
-

 ز
 الجدية الرياضة-٢٧

 .وفي كنيرة بباء الرجل يتزوج ان عتدم ويجل الا-كدرية ي الت.ط بطرك يخار:ل{م اساقنتم
 الكانر,لى ااروياني الدي إ الحبدي لارجاع البزويت)المسرعون( جذ عشر المائع 'إ

١=٠ .زمه٠٠١•.• و
 ا/ السوعون الباباوينأرد الدين ينتد كان الذي المك خلع احن1٢7 جام الا زباناً فوا
 الهناية وبعارم إلنولية سن في زال لا في عدم العارم اما• والني بارت عيم [ايجم

- البرية تؤدولإتوجنهاجام{
 اهيية الرياضة ا(
 فاذا الجد العتل ججة لنط ضرورية ويي اجوة ببأظ يتمد عضلة حركة إإرياضة أا(
 لا;اعوياحة ، أكزالا آن كلافا.لآ او أهذ أو أدتل اخال اللازم اتدر ي تبت إا

 مرةييلايميلا:اير{زi اب بتا تقيياو بب نم ا/إيي
 فنيل" وستاجها الرياضة طرق بعض ااة ؤs ذك{في ان رأيا ولذلك

 الاك الدم وينيا أشذبة اللاد وننتش.ه يقم لإ يذما دتكةلا الطجامغذادا+ مم.
 إلن، ين ترج أناسب وي البران في أ#عظاء هه آل بجري والدم بكإعشوأجمد:

 قبا لبد دقتةتى شبكة اإرراخا تجير حق جشعا ونستدق كزر: شميا ميرها في وتشعث
 بجبا. وينتر لأ نوار: بزرز لا نتاجي البد نافة ا«وعة جنة• البرية الابالإوغة

 نجبوه أكر الإ ومنة انيا,اكرمها اك مجنا الراين ندمب.ن ا#ا6و التهمة. ثيل•
 ذ:} لرايهن اجاي،في ولدم اوردة آتلب الاجبدال إهالاإيب .وقال كير: إلتلب ال

 حييا{ من إ,د ت:ة؟٦ ا;تد٤ د,":: م ، .ة مت,بيء تم ،ا±راها اغهأببا. بطي مركرن انلب دأ,ردتا،قاق لأ,رية في ريإتا,لهازم
 اقهما}اتبتز:في في و=ؤ الفيابة الجبة شنع ي ا اجيبق ه#بلا{ة"يتج ي/

F}اظمأن ب وينل ابذية المر: اثمان ائئثةاللإببيباد الإلإججاؤاميجر# 
 في اليإروالإًب ي ي الدريد,ركي دور:الدم التلب.حتةي باآ اممةالإريبيةويوة

 از جيت:ً بيز بر:وتةلإةا.وبوة ي إلأؤبإا,لليي#بجنا:يني
 أي لأبهاء ار اشؤلننها ونتل لأزا. ثة أي انتء بإجأل انب الإكيإجؤ

 لأانتاهبة بجالً هه الد,بزيد دوإ لأبذ اننول.أهمذ.تل-ا ذثغ ثيبا
 وغل أبد أرازأء او اليذ ل:ل{كي إم ا«جال هنه نزبد في الدم دوان تقيد

 الينلأت ي إرية أاشذ ق اليم فه] رذ أئلأ ألأونة رذلغلإ• بها ,إشل
 غرجافإجبررادء علافي ت ور لأناكر :ي في ضقطها انهلات اؤأضركت .تهر
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١٢٧١ ابجدية الرياضة
 ««هه-

 وردة في لان الوراء الز&زاق تفا لا ولكا الوواء اوال ام3 الى يا البر فيالى الذي
 اأم جارياحى يزال ولا امام ما ا فجري التقهقر عن فنصة جاورا. وتذلى امام ما الى تخ د".ات

 في الناب فيسرع التلب في الوريدي الدم انصباب مرع ادضلية فا±رك: التلب. في بصب
 أ١أ الدرياي الدم زاد وs في القلب اسرع اذا .م البو ااتوارد الكثير بالدم يضيق:فرما فلا =او
{ ا ثمة العضلات ملاك من بوبيلك الكر الحا.ض وكار والتغذية الدموية الدورة واسرعت الي إ٠،٠.٠٠:.,,

{ الدم يدفع ان التلب ب:طيع لم التنرواذا ويرع الدس مركو فته الرقين لدفعة.ن الدم
 أ إ وشعرا«نسان الوردي الدم عايو زاد الوريدي الدم الو يدفع الاالحراإابرءةكا يافي الدر

 فلا ع.ة وإضادر اليو الوارد الدم ن ااوازنة يجاخظ ان الغلب تملم المارية ولكن وعياء بكلال
 ادراع أي الرياضة قواثد• الاو الناة يي هث فبلا. بتعب كاكان يتعب نان8ا يعود

 ، ، آت ذلك عى ويرنب. الفول.نا وطارح الجمد تمجديد غليه( المتوقف الد.وبة الدورة
 الحيوية الأعال من وهذا النول افراز عى والكلبتين وإلرتتن لامعا+ الجلة ثت:ي الرياضة

 بيئًا ضررا بو اضرت البد في التضول بناد طال اذا4د لا المهمة
 ارات .ن لانة اومنعها. الا.راض بعض ازالة وي جدأ مة اخرتى فائة وللرياضة

 الطعام ي كالاقراط واد,اثو المجدد حاجات فضاه في الافراط مرن يجدك الا.رإق بعض

 الاد,إء لكل علة هو\ما غن النى تي عدم ان بعام تال حق ذلك وغو وإزالة والشراب
 ي:زي ما فكل غوائلا\. من كثير من نجا ا«إئو عطى ذنسلات لأنسا ارادة قوية وإسااذا
 الرياضةاسرى .ن ذلك اقدرعى فيء من :وما غاثلثها ذو الاها+ يضعف الارادة

 والعتية الجةابلجسدية جال في معاومة نسبة الثلاة دذه وبرن وعاف وارادة عذل التنس
 ولا باد,ارض يعبأً لا تكار8 ه ي خوص8ف اطوار: ترت اناث في ننبها اخلت فاذا

 الهات خأة في اويرغ صغيرة ولا عز.وكرة عن تترو فلا برآ.و بسبة او للكوارث يكترث
 شؤون بد وتشمد ±رحة بطول ما ذلك اوغز جر.مًا زاي ولا ناع الى يصني فلا ولماصي

 اشهر يصرك لانة ولادتوزن الأبعد فيلو ترر ولا فنبتبدفيامبجي لآراد: .اما الخلنة البخر
 المارسة ولكر الها تناد لا الأعضاة9 اعضا عى التسلط تحاول وإرادته ولادتو بعد الاو
 أ ر وتكار الدىإأف اخضاع الى تلفت م تخاها حق اعضائو مخالبة عنن تفك قلا اراد:ة تقوي
 إ{ ا] بالاارة لإرادة نوية انماط.السببي واوعض علها زالتصارءهاحقئتداط ولا العذل

 اأ ا" التكي ريق في صدورة بد.ن لا عميًا لآ انان كل في ان يان ما عى ه اوبالرياضة
 إ[أ ا] ي(اً كثيرة ذلت وشد ادلاة هه من الاد تويجيهاكاة يكن و%راد:لكن وإدإطف
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- سمد
 "لا٦م-± f؟" تاى يا:لدح:}

 النك الكا صوةا.وينًاقر:ارك اوأسع نورساطع منة فأبا:هدي في+ اوجعا اذا الد:ل
 غزها-ويها ا ااوجع جهة من العصية اللإوة وج، لاتا الآ خلك وما التوراوالصوت جهة الى

 والناق العطاس ابطال وبها الهجناء. وشجع الضعفاء وناوية الزاق تعزية في الموبق فدل
 وإبطال• البال انشغال عد والبرد الام ورال البال. ا±فال او بغتة الأعصاب ادد %ج

 ينعنا مالا ذلك وغير فها النوبة العليل يحظر التي الماءة جأخير مراض8ا يمض نوبات
 مكان في وزكزها اخرى الى جهة من رفها يكن العصبية التوة ان ولا#الاهة ذكرو. استقيناه

 مب مسبر.

 الو نتصرف اخر مكان بتنيه عنة درفا امكن بو تضر بجث مكان في قويت اذا وا\ وإدد
. سلطاءها وتوي رادة8 فنويت اليها العصي الجا.النعل زاد ابجد اعفاء زاداستعال وكلا

 اقوى لانة المرأة من اهو\« اقل الرجل تريى ولذلك لاهوء العواطف وضعفت الجمد عى
 العوااف قلاا قلنا وقد اكرمها. جدة يروش عفلالانة مها اقوى وهو عضلا نها

 نقلل طيها رادة'8ا بنوية العواطف تضعف التي فالرياضة مراض إلا من لكثار سبب وإلاهوإ+
 راض٠ الا

 وذلك ومشاعرو ابجد اعضاء شاوية و«و عنة يتغاض ان لأعن آخر نمل وللرياضة
 المشاعر وقي لآخر اكرمر احدها يتعل التي اردوجة عضاء فيلا وضوح باكر ظاهر

 ظاءرقي هو ا وقوة عله\ج] تزيد اختها من اكثر تسععل الي اليد فان الذتود .غام ة٤ا الت
 وإللس والمع• الجى .ن اكار المستعلة السرى في او اي-ريى من اكار التغلة اليمتى الد

 بالارسة تويها يكن والفاءر اعضاء وكل جئر. امتعاطا لكات الصر ينتد كثيرا يتويان
 بالعجب يقي ا>در

 ما{تكن ااطلوبة بالتواجد أي لا الرياضة الباضة%ان فاد .ن ذكر: اردنا ما .هذا
 النادم الجزء في ذلك وسنعتوي واعام اعارم اخنلاف عى للباس مناسبة
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 لكوتلاددا في ناي جسر "نازلة
 يسكوتلاندا ا٨71 ولسنة8 كاذون دن اامهرن الثاء في لا=د رز=زعوم عنا

 في وذلك ايذئيرج من رو ااركبات قطار مرور حال هناك جمرتاي من لجانبا فدمت
 الجر ذلك عى تجري المركبات تلك بعض فحادد. عدرة النامة وإلدفيئة السابعة الساعة
 ه ه

 ر دقيئة .ن اقل في النارية ها فزلك ترانها لقذف وي عاق الا ا رافانهوي فم
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