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 مرنته اليت وادل المرأة يمم ما كل ته تدرج ي اباب هدا فتخا ند
 والاية والكن والمراب وا#يا والذمام المحة وتدبر الارلاد زية «ن

 عامة كل عل إغع يموه ما تلاك رءو الناء ات وسم.شرم

 البرازيل من رسالة
 الاإضية المرانة ي عاس رأي عتوي

 الالاب في معر ابال ذكر هى فيه جثا الأي اباب تثل ان يعنا لا
 د>ل ن0 أزيل الر من جاءتنا برسالة قببه ا في من نثي اا وسباحة الاولية

 قداته لطت. تاى اه مع تراء بل عناً منة٢1 الإإني القرين ت تفى
٦٤" جا مي ن٠ ء الدني تتدرن العار أقل ي قاع وها ااتي الطرقة ال عى خرته

 تديم بلب في ا0 نفشر ون والكهولة الشيكرعة من ف اإ-د بتوى والاحتفاظ
 ورت ال:ل =ؤون أول عن العجة بحنة ة المنا لا التزل

 لزيادة الحركات من لتع ون عناترناجسدي راء والآ النالات من كتب اما
s3٩ بخي اخترتا امود من هنا يأت عا ختاف الاإضية الجرائد في تثر وما تده

 لمها البدنة ا{ياضة في رغب كأمن را ا احب تجة الى توصلت حى سنة
 الشيخوخة في بجوته ومنقط الأمراض من خالة مبة عشة يش ان تباعد،'ع
 تن التوى تخزن ا بإلمكى، بل قيد خار: بلب لا عارجا اد ديريها
 امشرد "لأر هو ودذ' الشوخة

 ونك مة جرعة يشتعي ريب لا ةة ازلال الماء من نع امام دانناً رجل اذاكان
 قهل٠ إنا ذلك تطلب لا اد يحتاج لا كانجة ةذا. إلا لير اتع ذك قرب لانة
1 يشرب ان اللازم من

 يكرن أقلا الاء أعذب من &نت ولي ماء جرعة لاعتمل ممدتة ت6 واذ}
2 كر الضرر جبة الرب
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 ل كل اجرنا. اذا جنا. اعضاء من عضو كل ى يجري ام-د: عل يحري دما
 ة' تنيطا من بدلاً اضمقناه قد تكون ة مستد؟ ليس شيء

 نأخذ ان وجب علاتراثا وفوز نابق ان اردا اذا ارياضين جاعة وعن
 وطا تطاع ان يمجب أراد: ا ضلاتا إن حامين غير مرة يومين اد دم كل لإقرن
 عمى قادرة مقكات بقابليتها صاجها وتشعر تشعر( حاتا ستي كل علها مجري توانين
 لتترن قابة غم محاولة او مرتخية كانت فاذا عله. قادرة غير كانت مى او القرن
 كان ما طردت قد تكون اي الفضلات من بدلاً الحا: ما طردت قد تأنك وبرتا

 اتفس. او الرق بواسطة أتز!زها ا-لجمم عى تضلار، تفرز ان غير من تا"شأبإجاثا
 تكن الأكتثو} عل بوما ستةوعنرث مرن بددت بقينا اذا اتا هو ذاك والرهانعل
 داخا كاعدث ن بدالقر نشعر!م م بقابلية يمدثئر وتمرنا الدة تك طول تتعر.وجربه

 أ} لعرنا الكى كان وأو اللازم. من اقل {يكن القرن ان عل ساطع دلل دذك
., اللازم من اطول القز:ات أن عل يد د وذاك النلاب تث حركنا كا

 مضىعإ أن بد ذلك اختبرت وتد الدية الإاضة أمارس وأنا منة٣١ منذ اني
 لالاحوال تمح كانت حا أد بوم أعركل كنت التف.اذ المري من حوات١٠

 ا جدي يجر فاضح غاط حل مقبل أني نوجدت كلو(٩ ه أرفع كنت )وعتدعا
 عب غق في أ؟ تراض

 دولة مثل قهو القوية المغلات يحصون عصناً اذكنت ا-لجم أن ولاحظت
 هكذا صاكرو. فحل خزق أن بد إلا الدو يدخلها فلا بها {تز ميسة حصون ها

 أن إى توصلت عينه. الوقت في أ,ة' جديولا ا أبر طريقة عن أبحت سرت
 دة توت خفت بقابليته عمرت كا وأغرن ها أشر صرت بيعة"حى تا أنظر

 زيد لا وعري كاو٦٧ وزتي وصاعداً.دكان الكتف من كيلو٩ ه أرفع طويةدبقيت
 البرازيل يطل وأيضاً الخفيف للوزن الام يطل لقب بذث شرت• تة٢ عن
 توتيحق تال دلا إلب. حواة من هاد.ً وبحقتي ا٩0: سنة وذاك الادزان لل
 يجع وذاك أتنالي. أتقل دهو شت إذا الوزن هذا أرفع تلا عله ث6 كا الآن
١ إ- مرات4 من أعرن الاشهر بض شرخاني اكي الريقة عل القرن إى خضه

 وهذه بقابلية أشر ما عند مرة يرم كل أغرت الأشهر وبض الشر في مرات
 نادرة الاشهر
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 والاشنال الاكل مألة تلاحظ ان يجب يل. إلرام يي وحده القرن وليس
 حى نيء كل في الا±دال يجبب اخرى وبكلة الجم في مليا أزا لذلك لان والوم

 واذ النتك. حركات علجيع وعتر• القوانين حذ. كل تتع غر..بي طريقة إن
 أن يجب الجم أذ رجل. اصابع درؤدص حتى جسي أعضاء جيع مرقة مرت
 تجل المر&ت ورشاقة أقين تود لهذا. كافية قزتة تكون لي مرة ينأ يكون

 من التكويم القاري. اا تكون رقد• ببووة تشاء6 لمتها القياد هة عنلاك
 حذا كل بدون قوي اني تقل ثلا طية تو: الط.ة ودعهم التدن الاقوياء لرجال
 هو المر وعدم ، عر.ن كلبا كل والا والوقوف المي إن احك وعليه المرن.

 بتر. ان بددن يوميًا تقر انان فلهذاكل ، القرافي علي الاستلقاء اد التوم
 القرن عى دوانقك اسستها آذا مك تزال لا لكا امتا قوةً وحتك والطمة
 عرقية تكن لم اذا مينة توة وحزت تيددت النظامي

 الدفة ارإضة بد الاخاء مر-_ تفرز التي الفضلات يطري انطاي والمرن
 أن يجب لذبت لطردها كانية قير الرمة اباضة هذه ان الا إخ، كالتي الاعتيادية

 إذا طردها بازدم يشعرك هه وجك خارجاً لتطردها جك أعفاء جع حرلا
 بوم كل سرة خلا كى لأr تتإ@ القر بكون لا{ يقول ساثل ورمة. تود=ذاك

 ومانتة دنوعةدامثي والاكل ومدته التوم أن كابه.اجا ما أو اام لاة كل اورة
 ليت الجو جالة جى زيه. ما هر مي ولا متظة ليت اعال اخ والشتل
 تكيف إى داع أم وحنا. السابق الوم عرارة يوم حرارةكل تكون ولا منتظمة
 ميحة نظامي شيء من ولا الفكر اختال وأخد( الاحوا تكيف حب ألجم

 إفك حنا بواو سان متناً المرن يكون لك الانان
 او

 تد لتدارس زى ذيك. جم لإمة الانةالدبة ان الشهور [التف]
 ورب واتقفز الجري نواع1 من سوا#كانت الدتة لرياضة برامجها ي بجالأ فحت
 الة وكرة )القوتيو( القدم ككر: اختلافها عل الر: الماب من او المديد

 والباحة. اراضة ا!من!نراع دما والايبول والكركت داي )إباكتبول(
 ضخك ولا اسوع. كل ميتة سابات جة ودش أن تلاميذها من تلذ كل والزمت
 الدموية الدورة وتحنط والفاصل المضلات تقوي لاتا اراضة إلى محتاج االجم
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 ذتير مع اد بولأً او عرةً إما القتلات لافراز الخلفة الإجيزة وتبي. بة الة في
 بذلك ففي تترية' ان بدلأمن الجم اخسفت المتول ا-لحد امدت أن ولكها ارتين

 دافعاهم اقوالهم في الناس عليا يمر شعار خير الاتدال ان ع مثل ابلغ
 الجد مر ان بجبا الدبة اراضة ان عى الكاتب حضرة تواني أذأ ننحن

 أتكوا الذن الاية الالاب أبطال مر__ كثررن فتدغرن تهكا'. ان غي بن
 أقدم عام يضف تتياد فار يندف اد التلب في بتضخم أيوا بالتر أجسامهم

 بكب لي ابدبةلانة .فاراة الناب فرغ بم باتا، الد جن
 اعمالهم ثتخج لم اذا اة يحب الاى وبض. الأعتدال حد دى الأ يجب
 يوم تقوسهم بإجهاد التي ذلك يوضوا ان جربوا يوم كل الدة براضة وقأ

 عون كديوم ميلن الني من يتمكن أذام انه يحب من دمهم الاسبوية ة3 الاجا
 تتوم لا الرياضة فائدة لان خظأكبر وهذا ميلاً.5٥ بمعي مثلاً البت يوم ذلك
 الاان بقدر اتظلاها ع{ بل مقدارها عل

 الكاتب. قائد:ا-نطةايبدي.احضر: عن التاول الى موقين نفنا زى لأنك
 تشمر حين تللاً تجرن فقد دتع في رياضيًا انتظاماً يي لا اباضة ما} ي قةلاتظام
 الاو في لكنك .و إلنشاط نحض حين ذلك من أكر وتجرن بزاجك في برعك

 قالانا. الاعتدال حلأ تعدي لا انانية وفي باتا انقطاعاً الياذة عن تتفلع لا
 يتع غ اخا اذ داب الا من بلبة مونا بن م اذا الراضة سسأة في الكل الى يجتح
 قابلة يشمر لاةم خلااو في غر} شهر اقى ذا6 عله. يعيري قانوناً تنو
 عله مك جديدة عادة تمود ان أو الجهر يد يكل ان حيثقر خف "لك

3 ذلك في 'لاطياو رأى فا حلها. فتحل" الإباضة ساات في يمارسها

 الاطسة ين اللبن مقام
 بذاكمساد الطراوة.فبو وحدات من وحدة٣١٤ الادي اللن من رطل كل في
. يضالدجاجالكبير من يضة ولصف يضات لاربع او القر. لحم من رطل لصفف

 وينص ,ضم منة الآلة في٩٨ الى٩٧ قان التيذية في القمة علم في اذي دالروتين
 تود اني الواد من انةخالر ومزته الاخر الاطسة في الذي ع±الروتين مزية وة

 الإساء في السريع لفاد عرضة وليس ألجمم ي الورك اطامض
$
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 معش شراب الشعير ماء

 للقصور العير من كيرة ملفة تضع بأن صاقياً ,يصع مششمهذ تراب التمير مد
 تق5 دق خن حيبنل الار تعى ناء وتتح'الا ينمر.' حى ردأً ماء عليه وتسب ااه في

 الدقيق القشر سمة دتنع الصبي اد الزجاج من ااء في الشمي وتذع ناء م.تكب
 الاءالناليدتنطيه من رطلاً عليه وتبً الكر من وئنجانأ اضة فجوة أضا من

 منحت شرابا بكوة ايعون منإعصير قيلا اليه وتتيف الا» زن تم حتيرد وتركا'

 اربس غل
 ياكيآمازة' غط يفديه شه واددت ديشاقراشدالدات تدم أخا
 القوح بالجانب وخطة الحدة او الغرائي من جابا دانتق جوانلا احد من مفتوحا

 قه اذيب ماء أفي فيه والريش واضه' ممعة اليى ال الريش تقل دا الكيس من
 تصر.ً ولا تبه صابون لا تي ماء اغقي تمم ثائة غة واعد العايون من كنيي
 ومى سراراً ومزة الشمس في المحب عل وضمة +منة4 ا يتمن حى علقة بل عصرا
 الجديد كالريش ويصر تناف يقش بصاحى الكس اشرب غاماً الريش لف

 وازالته الغار
 امكعوفة اللوح كى وزاكةعل حوائه تي البار كزة التار حذا مزايا من

 وجدت اللإمان من ساعة زكتا نم جداً ونلقها البار من سراة سحت قاذا لهواء
 والصر والتال امواثد ذلك عل وتس منة. جديدة بطقة تتطى قد سطحها
 خمة من ينل6 وحيوانية وباية زاية دقا#ق الباد وفي. أشب وما والبط

 أن من اليت رتة با فلا الامراض وانتقال الأرسغ كير بب وعي إلكرمكوب
 البار دقائق من فرآ جانبا ان الآ. بوم بد يرماً والض إلكنس أاه كل تتميد
 فها ما وكى أرضها عل تت اذا الا القرف من لأدل ولا الكنى المواء في شور
' تلصق حق إماء للوة المشب نثارة من أد البات أوراق من بي« البط من

 المواء في تتور لا كنهب قبل البار دقائق
 منزلية» فراشد« كتاب

 وقر كتورو ا عددي في المرل تدبي إي في مزلة غواثد 'بنوان لثر:تاء ما. تفثا
 اتتييه فاقتضى اليردية الحارس جة صاحب يب الفر أقدي لامين التوان بهذا كعاب عن


