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i لم هد ة١٠ ا يفيررنويا إً

 إ} لاتيام تؤهل، قرية ءلاث الحياة معترك في الم« يجرزً ما أفل ان في متاحة لا-{ .أ٠٠ ،'١
' العقلات تي الأاما ة مزية لا الدنية الإبانة ان قوم ثرة ولقد• مهانو وقاد باعاله

 اصلاحا. يتلع طبيًا ان يجل يكن لم امره في معايب نح أنها وفاتهم وترى ناسك
 ا متأملة ة عن اً ذلك يكونا لا6ي و بارًا ويهأددت مشيهم ي يخمعرت فالذين

 القيام عر تهز تمريها لمدم عضلاتهم في ومن هر واغا اعفائهم في تقى ا اجامهم
 القانية الريانة اذ وتمودم ووقوفهم مشيهم قي والونق والحفة ا{شاتة وتنتدم برتقها

 م القامة. فتعتدل اللهر فتبرزه'ولقزم المدر ونوسع واستدارتها مرطها فتع الاكتا تلع
 أا اداء ي مقمرة الداخلية الاعفا» ان عن تاشثة تكون قد ذكرها مر؟ التي الغيوب آن ثم

 إأ البش فوجارد نق بالإباضة الأ تماطان لا قاعا ا{لتين ولامها ظاها في مخة واثنها!
 أأ الحياة اوطات

 از انبا بالتجارب لر نقد الاحداث الأ تينع لا القانونية اريانة ان يترم من ويخي
} فيذقك والبب الشيوخ ا"مرحق متصف تجاوزوا الذين تنفع بل وتعط الاحداث تفع لا ر
 إ! ،ارتحت ارقت ضدت فاذا مر؟كوعا قي النظام حفظ بل قادرة المسم حفلات تجل اها إ{
 إز الفلاتان وطينة ان مع الامام الى واغاثا هبرطالآكعاف ذلك بتبر اعناء. عدة ما إا
 أأ التف ممل ننت رقة المدر انلاح كات واذا الأده الى راجمة سر؟كوهاً ي تنا إ{

 ب ي غدثة ما جاب ق مذكرا خبث يعنه لا الرياضة منافع عن قلتا:' ما كى اند جي أ" يا ،بب ,نية احنس رسب السدر ناقي أ
 الجال"و ق والتمجيد فاندو رملاً حركة والتين القلب تزيد فانها ااخلية الاحفاء إ

 أ] متداراكبدا الحين ال ويدلان اضما@ الننى وبسريان النب عرباك ياعدان مدلا
 أ: من الف.ب فهذا. الغادي بالتني بلغها لا فيها دتيتة شعب اى نسر الوأد من

 ا] زادً كما4 ا طا المرونة التواد ومن. والتلة ا)لنان خترى الب بر-ع اريانة
! ويهل اطيري والتجدد المر بذلك فيم المم يرزح اذ مقدارادم زد اللب ضربان

 إلإ خلايا يطهر و الدم يي المنصرالذي أو كهين مقدرالا اينا ويزيد النخلات افراز]
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 أ ادتي الدم من الو بسري جا والنفايات النقلات من ينق لانة الماع توى جدد الجم
 أ عماراتهًا ايفا ااءد: وتقرز قبنتم اللازمة المدراء من الانراز ي تزيد فانها الكد وكذك
 مربتا تى الآ ويتنارة الطعام الى الشهية تزيد

 الي بارظيفة فتوم وناطًا فو: الياضة تكب الهمم في جزه كل ان ثندم مما فيشفع
 تركيا عيم يتمذر ينافها ويشعر الإباضة يتعود من ان عى اظبورون اجع ولذلك ه خص

 محبر

 والكل المول من يه كان ما ال والمرد
 ي
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 التباري عر قو تين العمرالذي الى نارا بالاعبار خليق ا الآن ا بهز
 الهدم بكن لم اذا الحا: ينتد اد المتقبل يفوح دقائق او ثوان بع نياع فان والتنازع

 بم احد رجل وهنالك يد الحاق تريد تطار وحتاك الرق عل مشرف هارجل خثة@. تريًا
 تحلس ا-حطمت القانونية الإبانة حمودًا كنت فاذا الو عتبا غد تكاد نار من الخطر

 النار خطر من الثالث وتهية القطار وادراك الغريق
 تتكرر بالجري تتة اذا،اجيد يتا بقع من الناس من ان يقول ممرضش و)ب

 وسبب تلبه ف، افعفر الأ بكن لم الجل هذاً مرت ان والجواب متمم\ ى آنة ارياشة
 وكان كالبري شاق يامل القيام بتليع يمد ولم ثلة نرهن الباضة يمحك لم أة الضعف
 فاذا عركة اشذ في او هاد@ السم كان موالا الهم اعفا« كاش بعمو يتر,تلة ان الواجب

 ودعة' مريع كن وهوساً بضة لجر ازياضةاوضمفة يتد لم رجل تاب قوة ترف ان رمت
 زادت اها تهد نبضه شربات ذلك بمد وعدً' مرتين اود مرة مرضا علها وينزل سطا يصمد

 نزيد لا ارياة اعاد اقي وتكن الدقيقة قي شربة خمين الى ثلاثين من اامتاد عن
 عليها والزول الز فعود انيقة. في فربق عشرة اوخى عشر اكرمن بفي خربات
 ترويض اناء في المليم الفرق يرف وان تله قوة يخبر ان واحد لكل ها يتى طرق
 نيفه ضربات بشتمي عم

 بلغ لا ااعدمنهم والترا التم عمر عمرنا رجال به امبب ما اشد دمن
 يشعر أو خطر تو يقع اث بغير واحد ميل قد يعدو قادران غير ثراه' حى خمرو متتمف

 أرت مع• الحياة .ن اليه ادف الموت ان يومة مدرم في وضيق رجليه شديد بتعب
 يشعر ولا الاة في امال ثانية معدل عى اميال ثلاثة أو ميلن يعدد ان عليو الواجب

 ازاج اتل او شعب
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 إ مذه وتفف تلك فنقرى الري دورب ا"جى اليد امتعان، نتبعة العا:اث دمن إ
 أ عن ننت اكتراستالا لانهؤ اليرى الجل من تيلا كير ايمى ازض تكون وكثير'ا, إ3..• د٠, ،برج. ، د ، ر. د،ع٣س أ

 أننهر سية نتقوس الاير المجانب احتالامن واشد أقرى ومير الاعن الجانب أن اذلك
! من -يت و:مد لأ برجد لا اخاس اربة كل ني• ايجى الكدن وتهيط اليمار جهة أالى

 نقد فاذا المرل ي الترة مشا.ي اليدين وتهمل تمبهة التانرني: الباضة دنكن السيب هذا ،
 امل من ارتعبت جناء"آتة اصابت واذا يراء ا"مل يتمر.طبه لم جناة الرياضة مداد

 منها بدلا بسراه' واستن اراحها
 و

 أ من بشبة اليو يدل الدماغ في «ال تاة برد اغا الهم في يقرد نفر كى
 الاءماب ان أخرى وبمارة والدماغ الاعصاب ي ترو الملات فترويع الاهماب

 كون في البب هو وهذا الدمل عل اتدارًا ويزيد رغو فراء تبدد والدماغ ونترى ثمد
 لان متمد؟ا مثأا مربع وخاطر عتي وتر:زن ارادة ذا الجأش لابت المرة تجمل {الراة

 لاشغال لذري علاج نير الاستدلال خلاف ولا نعي صاغرة- اليو فرقاد بذللالصعاب]
 وضربة واجب امى فامتماطا ادمغتهم الى الدم توارد اعالم تتدي ين الذ وساثر المقلية
" أصابتهم ر دروسهم اتقام من عجزالطة وما والكتاب. والمهندسين العل لفلة لازب

 عن بقال هذا ومثل الدية. الإباضة احمرا قد الخالب في تكرشهم الأ بيداغأها الاراس
 في كان فتد والاساتذة كالتشرعين التلية الاشال ذوي من تجزجافي يصابر الذين

 ايدانهم لوراضوا اثغوجىء در« استطاعتهم
 فيميد المثلية بالاشنال الإفراط عد البو الم توادد اذا يتهج الدماغ ان يطق ولا
 الرياضة وهران نناه لا ان يب أبرا هناك ومن هراها الننى اعطاء الى مالا ساحة
 عى وتلطة القلية قرثة الو ترد دذ. فراحلة هادة البال آكن متريث يحام المرة اغل

 امشاث واكل والقنص الميد عى ييوت المت المج القيائل في اعنبرذك• ارادتو أ
 فلهذا مخمين مترفين يعيشون اقن من كغيرًة افن" لادراشبم اتبا=بم فان الغذاء القلة
 زاد الممراي هذا في ولادا البدنية ا)افة الصغار يمردوا ان واللين ين بالوالد يجدر

 المشرين القرن مينة في سوداء نقطة ها والانباع أتباعها ركان الامراد اتباع الى الميل نيو
 عل اممن قل: اذا الترا رأنر ويقول• دفمتو واوج مجدو. فة فيو المر بلغ الا
 الحديدية دوات الا ووجها عمل بلا تركيهم لا قدك د5 القز الى مارا ابأر:
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1٩٠٨ سنة جاير تسرئر: كب ه

 الراضة توانين
 الإم عضلات كل ها قرك الي في احتيئية التذ.ة ذات النانوية الإباضة}١) م

 منتظر: ممتدا: طيمية /حركات

 اعجاب يتبعة ما عتاللاة بذلك وشمي مطردة تكو ان الرياضة في يشترط(٢)
 مرة طرية مائة مثون او المام مرة الصيد أواسيوعين اسبوًً قفو فائهم الاعال

 الى ايل يةل بشوها ان من بذلا ادببها العضلات يؤم جا ذلك شاًكل وما الشهر لي
 ومن• التغذية اى الم انتتار اليها تتر الفلاث لات يوم كل امنعالطا فالواجب الإباضة
 آكل يجاول من مثل مثقلة شبرًا يشو ترو عن بنيو ما مطلة يوم في جمو نرديض يو'ول
 معية ساعة في يكرن ا والاحسن يوم كل يض المرو يجب فتك واحد بوم شهر غذاه

 ذاك عن اشغالي شهم والذين مباحا العاشرة الاءة رياضة الاوقات اتع ا(٣)
 ان النية ضماف عل يشرط ولكن المرومة. الفائدة فينارا مهارم من معينة ساعة ينناروا

 بشوا اذا المضي بوه المصابين لان• الصباح طام ثيل بلة طر مدة اجامهم يروضوا لا
 رضمف الاكل النابلة بقلة يشعرون او علهم لأخي تد المباح طعام تيل شاسعة سافات

٠· ه ٩ا عا م-<

 ساعة وتف النظور قل ساعة نصف يجلي الرياضة وتت قحة هذ، والحالة يب الضم في
 الوم تل

 الام يادى« أفي متعبة عنيفة لاتكرن ان ارياضة احثياد تي والصواب اغكة من(٤)
 ينف الياضة بدأون الناس من كبرا فان الغينة الحفلات ذو ماربها اذا مها ولا

 رشأا تتركونها فعقلاهم والتيبس الألم من به يابر لا ممتهم وشيط عزوتهم فتضعف
 يعمد كن تتدرجا بو بتدرج ان بذاك وزي تائرئيًا احتمالا الإباضة استعال اذا قاذاجب
 كافر زمن الى فخاج الفلات ان ذلك وسبب مهلا الام نهابة في الصعب فيد ؟
 ونقوبها هاl لا

 مر- حول ب وبظرف اكنافه حي تجلا يهل بدأ القدماء اروماين احد أن حي
 حامارحتي عضلات قربت وزنة وزاد كبراميل كا وكان يوم كى يجمله' وظل الالناب

 شت شووا -املا يروة لاتهم بقرته محببين البو ينظرون الناس كان ايام البل ع اتت
 منبرا بذ يهمل كأن: بو بطوق

 سروف رحن البقية سأفي


