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 الشطي موفق ركك لدكود

 وتكتر غذاؤها يقطرب كافا تحرتا ررك{ اذا تترياً البم نعف الملات تكون
 المسم معنلاث كببرً تما ارياضة تحر معبا وتؤذي'لبسم فتؤذيها فيها السمة نقاض الا

 البدن ي أخراكة النالأت وتيسررق والنا الذم جولان بنك نترع وتبلها فنقبضها
 رشيدة كانت مى نية البد تعدالياضة لذلك إفراغها تل وتساعد نيو الباقية تيرالفضول وتهجل

 وتنق عاثه وعين المسم تنشيط فلافي المرامل اقرى عاملا«من المحية لقواعد بعة وتا
 واومية السمين للفضاج الهافي والدواء النحيت الهزيل الناجع العلاج نمها أذ امضائه جال

 العيبة .الأوضاع وانواع التشوه ضروب من كثير من لخلاس -المالخة
 الدم توارد ويزد لشرياي لدم دفعه ويكث دقاته عدد فيزداد القلب إ{اضة ينشط

 اعضاء وأخصها منها المفرغة وخصرم] 'لأجهزة جيم تلبه اى كله ذلك ويؤدي البح اوريدي
 الصفراء افراغ فيل الكبد وتتقيد والبطن اجز الجاب علات تأذ إذ المطي الجهاز

 المم ويعرق القبض وزول الم فيتتام والأمعاء الدة تمل ويقوى رأدتها ومن منها
 مقدارالبونه ويكر الإية جراء من

 ما ويقوى بالرياضة تقرى قالها المضلات حركات عل مشرفة لأعمابب و!اكانت هذا
 العظام أياً وتقوى واعضاء غدد من به دتط وما السمي الجهاز أقام وباقي والنخاع ادماغ

 والفراغ اتآكة الموم وطرد الضغطالدمري اضطراب غمن كه ذاك مس ويتنج والهامل
 من كل بي للانان ضرورية الإباضة كات الات اا املاءً الم وامالاح النماوات
 زالدة حركة تستدعي لا عقلية مهتم كانت لن ولاسا

 تدو ااعخعية. والارتكاسات الحياة وطرز والجنس الن باختلاف الياة ختلففعل
 زال ما وهو ووجلبه بديه الطل قتجريك أخاعاره أعرمة منذ لانان ملازمة غرزة الإباضة

 نوع ووثبه وركنه فلببه حبوه خم منها للإفلات طاقته جهد وبذه والائف الاقلة في
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 اطواد وكذلك. عه وزعر عره ويلة حياته تقتضيه طبعه: ويلائم سه يامب الاياة من
 يني ان اً اناطق الحيوان وهو الانان عى وما طا لازمة ديانة وصعاره كاره لب ذن

 وظهرت شأها تظم ولدلك فيا يفرط ولا يقرط فلا وأنفة قواعد ولع الرزة هذه
 'نوس جيه ى ماكاة
 وكهوت سابه دفي افقنه ديمر ا)ساع دور ي ه لازمة للاتان الأياةضرورية إن

 تقي كانرودراء حح غذاء ويي له عوامل ثلاثة بوافر الآً أرلد يو فلا وشيجزحته
 الاً البان بد لحو.ولا انقة مو دامية وألعاب دداة تتخطا مادنة ومينة بتلقة
 المعوز هذا أوكا وأم. لذيذاً فيها واميك طية لهم المياة نجمل ياورم داي ينمود
 والأياضة الاغتذاء ي بالاعتدال والعقل اطم عالة بتعين الآ يكتبان ولا والمخاط المحة

 فوة حفظوا الاياضة مارسوا اذا قهم اللكبول وكذلك. العباب ي المادة ر ذك في اذ
. اللية العديدة الاغتذاء بطره أمراض من وخلموا العتل رجحان اليها وأضافوا شبابهم

 تامب الآرياة المزعجة الشيخوخة ظواهر عهم وتدفع النهم تتحن فلا الشيوخ واما
 وتمثيله هضمه .محسنون ماخر وغذاء سنهم

 مرخ التلية الذ&ت فيتمة فنأثرها امقل بلامة للاحتياط أيًا ضرورية واز±ضة
 جأن قول ااثم العربي الجرل هذا ويناسب المالليم. في اللم العتل قل ولذاك. وجي
 تمد التي والاعنًاء والحواس الامطراف رضة يتطلب الصحيح التفكير مامنا«:أن دومو جاك
 الجم صحة بحفظ القاثأة رتسبنر هر دهوة آينًا وتدمم والعقل الذكاء تنمية ومائل بمكق

 ونشاطه العقل قاء في الر لمن تأا بالأياضة
 وتؤمن والفجاعة والجرأة والقناعة والخشونة الدين نظلف اعتاد لانان الااضة وتعل

 الجال وتحنط الأمراض من كثر شر من ونخلس شيء كل في القوة واستمرار الأعةاء تامق

 بمهذبي

 وتكب امقلية الواهب وتي الفرزية الوننائف عا تحن الا!نة أن ماسبق نضع•
 وتقي باصلاحه التشوه من وغلمه وتناسقه ابم وإل ونجفا سامة أدية مفات الأنان
 والادواء. الأمراض من كثير شر من ونجيسه والآ»ت العلل من بكنين الامابة الانان

 العلاج من منالاحيان كتي في تنا أعد احناء في عامل إلمركة ارإمة أن إتا ثبت وقد
 تحسب وأن ال:ذاء الى كعاجه الإضة ال الاناق بابة تعد أن مته واطالة فلأغرو والدواء

 اليومية الأعال من بكن م أن الأسبوعية الأعال من أساكا ملا
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 الاسلام بد المرب عد الا!ضة عن

 ويلب بوئع غدًاً معنا «أرملة بقوله يوسف سودة ي الإضة اى الكرم القرآن أشار
 هذ.ين وي» متاعنا هند يوسف وركنا نتبق ذهبنا انا ه وتوله طافظرن+ له وإنا

 مس وكبا بالي أو عدوا والابقة واإضة باللاب انتنعم ومر والع لب ذكر القرلين
 الياضة أثر وأطاؤم وحكازم وقلاسغتهم الرب أيناعداء عرف الدنية.وتد الرية وسائل

 دلإل علية المه سل الني خث وكتم الم أفو ي ذاك فدونوا والعقل والني البم في
 في المراهنة وأجاز وسارع ود وراكبا راجالا فابق الفروسية وأسباب الأياضة تماطي
 الكثيرة الشريفة الأحاديث ذك تبين6 ها لتا#ن وتنحينًا فيها ترغيا الا!نيات بعش

 أحسن من تمد أقر:ل عنة اشه رضي الخطاب بن عمر عن ودوى. السدة هذا في الواردة
 وانتعارا وارتدوا اتزروا قره: منها بلاغة وأكثرها معى وأروعا ا)إنة في الوصايا

 ممددا" ل5 أو العدية وعلم الرب جام ةها بالشمى وعم والنعم وا>نوادا]م
 تخور لن وقال لأغض."" وارعوا الك وانظرا لقوا واخا واخحونرا""

 الأمم يامرا اذ اسنطاعو أقراء رجال المرب بين فر ومكذا" ""وذمم لأوتم ما م توا
 التالية القمة من نضح كا بقوتهم

 ماويل أحدا رجلين معادية الى فبعث سلام والا الرب ياي ا الأوم ملاك أزاد
 ور مراوبله قيس فنيع عبادة بن سعد إن بقيس للويل فدما القوة شديد قمير واثثاي

 ،دسي

 فروميته و وزيه أغلاقه في عدان بن »هد مادة وي الدية الإمرا أي تمدوا(١)
 والحاق والب والبرد الر علي ويبر. البم ويسب اقتونة يرجب ما تاوا أي اشرشترا(3)

 بل والرفة التعم احب يهدما لا ما وسبراً واقرة ودة ختونة عنده فيجد اقه الى يماج ه ازجل ن4
 أمرع الية المطب يكرن

 ذميه وأسباب أدكان مع كن لا بمه جبمي حقاً وكونوا تكم راد6 -,أرا أي انوا اخمر)(
 ا±جة هند يهدها نل وقرته
(Gإركاب داغا اركوب يادرا تلا بذاك لأمرمم وكاب جع 'اركبي:٤ 

 المد لا الامابة الي في تسمم بكون أد امرهم: إلافراس ادمرا )ه(
 إركاب الاتمانة در الثيل ظهرن عى النفر مو الزر(٦)
 بالتو الي هو الز٢)
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 فتال السراويل نفع كى قياً فلاموا تديد فبلت الطويل فلبها اليه ا
 هود والوفود قيس سراويل أها التاى يم ا لكي أردت
 عود أحرذها حاني مراويل وهذه قيس خان يقورا وكلا
 ومسود سيد الآ الناس وما اليايين القوم من واي

 او فقومة يقعد أن بين نفيرهً الحنة بن =حمد القوة الشديد لمرجل معاوية دا ثم
 يي مغاد وانصرة يلمالتين فغلة فتمدهً يقوم

+ #٤

: قوله :زالي1ا الامام لملامة الدن عرم احاء كتاب في البيان رياضة عن اء وقد
 الصي متع فان الكب تب من اله يترع جيلاً لماً بلب ان لود يذزن اذن دينم:ي

 الذي العبدري ويقول. العيص عليه وينغص ذكاءه ويطل تلبه يمت التملرداغًا !ل وارهاةه
 بد الأعمال يلعب ان ينبي الشريف الترع مدخل كنابه في جرة النا القرن في عاث

 ادو«سهم وحتى،بأتم واللل آثارالتب تذهبمنهم جبلاًى ل] الكنب من اتعرافهم
 التواز الدظم التنس نضطر ارادية حركة الياضة الصدد: هذا وماةهإنميناني داء:م. بشر

 المادية الأمران تقته علاج كل عن غناء بو وقها في اعتدالها جمة عل لاستعاطا والوفق
 الغذاء مضطرون،ل علت اناًكا هر ذلك ،وبيان عنها ومحدث تتعبا التي المزاجية والآمراض

 بالقوة لأغذية من ثي؟ وليس ركبيه كته في المتدل تنا الملام بالغذاء هر مجنا وحفظ
 فياحتقراغه نجتهد والطيمة فضل هضم كل في عنه يفضل بل بالفعل. الغذاء الى بكليته يستحيل
 كل فضلات من اة لا يق بل مترى استفراغا وحدها الطبيعة استفراغ بكون لا ولكن

 هواد اجتماعه من وحل قدر لة فيء متها اجتمع وتكرد ذلك توآز ةذا وأز لطخة هضم
 أشتدت وان ؟ العفونة امراض آحدثث عفنت أن اها احدها وجره من بالبدن ضارة ففلة

 ال انميت واذ ، الامتاه أمراض أورت كاها وانكترت الزاج، سوء أحدت كبباا
 استفراغها، الى عالة لا فضر الوح جو=ر مزاج تتد وبغاراتها الأورام، أورت عفر

 المرزة تنهك اها .ولاعك مية بأدوية كن اذا ويجود يم اعا ا«م كثر أ في واستفراغا
 والاإضة: خلاصخة ما يقو نم الطبيعة. تل حل من استمالها ي±و لا أيضًاً مية تكن لم ود

 ها3 وذاك الآمة الدن وتعويدها الفر.يزية المرادة بانماش الامتا«ه مكغة سبب أمنع
 ازلاقها ي مية الركة وتكرن يوم كل فضل من اجمح ما تتحلل لطيفة حرارة تثر

 به يعتد فضل الأيام مرور تي يجتمع نلا ارجها الى وتوجيهها
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٣٣٦٠ الياضة فراثد المتلف

٤ ومنفعلة شحه ال فيه قمها مطرلأً عناً ارينة عن المجوسي "لعياب ب عني وغت
 م نرع كل :ثير وذكر اليوم م.روفة مي

 غذاء ددون لدن بقاء: بثمرف نقلة ما الشهد إلدن نرد مرمنتأن أضباه رئيس وآل
 از5 أ ولطخة أثر مضم كل عبد ببق ان لابد بل عضو. جزه بحملته يصير ولاغذء عال،

 بر] وتكية.«يت تكبيب يتر ه. تباً جي اومى +، دكنن
 بلاً وتجماة ولعاًً خنة الدن تموه وي المحة حنط ي عأً حظا تترامة فان لذلك

 وتؤمن شغال الا .من وتأمن {نعال عل فقرى والاياطات والأوتار الهامل وثعب للغذاء
 المادية الأمراض جيم من

 أنلف ومن• دفع وأدب بديع داع أوب الذخة ا الداوة ف أداوم يقمر و]
 عود الذن شهاب الفاضل الرل كآت خامة !لميد والروض عامة الاياضة ي أداثبم أقوال

:- يقول حيث الكب الملي سليان ابن
 في المحام معابة عن وتصونها ، والكونت العة ببانة عى النفس تبعث والايضة

 الأدوات إخافة ض وغنا ، حن فن كل من ظا أخذ تى وغضها الركون: ا الكرن
 المعو فيملاة وتقرفا الب ي وطوراً إجة ي طوراً ا امن،وتأخذ إللفداحة الكمة

 مراسه ى العيد طلب في وادظاء الأكار شحل نثارة التعب اليها يروح التي للعاق في
 ومبادرة ألمواجر، ومكايدة الأخطار، وهاجة ، وهاجرةالأوطار الكرى، ومقالا.ة ، الثرى
 اارغي يذم الي أوصافهم غاسن من وذاك المتاجر. القارب تبلغ حى تدرك لا !اني الأوابد
 وتارة ، منها اليها خرج لعب مورة تهذه الطرب جد ملهم من القدود كن واذا شها،

 بلرغ} ي ويقتحمون ، سجى اذا الجى اليا نتنون تملق الل لبموز ا تدعو.م
 ركوب ويتعذرون الظفر، باغ في الغر برعناء ويتعدون أناد، اذا النهار، خرق
 الهام عل ق والند اليوم، عل والة ، الوم كى الهر ثرون وبؤ» اور إدراك في اظا

 لثام الا عل والوحدة
 بهج3#:

 انتأخرن وأقرا تق الياضة مدد في التقدمين أقوال ان مر مما القارئ، يلاحا
 عمي] عم4- و4 مم

 المرب م&ء آراء غاي تأثرها وطرق الرياضة فرائد ق وأدائهم المرب علاء آراء وان
 بذكر قعدنا وفد ، والتدقي واةحيس وا"تحقيق البجث شرف رجع دولاء قال وعطائهم

 واللام ذويه ال البل رد اتة!= وبينوه قالوه مما فيض وغرمن ر4 من قطر
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