
سهولة

قةشالرا

بشراهةالاطفالياكلعندما

وأنيقرشيق

المنزليةالرياضيةالتمارينفيسريعةدورة

.الوزنإنقاصفيالبدانةفيالبدنيالتدريبيفيد

تساعدكوهنا،وزنكعلىالمحافظةعليكبعد،وفيما

أيضاالرياضة

منلستأنكوتعتقدوخمولالوزق!ائدأنكتشعرهل

انكإذبالتاع!يد،الحالهذايتغيرسوف؟الرياضيالنمط

فعلا،إجراؤهاالجميعباستطاعةتمارينيليفيماتجد

بإمكانك.تجريبهاسوىعليكما.هادفمفعولذاتوهي

المنتظم.التدريبطريقعنالرشاقةتحقيق

اليهأضفثمتتفعذه.فيتفلحالذيبالتمرينابدأ

محمابقأةالمنفذالتمرحأتصعيدمعيوم،كلأخرتمرينأ

أكبر.صمرعةأووبتوأترأطوللفترةتنفيذهيعنيهذا

تعد،بالمناسبة.ألتعار!بعضبينالمشاركةيمكنكما

التمارينتتفيذأثتاءفيممتازأعونأالموصعيقا

الموشيقاايضاعمعالجممدتحريكأنذلل!الر!اضمهة،

تجهدلاأنكفي4لىالألتمنكلاث!تين:فاثدتينلكيقذم

أيضأ.استوخاءذلكفيتجدإنصافقح!،جسديأنفسل!

وتكونأيكربصورةتصشرخيأنكف!يالثانيةوتثمثل

-+وتحررأوانضاقأارق!خاءأعر
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ياكلعندما

.!!

خ!--،

بشراهةطفال

الإحماء.بتماريندائماوالبداية

الجميعيستطيعالتيالإرخاء،تمارينذلكفييندرج

تكفي.كثيرةبقواسمالرقصمعتشتركوهي.إجراءها

تتلوهالإحماء.مندقائقخمسإلىثلاثالبدايةفي

وتهيئالجسمأجزاءجميعتتناولالتي،التمطيطتمارين

المناطقفيالشحممنللتخلص.للتدريبالأخيرهذا

فيهادفمفعولذاتخاصةتمارينهناتجدالإشكالية

والنهدينوالعضدينوالردفينوالوركينالخإصرتين

كليا.وسهلةبسيطةتمارينذلك،معوهي،؟والفخذين

وقت.كلفيأيضاالجريممارسةبإمكانكأنهطبيعي

يذيبلالكنه-الكزبولمقاومةالبدنيةللحالةجيدوهو

والمعندة.المتأصلةالشحميةالوسإدات

بنفسك!فخوراكن

النصف،حإلتكمنالإيجابيالجانبترىأنحاول

.مظلومأنكأحياناشعرتلوحتى،الكأسمنالممتلئ

الذين،البدينينالأطفالأنالدراساتجميعتبين
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بشراهةالاطفالياكلعندما

والموادالتغذيةبأموربمعرفةيمحلون،أوزانهمأنقصوا

الوزنأصحابأترابهممنبكثيرآوسعالغذاتية

فييفيدكهامامعرفياستقاهذاويعد.الطبيعي

إلى،تعلمتقدتكونوربما.أيضاحياتكمنالقادم

أيضا؟الطهوعنشيئاذلك،جانب

نفسك.منقربكازداد،وزنكإنقاصفينجحتإذا

ذلك،إلىإضافة،وتعلمتجسدكتعرفأصبحت

أفضل.بشكلالأملوخيباتالإحباطمعالتعامل

لابالعقلتحلوالنزاعاتالخلافاتأنتعلمأصبحت

بالإعجابجديراجسدياإنجازاتحققلمأنت.بالأكل

فخوراكن.أيضاكبيراذهنياإنجازاوإنما،وحسب

إذن!بنفسك

ييم).!!في

التمارلن

ضيةيالرا

مستوى

لعافيةاو

الرياضية؟التمارينمفعولما

،القوام:بإلكاملجسمكالريإضيةالتمارينتفيد

القلب،تواتر،الدم)ضغطالبدنيةالحالة،العامةالصحة

الترويةتزداد.أيضاوالعقلالإجهاد(،وتحملقابلية

وتنخفضبالأوكسيجينالدماغإمدادويشتدالدموية

معتعاطيكطريقةأنعنفضلا.الكزبتجاهحساسيتك

ذلك،للناسومحبااجتماعياوتغدوتختلفسوفالكزب

كما.لنفسكحبكويزدادمجدداظللكتستخفأنك

اكبرثباعتدادوتتصرفلذاتكجديداتقديراتكتسب
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ياكلاعندما

قةلرشاا

تزيد

ا!لجماا

إ

ر

202

بشراهة؟طفال

ارتداءعلىجديدمنقادراتغدوماوسرعانبالنفس

وجذابا.رشيقاوتصبحتماماعاديةماربس

!**(ول)9الإحماءتمارين

هذامديد،رياضيجهدكلقبلالإحماءإجراءينبغي

الترويةازديادإلىهذايؤدي.وتحفيزهالجسمإرخاءيعني

بالأوكسيجينإمدادهاوتحسينللعضلاتالدموية

نإالقائلةالفيزيائيةالقاعدةتسريأيضافهنا.وإرخائها

تسمحالمسخنةفالعضلة؟"تقلصوالبرودةتمذد"الحرارة

نأعنفضلا.الباردةالعضلةمنأفضلبصورةبتمطيطها

التدريب.أجلمنمفاصلكيهيئالإحماء

)فرطالأذياتمنيقيكأنهإلىالإحماءأهميةتعود

والتقفعات(المثالسبيلعلىالتمزقاتأوالتمطط

العضلية.

المكانفيالهرولة+

دون،المكانفيوهرولالقامةومشدودمنتصباقفث

الهرولة.أتتاءفيأمكنماعالياركبتيكارفع.انتقال

الموسيقا.بمرافقةممتازبشكلالهرولةتسير

المكانفيالمفز+

بجإنب)إحداهمامتوازيتإنوالقدمانالمكانفياقفز

الخطوةوضعيةفيثم،متباعدتانوالقدمانثم(،الأخرى
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لمهرجا

بشراهةالأظفالياكلعندما

وهكذا-جديدمنمتوازيتاقوالقدمانثم،المتناوبة

نأبإمكانك،التسخينمنبشيءتشعرعندما.دواليك

اثنوالأيسر.والأيمنوالخلفالأمإمنحوبالقدمينتقفز

هوكماالقفز،أثناءفيخفيفبشكلوركبتيكحوضك

الأيمننحوالقفزعند.التزلجرياضة""حركةفيالحال

والعكس،اليسرىثم،الأرضعلىأولااليمنىقدمكتضع

الأيسر.نحوالقفزعند

الوكابةالدميةأوالمهرج+

والقدمانواقفزفخذيكعلىيديكضع.منتصباقفث

--عنوتتباعدانالقفزأتتاءتنضمان)القدمانمتباعدتان

متباعدتانوالقدمانالقفزأثناء(.الأرضإلىالعودة

مراتعشرالتمرينهذانفذ.الرأسفوقباليدينتصفق

.يومكلمراتخمسالعددارفعثم،البدايةفي

قريبا.مهرجا5.إنجازعلىالعزمواعقدهدفالنفسكضع

+المسير

دائرةفيأوالمكانفيسريعةموسيقاإيقاععلىسر

ماعالياركبةكلترفعالسيرأتتاءفي(.المكان)حمسب

اليسرى)الركبةالمقابلالجانبنحوالذراعانوتثنىأمكن

نأحاولالأيسر(.والذراعاليمنىالركبة،الأيمنوالذراع

المقابل.الجانبركبةبالمرفقتلامس
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ياكلاعندما

باستملاعة

الجميع

التمفز

بالحبل

ر

254

بشراهةلاطفال

لحبلبالقفزا

كافئكبير!بشكلالبدنيةالحالةبالحبلالقفزيحشن

حبلبشراءوزنكمنكيلوغرامأولخسارةعلىنفسك

يلي:كماإليكبالنسبةالصحيحالحبلطولحدذللقفز.

منتصفه.فيالحبلعلىوقفثبيديكالحبلنهايتيأمسأ

وصلتاإذا.الأعلىنحوالحبلنهايتيوشدذراعيكاثن

صحيحا.الحبلطولكان،إبطيكمستوىإلى

يوميا.دقائقبضعلمدةالأمامباتجاهبالحبلاقفز

يعنيهذا،بينيةقفزةإجراءمعالبدايةفيالقفزيسهل

.بالتناوبالحبلفوقومرةالمكانفيمرةتقفزأنك

فوقالقفزيمكنكالبدنيةحالتكمستوىيرتفعوعندما

القفزوجوببالطبعيعنيمما،بينيةقفزاتدونالحبل

قليلا.أسرعبصورة

يلي:كماهذاويتم.أيضاالخلفباتجاهتقفزأنحاول

والأيسرالأيمنمنأرجحه،نهايتيهفيالحبلأمسك

أرجخهثمللقفز.استعداداالخلفنحوالجس!ابمحاذاة

عنه.واقفزالرأسفوقمنالخلفنحوقليلاأسرعبصورة

فهذا،الأولىالمحاولاتتنجحلمإذاللغضبداعمنما

منيصروهوالحبلراقب.البدايةفيجداطبيعيأمر

ماهذا.فوقهللقفزالصحيحالتوقيتوتحينفوقك

معأيضاالخلفباتجاهالقفزيمكنك.بسرعةإليهتتوصثل

بينية.قفزةدونأو
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الإحماء

سترخا-با

بشراهةاذطفاليأكلعندما

التمظيص!تمارين+

لذا.المسبقالجسديالإحماءالتمارينهذهتشترظ

نفسكعزضتوالا،التمارينبهذهتبدأألامنكأرجو

العضلي.التمزقحتىأوالتمططلفرطبسرعة

وتمظيظهللجسمالجانبيالوجهثني+

جانبيااليسرىبيدكانزلىثم،متباعدتانوالقدمانقص

ذراعكمدنفسهالوقتوفي،الإمكانقدرالفخذعلى

الجانبفيبالتمطيطتشعربحيث،الرأسفوقالأيمن

وضعيةفيوأنتالعشرةإلىعد.الجسممنالأيسر

الآخر.الجانبفينفسهالتمرينكررثم.هذهالتمطيط

جانب.كلفيمراتخمسالتمرينهذاتنفيذينيغي

والظهرالساقينتمظي!+

والمتلاصقتينالمتوازيتيهغالساقينومدالأرضعلىاجلسن

بيديكالقدمينمقدمةأوالكاحلينامسك.الأمامإلى

لمدةالوضعيةهذهعلىوحافظ،الأمامنحوجذعكواسحب

والذراعينالساقينوانفضاسترخثم.ثوانخمس

واحدةمرةزيادةمع،مراتخمسالتمرينكرر.باسترخاء

يوميا.مراتعشرإلىالمجموعيصلحتىيوم،كل

لجذعاتدوير+

علىاليدينضع.قليلامتباعدتانوالقدمانقص

ثدون،الجذعفيدائريةبحركاتوقغالخاصرتين
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ياكلعندما

آجل

ردآلرا

لعنقا5

جهةموا

المناطق

لإشكاليةا

ر

602

بشراهةكأطفال

مراتوعشرالأيسرباتجاهمراتعشرالجذعدور.القدمين

باسترخاء.وانفضئهماالذراعينأنزلثم.الأيمنباتجاه

والرأستدويرالكتفين+

يدوررأسكدع.قليلامتباعدتانوالقدمانقص

ينبغي.مغمضتانوالعينانوالأيمنالأيسرنحوباسترخاء

دوراتخمسنفذ.الكتفينفوقفعلايدورالرأستدعأن

تشعرلاكيالعينينفتحقبلقليلاترئ!ث.اتجاهكلفي

برفعوذلك،تسترخيالمنقمنطقةدعثم.بالدوخة

شحمتي)يلامسانالإمكانقدرالأعلىنحوالكتفين

الأمامنحودائريةحركاتببضعبهماالقيامثم(الأدنين

الخلف.ونحو

الإشكالمةللمثاطقتمارين

انلعضدا/انلنهدا

عينلذرااتدوير+

الذراعينمد.قليلامتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

هـثمالأمامباتجاهصغيرةدائريةبحركاتبهماوقغجانبيا

استمز.تدريجياالإمكانقدرتكبرالدائريةالحركاتدع

اليدين.فيبتنميلتشعرأنإلىالتمرينهذاتنفيذفي

،كبيرةدائريةبحركاتابدأ:بكاملهالتمرينيعكسوالان

تكونالتمرينهذاأعقابفي.تدريجياتصغردعهاثم
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بشراهةالا!لظلياكلعندما

ذراعيكأنزؤ.بالطكيدودافئتينحمراوينويداكذراعاك

باسترخاء.جيدأوانفضئهماالآن

اليدلنقبض+

ذراعيكمد.قليلامتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

قبضةبإجراءقغ.الأعلىنحواليدينراحتيوأدزجانبيا

راحتيأدز.بالتناوبواقبضهماافتحهما-باليدينمحكمة

بعد.جديدمنواقبضهماافتحهماثم،الأسفلنحواليدين

اليدينراحتيالتمرينوكررالأعلىنحوالذراعينمدذلك

تمرينونفذذراعيكأنزلأخيرا.والخلفالأمامنحو

.:-:البدايةفيالقبضةإجراءينبغي.مجددااليدينقبض

تدريجياالتمرينيصعدثم،وضعيةكلفيمراتخمس

الذراعينانفضالتمريننهايةفي.مرة15إلىوصولا

باسترخاء.جيداواليدين

واليدينالمرفقيندفع+

الذراعينومدمتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

لثم،الخلفنحوسوياالمرفقينوادفعالذراعيناثن.جانبيا

اثنثم،الخلفنحواليدينحافتيوادفعالذراعينمد

وهكذا،الخلفنحوالمرفقينوادفعثانيةالذراعين

الخلفنحوواليدينالمرفقيندفعحركاتكرز.دواليك

.بالتناوبمراتعشر
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

الذراعينأجلمنتمرين،واليدينالمرفقيندفع

ر

802

اليدينشبك+

الذراعينومدمتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

ثم.الصلاةفيكما،اليدينواشبكالذ!اعيناثن.جانبيا

مع،بقوةالأخرىعلىإحداهمااليدينراحتياضغصذ

الخمسةإلىعد.للذراعينالأفقيةالوضعيةعلىالحفاض!

ثانيةاسترخثم.العشرةإلىوعدالتمرينأعد.استرخثم

.مراتعدةالتمرينكزر.باسترخاءالذراعينوانفض
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بشراهةالأطفاليآكلعندما

متخيلحبلىعلىالأعلىنحوالجسمجذب+

الذراعينمد.قليلامتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

نحوجسمكوتجذببحبلتمسكأنكوتخيلالأعلىنحو

مد.بالتناوبواليسرىاليمنىباليدالحبلأمسك.الأعلى

أيضا.بقوةالسفليالذراعوحركحقيقيبشكلجسمك

.مراتعدةالتمرينهذاتكراربإمكانك

الخصر

لحوضاتدوير+

اليدينضع.قليلامتباعدتانوالقدمانمنتصباقفث

.!!!أولا،الأيمنباتجاهالحوضبتدويروقغالخاصرتينعلى

حم!وعدممستقيماالجذعبقاءمعالأيسر،باتجاهثم

شبيههناالحركةمسار.بالحركةالساقينمشاركة

البطنعضلاتيدربوهو،الشرقيالرقصبحركة

وحركيا.نحيلاخصراويؤمن

الكاحلينمسك+

،متباعدتانوالقدمانقص

مسكوحاولالأمامإلىانحن

مع،اليمنىباليدالآيسرالكاحل

الأعلى.نحوالأيسرالذراعمد

الكاحلين:مسكوالأيسرالأيمنفيالتمريننفذ

نحيل!خصرأجلمن
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الأياكلعندما

ر

021

بشراهةءطفاله

مراتخمسالبدايةفيالتمرينتنفيذينبغي.بالتناوب

تدريجيا.تزاد،جانبكلفي

البظن

لورجميناتدوير+

اليدينوضعقليلا،متباعدتانوالقدمانمنتصباقفن

الأيمنباتجاهالجذعبتدويرقغثم.الخاصرتينعلى

يشارك،الحوضتدويرتمرينمنالعكسعلىوالأيسر.

ولا.خفيفبشكلالدورانفيهناوالجذعالفخذان

مراتعشرالتمريننفذ.الكتفينسوىمستقيمايبقى

جانب.كلفي

الاستلقاءوضعمةمنالجلوس+

علىاليدينحركثمالساقيناثن،ظهركعلىاستلق

تستطيع.مايقدر-الركبتينإلىوصولاالفخذينامتداد

برؤوسالداغصتينتتجاوزحتىتدريجياالتمرينصعد

ترخيمرات01كلبعد-مرة05التمريننفذ.أصابعك

قليلا.وتستريحبطنكعضلات

القدمينعملمعالتجديف+

جانبيا.الذراعينومدالساقيناثن،الأرضعلىاجلس

اسحبهماثمومدهما،البطننحوالركبتيناسحب

حافضذ.الأرضقدماكتلامسأندون،وهكذا،ومدهما
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بشراهةالأطفالياكلعندما

مستقيماالجذععلى

تكفي.الوقوعوتحاش

خمسالبدايةفي

نأحاو4ولكن،مرات

خمسيومكلتزيدها

نإ-أخرىمرات

أيامبضعةبعد.أمكن

هذا،بالتجديفتبدأ

خ-:.القدمينعملمعالتجديف:للبطنلا

نحوالركبتيهىتسحبعندما.الذراعينحركةإضافة

نحوالساقينمدومعالصدر.أمامالذراعينتثني،البطن

منالمزيديتيحوهذا.الجانبيننحوالذراعينتمدالأمام

مدعنعبارةببساطةوالأمر.إجهإداأقلوهوالثبات

انفض.والساقينالذراعينثنيثم،والساقينالذراعين

بعمق.وتنفسوالآخرالحينبينباسترخاءأطرافك

.مرة001الحركةتكرارهناهدفكيكونأنيفترض
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ياكلعندما

حركة

فيالدراجة

لهواتا

ب

بشراهةالاطفال

الهوائيةالدراجةحركة+

ارفع.الجسمجانبيعلىواليدانالظهرعلىاستلق

ساقيكمذ.مرفقيكإلىواستنذقليلابيديكالحوض

وباتجاهالأمامباتجاء.الهواءفيودوسالأعلىنحو

فيتكفي.والمدةالسرعةتزيدثمببطء،بداية.الخلف

ثم.الخلفوباتجاهالأمامباتجاهواحدةدقيقةالبداية

في.وتلهثتتعرقأنفيضيرلا.يومكلقليلاالمدةتزيد

بعمق.وتتنفسالساقينترخيالتمريننهاية

الساقينإنزالمعالشمعةوضعية+

ارفع.الجسمجانبيعلىواليدينالظهرعلىاستلق

الساقينمد.مرفقيكإلىواستنذقليلابيديكالحوض

عد.الإمكانقدرومستقيمتإنمضمومتانوهماالهواءفي

كما،الأرضإلىثانيةالساقينأنزلثم،الخمسةإلىببطء

التمرين.كررثمقليلا،استرغالبدء.وضعيةفيكانتا

.ثوانخمسيومكلتزيدلمدةالشمعةوضعيةعلىحافظ

الأرضملامسةعلىقدرتكجرلثوالآخرالحينبين
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مناطلمتذلك،تستطعلمإذا.الرأسخلفبقدميك

نحوببطءقدميكيضغطبأنيساعدكأنأحدهم

الأتتاءهذهفى.الأرضأصابعهماتلامسأنإلىالأسفل

نأيجوزلاإنما،والبطنالساقينعضلاتتتوترأنلابد

مناليمينإلىالآناجلسالصدر.أمامالذراعين

خفيفةواحدةبدفعةوانقفهماالساقينارفعثم،القدمين

الأيمن.فيبجانبكوضعهماالأمامنحوالجسمحول

بجانبالأيمنإلىثانيةواجلسجلستكفياعتدل

.دائرةشكلعلىدوماتتحركالنحوهذاعلى.قدميك

الاتجإهفيالتمريننفذتشاء.ماقدرالتمرينهذاكرز

ناحيةأجلمنخاصةبصفةجيدتمرينإنه.أيضاالآخر

.العامالحركيوالتناسقوالخصربكاملهاالظهر

L
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ر

214

بشراهة؟طفال

العامةوالحركيةالوركينأجلمنالدوارة

لردفانا

للأعلىالساقأرجحة+

قغثم،الأمامنحوالأيمنالذراعمدمنتصبا،قص

اليمنى.اليدأصابعرؤوسباتجاهاليسرىالساقبأرجحة

نأللقدميمكنبحيث،البدايةفيكثيراالذراعترفعلا

معاليسرىباليدالتمريننفذ.فعلااليدأصابعتلامس

كلفيمراتخمسالتمرينكرر.اليمنىالساقأرجحة

المراتعددبزيادةتدريجياالتمرينهذاصعد.جانب

باستمرار.أعلىمستوىإلىالذراعورفع
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لارجوحةا!

إلىيديكمدثم،الساقينواثنالبطنعلىاستلق

خفيف،بشكلالأمامإلىوشدهماالقدمينوأمسكالخلف

الآنقم.الأمامنحوالجسدوتأرجحالإليتينتقليصمع

التمرينهذاكرز.الخلفنحوتتأرجحبحيثالتوتر،بإرخاء

تدريجيا.التمرينتصعيدطبعابإمكانك-مراتعشر

لآ

جذابةمؤخرةأجلمنفعالتمرين:الأرجوحة

انلفخذا

الركبتينثني+

قفث.للجميعمعروفالتمرينهذاأنفيشكلا

وانزؤالركبتيناثنثم،الأمامإلىالذراعينومدمنتصبا

هذاصعوبةتزداد.ثانيةانتصمتثمالقرفصاء،باتجاه

يعنيهذا؟مستوياتثلاثةعلىتنفذهعندماالتمرين

!(امسافةمنالعلويالثلثفيثوانلبضعالثبات
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يأكلاعندما

-حظلأ؟-كل

بي

بشراهةلاطفال

)وضعيةتمام!الأسفلفيوأخيرا،الوسطفي

وذراعيكساقيكتنفضأنينبغيذلكبعدالقرفصاء(.

فيمرخيةدائريةبحركاتوتقومبإسترخاء،جيدا

وصعذهتستطيعماقدرالتمرينهذاكرز.الكتفين

الوقت.بمرور

الخلفإلىالساقىورفعالأمامإلىالانحناء+

برؤو!الأرضوالمسنالأمامإلىانحنثممنتصبا،قفت

هذهفي.سنتيمتراتببضعةالقدمينأماميديكأصإبع

الخلفنحوبالتناوبواليمنىاليسرىالساقارفعالآثناء

فيساقكلارفغ.الإمكانقدروبعيداممدودةوهي

كلهالتمرينصعدثم،الأعلىإلىمراتخمسالبداية

الموسيقا.بمصاحبةممتازبشكلالتمرينيسير-تدريجيا

هوإنما،فقطوالوركينالفخذينالتمرينهذايدربلا

الحركي.والتناسقبالتوازنالإحساسأجلمنأيضاجيد

الساقرفعتمرينمعومتماسكاننحيلانفخذان
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البظةمشية+

مشية-الأمامنحوالسيروحاولالقرفصاءاجلس

استخدامإلىوتضطرالبدايةفيتسقطربما.البطة

إلىوصولااخر،إلىيوممنيتحسنالحالولكن.اليدلن

دون،البطةبمشيةطويلةمسافةقطعأي،المثاليةالحالة

هنا.للسرعةأهميةولا.اليدينإلىالاستناد

الأرنبوثب+

عليكيصعبلن،البطةمشيةعلىقادراتصبحعندما

ثمالصدر،أمامالذراعيناشبك.بالتأكيدكالأرنبالوثب

*.ببساطةالغرفةأنحاءفيبوثباتوقغالقرفصاءاجلس

تا.لياقةئكسبكولكنه،الساقينينهكالتمرينهذاأنصحيح

)التبريد(الختامفي

إنهاؤهعليكينبفي،التدريبمدةعنالنظربصرف

سخنتأنفبعد.بالتبريدتدعى-استرخاءبتماريندائما

منكليعودأنينبغي.ثانيةببطءتبردهأنعليكمحركك،

التمارينفإنلذا.الطبيعيةحالتهإلىوالنبضالتنفس

إطلاقا.مجهدةغيرالتالية

الجسموضعياتإلىالانتباهعليكالتبريدطورفي

والاسترخاءالراحةوإلى(جلو!)استلقاء،الصحيحة

وهابطيئةاسترخائيةموسيقاإلىالاستماع)بإمكانك
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ر

218

بشراهةءطفال

)ولكنشئتإنعينيكأغمضن.المنتظمالتنفسطلى

ببطءتنضمنالأثماءإ(،هذهفيالنومفييغطونبعضهم

الأنفعبربالشهيقتقومبحيث،الإمكانقدروعمق

الفم.عبروبالزفير

الخياطجلسة+

اليدينوضعمتصالبتان،والساقانالأرضعلىاجلممن

ثم،الأمامنحوباستقامةنظركوصولث،الركبتينعلى

الأنفعبرالشهيق،مراتعشروتتفسنعينيكأغمضن

الفم.عبروالزفير

الهواءفيالدراجةحركة+

ثمقليلا،.المتتيتشالساقينوارفعالأرضعلىاستلق

كما،بالتناوبالخلفونحوالأمامنحوببطءبالقدميندس

فيالعينشإغماضبإمكانك.الهوائيةالدراجةركوبفي

ببطء.ودخمدينتهيالتمريندع.ذلكأكماء
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الماكولاتأطباقجميع

الظبق

بالأناناسحبوبية

الأناناسسندويش

والكيويبالتفاححبوبية

بالموزحليب

بالسمسمالبروكوليسلطة

هشخبزمعالقيصرسلطة

بالجبن

هشخبزدونالقيصرسلطة

بالجبن

والفطربالسبانخهشخبز

المكسيكيةالفليفلةيخنة

المبهرالأرزمعصينيةدجاجة

الهندجوزمعمبهرةشرحات

الحريرات

337

W

364

913

176

375

233

104

458

345
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الصفحة

96

146

81

144

911

ط
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

ثلاثةبأشكالعامرةشطيرة

والفاكهةباللبنة...

السريعةوالكيويالضريزوجبة

المنعشأفندياليوسفمخفوق

الغريبةالأرزسلطة

معبالضرنسمكشرحات

بالأعشاببطاطا

البطاطاسلطةمعسمكقطع

أجاصةمعأبيضجبن!-

جيما--

والفاكهةالهشبالخبزحبوبية

مقرمشةرقإئقمعبالفواكهلبن

فواكهسلطة

الصلصةمعالربيعلفات

الحامضة-الحلوة

الديكصدرمعالمعكرونةمقلي

الرومي

ر

022

114

III

84

314

54 I

415

167

026

138

06

504

73

Al

IAA

018

172

182

491

153

122
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مقليمقمرتوست

بالجبنمحشومائدةخبز

القريش

الكوسىمحشوقوارب

النوعمنمحشوةشرحات

الخفيف

الروميالديكشرحاتمشوي

بالخضارأرزمع

الخضاربرغر

بكبيباتالخضارشوربة

الشوفان

بالنقانقالخضارحساء

بالخضإرالغرغنزولةغمو!

بالبقسماطموسىسمكلفات

الخضارمع

اليونانيةالفلاحينسلطة

1(إيزي"فيريالسميدهريسة

165

127

315

rM

693

593

346

222

285

245

025
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AV

158

168

178

76

رسفتي!!

كشم!

173

Ire

Irv

ب
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بشراهةالاطفالياكلعندما

الحيواناتمعفاصولياء

السرطانية

الشوفانحبوبية

الأندونيسيةالمفرومةاللحمة

المحشوةالمجللحملفات

والزنجبيلالجزرحساء

الجزرمشروب

والجزربالتفاحنباتيطبق

البطاطاحساء

الكعكبرغر

الخضاركواج

التفاحزبد

بالبيضهشخبز

والعسلاللبنةمعهشخبز

والمربى

ب

214

rli

416

337

135

601

186

273

W

,rr

141

185

r yv

912

176

115

125

091

41I

87

291
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بالأعشابلبنة

بسمتيأرزمعسلمونسمك

"يانغ"

المكسيكيةالمعكرونةسلطة

كومبوتمعبالحليبأرز

التفا!

بالفاكهةحبوبية

بالفرنمعكرونة

أنبوبيةمعكرونةسلطة

السباغيتيسلطة

بالفرنالفليفلةمعسمك

الفليفلةقرونمحشو

لوسيا""سانمابطاطا

والعسلالموزمعلبنةشطيرة

بالفواكهلبنة

الفجلشطيرة

الخوخمفروممعالأرزأقراص

الخضارمقالي

958

304

304

803

704

M

rvv

358

427

01ا

017

125

165

945
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127

iiA

391

164

0IV

175

irv

163

138

83

ط171
223

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالا!لفالياكلعندما

الغضةالسمسمخبزشطيرة

الديكشرائطمعسلطة

الرومي

السمكمعمشكلةخضار

بالجبنةسمسمشطيرة

بالجبنةالشمسعبادشطيرة

اللحمةصلصةمعسباغيتي

المفرومة

سم!*!يبم3+

البندورةصلصةمعغيتي.صأ----ام

ال!سبانخفطيرة

تايسلطة

البيضمعمقمرتوست

البندورةكريمحساء

ميلانيةبندورة

والتوستعيونالبيضمعبندورة

بالفريزالفانيليامشروب

الملفوفةالمحلاةالفطيرة

ر

M

238

031

093

388

257

003

475

504

256

376

092

46

.هـ4

893

901

254

Ac

185

131

181

IlV

183

142

IVY

95I

97

917
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