
 ا±تف ريانة لا ز د

 التنفس رياضة

٩١7١ ر4م د

 من اخرى ارااب ابدانهم قي عاهة ار وتتهم ضيق يجعهم الناس من كثبرين ان
 واركض الحيل وركوب والميد الجاز( ز كالجنثك عضلاتهم لدغرية النيئة اريانة
 في ما التنزه الى فيلجأوت• عنيفة حركة لتنفي الي الربانة انواع من وغيها

 حى مر"لام{جرما+ لامثال ازاضة منول اننل ان .عل لركات راكبين ار الاربا
 التغر رياضة

 مر ال±راء في يا النفول من الدم دطهم ا{شتين الى المراء استثا هو التنفس
 ارئتين الموا« ندخل الاضلاع واتاح الحاجز الحجاب بهرط يقوم وعر كين الا

 ارئتين من المراء اخرأج وهو الشهيق بتاوه' و بائر هذا و:ى

 الراز لتهيل الئتين لي الدموية الدورة تقوية رويغة اد النش تقن من ض والغر ا
 بكان الاممة من الثاني الاى وهذا ، الحركة سبلة العدر جدران وحفظ منعا النفول

 يضابقة الخمب ومذا العب مدر.اى جدران مالك الن في الرد تقدم كثا لانة
 نتطول ننه ري المهجع اللز قذف من ينمة فانة رسمال برد اماية كثر:ظا مضايقة

 سعاله مد:

 الر« را كانت رك• الأزمنة ارئين أمرا جيع في الع عقمة الننى ورانة
 الرئة وذات الشعب لشباب6ك المدر لامرا فعرضة تل .رنة مدرم وجدران جين تو

 الل اي ازئري لعدره عرضة ها اليفتين المغمتن الاثان ان كى والمر' والل.
 تظهر فاذا القويعان الواسعتان الإنتان اما• منة اتتأس من عليما اسب فلا اصابهما 'فاذا
 تذل عناية باقل منة فقاوما السهل فن در فيعا

 وامراء: اربو او الازما عاجلاً التنغى باضة ر فنل فيها يظهر الي مراض الا ومن
 التلب مول بذلك فينف ملا عل الدموية الدورة باعد فها التنفس يض رو فان القلب

 زيادة فان المهازالعمي وامران• الجم اطراف الى الدم دفع في الجهد من يذل وما
 فن الفم وامراض ، القلات طرد عل ونساعد فيه كهين الا نزبد الدماغ في الدم جري

 زيادة الى تقفي وغيها اليكل وركوب واركى كممي اركنيرً المتينةنيلاً الرياضة
 باضة امار.6م٤ الأكل متب الاينة هذ، حظروا نذك الاحاء عدا ما المسم تي الدم



 التتظف التنفس راضة٥٧٦ إ
 »«د٠٠٠٠ دد د، لا« ر

 والمدة الكبد وتبه اممية العارات افراز عل وتساعد الاما« في النم يد تز النفى}
 الا.ماء تبض بها يشردن فذلك ا"مل إلي معاء والا ر

 المي انصبة في كبين الا ثة لنن ألمر< تعرض التي الا-ور من ان ااربف ا.ومن
 الدمن امتصاص عل وتاد ام في كجين الا تزبد فانها التنس برياضة يتلاف وهذا

 ا} التتن تميد عل وبالتالي
 ا} الجاب ن لآنة التنس موه عن4 اشى التتمة دوادث من كدر ان ايا ومعروف أ

 مخردً يا تقر الغس يقر.ين شنيك ما وكثر• الناب 'الحاجز±
 اأ مامة احس.رارا ترديد ن وغر انر تني ارات ب.ا± ان افادةً بتبر:

 ا±والي عل وهكذا التطاع جهد نطمة ثم برة إ

 ا رً
 عادي بشهيق ياببمة طويلاً إزززفمً )ا( أ

 غناء الا بعض #ني وانت تتطيمة حد آخر الى صدرك مي النفس أخرج(٣ م)
 الحادية وتفتك نتميد وانت ادبأ تنفسًا تغص م الامام أى ذ
 امام الي تجني وانك طربة بشبقة وابة طويلا نثت تثى)(\

 عادية شهقة فتبعة عييق@ تفت وتنتر الرجلين منفرج قف )؟(١٠
 تة عاواشهتة عبقا ثت وتثر الرجا مرج نف )ه( ا
 م امتطت ما امام الى وانغر حك في بديك ونع الارش عل الى ز(]

 نرق ذراعيك وارا نيقة لبقة الطينية جاحك وامد سلى رفك عقا مئت لإبر
 تكوت ان والخالب• بنتة ذراعيك وار منشرح وفك لخاد6 الفس اخرج غ رأسك

 واحدة ثانية اللحاد والشهيق توات ست ا"ميق ازفر [مدة
 و:يدهاً النفى رياضة}
 المتطاع جهد فرف أفي ابا:ا رافا عمودية دراز بذراعيك وارمم تف .)ا}]
 ق اى، وها الدنن واخرج فوق الى وها وتفس ا

 عل ي:بث تمود ندما حى نشيئة شبث ارفمعا م جبك نى ويداك نف(٢)
 راسك ماراة ا
 تميعا حتق فوف الى ارفعها تم جابك الى وما المرفقين عند يديلك اعن:3{ ا

 النى رج وانت الاول مكانها الى ارجعى م تننى وات مودجن
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[ ما_ ا

 أ تدر اني -ح في دراه الى ارجعهما ثم انقيتن تسيرا ي امام الى بدينك مد(٤) أ
 الاول مركا إل ذاك بد واعدها تخلع ما

 تدر ورالا الى مرفقيك ررك درة الى والا.امان دركك جى بديك مع ز"(
 الارل م5ك مر ا اعدما التطاع

 ز اورد الى وارجهما جبك الى ازلها الاما. الى اتتحين يدبك مد(٦)
 التوال ع وهكذا,

 البان عنلات تمرن
: خامن- بوهد بالقي المابين ينفع المرين من النوع هذا

 غير من اتطأعتك قدر امام الى وانفن ثلاث او قدمان رطيكك وبن قف )ا},
 الاوى رقنعذك استعد م ركبتيك تمرد ان

 الشال ذات غ افجين ذات واغن نفسها الوقفة قف(٢)
 وترفع أمام الى ركبتيك قيل وانت ظف الى واغن ملتصقتان وساقاك لف(٣)}

 ترى كا الاوى وقنتك رايعد يتعا باعد ثم درا« الى وتيلها راسك نوق من ­ذراعيك
 الارل الثكل في

 المامة ارضة في ومايا

 ومن مهما صب شكل يحكون حى ذراعبك مد م الارض ع{ محلقا م(١) ا
 سراراً ذلك وكرر الثاني الشكل في ;ى6 تتقياً حى مدما نم جمك إ

 الاخر ارفع م جمك عى أمير&ردية حى مقمة سافيكري احد ايئع )؟/
(٣ )شكل التوالي عل 'وهكذاً
 يالارش خدد بحمق حى جانب ا رأسك وادر الارى عل كنيك ت(٢/)

 الآخر الماب اى ادر:' ،م
 ددرد مقدم لك ذذ رأس يس حق امام الى رأك ار(٤) أ

 تي حق دازة بهما ارمم م فو الى اليدين وراحا جبيرك عل ذراعك مد)°(
 )شكل؟( الاول مكانهما الى اراعين ارجع م رأسك عتد اسابك

 الارض الى اعدما م ركنيك غي ان غيم من عمودية رجيك أحد، ارفع(٦)]
(٩ .ثلا)شكل الاخر بارجل 'وافعل

1 جزه(٢٣)٥٩ مجلد



 إ#لييهة
 التقاوي في الاقتصاد

 القطن لقاري

.[.
 مقتطف الزراعة ه٧٨!
 ا[<_ م

:· -ا-٠ ا.بو
· ذلك ركرر الهين ذات نأمة وعد ;مدة

 ا ،٧ انر المكر ةج وانت الطبي مركو«ا
 الارض اصابعك مر حى مكانهما وركبتاك امام اى انن ثم متب تف(1)

(٨ )شكل مرارً ذلك واندل منتصبة مد غ

 تلغ كثيرة التقاوي ك&ت اذا الأ جيد: ببت لا القطن ان المزا.عيم من يد:قدكثرون
 كلتن زرع المش اعناد وفد ، ندائت تتكل اكثر اأر كيلات اوغر كيلات اربع

 ن جر"بنا وقد• غيرم زراعة مثل تجرد وزراعتهم الندان كلاتي ثلاث الي كيلة ونف أ
 مجاورة اخرى تامة وزرع المادية يقة العار حب الارفن من تلمة زرع الأني الموسر ق ؟أ

 متاتلا التفتن ي اتط هه نقذً البررة ي فرات اربع يرتع اةًث ن,عانة الإ
 اللازمة القاري، لكانت مل5 فدان في الاخيرة تة الطر مذ، عز يتناً جر ولز شيء كل {ا

 اهالي ل ورا كلات اريع الداه ي يزع رسداs قاذا• كية من اتس
 الآن ترع الي القاري سد وثروا القيل عل الفداك في كلحيهن زرع عض القطر

 جنيه الف٢.° ياوي اوما كبلة ملابن ثلاثة محو اي

 المحصول وزيادة القمع تقاوي

 الرت هذا في ولاما' النج فاوي، جل بالأكثر يصدق القان تقاوي عل يدق وما
 خ--٦٢٠٢ ه: ع ببذر انقمح لأرع المادية بقة الظر فان جيمات ثلاثة من كثر القممً دب ل±او .ا:

 ر مقمة خاوط في قلقة القح زرع اذا ولكن كلات ست الفدان في بها يزع ق أد:
 ا ا٠-5 -/ما


