلاق

 تا
•. لأمدنا نقدا من أيا

 غبب بي ما مي.
•- ا

 المرض محل ، اى

 الطمة سنسى نسعل

 و
٥
B

٥

4٠ السوا فتما --&، البعريي
٢ اسببا ملد ي٥ ا تشي


