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 الإبدنة الزية
 الفرمة أو الاج الطر: فى

 العلي موفق عرك لدكتور

 فاؤه خلالها يدة سنين سبع ال فطامه من الولد من" النامية أو بالنارمة شد
 فتجب اطلاقة وحب والقفز واوثب واركني والثي والقس والهو الركة ال منه ويكثر
 القمي انبوبه ويشر فواه نبك ظطر والرد نطر من يوق أن عل واشتاه بجذر مارته
 بملح المرارة يصر، لاه والكهول كالعاب مقاومة يستطيع لا اذ يرته والرد ويضعفة
 لما لرد حجمه من اناما أكثر ومر جمه

 البساتين اوتي الرمال نوق العار هوإلطىء مغاظ لفال الا النينتليب مد في يحن
 تقوب بهر فها الودان فيتق فيها مرطوبة أز لا بافة الأرض تكون إن والقولع

 ويرة وقمردأ وتاجا يبالا" وأرا أودية بمسبرنا بامات د:كز وحفر رأخاديد
- تةوالنتليد اخر يي وتتد انتباههم تقي للاال قعي مرد ايضا الن هذه في رتعب

 كت يالدر تلالها انرشد أو ألربي يقوم دقيقة٢٠٣0 مدة القمة سرد يتفرق لن تى
 إلعنانة دور انحثه الغرض ولهذا. ذاث الاالي يتله أن عتي القة تتطلبا الي

 الاغال وحدائق
 أوسع الأول ان فرأو: الآخرين لتمال والا أبداهم للمرة الاتال بي الخبيرون قرز
 وهلينا"حركات والكلام كم اقاا وأحن?الأوأع لة وأبهج كرذد مبر,أ

 او إنا أو ثيو من يناسبا وما ألور لمرفة تمييز؟ً كت وأ م ايميلا ادراةً وأهد
 مبكر عبد ي أ، اتقر في انيو عن ينقطعرن م غير من فنظافة وأميل جران

 اأن تبين وقد اعمارم. من انتانية السنة بد ججا لاال في البدية اثرية أز ويدو

 من واملهم والديم اشذ:از فيهم فك سبب كان التأخر.ن النقل النيي منالاشماك كنيرً
 د د ى و

 و واتنلابية التفردية ر التلر.ة ن ذث وذال سنيح سبع أل نياء» أ ن0 الولد ى علام فة تدن}١)
! رمما حنة تيا دو الرد عى النلام ل آملاق الاقة كئ بنى وي ببةن4 خذي غي السدر آل

 التبس من مبم الي ى تدل واحدة لانفة ا'نلاي, نية ايد الطر مى
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 اثثدادجسمو ياير الطفل عقل فاء ان إينا ،وثبت3 الكر ى و]كاههم ونوضائم لموم
 ب{لكي والكى دوييه حقله في يؤذ وخارها تقسا او بأدها يدنه ولأبية

 وتمكبرم مداركم وتوسع اتجاههم في وقد ذاكتهم الدية الاال ذبة تشوي
 نلها بدا الاولأد من جسمه زيمة صتت ومن المان وطلاقة ولحم الحزم وتعودم

 الوقوف فيعب ويخطره يمرضة ما كل عن يحث ، وتتسكير بتأمل بو يحيط ما ال ينظر
 بإنتياه والقمعى الأحاجي الى يفي والنقليد، التيه بهن عنة ايناآ ويلب كنهه من

 ودرس ولمبه لهره ي المقة لمارات عله وتظهر ه منيل لا
 المالة اللفرة او الفع" في الدية اتترية

 حتى بمكو يعى ان يهب ذلك وارتاءه الولد اشتداد المر من اثمان هذا يناسب
 الفام لأن والهم المغلات ارهاق نأنها من "تغزتات اداء منة بطب والا جيدة تكون

 الطوبة المدة بمد {يبلغ عليها المضل اوتكاذ وان لدةك} وسافات تماماً بدد تمب لم
 أن دول المكه أعضاًء تتي منعان ومتناسقة موزونة رياضة اختيار الى يدعر ومذ]ًما
 من جزه تنمية شأما من رياضة اليافين تعويد اغاً ومن ذائدة. فوة فيا تصرف
 وتهوى الم فاء في التوات لفاد لجتنابًا الآخر لهزء من ابئن:كز عتلات
 الكبرى الحيوية الوظائف تنحيل المن فيده ننات القر اية تكرن أن ويجب. تناسقه

 ان ويتعبن• الودية يةكلإضة غرز ببإة الأ لام عا وغرما والدود.ان كالتنفس
 من أو اليافع من يطلب يل بها القيام ا يدعو الي اطركاث عن إيناًً المدرب يملي لا

 لأيكون متررحى طبيب قبل من الفعال رإشة مراقبة الضروري ومن. يقلدوها أن لأرلاذ
 وجيزة رهة دقة١٠-١٩٩ عن التلب هددذات زيد أن عرز فلا أوإرحاق جهد بها
 وتل بالدرقي. الره جسم دثح مى الجضة عن يترقف وان1 كنير الحر يرع لا وان

 ادما أنر قوى تخافا زمر ال يقام واق اللاب راقبا ان الاغي والرب الطبيب
 بل: .ما اليما رياضة اعد قر تلخيص وعكن. اللغة جل زية والتر ئغلقية ومقدرئهم

 بألعاب وامدب الناء مع الثي اناسة والمنة المادسة المنة بين لاولاد يختار-٦
 الية الأر=اع إسلاح عأا من بيات النيام أو

 اتلية ا)إضات يعض عل عشرة والثالثة عشرة الحادي ين بربهم ­ياشر
 كل وماعا الاعجار وتلق والقفز والوثب اعتدال المدو الاجماد

9ك

٣٤ س١ العرج لذدر ي عكة ابنة والرفة ما«قع المر يزيغ ا"لواد 'وقع اع'د}١)
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 به وادا اعدء وقر وفوائد المشي

 منذ عليها يثار الي العمر تانبات من وهر متابعة غطرات {لجمم انتقال هو .الثي
 يقع العلل ي بأن والدر ة إلثأأة به يبدأ. لشيخوخة مراحل آخر خى الأول الرة
 حة أزمنة جع في الالاق ينفع والنقير الذي بيق بي القيام في فرق لا والكبر المقر

 العكر إمال أ اليومية أشنالم تنلرحم الآن الساكنون فخاس الا خامة منة ويفيد
 عام دم شتر يحابوا أذ ال +م ذك قؤدي حركتهم دل تمكير.م بكر السم دنن

 يألذكر. وجدرا شمامتر"ا الدوائية انماة فبه تنم لا الأعصاب في وتمرر ومذ±امل
 قرا#وفتهم بدالهم تمرد د: أملم رز{نت أزا فم أقع الدي الانة أن فى
 اسبوعين. من أفل في الطدام إ

 الحرمة مولد تثبيت تكز,بنك واعتدال بلحف الأنان عذل تلي الثي يحرك
 تو-ه مقدار اراحة اثناء في الكبد الانان رتة بن يمر انة تين وئد )الأوكسجين(قياً

 الطرحة مرد من مكبا سنتمتراro.-22 يمرفيج واحدة الدفقة ف ليتراثمنامره
 بويك( الكر الظى) المحم حض من مكبة سنترات٢10 \ل٢٠٠ مقدار ويرح

 المواء من ترة٢٠-١٦ بقدار لم إثناء لواحدة الدقيقة ي فمان الا تي د من .يع ةi أ تى
 اتحم حض من مكعب ستمتر8٠٠ الى٧٦ مقدار- نرما وعرغ

 يل:الب قيامه ومختلف وأخرى قدم4 موط بين الراقي البعد ي الأخوة:امطوة قياس
 لذذء مؤخر فعر اظلى تمسبع تل وياعد الغ،ل. عند ستتبرأ٢٠ عادة بادل أفة حى

 لسب سبب وم متقارب طول من ااشون يكون ولاذإيتعنأن ، لنلين ا"طرفين وملول
 ي اظلوة ة وببدو والأبناء الآلاء بين ا"لمول اختالانة الأ لآامم تماعام جين الاولاد
 لطعنة :لأرض في وكيرة اداء الأدنى ي صغيرة وتكون الرول في منهن اكثر الدود

 اى ويعن مصدر الوسعة المخلات بالزول وتنط ابطن عضلات بالصعود تتحرك
 هذا وتق الانان في الطبيعي السير شأن هر ذمك ن2 أما.البر تية متيا الدر يكرن

 جي "لاث خلرحا خطوة كل صدمة من متقف لأنه وذمك والسعاة المجود أنواليير
 الأرض ل الية هند ي القدم تتند اليم. إان النننية اقامل عدد ورة ببب الأرض

 القب تتقر دبية آلأماي تسا أخيراً ويفعل اوسذ قمها الأرش يلامس بعقها&
 الأر اقدمين احدى عقب تلامس حينا انة نئقي في ويلاحظ قليلاً اناق تنني الأرض عى

 نينا للادى ملامة النائية اتقدم ذروة تكوز
٩٠٩ بيد}٣٤)٣ جزه

 ولا

 oد ،اد
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 خلوة وتكون البي الاق خطوة وي ادة النانة من اكر الخطوتين احطى ان
- ان المر في أوسع اليرى الاق

 اليرى الراع يتجه فيا الفلين الطرفين حركة كى تا بالسير-رة الأقيع وتتعرك
 والطرفين العاريين المطرفين بن الأتجاه كى تما ويمذل. الأمام الى اليى الاق تتجه اوراه الل

• الهم تتل رر تيدل الفلين
 من الماء وتغر واتعرق والفرزات العرقات نشاط ببب المجم ونن باليي يقس

 غيي شغس وذق ان تبين البموية.وقد الدورة ونعاط التنفس سرعة جراه من الاثة سطوح
 مراً كلر٣٤ مائة سيره از غرام١٩0٠ مقداد ينقص مئة٢٥ العمر من لة اليم مخاد
 بجهد دقيقة ثلاتيني ايضاً واستراح دقيقة خمين سير يهذ دقائق عثر مدة أرتاح اذا ونك
 الالحة قرات من انائي أكثر1 اذ ذك من اقل يكو الوند قص عإان كلومتر]ً ا8 مير
-• دقيقة ثلاثين مير يعد >تائق عشر ججلها إن

 نده اكثرما والتفي أى الدود الجهازين نحاط واتحدرات الهبال في وذيدالر
 الايين لتمير خامة بطريقةOrel اورى تكر الأساس فذا وعل التبول. في السيم

 في الثي ويح ، وعرة أدى في تدرحثا الغي بتلنهم ترجم وتحيد التلبية بالأمراض
 الاعة حى عله ويثار قبلها او الادمة يالاة بو ياشر أن ءمى اذ ماحًا اليف
 الماتة تكون إن وينبني. الهاد ساعاث من ساعة كل في ا ظالم الفناء واماي الماعزة

 ارصلبدو تدوحيا وينطاع الاعة في اكومرات او له معادلة ااشي يقطما التي
 أذالااضة بنهم .ودى الظر يمد تك ومجل الصياح في مترا كلي٢٠ اليرمسائة الا عناء

 اليوم في مراً كار١v ماتة تعدلمعة للالان الازمة
 يفر والسوائل الاء تجرع مي الآكنار لأن ااء شرب في شه ى يقتر ان ائي وعل

 شربالء قل الهمام ببض الكبر.ى اراحة فترة يي اذاتي يتناول اذ ويتعن بلينا شرراً
 ارويةاججناب؟ وات اذمجتنب:ئشر ايفا وعليه ياءتدال فاء ما يتناولمناقرآكه أذ ويرثه

 كان اذا خامة المواء جريل لتيادلل ارضة او الركة الامكة داحه ي تعاعى وان باثا
 وان لمركات ببض اذ.يقوم الرد أث شمر اذا وعيه العرقببمنة بدأ وقد دانقا جية

 قر تمتدحى فاض فخه وكز:رأسه رأسه عين السيف في يمع وان المشب عل ينفجع لا
 يم حى المركات بنش مرادجرء د لا بن هأة يكن ا ه يبرز ولا ، الشبس من ،وايها
 ممتع والبساتين الحقر في اواتمة لطرق الاي شل أن ويب تدريجًا. الكون
 الطلتحيث المرء ي الثي لأن المامة الطرق ي اليارات تيره التي الغبار ولنجب عنارها

 ة
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 تكبها اذ لمرأة أنيقدضة وهو القد ويعدل وهاة لونا الوجه يكسب النعس تود ينتثر
 لاساية إبجال مقرمات من وذث الوجنتين وترده الركة وخفة الإعاقة

$٣

 الهمم .نطف التوة والطرق الهول الثيي تنر حنة :راضة الجبال في الير
 الأنان ان قيل ولك اللير ي التلق علات بذك فتحرك الأمام اى الجبال في ولعود

 الالوراء لأمام من تقه مركز ليدل الوراء اى الزول حين الهمم وتجه لهره بقوة يصعد
 آن الموال. والقنط يلأرارة تتعلق لجيال صمود ي اساسية امرد ملاحظة من يد ولا
 ادفقى ا يقمر فة اماالضنط والهاد. الميل الأمكنة,باختلاف لتبدلتبد،ارتاع للمرارة
 من فن لنث كان بي والمرارة الغط اختلاف احال يتلطيع المعره.ولا ي الانان

 محيعالطم الآمنكان تراقق لا ا كل في وي الجبلة ا)اغة في لنيب استعارة اللازم
 لثين والا القب قوي

 وقات مدد آكثاد يجب تدلت فيند¥الاشتهاء الطعام إ الهمم الميراببيساجة ي زداد
 هذمها يثقل لا القدارحتى قلية تكون ق كى فياثهإر وقات خس من افل تكون فلا الطعام
 ارحلات ده مثل في وبتعب. تيه يإارغبة التمرد حين تاولاللمام ،ويجب المر فتعرق
 فاء المراب وأما والمركرلاة الممارق أو الجوي اليض او البارد الحم بع اظبز تناول
 حاب اكير تيا يحب أذ فيجب الماب وأما. ذران أو باردان وقبوة شاي أو قليل

 اير حرارة عن لمهار حرارة لاختلاف
 لمر منًا النون دخانية نقارات استمال بلج الكرة الجا ي المير حين ويحن

 من له وقاة الادهان لهند طي وينغم. المالة هذه في الالان يعري ثد الذي العينين
 المبال سعود يماز وخرازتها. النجة النمى أءة من الماقتين كا وتنتج التخنث

 ا"مار وقة طقه وخفة وجفافه ألهواء بقارة فه الاتقاع زإذة لمهول في ا"ر عن
 المكررت عدد زييا«ة اى نك ويؤدي الدم غازات قمر نجر ،لهوه خنة م ويتخ

 من وينجم ، الإوكجين عنصر من حاجته تشييت وراء الم من سعيا ناس الا وعدد المطر
 عتد ولاسم الجبال ير ي القنب د#ت عدد و.زدأد التنقى برع. عام ناط وذ:ك هذا

 الإيإنة هذه معتادو امأ. وقتية وصداع دوار علامات علم فتبدو استادن غير السبيين
 حق تدرعًا اليإضة حء عى باترن المبتدئون نعح وانث للاضطراب أر فهم يقهر فلا

٣
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 يجوعها ل يطلق مديدة اضطرات .للامابة بمنهم فمرض والآ لتلما أجماهمعل تهوى
 المال داء لم
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 ذ، وبدو ينريلنرفارتاماعاهنا3 الجبلين""إ يمض احيا؟ تصيب القغاسة: لجال داه
 وتقه"ا ""وداع وكل ويشتيان ويتابه النفس بطق اعياء او مريع صعود أو النالب
 ، عليه ينشى وقد يصره فيضطرب الماب عالة تحرج وقد ورءاف وأذراق ودرأر

 ى متر٣٥00 عن ادتاعما زيد الي" الاطراد معاة ي الأ ا هف مادة تعامد لا
 تحتمل لا الماب محة ات اذا ذث دون او متر٢0٠- عن بد لاز ارتاع في تظهر قد لها
 المال المحبةي الر قواعد قيه} ذاع اولم الأإنة هذه

 وانعافه ألعاب شد الأ تتول لا وقد إلاحة الاملراات هء أمرأض تهجع
 ببر:لأحيان ي ينظر وقد بك( الكربر )الحتن الشر يحمض ممزوجا او وحدد ا«وكجين

 متلب مقوية حقن استمال الى

 -لاي#

 هو من هنهم واذاكان أمكن ما القوة منتاني الناضرة يكرن لن يحن الثي: آداب
 هلبه قاذر]ً ويبع اليم يماد حى المشي في مارته الآخر تى وجب غيره من أشعف
 أن يااشيق ويحدر». أنقكم بر سرواً د القائل الريف اللديك أومى بذا محلهم.
 مهاتلف تمارت ما عبندة الأجنود الناس ومد الادوأح تلي مؤ الشارب منجالي يكووا

 داعية ملية قمس ودواية طرشة أادك سرد سيرم يتخل أذن اخلف.وينبغي تناقر وما
 ي ماجه انإخاة آداب برالف من .ونر الجيم باعها يتق والبرد والبهجة لردد
 بت مرنة بتان ف الأيام من يرما اأمون عاديت اكلم بن يحي قال: البريد' القد

 اودت الجوع وأراد آخره ال اتعى فذا التمس من يته التي منالاب تكنت الهدي
K  حتىأيتد بجاك كن ولكن تننى لا فقال الشمي من يتره ايادالةي ال أدود أن

 ليس تتال التمر فكيف لمت الحار حر أفك ان قدرت او اتؤمنين أمر يا قتلت حرتي
 سترته٤ الدمل من لي ساق؟ ومشى المحبة كم من مذا

 صد دد

 لامراد اذي للبي: (القه٢) إلي ن عد:إبب الى:(٢ ا المي أجرا إذا: الر, أجر0١)
٣٦٦ لا ج زجاء آداب ذه: الحم الميل: الطرد )؟} النقه ومدرها٩
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