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 

فن الحياة ولكنك لن تكون من ممارسي اليوجا بعد  إن اليوجا
جسما  ....قراءة هذا الكتاب فقط بل عليك أن تمارس اليوجا قلبا وقالبا

  .وعقلا
لن تهنأ حياتك إلا إذا تفهمت فلسفة اليوجا في الحياة ومارستها مدة 

وصفة من  ...سك وتصبح طابعا من طباعكفويلة حتى تتغلغل في نط
  .صفاتك

مارس اليوجا يوميا وبانتظام تضمن لنفسك القوة وزيادة الحيوية 
وقوة الملاحظة وصفاء الذهن وقوة التركيز، ويزول عنك القلق حتى لا 

ي صورة من صوره الباهتة، ذلك أن أكلما واجهك  هضفبل تر فهتعر
  .سك وثقتك بااللهنفثقتك باليوجا ستزيد 
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مارس اليوجا في أي سن من الشباب إلى الكهولة، من المهد إلى 
اليوجا، فلا تخش الحياة، وأعتقد دائما أنها  مناللحد، فلكل سن نصيب 

  . تستحق جهادك وكفاحك
خالد                                                                 

o b e i k a n d l . c o m         جمال
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 
ق الحلم الذي يحلم ــقـحــد تــــقــــل 

اة جديد والعودة ـف الناس بحيلالاأ به 
لاك جسم جميل ــوامت ابـبـإلى الش

ئ ـلــتــمـــم يـــاضـوي ريـــق
 حة والحيوية بجانب راحةـــصــبال

  . البال
ا ـمات اليوج͜͜͜ـي͜͜͜ـلــــعـلال تـــ͜͜͜ـم͜͜͜ن خ

س͜͜وف تتن͜͜اول ك͜͜ل ه͜͜ذه    دمهاالت͜͜ي أق͜͜ 
ب͜͜ين ي͜͜ديك عل͜͜ي ال͜͜رغم   نالأش͜͜ياء الأ

م͜͜ن أن͜͜ك ربم͜͜ا تك͜͜ون غي͜͜ر م͜͜درك أو  
  . ناسي لتلك الحقيقة

ف ـــيـرح لك كــــــوف اشــــــــــــس
͜͜ـنـكـيم ͜͜ل ه͜͜͜͜ذه  ـ͜͜͜͜ـقــيـت ك أنـــ͜͜ ظ ك͜͜
ختبئة ـيمة الم͜͜͜͜͜ـ͜͜͜͜͜ـظـــعــوى الـــ͜͜͜͜͜ـالق
نك ـ ـ͜كـمـــف يـــ ـ͜يـــك وكــلــــداخـــب

اليوم  هم من أجلك على مدارتشغل أن
  . كاملا

  زي القارئ سوف تعلم ـــزيـــع
  .في كيانك العقلي والبدني بسرعة أنك دخلت مغامرة جديدة تفيدك

 
 

 

تعد اليوجا هي كل الأنظمة والطرق المستخدمة لتنمية النفس، لقد 
اة كانت تستخدم لعدة قرون في جميع أنحاء العالم من أجل تحقيق حي

 . جديدة لأجسام الناس وعقولهم
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يمكن͜ك أن تق͜͜در عظم͜͜ة حكم͜͜ة الرج͜͜ل ال͜͜ذي يق͜͜وم به͜͜ذه التمرين͜͜ات   
͜͜وم بنفس͜͜ك بممارس͜͜ة اليوج͜͜ا وبط͜͜رق        ͜͜دما تق ͜͜ة عن ͜͜ة الجميل ͜͜ة والذهني العقلي
مح͜͜ددة، تق͜͜وم ه͜͜ذه التمرين͜͜ات بجع͜͜ل أجس͜͜امنا تق͜͜وم بوظائفه͜͜ا مث͜͜ل الآلات   

 . الدقيقة الجميلة
الاكتشافات العلمية الحديثة التي تتعلق أن حكمة هذه التمارين مع 

بالحفاظ علي الصحة والشباب هي أن تمكنك من تشكيل نوع الجسم الذي 
تريده، إن جمال طريقة اليوجا يكمن في أنك لا تحتاج إلي أي أدوات أو 

هذا لك مستحيلاً أن يكون صحيحاً، فإن هذا  ظهروسائل لتنفيذها وإذا 
لهائلة التي يحتفظ بها جسمك لتصليح نفسه يرجع إلى عدم وعيك بالطاقة ا

عندما تقوم أنت بتحفيزه بطريقة صحيحة سوف يكون هذا المحفز هو 
ممارستك لليوجا وبعض الأسس الديناميكية المتعلقة بنظام التغذية، وهي 

  .عاداتك في تناول الطعام
  
  
  
  
  
  

 

ر ــــ͜͜͜͜͜͜ـن لآخــــــ͜͜͜͜͜͜ـيـــم͜͜͜͜͜͜ن ح
 ـ͜نـالض ـع͜͜͜ ـــع بـأسم͜͜͜   ـ͜قـاس تـــ͜͜ ول ــ͜͜

د، ـنـهــاءت من الــــج "اــــوجـــيـــال"
 ـ͜بـــــنــــأجل͜ذلك فإنه͜͜ا شيء  ي، وأن͜͜ا ــــ

͜͜ـيــــــــــلا أدري ك ف ـــــــــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
كن أن ـــــــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـمـــــي
بع ه͜ذا  ـــطــــبال" خدمهاـــتــــــــســـــن

 ولـماقة ل͜͜يس أكث͜͜ر، وه͜͜ذا ش͜͜بيه بق͜͜ ـح͜͜
أن͜ا لا  "تشقى الب͜ا ـ ـ͜عض عل͜ى موسي ـالب

͜͜د أن ͜͜ــمــأس أري͜ ͜͜͜ ـع͜ ͜͜ا موسي  ىقـها لأنه͜
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 ـ͜الم أح͜͜د رج͜͜͜ال   أو مثلم͜͜ا يق͜͜ول  " انيهـ͜
 رباءـــ͜͜ـهـــكــنح͜͜ن لا نحس͜͜ب ال"الهن͜͜د 
͜͜ـولا ن تخدمها لأن ـ͜͜͜͜͜͜͜͜ـســريد أن نـــ͜͜͜͜͜͜
͜͜ ͜͜ـصــترع المـمخ͜ ͜͜ـهـــكـباح الـ͜ ربائي ـ͜

ه͜͜͜͜و توم͜͜͜͜اس أديس͜͜͜͜ون وه͜͜͜͜و رج͜͜͜͜ل     
  ". أمريكي

ا ه͜͜͜͜͜ي ش͜͜͜͜͜يء ـ͜͜͜ ـ͜وجــــيـــإن ال
͜͜ـمـالـــع ͜͜ـيــحي، ـ͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ل ــ͜͜͜͜͜͜͜ ث أن ك͜͜͜͜͜͜͜
͜͜ـادئــــبــــم ͜͜ـاحـــــتــــها مـــــ ͜͜ل ـــ ة لك

͜͜ودوا أن يقبلوه͜͜ا   ͜͜ذين ي ͜͜اس ال وم͜͜ن  .الن
ير من͜͜͜ا يخل͜͜͜ط ب͜͜͜ين ـزن أن كث͜͜͜ـــ͜͜͜ـالمح

ممارس͜͜͜ي اليوج͜͜͜ا وطبق͜͜͜ة مح͜͜͜ددة م͜͜͜ن  
 ـ͜يـــالن͜͜͜اس ف͜͜͜ي الهن͜͜͜د يطل͜͜͜ق عل    هم ـــ͜͜

وة ـولل͜͜دراويش ق͜͜" ال͜͜دراويش"م ــــ͜͜ـاس
م ف͜͜͜͜͜͜͜͜ي ـحك͜͜͜͜͜͜͜͜ـــــارقة ف͜͜͜͜͜͜͜͜ي التـ͜͜͜͜͜͜͜͜ـخ
م ولكنهم يس͜تخدموا ه͜ذه   ـهـسـيــاســـأح
م ـ͜͜ـهــامـسـل أجــ͜͜ـعـــوة ف͜͜ي جــــــ͜͜ـالق

ر طبيعي͜͜ة، عل͜͜ي ـي͜͜ـــروف غـــ͜͜ـف͜͜ي ظ
͜͜ـيــبــس ͜͜ـثــمـــل الــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ال ـ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
͜͜ـعـيــطــتــســي( وا أن ــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
 ىلــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـوا عــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـســـــــــــــلـــجـــي

 ر م͜͜͜͜͜͜͜͜͜نـــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـريــــــــــــــس
ر، ــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـيـــامـــســـــــمـــــــال
͜͜ـــــــي ͜͜ابيس ورم عواـض͜͜͜͜ ͜͜ـدب͜͜͜͜ اح ــــ͜͜͜͜

͜͜ـســــل أجــ͜͜͜ـداخ ͜͜نهم ــ͜ امهم، يمك͜͜͜ن دف͜
 . )أحياءاً

͜͜ـادة مــــــــــ͜͜͜͜ـوع ͜͜ـا تــ͜͜ كون ــ͜͜
͜͜ـه ͜͜ــطـذه الــــ ͜͜ـعــــقة م͜͜ن ضـب اف ـــــ
͜͜ـقــــعــــال ͜͜أداء تل͜͜͜͜ك  ـ͜͜ ͜͜وا ب͜͜ لية، ويقوم͜͜
ل الم͜͜ال أو ـات م͜͜ن اج͜͜ـارس͜͜ـــمـــمـــال

  .الطعام

o b e i k a n d l . c o m
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وينبغي إلا نخلط هؤلاء 
وجا، كذلك ـــيـمارس الــبم الدراويش 

ري ــــــلا يتعلق ساح
أو من  ودن الهندـيـــابــــعـــــثـــــال

  . باليوجا صلة بال بأيـحـيقوم بحيل ال
إن اليوجا هي طريقة التطور الطبيعي للجسم والعقل، حيث أن 

   ."الجسم والعقل"أو ضرر لأي من  ىاليوجا الصحيحة تمنع حدوث أي أذ
ؤال يتعلق بالدين، عاده ما يسألني الناس هل وأخيرا يوجد س

اليوجا تعد دينا؟ وتكون إجاباتي علي هذا السؤال أنه بالطبع لا بالنسبة لنا، 
  . تعد اليوجا نظام حركي للتدريب البدني وفلسفة عملية يمكن تطبيقها يوميا

إن اليوجا هي طريقة للحياة لأي شخص بغض النظر عن ديانته 
  .فيد منها استفادة عميقةحيث يستطيع أن يست

 

دعنا نتحدث ع͜ن الأساس͜يات الهام͜ة الت͜ي يمكن͜ك أن تحص͜ل عل͜ي        
أفضل شيء من ممارسة اليوجا كل يوم سواء إن كانت تقوم بها بنفسك أو 

  . إذا كنت تمارسها مع مدرب يوجا
ال͜͜ذي   لق͜͜د كن͜͜ت س͜͜عيد ج͜͜دا بالتق͜͜دم     

ام ـــــرة أيــــــــــشـــــرزته في الخمسة عـــأح
ا، ـوج͜ ــــيـة الـــــ ـ͜ارســــــــــمــــم͜ن م  ىالأول

͜͜د ج ͜͜ـمــــــســـــــيري͜͜ ͜͜ـك أن يــــــ͜͜ ͜͜ل ـح͜͜ قق ك͜͜
 ـ͜يــــــالأش ريدها، ــــــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـي تــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـتـاء الـــــ͜͜͜͜͜͜͜

͜͜ـمــــــشــــــــي ͜͜ـل أدركـ ͜͜ن الق͜͜وة،   ـــــ ك ك͜͜ل م
͜͜ة، الس͜͜كون،     ͜͜ة، المرون ͜͜ة، اللياق الجم͜͜ال، الأناق

ف͜͜͜ي ك͜͜͜ل الأوق͜͜͜ات يحت͜͜͜وي جس͜͜͜مك  . ،التف͜͜͜اؤل
بداخل͜͜͜ه عل͜͜͜ي الق͜͜͜وة العظيم͜͜͜ة لإص͜͜͜لاح نفس͜͜͜ه  

  . ولتحقيق كل هذا
لكن لا بد من تحفيز كل هذه الطاقة بحيث يمكن تنفيذها، لن 
أتوغل بتعمق في شرح كيف ولماذا تعمل هذه القوة العظيمة سوف 

قوة إن النقطة الهامة هو أن تلك ال... أتحدث عن هذا في نقاشنا القادم 

o b e i k a n d l . c o m
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تعمل في لحظة ما بعد أن تحفزها أو تثيرها من خلال ممارستك لليوجا 
  . وتفهم المفهوم الصحيح للطعام في الحياة

يبدو أن الناس الذين يقوموا ببعض التمارين الخاصة باليوجا 
يهتموا بالنظام الغذائي السليم لهم كما اشرحه لهم يعملوا على إثارة هذه 

سم في إصلاح نفسه منتجا كل النتائج المبهرة القوة علي الفور يبدأ الج
  . التي تريدها

  . إليك الآتي للفائدة الكبرى
 توقف عن التطلع للأدوات والمعدات .  
 ينبع الجمال والصحة من الداخل ولذلك ابدأ تمارين اليوجا . 
 ناهتم بالنظام الغذائي الأ . 

  . سوف تقترب منك الحياة الجديدة التي كنت دائما تحلم بها

  :80إلى  4من 

س͜͜نوات إل͜͜ي  4لا أب͜͜الغ عن͜͜دما أق͜͜ول ع͜͜ن حت͜͜ى الأطف͜͜ال م͜͜ن س͜͜ن   
͜͜ـ     ͜͜ذين بلغ͜͜وا س͜͜ن ال ͜͜ا   80الم͜͜واطنين ال ͜͜ا يومي ͜͜ود . يقوم͜͜وا بالتم͜͜ارين معن ي

  . الأطفال أن يلعبوا بأجسامهم، ويبدوا أن التمارين تقدم تحدي لهم
أنا أعلم أن حركات اليوجا تساعد الأطفال على النمو بطريقة 

وعلي تقوية أجسامهم، وينبغي علي أولياء الأمور أن يشجعوا  صحيحة
الأطفال علي تعلم وممارسة هذه الحركات، حيث أنهم بمجرد تعلمهم لها 

  . سوف تصبح عادة عندهم
بنمو الأطف͜ال س͜وف تس͜اعدهم تم͜ارين اليوج͜ا ف͜ي المدرس͜ة حي͜ث         

وه͜و  أنها تعمل علي تهدئتهم عند الحاجة، وهي تن͜تج منب͜ه وص͜فاء للعق͜ل     
  . شيء هام جدا في الدراسة
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ة ـــيـــــــاحـــن نــوم
 رى أرى أن ـــــــــــأخ
ين ما ــالغـــبـــن الـــيــنــــواطـــمـــال

دة ـــدوا عـــــعيـــتـــســـزالوا ي
ابية ـــــبــــــــــــات كثيرة شـفــص

هم لليوجا، ـتـارسـمـــمــــب
ذا إلى ـــع هــــرجــــــوي
 اـنـلـوة بداخـــود هذه القـــــــــــجو

 كانية تنشيطها في أي عمرــوإم
 ريبا،ـــــقـــــوتحت أي ظروف ت

 دأ كبار السن فيـبــذلك يـــل
ث يشعروا ـــيـرخاء حـــــــتـــــالاس

اب، ــــبــــشــــبال
ثر ـحوا أكـــــــبــــصـــــوي
 ىادرين علـصبحوا قـــاطاً ويــــشـــن

  .ستمتاع بحياتهم بدرجة كبيرةالا
ـــى أدن دـــــــــوجــــولا ي

قادك في ــتــن اعـــة مــيـــــمــــأه
أنك لائق أو غير لائق عند 
ممارستك لها في الشهور الأولى، 
من الممارسة، لا تحبط إذا لم يكن 
لديك جسماً مرناً أو إذا شعرت أنك 

غير [لا تستفيد من اليوجا لأنك 
أثبت المواطنين البالغين ، لقد ]مرن

 يفكرون في لاصحة كلامنا عندما 
عمرهم أو شكل أجسامهم ومارسوا 

 بعض 
الامتدادات اللازمة والتي تستلزم قليل من الجهد، وبسرعة استطاعوا أن 
يتعلموا أنهم قادرين علي التقدم ببطء كل يوم، وبالتدريج أصبح لديهم 

. ين من النتائج التي حققوهاقدرة تحكم أفضل، وبعد ذلك أصبحوا مندهش
  . ويعني هذا  أن اليوجا نشاط تقدمي
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بمجرد ممارستك اليوجا سوف تشعر بأنك أصبحت أفضل ولكن 
  . خرأتختلف سرعة هذا التقدم من شخص إلي 

لذلك يجب أن نهتم بعنصر السرعة ن سوف تندهش كل يوم من 
ن تبني الطاقة الهائلة وكيف استطعت أن تصلح جسمك وكيف يمكنها أ

  . جسم جديد لك
من بين هذين العمرين المختلفين بشدة، أي الأطف͜ال والمتقاع͜دين،   

 بي͜نهم يوجد لدينا أناس من ك͜ل الأعم͜ار يمارس͜وا اليوج͜ا لع͜دة أس͜باب م͜ن        
بن͜͜ات ونس͜͜اء يري͜͜دوا أن يه͜͜ذبوا ويق͜͜وا أجس͜͜امهم، وأن يحم͜͜وا أنفس͜͜هم م͜͜ن    

يوجد لدينا أيض͜ا رج͜ال    الوزن الزائد، وأن يحتفظوا بالجمال واللياقة، كما
يريدوا أن يص͜بح جس͜مهم ق͜وي ومت͜ين وأن يريح͜وا أعص͜ابهم وأجس͜امهم        

  . من الضغط
͜͜ـم ͜͜ـعــــــصـــــن الــ ب ــ

͜͜ـأن ن ͜͜ـــدرك أســــــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜ اب ـب͜͜͜͜͜͜͜͜͜
وجا في ــيـــرات الــــــيــــأثـــوت

͜͜ث     ͜͜رة ج͜͜داً، حي ͜͜ا كثي ͜͜اة لأنه الحي
أنه͜͜م يحت͜͜اجوا إل͜͜ي مجل͜͜د كام͜͜ل،  

ا بع͜͜د م͜͜ا ولكن͜͜ك س͜͜وف تعل͜͜م فيم͜͜
͜͜ذه    ͜͜يط ه͜ ͜͜د تنش͜ ͜͜ذه عن͜ يمك͜͜͜ن تنفي͜

  . القوة
  

 

͜͜ـإن͜͜͜͜͜͜ه لا يم ͜͜ــتـكن اســـ͜͜͜͜ دام ـخ͜͜͜͜
ي إذا ــ͜͜͜͜͜ـبـاليوج͜͜͜͜͜ا كب͜͜͜͜͜ديل للع͜͜͜͜͜لاج الط

رض أو ـاني م͜͜ن أي م͜͜ــ͜͜ـعــت تـــ͜͜ـنـــك
͜͜ـعــت ͜͜ــ͜͜ ͜͜ــاريخ مـاني م͜͜͜͜ن أي ت͜͜ ي ـرض͜͜

͜͜ـشــت خطي͜͜ر س͜͜وف  ͜͜ي كــ ͜͜ـيـــك ف ف ــ
ارين ل ه͜ذه التم͜  ـث͜ ـر مـؤثـــكن أن تـمــي

التي يجب عليك ممارستها مع ذلك ك͜ان  
͜͜اريني،   ͜͜اء يص͜͜͜͜͜͜فون تم͜͜͜͜ دائم͜͜͜͜͜͜اً الأطب͜͜͜͜

͜͜ـيـــــــــح اء أن ــ͜͜͜ـبــــريد الأطـ͜͜͜ـث يـــ͜
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͜͜ـــجـــي بجان͜͜ب  وا مرض͜͜اهم نش͜͜طاء، ـعل
ة ـاج͜ ــاليوجا تفيد من هو في ح أن ليونة

  . ات الغير عنيفةـرينـمـتـال الى
لقد استضفت ع͜دة أطب͜اء ف͜ي    

د فعله͜͜͜م مؤي͜͜͜د فص͜͜͜ولي، لق͜͜͜د ك͜͜͜ان ر
ل͜و  . لليوجا كنوع من أن͜واع الت͜دريب  

ى ل͜͜م يك͜͜ن طبيب͜͜ك الخ͜͜اص معت͜͜اد عل͜͜  
͜͜ـوجــــــيـــــال ͜͜ـعأا، ــــ͜͜͜͜͜͜ رض ـــــ͜͜͜͜͜͜
 ـ͜عــه بـي͜͜͜ ـلـع ن ـاري͜͜͜͜ـــمـــتــــض الــ͜͜

  الموجودة في 
هذا الكتاب من وجهة نظر الأطباء، تكم͜ن القيم͜ة العظيم͜ة لليوج͜ا     

  . استخدام كميه قليلة من الطاقةفي عدد مناطق الجسم التي تتمدد وتقوى ب
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 

دقيقة من  20لقد أعتدت علي القول في برنامجي التليفزيوني أن 
ن أيضا أن وأنا أخبركم الأ"اليوجا تستحق ساعة من التمارين العادية 

حركات من التمارين  10حركة واحدة في اليوجا أفضل من "حركة 
 . العادية

ك بالفعل قادر علي تحديد حقيقة هذا بنفسك إن أساس وأنا أعتقد أن
هذا هو الحركة البطيئة التي تمكن العضلات من التمدد والتقوية لكي 
تصبح قوية، وبحيث تصبح المفاصل مرنة، وحيث أننا مهتمين باليوجا 
فإن الحركات السريعة المعتادة في التمارين العادية لها قيمة قليلة حيث أن 

أن تسبب خفقان سريع لقلبها، لماذا إذن تسبب ضغطاً علي  الناس لا تريد
جسمك وعضلاتك على الرغم من أنك يمكنك أن تحقق نتائج أفضل إذا 
قمت بتمارين تجعلك تخفف الضغط الطبيعي، وهناك سبب آخر هام لتلك 

لقد وجدنا أن هذا النوع من الحركة يعمل علي . الحركة البطيئة لليوجا
 اء الطبيعي والسليم للأعضاء تحفيز ومساعدة الأد

  .الداخلية
͜͜رين      ͜͜د ه͜͜ذا عام͜͜ل لا يأخ͜͜ذه أي تم خ͜͜ر ف͜͜ي الاعتب͜͜ار س͜͜وف    أويع

تسمعني أخبرك وأطلب منك أن تتحرك ببطء في عدة مرات ف͜ي الب͜رامج   
التليفزيونية لأنني أعلم أهمية هذا لك بحيث ينبغي أن تتحكم بطريقة جي͜دة  

 . ء فيها سريعفي جسمك في تلك الأيام التي أصبح كل شي

 

 

أداء  اءــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ـنـــأث
͜͜ـنــــريـمـــتــــال ͜͜ اتــ͜ وف ـس͜
͜͜ــــ͜͜ـكــي دينا وق͜͜ت وفي͜͜ر ـون ل

͜͜ث أن ه͜͜ذا    ͜͜بطء حي للتح͜͜رك ب
شيء أساسي لأداء أي تمرين 

  . دقائق 5أو  3لمدة أكثر من 
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 

" الجسم هو معبد الروح"من الصحيح أن " فكر بطريقة جيدة 
  ل حيث انك ــيــمــضا أنك جومن الصحيح أي

  لقت من ـأنك ط قتـــخل
  والصدق، لو  الــمــــجــال

  ب ـجيـذلك،  فكرت في
  رف هذا ــــعـــت يك أنـلـع

  وف تشعر ـــس لـــعـــوبالف
، الجسمانيبغض النظر عن الشكل . أصبحت جميل إنك بالفعل

  ]. جانس، والوزنالمتعلقة بالجمال، والت[ينبغي عليك أن تبدل هذه الأفكار 
سوف تستجيب القوي والحكمة الموجودة بداخلك لهذا المحفز 
وسوف نجد أن جسمك بدأ في استيعاب هذه الخصائص أثناء تمرين 
اليوجا الخاص بنا، وبغض النظر عما تفعله أثناء اليوم، حرك جسمك كما 
لو كنت ترقص في فرقة رقص الباليه لا تضحك على نفسك إذا كنت غير 

أو مرتبك عندما أطلب منك أن تقف أو تجلس سوف تجد أن تنفيذ بارع 
هذا هو مهمة صعبة، ولكن ينبغي عليك أن تبذل قصارى جهدك وحاول 

تعامل كأنك تعد طفل أن تسيطر على جميع حركاتك في إعداد جسدك، 
لا بد من أن تكون أنت المسيطر علي حركات جسمك بحيث " مدلل"

ن تربى طفلاً وهو ليس يده، فإنك أنت الأتجعل جسمك يستجيب لكل ما تر
كأي طفل بل هو طفل مدلل، فلذلك ينبغي عليك أن تكون مهذب وشديد 

  .وقوي في نفس الوقت
 

لا بد من أن نلاحظ أنك تستطيع أن تستخدم القوة والطاقة الجديدة 
كثر التي تكتسبها من خلال ممارستك لليوجا لمساعدة الآخرين في حياة أ

صحة بدنياً وعقلياً سوف يلاحظ أصدقائك وأقاربك حدوث بعض 
التغيرات الإيجابية التي تحدث لك وسوف يسألونك عن هذا التغير لو 
كنت تريد أن تخبرهم عن تمرين اليوجا، عليك أن يتم هذا في إطار من 

  . الذكاء
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  بح ـــدما يصـنـــــع
  ادئ ـوكك هــــلــس

  في شرح اليوجا 
  أن  دـتج وفـــــس
  مهتمين  اســـــالن

  اع ــــبالاستم جداً
   اــوجـــــــــيــــــــــعن ال

  وإذا  وممارستها،
أن͜ه يحق͜د علي͜ك ويغ͜ار      تأك͜د  سخر أي ش͜خص م͜ن تم͜ارين اليوج͜ا    

  . منك
من تمارين " الأصدقاء"من الممكن أن يسخر ما يطلق عليهم 

أن تتأكد من سخريتهم ولكن عليك . اليوجا هذه ولكن يرجع هذا إلي جهلهم
هذه سوف تنهزم عندما يروا العلامات الايجابية التي تظهر علي جسمك 
لذلك لا تسمح لأي صديق ضعيف بأن يجعلك تتكاسل عن تمارينك التي 

  . تعمل علي تنمية النفس
 

͜͜ن الط͜͜رق الأخ͜͜رى الحيوي͜͜ة     م
͜͜ة المت احة ل͜͜͜ك م͜͜͜ن ــ͜͜͜ـلاس͜͜͜تخدام الطاق͜

نات اليوج͜͜͜͜͜ا ه͜͜͜͜͜ي ـري͜͜͜͜͜ـلال تمـــ͜͜͜͜͜ـــخ
الم ـوة في ك͜ل الع͜  ـقـخدام هذه الــــــاست

لام ال͜ذي  ــق والســــــاسـنـمعقداً في الت
يذ ه͜ذا ع͜ن   ــ ـ͜نفــتجلبه اليوجا ويمكن ت

لوس لدقيق͜͜ة واح͜͜دة ف͜͜ي  ـريق الج͜͜ـــ͜͜ـط
وتس أو تربيع͜ة الرج͜͜ل  ــــ͜͜ـع اللــ ـ͜وض

͜͜ا بع͜͜͜͜͜د أو قب  ͜͜ـأم͜͜͜ ارسة ـــ͜͜͜͜͜ـمــــل مــ͜͜͜
ض ـا والتفكير ملياً في بع͜ ــــوجـــيــــال

كار الإيجابية م͜ع الأداء البط͜يء،   ــالأف
͜͜ــــنـــتـــوال م، ــ͜͜͜͜ـاغـــنــــتــمـــس الـف͜͜
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͜͜ـس ͜͜ـــ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ذه ـوف ت͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ جد أن ه͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
ة ه͜͜͜͜͜ي أكث͜͜͜͜͜ر ــــــ͜͜͜͜͜ـقــــريـــــــــطـــال

͜͜ة، وكلم͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ا    ͜͜رق فاعلي͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ الط͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
͜͜ـــــــتــــــاس ͜͜ـت طـخدم͜͜ ͜͜وة ــــ͜͜ اقة وق͜͜

ر ــــثـــــــوة أكــــــكلما حصلت على ق
͜͜ؤدي ه͜͜͜ذه الط  ͜͜ـت͜ ريقة ت͜͜͜دريجيا إل͜͜͜ي  ـ͜

  . سلامة البال والأمان الداخلي
اك ـ͜͜͜͜͜ـنــضا أن هـــ͜͜͜͜͜ـدرك أيـ͜͜͜͜͜ـك أن تـــ͜͜͜͜͜ـيـــغي علـــ͜͜͜͜͜ـبـنـــــــــي

وبدنية في تمارين اليوجا ومثلما ت͜م تص͜ميم   " يةـلــــــقــــــع"ارين ــــمــــت
͜͜ة ت͜͜م تص͜͜ميمها م͜͜ن أج͜͜ل اكت    س͜͜اب الص͜͜حة والتط͜͜ور  ه͜͜ذه التم͜͜ارين العقلي

والتحكم، فإن التمارين القلية تم تصميمها من أجل اكتساب العقل والصحة 
  . والتطور والتحكم

ولن نتوغل بشدة في الطرق الذهنية في هذا الكتاب مع ذلك فأنا 
أريدك أن تدرك أن هناك بعض التمارين الذهنية الطبيعية والعملية جدا 

وف تتعرض لهم في الجزء القادم وهي تمثل جزء هام جدا لليوجا وس
ولكن أولا أريد كان تعلم ما يكتسبه الجسم بعد اليوجا البدنية، أريدك أن 
تكتسب القوة، الجمال، الصحة، الثقة، وحياة جديدة تنبع من هذا التدريب، 
أريدك  أيضا أن تلاحظ كيف يتحسن كل نشاط في حياتك اليومية، يبغي 

  . التي أقدمها في هذا الكتابعليك أن تتابعني في التمارين 
 

͜͜ي ك͜͜ل ي͜͜وم تم͜͜ارس في͜͜ه اليوج͜͜ا س͜͜وف تج͜͜د ف͜͜ي نفس͜͜ك بع͜͜ض           ف
التقدمات الجدي͜دة، وم͜ن المه͜م ف͜ي ه͜ذه النقط͜ة م͜ن الدراس͜ة الت͜ي تناقش͜ها           
بتفاص͜͜يل قليل͜͜ة أن͜͜ك س͜͜وف تتوق͜͜ع المزي͜͜د والمزي͜͜د م͜͜ن التحس͜͜ينات م͜͜ن          

ض لعدة من͜اطق م͜ن جس͜مك    ممارستك لليوجا، انك تقوم بعملية الشد والقب
͜͜ؤدي ه͜͜ذا إل͜͜ى بع͜͜ض الش͜͜دة         ͜͜دة، ربم͜͜ا ي ͜͜تم تمرينه͜͜ا من͜͜ذ س͜͜نوات عدي ͜͜م ي ل
البس͜͜يطة، ربم͜͜ا يح͜͜دث آل͜͜م أو إره͜͜اق م͜͜ن ح͜͜ين لآخ͜͜ر، وينبغ͜͜ي علي͜͜ك أن    
تدرك أن هذا هو الإجراء  الصحيح لإزالة التوتر والشدة من جسمك، ولو 

ي علي͜͜ك أن أخ͜͜ذت بع͜͜ض الأي͜͜ام ف͜͜ي ممارس͜͜ة مث͜͜ل ه͜͜ذه الالت͜͜واءات، ينبغ͜͜  
تم͜ارس ببس͜͜اطة ويس͜͜ر، أو توق͜͜ف ع͜͜ن اس͜تكمال مث͜͜ل ه͜͜ذه التم͜͜ارين الت͜͜ي    

 . تسبب هذا الإرهاق

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



19 

بعد يوم أو اثنين سوف ينتهي هذا الإحساس بعدم الراح͜ة ويمكن͜ك   
 . بعد  ذلك أن تستكمل تمارينك

إذا اتبعت هذه الطريقة سوف تجد أنك يمكنك أن تم͜نح ق͜وة جدي͜دة    
  . ر المناطق الضعيفة في جسمكوحياة جديدة حتى في أكث

 

͜͜ة   ͜͜ذ معلوم͜͜͜͜ات خاص͜͜ احت͜͜͜͜اج ع͜͜͜͜دة تلامي͜͜
اكل ــ͜͜ـشــمـــال ىلـــ ـ͜لب عــــ͜͜ـتس͜اعدهم عل͜ى التغ  

͜͜ـبــال ͜͜͜ ــ͜͜ ͜͜ي هـي أق͜͜͜͜ـدنية ول͜͜͜͜ذلك فإن͜ ذا ــــ͜͜͜͜ـول ف͜͜
تين بعض الأشياء الهام͜ة  ـحـفـي صـتاب فـكــــــال

ارين ـم͜͜ ـتـة م͜͜ن الـ͜͜ـوعــمــجــــرح مـــ͜͜ـالت͜͜ي تش
͜͜ـالت͜͜͜͜ي يم ͜͜ـ͜͜ ͜͜ـظ دها ف͜͜͜͜يـكن تأكي͜͜ روف ــــــــ͜͜

ع ـم وم͜͜ ــ͜ ـ͜سـجـن الـة م͜͜ ـف͜͜ ـلـتـخــــزاء مـــــ͜͜ـوأج
͜͜ـــذل͜͜͜͜͜͜ك ع ͜͜ـد تمـن͜͜͜͜ ͜͜ـخــــرين أي شـــ͜͜͜͜ ص أو ــ͜͜͜͜

͜͜ـوعــمــــجــم ͜͜ـهــة بــ ͜͜ي رب ـ ͜͜ارين الت ما ــ͜͜ـذه التم
͜͜ـتـخـــت ͜͜ـجـتــارها لا تـــ͜ ͜͜ـ͜ ͜͜ـاهل ال͜ . اليـوضع الح͜

͜͜ـقــــنـتال إذا أردت أن ــ͜͜ـثــمــعل͜͜ي س͜͜بيل ال ص ـ
م ـــ ـ͜ســـجـــن الـن م͜ ـــيـــعـــزء مــــــــج] وزن[
ار الج͜͜دول اللازم͜ة ل͜͜ه  ـت͜ ـــخـــك أن تـن͜ ـــكـــمـــي

ن ـكـــلازمة لذلك، ولــن الـــماريـتــوتؤكد على ال
م ه͜͜͜ي ـــ͜͜͜ـســـجـية ال͜͜͜تحكم ف͜͜͜ي وزن الـتع͜͜͜د قض͜͜͜

͜͜ـوظ ͜͜ي   ــ͜͜͜ ͜͜ل ف͜͜͜ ͜͜اء تعم͜͜͜ ͜͜دة أعض͜͜͜ ͜͜ة لع͜͜͜ يفة عملي͜͜͜
͜͜ــ͜͜͜͜ـســجــال ͜͜ـلك م͜͜͜͜ن أجذـم، ل͜͜ ͜͜ـمـل ضـــ͜͜ ان ــــــ͜͜
  . وظيف السليم لمثل هذه الأعضاءـتــال

لابد من التعلم والممارس͜ة عل͜ى أقص͜ى ق͜در ممك͜ن له͜ذه التم͜ارين        
   .الموجودة في هذا الكتاب

 

باستـخدام هذا الكتـاب لك وبممـارسة التمارين التي أقدمها فيه 
 : تييمكنك أن تتوقع الآ

  . تقوية وشد الجسم كله -1
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  . التخلص من الوزن الزائد -2

  . اكتساب المرونة والليونة -3

  . اكتساب الجمال والتوازن والثقة بالنفس -4

  . التخلص من الضغط والعصبية -5

  . زيادة الطاقة والحيوية -6

  . التحسن في كل شيء تقوم به سواء بدنياً أو ذهنياً -7

عن تقدمك في هذه التمارين أو عن أي شيء  إذا أردت أن تكتب
يتعلق باليوجا سوف أكون غاية في السعادة لسماع هذا منك، أتمني لك 

نجاح عظيم في الحياة العظيمة الجديد التي سوف تكتسبها من خلال 
   .                            اليوجا

                                           
   

  

 
 

ة ـارسـمـمـماً الـــيك دائـــلـــع -1
ذر، ـــحــلة مع الـهــريقة ســــطـب

ي ـا فـــوجـــيــــث أن الـــيــــوح
ية فإنه لا ـقدمـــــــــا عملية تـهــسـفـن
ت ـــــنــإذا ك. دةــاجة للشــوجد حــي
مارس اليوجا بانتظام فأنني  أقول تـ

ك ـــدمـــــــقـــــبأن تةثق وبكل لك
 وإنك لنون ثابتاً وأكيد، ـوف يكــس

  . تتعرض لأي صعوبة في التمرين
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وجا قدر ــيــارين الـــمـــــارس تـــم -2
ارس ـــــمــــت الامكان، فربما 

ارين التي تحبها ــمـتـــض الــــعــــب
دقيقة، ليس  45:  20وتقضي من 

وم ـــــقـــــروري للغاية أن تـمن الض
ة ـمارســمــارين والــمــتـــــبأداء ال

ل ــوميا من أجــن يـيـــرتــأكثر من م
  .النتائجى ول علي أقصــــــــصـحـال

يود الناس عادة أن يقوموا بأداء  -3
ص أو ـــخــع شـــمرين مــــتــــال
اء أو ــــــدقـــــــــر من الأصـثـأك

 عد ـارب وتـــالأق
ضباط ـــاك انــــون هنــة جيدة ولكن لابد من أن يككرــــــهذه ف

خرين ومشاهدة بحيث لا يتم قضاء التمرين في الحديث مع الأ
بعضنا البعض، يفضل كثير من الناس أن يقوموا بممارسة التمارين 
بمفردهم لو استطعت أن تقوم بذلك عليك بأن تجد موقع هادئ سواء 

ن يعد هذا شبه مستحيل، البيت أو خارجه، لتقوم بالتمارين ولك
وينبغي عليك أن تحدد مكان أو تنتظر لوقت طويل حتى تجد مكان 
أقل في التشتت ومن الضروري أن يكون مكان هادئ ويكون هناك 

  .عقل هادئ أيضا

لابد من أن يكون هناك كمية وافرة من الهواء النقي في المكان الذي  -4
زام، الساعة، الحذاء، الح[تتدرب فيه، تخلص من أي ملابس ضيقة مثل 

   .]النظارة
  ارين سوف ـمـض التـعــفي ب

  اعة أو منبه ــإلي س حتاجــت
  فظ بها ـتـك هنا أن تحـنــمكــي

  نفس  دامـــخــــتـــــدك، اســفي ي
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  وطة في ـادة أو الفـجــــــســـــــــال
  وم ولا تجعل ـارينك كل يـمـت

  خر يستخدمها أأي شخص 
  ل ــــعــجـــــــلا ترض، ــــــلأي غ

  . معدتك ممتلئة بالطعام أثناء التمارين

ن، فأنا لا أستطيع أن أصف لك الأ اعتني بالنظام الغذائي الخاص بك -5
  . أهمية معرفة فائدة ما تأكله

احتفظ بكراسة خاصة بتمارين اليوجا، سوف تحتاج أن تدون عدة  -6
ين بعض الملحوظات أشياء تتعلمها من برامجنا، كما تحتاج إلي تدو

  . عن الأشياء التي تتعرض لها أثناء التمرين

إن فترة تمرين اليوجا هي أهم وقت تخصصه كل يوم للتنمية البدنية  -7
والذهنية، لذلك كن حذراً وجاداً في تمرينك بحيث تقوم بكل 
الحركات بدقة وإتقان تماماً كما علمتها لك، بحيث يكون عندك 

  .ن والإيقاعإحساس بالجمال والتواز
وكـن واثـق مـن أنـك قـد قـمـت بـكـل الأشـيـاء التي أخـبـرتـهـا 

  لـك في الـيـوجـا
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 
 

  
  
  
  
  
  
  

1 

  . مرات 5إلى  3كرر التمرين من : في كل الحركات  5عد إلى 

  أجلس وساقاك ممتدتان أمامك في شكل مستقيم -1

    .اعيكورشاقة أرفع ذر وببطء
  
  
  

  إلى فوق يكـــأرفع ذراع ببطء -2        

وأنحني عدة بوصات إلى                                           
  .الوراء

  

   عد إلي الأمام وأمسك المكان الذي تصل إليه ببطء -3

  . قدميك بدون بذل مجهود يداك من
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  وبرفق تام شد جذعك إلي تحت بقدر -4    

ما تستطيع، بدون بذل مجهود                                     
  .كبير

  

     .وكرر التمرين ،أترك رجليك، قوم جذعك، أسترح وببطء -5

  
  

 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
يخفف السمنة، ويزيل الوزن وذلك بتثبيت الرجلين والفخذين والوركين  - 

في الساقين والظهر والعنق ويقوي وينمي  كذلك يزيل التوتر والتصلب
 .  الساقين والظهر

  
  

    

2 

مرات 3إلى  1وكرر التمرين من . في كل الحركات 5عد إلى 
    

كعبك، أحتفظ  ىس علجلـأ -1
س ــلمأبالركبتين علي الأرض و
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بأطراف أصابعك أو يديك 
  .الخلف الأرض من جانبيك إلى

  
                                    

 حرك يديك أو أطراف ببطء -2                            
   أصابعك

  .   إلى الخلف، لمسافة مريحة خلفك                                
  
  
  

  أرفع جذعك بحيث يشكل قوساً، أسقط رأسك ببطء -3

 اً علي كعبيك ــــــــالخلف ولكن أبق جالس إلى
  .لاًأبق في هذاالوضع قلي

  
                                            

أرح جذعك، وأبق علي  ببطء -4                                
  الوضع كما في

  .أسترح وكرر التمرين. الفقرة الثانية                    
               

  
  الانحناء للخلف 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج التالية 
  . البطن والذراعين والثديينيثبت ويقوي  -
 . يزيل التوتر والتصلب في أصابع القدمين والكاحلين ويقويها -
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3 

 

  مرة  2في كل الحركات وكرر التمرين  5عد إلى 

  قف وقفه بسيطة ومستقيمة، أرفع ذراعيك  -1

  . الكوعين، قرب يديك لتلامسا الصدر يوأحن
  

                        
  
  

 

  
  

  حرك ذراعيك إلى أبعد ما تستطيع -2                  

  ك يديك معاً مع ــــــتجاه الخلف، ثم أشب
  .كلا من الذراعين فرد                                          

 

 

 

 

  بقدر المستطاع  برفق أنحني إلى الخلف من الخصر -3
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  .   هكذا قليلا بدون بذل مجهود ثم ابق
  
  
  

 

  

  ابكتين فوق ظهرك ــأرفع يديك المتش -4                      

  أرح عنقك . من الخصر بقدر المستطاع                      
  .   وأبق هكذا قليلاً                      

  
  

  أستقم، وفك تشابك يديك،  ،ببطء -5

  . أسترح، وكرر التمرين                             
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 

  : مكنك أن تتوقع النتائج الآتيةي 
  . ينمي الصدر والثديين -
 . يقوي الذراعين في قسميها العاليين ويزيل سمنتهما  -
 . يحسن الوقفة  -
 . يزيل التوتر من الجسم كله  -
 . يزود الرأس والدماغ بالمزيد من الدم -
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4 

 

قاء دون تنفيذ يمكن أداء هذا التمرين جلوساً أيضاً أو باستل
  . حركة الذراع

  . مرات 10إلى  3كرر التمرين من 

قف مستقيماً بشكل بسيط وعادي، ويديك علي  -1
جانبيك، أخرج الزفير من الأنف وافرغ رئتيك من 

  . الهواء تماماً
  
  
  
  

واء ــــــهـــب الــــــــــــ، اسحببطء -2
د ــعــف وأنت تـالأن لالـــــــن خـم
هق ــــت تشـأنفيما سعة، وـتــلل

 ك أولاً إلىــنـــطـــــــع ببــــأدف
.                                                                                                    الخارج ثم بكامل صدرك

  
  
  

  أرفع يديك فوق رأسك  ببطءأثناء الشهيق  -3               

   مك علي أطرافـــوأرفع جس بعض ها إلىـــبوقر               
   هذه تكمل وأنتعة ــــعد للتس، يكـــــقدمع ـــأصاب               
   رأسك فوق تتلامسان راحتيك الحركات، أجعل               
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  أبق هذا  عة،ـــــــــالتس إلىفي عدك  عندما تصل               
   .الوضع قليلا               

  
  

  ر الأنف ـــبـع ببطءواء ـــــــرج الهــــأخ -4

  وفيما أنت تزفر أنزل  وأنت تعد للتسعة،
  . الأرض وأعد قدميك إلى ببطءذراعيك 

    

 
 

في جميع [لهذا التمرين تأثيرا إيجابيا كبيرا علي كل الأعضاء 
    : ومن نتائج هذا التمرين] الوظائف

يجعل البشرة سليمة ووضاءه وكذلك يفعل تنقية الدم وهذا من شأنه أن  -
  . بالجلد

 . يقهر الإرهاق ويعيد الحيوية -
  . يحسن الفكر ويقويه -
حين تنهض علي أطراف أصابع قدميك تقويها جميعاً كما تقو القدمين  -

 . والكاحلين والساقين
أثناء نهوضك على أصابع قدميك تحقق لجسمك الاستقامة والتوازن  - 

  .حةوالوقفة الصحي
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5 

في النهوض، أبق علي هذا الوضع مع العد إلى  10عد إلى 
  . مرات 3إلى  2كرر التمرين من  .اثناء الهبوط10، ثم عد إلى 10

   ،كـــنــق على بطـلـــاست -1

  ،أرح جبهتك على الأرض
   ،كــيديك تحت كتفي وضع

  ). والأصابع تتجه لبعض(
  

ك ـأرفع رأس ببطء -2                                            
   ددها ــــوم

الخلف، وابدأ برفع  إلى                                            
  جسمك 

بضغط يديك على                                             
 .الأرض

  
  

  قري ـقوس عموك الف ببطء -3

  اع ــطــتـدر المســوراء بقــــــــــال إلى
  ق ــر، وأبـيــــبـــك دـــــهـذل جــب دون

  .كذلك قليلاً
  
  
  

o b e i k a n d l . c o m
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  أخفض جذعك في الحركة        -4

ث ـــيـــــــح إلىة ـــيـــســكـــعـال                                     
  ت، ـــنــك

ودك ـمـــعلى ع ظاًـــافــــمح                                     
  الفقري 

ك ـذعــــج لـــعـوساً، أجـــقــم                                     
  ى ـــلـــع

 ددـــــــالأرض، وم                                     
   إلىك ـــــــــيـــذراع

 . التمرين جانبك أسترح، وكرر                                     
  الكوبرا 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . ينمي الصدر والثديين -
 . يقوى الذراعين والردفين -
 . يزيل التوتر والتصلب في الرقبة والظهر -

o b e i k a n d l . c o m
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6 

ف͜͜ي الحف͜͜اظ عل͜͜ى ه͜͜ذا     5 إل͜͜ى ف͜͜ي النه͜͜وض، وع͜͜د    5 إل͜͜ى ع͜͜د 
 10 إل͜͜ى 3ف͜͜ي أثن͜اء الهب͜͜وط ك͜رر التم͜͜رين م͜ن     5 إل͜ى الوض͜ع، ث͜م ع͜͜د   

  .مرات مع تغيير القدم في كل مرة

الأرض، أقبض يديك ومد   البطن، أجعل ذقنك علىاستلق على  -1
  .جانبك إلىذراعيك 

  
  
  

͜͜ا إل͜͜͜ىاليمن͜͜͜ي ب͜͜͜بطء  أض͜͜͜غط عل͜͜͜ى قبض͜͜͜تك وأرف͜͜͜ع ق͜͜͜دمك  -2     أعل͜͜͜ى م͜
عل͜ي وض͜عها،وأبق ال͜ركبتين مس͜تقيمتين وذقن͜ك عل͜ى        أبقه͜ا . يمكنك

  .الأرض
  

 

 

    . أخفض قدمك اليمني ببطء -3
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 .ىكرر الحركات بالقدم اليسر -4

  
  

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . يزيل السمنة -
 . يقوي الساقيين والفخذين والوركين والردفين وينميها ويحدد شكلها -
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7 

  .أستعمل وضع زهرة اللوتس للاسترخاء والتنفس والتأمل

أبق في هـذا الوضع ما دمت مرتاحاً ثم مد  -1
ك مع مستقيمتين وبرفق أمسك ركبت الساقين
  . تدليكها

  
  

ث ــيـحـب ىنـمـيــدم الـــضع الق -2                                   
  تستند

القسم الأعلى من فخذك  إلى                                   
    . الأيسر

  
  

  

ضع القدم اليسرى بحيث تكون في  -3
ك ـديـي عا، ضـهـوقـوفى نـيمـوضع القدم ال

أو على الأرض خلفك، تين ـبـركـعلى ال
ع لعدة ـلاً في هذا الوضـرخي قليـأست

  .دقائق
  

  أعكس وضع القدمين بحيث تصبح القدم  -4                      

  .اليمني فوق اليسرى                               
  

  ع صعب ـــــإذا كان هذا الوض -5

o b e i k a n d l . c o m
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  جداً عليك، فأجلس جلسة بسيطة 
  ن كما هو ــيـــاقـــــــــفيها الس اطعــــقـتــت

  . موضح في الرسم
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . يزيل تصلب القدمين والكاحلين والركبتين -
 . يزيل الترهل ويشد الفخذين -
 يزود المتمرن بوضع جلوس صحيحي ومريح في سبيل الاسترخاء  -

 . والتأمل
 
 
 
 

o b e i k a n d l . c o m
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8 

  لحركات تقوم بها بطريقة إيقاعية تأكد من أن كل ا

    . مرة 70إلى  30كرر الحركات من .. لا تتعجل

وض͜͜ع الل͜͜وتس أو متق͜͜اطع   ف͜͜يأجل͜͜س  -1
الس͜͜͜اقين، وض͜͜͜ع ي͜͜͜ديك عل͜͜͜ى ركبتي͜͜͜ك أو  

  .على الأرض خلفك
  

  طن وقلصها ـبـلات الــضــــل عـمـعـتـأس -2                      

  .يع وأبقها كذلك لمدة ثانيةبقدر ما تستط                      
  

الأمام بحركة  إلىحاول أن تمدد بطنك  -3
دون توقف عشر  كرر الحركة قوية،

 ررها فيــــــــــك رح، ثمــــتــأس .راتـم
 تتألف كل مجموعة من عشر مجموعات

  .مرات
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 . تخفف الوزن -
 . تزيل الترهل  -
 . وي البطن بكاملهاتق -
تحدد شكل الخصر والوركين ، تنتج تأثيرا ايجابيا علي الأعضاء  -

 .والغدد
9 

مرات على  3كرر التمرين . ثانية في الوضع علي أقصاه 30عد 
  .كل رجل
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ن يددتـــك مميلــــس ورجــأجل -1
ضع قدمك اليسرى في القسم  ك،ـامـــأم

ذك اليمني، وأرفع الأعلى من داخل فخ
    . ببطءيديك 

  

 

   أسحب يداك ببطء -2    

  ف لأعلى والميل ــلـــــخــلل      
ر ــــهـــظــــــبال                                                

  لف قدر ـخـــلل
  .الامكان                                                

  

  ، عـد إلى الأمـام ببطء -3

زء ـك بأي جــوأمس
 ىنــمد رجلك اليم طيعـتـتس

 .دون بذل جهد كبير

 

  

  الخارج وأسحب إلىأثن كوعك  -4                               
͜͜ـذعـــــج                                    ͜͜بطء ك ــ͜ ͜͜ـت إل͜͜͜ىب͜ حت ـ͜

  در ماـقـب
د ـهـذل جـدون ب عـــيــطــتــــــســت                                   

  ر،ــــيـبـك
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أبق على ه͜ذا الوض͜ع دون                                             
  . تحرك

  
  

  .ببطءأترك رجلك وأستقم  -5

  .كرر الحركة
  

 قم بالحركة ذاتها ولكن بالرجل  -6                                 
  .في هذه المرة اليسرى      

  
  

 

  . يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 . يزيل التوتر والتعب في الساقين -
 . يساعد على إزالة الوزن -
 . يقوي الفخذين -

   
  

10 

مرات، على  3في كل الحركات كرر التمرين من  5 إلىعد 
  .الجانبين بالتناوب

  

  ماً، مد رجلك بحيث ـيـقـتـف مســـق -1   

  ين عن بعضهما ـدتـيـماك بعتكون قد    
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  وى كتفيك راحتا ـمست إلى أرفع يديك    
  .أسفل إلىيديك متوجهتان     
  

الجانب الأيسر من الخصر، أبق  إلى يأنحن ببطء2-
ك ــــــع ذراعــــــــارف. تينــمـقيـــــتـمس ركبتيك

تجعل  ك، حاول أنـوق رأســــــــف ــنــــمـيالأ
سرى أو ـــيـــــبتك اليدك اليسرى تلامس رك

رقبتك تنحني بانحناءة يدك  لـعـذك، أجــــخـــف
  . اليسرى

  
                                        

  

  . أستقم ببطء -3

 

  
  

  .الجانب الأيمن هذه المرة إلىقم بالحركات ذاتها  -4                   

  
  
  

 

  يحقق ما يلي في الخصر والوركين : يةيمكنك أن تتوقع النتائج الآت 
  . يزيل التصلب -
 . يزيل الوزن -
 . يقهر الترهل ويشد الجسم -

o b e i k a n d l . c o m
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11 

مرات  4كرر التمرين . أقص وضع إلىعندما تصل  5 إلىعد 
  . في حركة مستديرة معاكسة

قف مستقيما قدماك ملتصقتان  -1
  . ببعضها، ويداك على وركيك

  
  
  
  

  .الأمام قليلاً، وأبق في وضعك إلىانحني  -2              

 

  
  
  
  

حرك جسمك بحركة دائرية بحيث تشكل ببطء  -3
يك مستقيمتين ـتـبـق ركـاليمين، أب إلىة ـــدرج 90

تدير، ـجذعك وحده يلتوي ويس ...ولا تحرك رجليك
  .  أبق في وضعك قليلاً

                                                                

 درجة، 180الوراء بحيث يشكل  إلىأدر جذعك  -4     

  .أبق في وضعك قليلاً     
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 درجة،  90اليسار بحيث يشكل  إلىأدر جذعك  -5

  .أبق في وضعك قليلاً
   

                          
  

الأمام  إلىقم بدائرة أوسع هذه المرة وذلك بالانحناء -6
  ].  2الشكل رقم  [ي أكثر مما سبق ف

  

أستمر في دائرة أوسع وذلك بتحريك جذعك  -7
 90ـكل ـن بحـيث يشـــيـــيمـــال إلىدائريا 

أكمل حركة ] 3الشـكل رقم [درجة أكـثر من 
 . الدائرة

 

 

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . يخفف الوزن -
 . يقوي الخصر  -
 . يزيل التوتر  -
 . يقوي عضلات الظهر والبطن  -
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12 

وإلى  10في الالتواء، أبق في أقصى وضع لغاية  10عد إلى 
     .كرر التمرين مرتين لكل جانب.. .10الأمام لغاية 

  : ملاحظات
المحافظة علي التوازن عل͜ي أص͜ابع الق͜دمين أم͜ر ل͜يس بالس͜هل       

نك أن تنجح، عندئذ يمكنك في الوهلة الأولى ولكن باستمرار التمرين يمك
  . الجانبين إلىأن تتمرن على الالتواء علي أصابع القدمين بالاتجاه 

͜͜ي     ͜͜ك ف͜ ͜͜ك إذا فق͜͜͜دت توازن͜ ͜͜ى نفس͜ ͜͜دأ ولا تض͜͜͜حك عل͜ لا تي͜͜͜أس أب͜
  . التمرين

  .أنهض ومن النقطة التي فقدت فيها توازنك تابع تمرينك

ق͜͜ف مس͜͜تقيماً، وق͜͜دماك ملتص͜͜قتان ببعض͜͜هما،   -1
يك، ـ ـ͜فـتـوى كــــ ـ͜ب͜بطء إل͜ى مست   يكـــأرفع ذراع

  .ظر إلى ظاهر يديكـأن
  

  ، أدر ذراعيك وجذعكببطء -2                

  وأبق ار، ــــيســـــال إلىة ـــــــــدرج 90                

  ر يديك، لا تحرك ــاهـظــب دقاًــــمح                
  صى هذا ـــأق أبق في ن،ــيــلـــرجــــال                

  . الوضع                

  .أرجع إلى وضعك الأمامي الأول. ببطء -3
 

أرتفع على أصابع قدميك وحاول أن تستدير  -4
ق ـن، وأبـيـمـيــدرجــة إلى ال 90بالطريقة ذاتها 
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الوضـع              إلىوضـع، عد ـذا الــى هـصـفي أق
ع ــابـلى أصــت عـت مازلـي الأول وأنـامـالأم

وذراعيك أسترح وكرر  القدمين، أخفض رجليك
  . التمرين

 
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . يخفف الوزن في الخصر -
 . يخفف المرونة في العمود الفقري -
 . يعيد التوازن والرشاقة والوقفة بحيوية وشباب -
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13 

  مرات في  3كرر التمرين . وضعفي بلوغك أقصى ال 10 إلىعد 
  . كل جانب
  :ملاحظات

  .حائط إلىتمرن على أجراء هذا التمرين بدون الاستناد 

الحائط أو  إلىقف مستقيماً، أسند جانبك الأيمن  -1
  .الطاولة إلىعلى الكرسي أو 

  

  أرفع ذراعك اليمنى مستقيمة إلى . ببطء -2

  .  فوق رأسك بدون ثني الكوع
               

      
                                            

  أرفع رجلك اليسرى ببطء  -3                

  اليسرى بيدك  كــدمـــك قـــســـأم[                
  ].اليسرى                

           
                                                 

  ي ورأسك قليلاً إلى الخلف، مدد ذراعك اليمن ببطء -4      

  .أعلى خلفك إلىوبرفق أسحب قدمك اليسرى 
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  عد إلى وقفتك الطبيعية،  ببطء -5                    

  .عدة ثوان، ثم أعد الكره وأسترح                          
                          

  
  

    

  ت ذاتها نفذ الحركا -6                                 

  .إلى الجانب الأخر                                 
    

 

 

 

 

 

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . يزيل التوتر بسرعة في الظهر والكتفين -
 . ينمي الصدر والثديين -
 . يعزز توازنك ويحسن وقفتك -

o b e i k a n d l . c o m
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14 

إل͜ى أقص͜ى وض͜ع، وق͜م      ثانية عن͜دما تص͜ل   60على  30عد من 
  . مرات 5إلى  3بالتمرين من 

  : ملاحظات
  . أبعد مسافة بقوة لتحقيق الفائدة إلىيجب مد اللسان 

  استرح في وضع زهرة اللوتس أو وضع  -1

  ديك ـع يـثم ض. ينـتـعـاطـقـتـالساقين الم
  .على ركبتيك

  
  
  
  

ع عينـيك، مد وسـ. مد أصابع يديك بعيدا عن بعضها ومل للأمام قليلاً -2
  . أسفل بقوة وأبق على وضعك قليلاً إلىالخـارج وشـدة  إلىلسـانك 

  
  
  
  

                                  

  شديد أسحب لسانك، وأرخ عينيك وأصابع ببطء -3

  . كرر التمرين. يديك
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 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . يقوي عضلات الوجه والعنق بكاملها  -
  . يساعد على إزالة التجاعيد -
 . يحسن الدورة الدموية والبشرة -
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15 

أقص͜ي الوض͜ع، ق͜م     إل͜ى ثانية، كلما وص͜لت   40إلى  20عد من 
  .بالتمرين من مرتين إلى ثلاث مرات

  أرض، طاولة، [ع كوعيك على سطح ــض -1

  ينبغي أن يكون الكوعان قريبين ] الخ..مكتب 
  ن مؤخرة ـك معاً وأحـك يديـــا، أشبهمـــضـمن بع

  ل ـأسف إلىع برأسك ـوأدف بةــرأسك عن قمة الرق
  درك، أغلق ــمة صـل ذقنك فوق قـــإلى أن تص

  وأبق في هذا الوضع . هداًـبذل جــيك، لا تـينـع
  . ببطء استرح.... .حين تبلغ أقصاه قليلاً

  

وأرح ببطء ك ـلا تحرك ذراعيك، أدر رأس -2
وأجعل يدك . ـنىيمـدك الــة يــراح ىعل ذقنك

أدر . رأســرة الــؤخــوة مــــقــــاليسرى تسند ب
ن ــكــمــما ي دـعــأب إلىك ـــديـيـب ببطءك ـرأس

ق ـر، أبـيـبـد كــهــذل جــــب ناً دونـيـمـي
أقصى  إلىك مغلقتين، حين تصل ــيـــنـــيـــع

  . الوضع
  . ببطء الوضع الأول إلىأبق قليلاً عليه، ثم أرجع   

  

ك، أدر راسك ــرك ذراعيـــحــــلا ت -3
ة ـــــعلى راح كــــــــنــــذق وأرحببطء 

ى سرى، أسند يدك اليمنــــيـــدك الـــي
رأس ـــمؤخرة الرأس، أدر ال بقوة على

ن ــكـما يم دـــعـــك إلى أبـديـيــببطء  في
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ق كبير، أب هدـــــــذل جــــاراً دون بــسـي
مغلقتين حين تبلغ أقصى  عيـنيك

 إلى ببطء أرجع أبق عليه قليلاً ثمالوضع،
  .كرر الحركات. وضعك الأول
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  .يزيل التصلب والتوتر من الرقبة كلها -
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16 

في رفع الرجلين وأبقهم͜ا ف͜ي ذل͜ك الوض͜ع حت͜ى تع͜د        5عد إلى  
راج͜ع وض͜ع الج͜رادة    [م͜رات   3ك͜رر التم͜رين   . 5وأنزلهما وع͜د   5 إلى

  ] 6الأول في التمرين رقم 
  : ملاحظات

العضلات الت͜ي تحق͜ق ه͜ذا التم͜رين بدق͜ة وتكس͜بك فوائ͜د عظيم͜ة         
لا تيأس إذا وجدت هذه العضلات ض͜عيفة  . ستقوى على التكرار وترتقي

  .في أثناء محاولاتك

الأرض، ش͜د قبض͜ة ي͜ديك وم͜دد      استلق عل͜ى بطن͜ك، ض͜ع ذقن͜ك عل͜ى      -1
ذراعي͜͜ك إل͜͜ى جانبي͜͜ك، عل͜͜ى أن تك͜͜ون ك͜͜ل ي͜͜د متج͜͜ه إل͜͜ى أدن͜͜ى ق͜͜رب   

  . الجانبين
  

    

2- ͜͜ ͜͜ـيـتـضـبـغط قـاض͜͜ ͜͜ـقـك بــ͜͜ ͜͜ـ͜͜ ͜͜ـوة ع͜͜ ͜͜ـلى الأرض وح͜͜  رفعـاول أن ت͜͜
ف͜ي   ركبتي͜ك مس͜تقيمتين، أب͜ق ذقن͜ك     ك معاً ع͜ن الأرض مبقي͜اً  ـيـلــرج
͜͜ ͜͜ع رأس͜͜  ـم ل͜͜ى أقص͜͜ى  ك، ح͜͜ين تص͜͜ل إ ـوضعها عل͜͜ى الأرض لا ترف

  .الوضع أبق قليلاً

 

 

 

  

  أخفض رجليك على الأرض ، أسترخ إلى أن تصبح مستعداً  ببطء -3

  . لتكرار التمرين
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 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . تخفف الوزن  -
تقوي الرجلين والفخذين والوركين والردفين كثيرا وتنميها وتبرز  -

 . شكلها
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17 

 3ثانية ف͜ي أقص͜ى الوض͜ع وك͜رر التم͜رين       20إلى  10عد من  
  . مرات

    :ملاحظات
من الضروري تأدي͜ة الق͜وس الب͜دائي أولاً، العض͜لات الت͜ي ترف͜ع       

  . الركبتين تقوى تدريجياً وتنمو في ممارسة تمرين الجرادة

   إلى يكق على بطنك، ذراعـلـأست -1

  ك على الأرض، أثني ـوذقن نـيـبـانـالج
  ن عند الركبتين وأنزلهما بحيث الرجلي

  . يصبح الكعبين مواجهين لردفيك
  

   مد يديك وحاول أن تمسك  - 2                          

  .بيديك القدمين                                               
  

وأثن رأسك  الأرضجذعك عن  أمسك قدميك بيديك بقوة وليونة، أرفع -3
  ى هذا الوضع قليلاً،إلى خلف، أبق عل

  .وس الأولىــــــــــقــال رينــــمـــو تـذا هـه
  
  

ن أن اول الأـــك مرتفعاً وحــذعــــأبق ج - 4                     
يك ـتـبك ركــديــيـــب عـــرفـــــت

يك ــتــبـــعالياً، أبق رك
هما بقدر ـضــعـب ن منـيـتـبـريــق
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أن تصل إلى  الامكان، وحاول
  .الوضع قصىأ

  

   ببطءأخفض ركبتيك وذقنك  -5

  الأرض، أترك قدميك وببطء  إلى
  مكانهما  إلىك ـيك ويديـلـزل رجــأن

  .على الأرض
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
يقوي العمود الفقري وخاصة في منطقة الجذع وينمي الصدر والثديين  -

 . ويحسن الوقفة
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18 

 

 10لنقل أطراف الأصابع، عد إل͜ى   3في الزفير إلى  10 إلىد ع
  .في الشهيق

ه͜͜ذا  إل͜͜ىم͜͜رة، بامكان͜͜ك أن تلج͜͜أ  25إل͜͜ى  10ك͜͜رر التم͜͜رين م͜͜ن 
  . التمرين في أثناء النهار كلما رغبت في ذلك

 

  : ملاحظات
للاس͜͜تفادة م͜͜ن ه͜͜ذا التم͜͜رين علي͜͜ك أن ترك͜͜ز ذهن͜͜ك بعناي͜͜ة كبي͜͜رة  

أن ت͜رى الض͜وء وتتخيل͜ه، ه͜ذه الق͜درة ف͜ي       على الحركات وتحاول دائماً 
  الرؤى ستصبح سهلة، 

  . كرر التمرين

ض ـأستلق على ظهرك، أغم -1
يديك  راف أصابعــع أطـك، ضـيـنـيـع

على طرف قفص الصدر، أزفر الهواء 
وتخيل ضوءاً أبيض يمتد من فم ببطء 

  .المعدة من خلال أطراف أصابعك
   

  
  

ل ـأنق ببطء -2                                                      
   أطراف 

 إلىك ــــعـابـأص                                                      
  تك ـهـبـج
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ت ـق وأنـــهــوأش                                                      
  ل ــيــــخـتـت

الضوء الأبيض                                                       
  ينساب 

  . إلى الرأس                                                      

  أعد أطراف أصابعك  -3

  رر ــدر وكـص الصـقف إلى
  . العملية

  

ق ــــــيــهــشـــاء الــــــنــــفي أث -4
راف ــه أطـوجـت أن كــــنـــكـمـي

 م منـــعك إلى أي قســأصاب
 أجل مساعدتك على جسمك من

 ص من التوتر أو الألمــلـخـــتـــال
 . أو الانزعاج

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
يكسبك الهدوء والطمأنينة بتوجيه القوة من قفص الصدر إلى الرأس أو  -

 . إلى حيث أنت بحاجة إليها
 

19 

أقصى وض͜ع ل͜ك وم͜د الوق͜ت ت͜دريجياً      ثانية وأنت في  30ابدأ بـ 
  . دقائق 5و 3إلى أن تستطيع تحقيق الوقفة مدة من الزمن تتراوح بين 

  أستلق على ظهرك،  -1
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  ك، ـيـبـانــج إلى اكــــــوذراع
  .وأجعل جسمك لينا

[  

ل، ـــــــــفـك إلى أســـيــتــأدر راح -2
ك وعضلات بطنك ـــيـلــل رجـــعــــاج

 ع رجليك ببطء إلى فوقـــــــصلبة وأرف
أن تشكل بهما  إلىدون ثني الركبتين 

  .مع جذعك زاوية قائمة
  

  وحاول أن أضغط على الأرض براحتيك -3

  .ترفع خصرك ووركيك عن الأرض
       

 

ديك وأسند بيديك خصرك ـع زنـــأرف -4
، توقف وأبق على ببطء وقوم  نفسك

  . الوضع الذي تمكنت من بلوغه أيا كان
  
  

  

ك أيضا ـنت فلابد من أن تقوم جذعــكـــوإذا تم -5
أبق في وضعك هذا . لتجعله في شكل عمودي

  قليلاً، أغمض عينيك وركز نفسك على تنفس
  .بطئ إيقاعي

  
  

  .أثن ركبتيك نحو رأسك ببطءركبتيك و ينثأ -6                   
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  أقصى ما يمكنك  إلى أخفض ركبتيك إلى أن تصلا -7

   .تحقيقه
  
  
  

الأرض  إلىع يديك ــارج -8
 أسفل وأعد إلىما ــهــيـتـــوراح

ما ـيــف ببطءام ــــــجذعك إلى الأم
 ميعــــأنت تسيطر على ج

وس ــــــــلاتك، قـــــضـــع
ف فيما ـلــخـــال إلىك ـــتـبـــرق

الأمام لمنع  إلى أنت تعيد جذعك
  .   رأسك من الابتعاد عن الأرض

                                                               

  حين يصل الخصر والركبتان إلى الأرض  -9

  . إلى الأرض ببطءخفضهما او ارفع رجليك
  
  
  

 

  . ن جسمك تماماالأأرخ  -10
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    :ملاحظات
هي أفضل من لا شيء " الشكلية"إن أية زاوية تصل إليها في هذه 

أكث͜ر، إذا ل͜م ت͜تمكن م͜ن رف͜ع خص͜رك       وبالتدريج يمكنك أن ترفع جس͜مك  
الخلف وتعطي  إلىعن الأرض في البداية يمكنك أن تدفع رجليك بسرعة 

وإذا ل͜م تفل͜ح يمكن͜ك أن تس͜ند رجلي͜ك عل͜ى       . خصرك ارتفاعا عن الأرض
ح͜͜ائط أو ترفعه͜͜ا ت͜͜دريجيا عل͜͜ى الح͜͜ائط حت͜͜ى يمكن͜͜ك تش͜͜كيل زاوي͜͜ة مهم͜͜ا   

اً في الدم ينبغ͜ي علي͜ك   كانت درجتها، كنت تشكو حالة في القلب أو ضغط
  . أن تستشير طبيبك قبل قيامك بمحاولة

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . تحفز الغدة الدرقية -
وتُحفز  في المناطق العليا من الجسم  وكذلك تُنعش ميُحسّنان توزيع الد -

    .الأعضاء والغدد العديدة
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20 

 إل͜ى وقفتك القصوى ثم مدد الوقت بالت͜دريج   ثانية في 20ابدأ بـ 
  .مرات 3إلى  2الدقيقة كرر التمرين من 

  هرك، الحركات ـق على ظــلـأست 1-

  . مماثلة لوقفة الكتفى الثلاث الأول
  

 بدلا من تقويم جذعك كما في وقفة الكتف -2
وأستمر في  اليدين على الأرض  راحتيأبق 

و الخلف، مد الرجلين إلى ابعد ما تستطيع نح
  .لا تحن الركبتين

 

 

  عل القدمين ـجـاول أن تـــح -3

  ف ـلـخمن الالأرض  انــتلامس
  ن ذلك، أبق ــــكــــــــــأم إذا

  ذا دون ــك هـــعــفي وض
  . تحرك

  

 

ركبتيك وأنزلهما نحو جبهتك، ومن هذه  يأحن -4
 إلى وببطءاملة ـك بكـمــســــالنقطة أعد ج
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ية على الأرض كما هي داـبــعه في الــوض
  .الحال في وقفة الكتف

  :ملاحظات

ق͜م ب͜التمرين   ]. 3الش͜كل رق͜م   [لا عجلة في بل͜وغ أقص͜ى الوض͜ع    
إلى حيث يمكنك أن تصل وأحتفظ بركبتيك مستقيمتين وأب͜ق ف͜ي وض͜عك    

͜͜يلاً ͜͜ى      . قل ͜͜دميك إل ͜͜ك أن توص͜͜ل ق ͜͜دريجياً يمكن ͜͜التمرين ت ͜͜ذل جه͜͜داً، ب لا تب
  . الأرض

 

  : توقع النتائج الآتيةيمكنك أن ت 
  . يكسب العمود الفقري والظهر والرقبة قوة ومرونة بشكل كبير -
 . يحسن الدورة الدموية وينمي عضلات البطن ويقويها -
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21 

مرات في كل  5في جميع الحركات كرر التمرين  5 إلىعد 
  .جانب

قف مستقيما وقدماك ملتصقتان ببعضهما، أرفع  -1
فوق رأسك بحيث تصبحان متوازيتين كما  ذراعيك

  .تصبح راحتاك متواجهتين
  
  

إلى  ببطء رــــصــــخـــمن ال يأبق ركبتيك مستقيمتين وأنحن -2
  . تكون لينة ركبتك أنـــح لــــمــــوأس رــســانــب الأيــــجـــال

                                                                                                                            

                                                            

  .قوم جذعك ببطء -3                                    
  

  

  

                                     
                                   

  ركات ذاتها ــحقق الح - 4                       

  ولكن إلى الجانب الأيمن                        
  .  في هذه المرة                       

  :ملاحظات
  . في كل تكرار حاول أن تميل قليلاً إلى أقصى حد في الجانب

 
 : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
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 . زيل الترهل ويشدد الجانبينيخفف السمنة عند الخصر وي -
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22 

  . مرات لكل جانب 5في جميع الحركات، كرر التمرين  5 إلىعد 

 قف مستقيما وقدماك مبتعدتان قليلاً  -1

  .وارفع ذراعيك

 

  

 

 

  
                   

عند الخصر بحيث  ببطءانحن  -2                               
  تنزلق 

انة رجلك ـخلف سم إلىاليد اليمنى                                
   ىاليمن

دك ـو يـحـان نـنـيــعـع الـلـطـتـوت                               
  ق ـأبرى،ـسـيـال

  . الركبتين مستقيمتين                               
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  . قوم جذعك ومدد ذراعيك ببطء -3

  
  
  
  
  
  

  .كرر الحركة مع الجانب الأخر -4                       

  
  
  :ملاحظات

ت͜ذكر ب͜أن ت͜دير    . أولا أن تنحني قليلاً إلى ابعد مدى في كل تكرار
  . الوضع أقصىوغ رأسك بحيث تتمكن عيناك من رؤية يدك عند بل

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . تحدد شكل الجسم -
 . تكسبك التوازن والرشاقة والوقفة الصحيحة -
 

23 

͜͜رين   ͜͜ر، أدى م͜͜ن     10ك͜͜رر التم ͜͜ي ك͜͜ل زفي ͜͜رات ف ͜͜ى  30م  70إل
  .حركة

رفصاء كما تري ـع القـمك في وضـسـل جـعـاج -1
ركبتيك منحنيتين قليلاً وضع  م، وأجعلفي الرس
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متوجهة إلى  يديك في أعلى فخذيك، وجميع أصابعك
  .أسفل

  
  
  

  البطن  صدرك وأسحب أزفر وأخرج كل الهواء من -2

  ].تقليصها مع[إلى الداخل 
  
  
  
  
  
  
  

  كرر الحركة. الخارج بحركة إلىمدد البطن  -3      

فسك، مرات في إيقاع متزن، قوم ن 10            
    . أسترح

  
  
  

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . يخفف السمنة ويشد عضلات البطن -
 . يعزز الأعضاء والأمعاء -

o b e i k a n d l . c o m
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23 

 70إل͜͜͜ى  30م͜͜رات ف͜͜͜ي ك͜͜ل زفي͜͜ر أدي م͜͜ن      10ك͜͜رر التم͜͜رين   
  . حركة

  . أجعل جسمك قائماً على يديك وركبتيك-1

  
  

  
  
  

أزفر الهواء تماماً وأمتص  - 2                                  
  . بطنك

 

  

  خارج بحركة قوية، ـــال إلىك ــنــطــدد بـــم -3

  . مرات دون توقف 10الحركة إيقاعيا  كرر

  .أجلس على ركبتيك وأسترح
  
  

  . حركات 10كرر التمرين في مجموعات كل واحدة منها من   

  
  :ملاحظات
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تذكر أن تزفر الهواء بكاملة من الرئتين وتبقيه خارجه͜ا ف͜ي ك͜ل    
حركات، لا تضحى بالحركات الإيقاعية القوية من أجل  10مجموعة من 

  . السرعة، حافظ عليها بقدر الامكان
 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
  . يخفف السمنة ويقوى عضلات البطن -
 . الأعضاء المعدةيعزز  -
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24 

م͜رات عل͜ى    3عند بلوغ أقصى الوضع، كرر التمرين  5عد إلى 
    .  كل جانب

  .أجلس على الأرض ومدد رجليك أمامك -1

  
  

  
               

وضع  أرفع رجلك اليسرى فوق اليمنى -2                         
  يدك 

  .جانبك قرب اليسرى على الأرض                                 
  
  
  

  ارفع يدك اليمنى فوق ركبتك اليــسرى  3-

  ىمنـيـتك الـبــرك هاـك بـأمس
  . لك اليسرى بينهماـورج

  
  

                       

  اليسار إلىجذعك  فأدر رأسك ولببطء  -4

  .بقدر المستطاع
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 جع رأسك وجذعك إلى حيث كانا، أسترح قليلاً أر -5
     .وكرر التمرين   

                        
  
  

  خر لأاالجانب  إلىقم بالحركات ذاتها ولكن  -6

  .ههذه المر في
  : ملاحظات

  . تذكر بأن تدير رأسك إلى أبعد ما يمكنك عن الالتواء
 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
 . يكسبك مرونة كبيرة في العمود الفقري ويقوي فقرات العمود  -

 

25 

  . كرر التمرين مرتين مع كل إصبع 

  أمسك كل إصبع من أصابع يديك -1

  . اليمني بيدك اليسرى وشدها برفق
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 قم بالحركات ذاتها أصابع -2

  .اليد الأخرى
  
  

 

  : لآتييمكنك أن تتوقع ا 
 . يزيل تصلب الأصابع ويجعلها مرنة وسريعة الحركة  -

  
  
  
  
  

  
25 

  . كرر التمرين خمس مرات

  بعضهما  إلىقرب ذراعيك  -1

  قتان والكوعان ـان مطبــضتــبـقـوال
  ح في ــــــكما هو موض منحنيتان

                    .الرسم
  

قوم ذراعيك لتمرن  - 2                                     
  .المرفقين
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  حيث بدأت في  إلىأعد الذراعين  -3

 . الأول وكرر التمرين
  

 

  : يمكنك أن تتوقع الآتي 
 . يزيل تصلب المرفقين وتوترهما -

  
26 

͜͜ة    ͜͜ل حرك ͜͜د ك ͜͜يلاً عن ͜͜ف قل ͜͜رين   .توق ͜͜رر التم ͜͜ 10ك رات بحرك͜͜ة م
  . المغايرة لحركة الساعة مرات بالجهة 10الساعة و

 اعلي وتوقف ثانية علي  إلىحرك العينين  -1

  .هذا الوضع
  

  
  

  أقصى  إليحرك العينين  -2                    

  .اليمين وتوقف ثانية واحده                    
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   إلىن نيـرك العيـــــــح -3    

  وقف ثانية على ـوتى أدن       
  . الوضع هذه           

  
  

  أدرهم إلى أقصى اليسار وتوقف ثانية  -4
  . على هذا الوضع        
  
  
  : ملاحظات

  . حرك العينين لا الرأس -1

ا     10بعد تكرار التمرين  -2 ة ذاتهـ ات المماثلـ مرات حرك العينين بالحركـ
  .اعةالجهة المعاكسة لحركة الس إلىلكن 

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج التالية
 . هذا التمرين يمرن عضلات العين  يزيل التوتر في منطقة العينين -
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27 

م͜͜رات  3ح͜͜ين تبل͜͜غ أقص͜͜ى ارتف͜͜اع، ك͜͜رر التم͜͜رين   10 إل͜͜ىع͜͜د  
  . على كل جانب

  أجعل جسمك في الوضع -1

  . الظاهر في الرسم
  

 

                                  

   ىدك اليمنــأضغط بي -2

وأرفع ساقيك                                                        
   إلىجانبياً 

أقصى ما                                                        
  .تستطيع

 

  وأسترخ  ببطءأنزلهما  -3

  .قليلاً ثم كرر التمرين

 

  . ركات ذاتها، ولكن على الجانب الأيمن في هذه المرةقم بالح -4

  
  

   :ملاحظات
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أنزل ساقيك مباشرة من أرتفاعهما دون أن تمي͜ل إل͜ى اليم͜ين أو    
  .اضغط يدك بقوة على الأرض لتساعد في رفع الساقين. اليسار

 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج التالية
o b e i k a n d l . c o m . خذين والوركين والردفين وينميهايقوي العضلات في الساق كلها والف  -
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28 

  . مرات 3عند بلوغ أقصى الوضع كرر التمرين  10 إلىعد  

  .الظاهر في الرسم  أجعل جسمك كما في الوضع -1

 

  
  

بقوة لكي ترفع  الأرض قرب رأسك وبقدميك أضغط بيديك وهما على -2
  .هذا الوضع قليلاً ، توقف فيالأرضان عن ـكـالام درـــجسمك بق

   
  

  . التمرين حيث كان وأسترخ، ثم كرر لىإ ببطءأنزل جسمك  -3

  
  
  
  :ملاحظات

قوس رقبتك قليلاً فيما أنت تنهض، وذلك يساعدك على الارتفاع 
  .أعلى إلىأكثر 

 
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
لفخذين والردفين يقوى ويحافظ على مرونة العضلات والساقين وا  -

 . وأعلى الذراعين
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29 

  . مرات 5عند بلوغك أقصى الوضع كرر التمرين  10 إلىعد 

  أجعل وضعك كما في الرسم  -1

  ].لاحظ وضع أصابع القدمين[
   

  
  

  .حرك جذعك إلى الأمام بقدر ما تستطيع -2

  
  

 

  
  

) الساقين والجذع(ك ـــأرفع جسم -3
اع ــتطــالمس أعلى بقدر إلى

ك ـيــتـبـــوقرب رأسك نحو رك
ذا ـــأبق على ه خ،ــك مرتــنـــوع

  .الوضع قليلا

 

                                                                                               

الأرض وأجلس  إلىأخفض ركبتيك  -4
  . على كعبيك
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  : ملاحظات

 .ف قرب اليدين نحو الركبتين في كل تكرارلكي تجعل الحركة أكث
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 . تحافظ على العضلات في الذراعين والبطن والساقين وتقويتها  -
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30 

  . عند بلوغك أقصى الوضع كرر التمرين ثلاث مرات 10عد إلى 

  .قف مستقيماً ومدد ذراعيك كما في الرسم -1

  
  
  
  

  

   إلى يديد أنحنـــش ببطء - 2                  

  ك إلى ـذعـزل جـــــــوأن امــــــالأم                  
  ق ــــع أبـــيـطــــــــــتـــتس أقصى ما                  
  . مستقيمتين ركبتيك                  

                               
                         

   
  

  .أقصى الوضعأمسك يديك خلف رجليك عند  -3

                 

أقصى ما تستطيع دون  إلىشد جذعك نحو رجليك  -4
  .بذل جهد كبير توقف في الوضع قليلا
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سكتين ـمـأرخ الشد ولكن أبق يديك م -5
 3هما كما في الرسم كرر العملية ـببعض
فك تشابك يديك وقوم جسمك ببطء . مرات
  .شديد

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
 .تكسبك مرونةَ عظيمةَ من امتداد العمود الفقري -
 .  تقوية العضلات وأربطة السيقان -
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31 

  

حرك͜ات   5ك͜رر التم͜رين   . عن͜د بلوغ͜ك أقص͜ى الوض͜ع     5 إلىعد 
  .حركات إلى أسفل لكل جانب 5أعلى و إلى

  خلف ظهرك كما هو موضح أجعل يديك  -1

  .في الشكل
  
  

  
  

  .أشبك أصابعك ببعضهما -2                                

  
  
  
  
  

  شد برفق بذراعك اليمنى الى فوق  -3

  .هذا الوضع قليلا وتوقف في

   إلىك اليسرى ــذراعـق بــــشد برف -4                         

  . قليلاً في هذا الوضع تحت وتوقف                         
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 .كرر الحركات في الجانب الآخر -5

  
  
  
  :ملاحظات

يمكن تحقيق هذا التمرين أما وقفاً أو جلوسا، إذا لم تصل اليدين 
خلف الظهر فاستعمل من͜ديلاً أو قطع͜ة م͜ن القم͜اش وأمس͜ك طرفيه͜ا        إلى

  .بيديك
  
  
  
  
  

32 

 

مرات في  3كرر التمرين . ضععند بلوغك أقصى الو 10 إلىعد 
  .كل جانب

  . أجلس على الأرض وساقاك ممتدتان أمامك -1
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  ضع أخمص قدمك اليمنى بشدة  -2              

  زء من داخل فخذك ــــــلى أعلى جـع                     
  . الأيمن                    

  
  
  

 دمك اليسرى بحيث تستطيعــــب قـــــلـــــأج -3
  . أن تمسك كاحلك الأيسر

  
  
  

  انقل قدمك اليسرى فوق ركبتك  -4                         

  .اليمنى وضعها على الأرض                         
  
  

  ضع يدك اليسرى على الأرض في  -5

  . وضع ثابت
  
  
  

  ضع ذراعك اليمنى فوق رجلك اليسرى وأمسك  -6         

  . اليمنى بقوة ركبتك                               
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 إلىاثني جذعك ورأسك  ببطء -7
اليسار بقدر المستطاع وتوقف في هذا 

  .الوضع قليلا
  

                 

  .عد إلى وضعك الأمامي وأسترخ ثم كرر التمرين -8             

  
  
  
  

  الجانب  إلىقم بالحركات ذاتها ولكن  -9

   .المعاكس في هذه المرة         
  
   :ملاحظات

أبع͜͜د م͜͜ا تس͜͜تطيع نح͜͜و جانب͜͜ك عن͜͜د       إل͜͜ىت͜͜ذكر أن ت͜͜دير رأس͜͜ك   
  . الالتواء

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  . يعزز مرونة العمود الفقري تعزيزاً كبيراً ويقوى فقرات العمود الفقري -
 . ويحدد شكل الخصر -
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33 

 

  .مرات 5كررها . ركات بشكل مستمرقم بالح

  يديك أمام بعضهما فوق رأسك كما  راحتيضع  -1

  ].اليدان لا تلمسان الرأس[ الرسم ترى في
  
  
  

  إلىشديد أثنى ركبتيك وأخفض جسمك  ببطء -2                 

  ]. لاحظ وضع القدمين[أن تستقر على كعبيك                  
  
  
  
  

لى أن ـسمك عوببطء شديد أرفع ج -3
  . راف أصابع قدميكـــف على أطــــــقـــت

  
  

 

أخفض جسمك إلى في الوضع  -4                               
  ]  1[رقم 
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  .وكرر التمرين                                    
             

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 . وازن والرشاقة والوقفة الصحيحة وتقوى الساقينتكسبك الت -
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34 

  

م͜رات   5كرر التمارين . توقف قليلاً في كل من الأوضاع الأربعة
  .لحركة الساعة. مرات في اتجاه معاكس 5في اتجاه حركة الساعة و

  أثنى الرأس إلى الأمام ودع الذقن تستند على  ببطء -1

  . الصدر
  

 

 

                 
  

  . أقصى اليمين إلىأدر الرأس  ببطء - 2                             

  
   

  

أقصى  إلىأدر الرأس  ببطء -3
يشعرك بأن الذقن  الخلف بشكل

  .والحنجرة تتمددان
  

  

  

          

       

 . أقصى اليسار إلىأدر الرأس  ببطء -4                              
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 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 .  يزيل التصلب والتوتر في الرقبة  -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

35 

 

  مرات 5عند بلوغك أقصى الوضع كرر التمرين  10 إلىعد 

 إلىضع أخمصي قدميك بحيث يتواجهان وقربهما  -1
  .بعض
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  وضع يديك  اجلس مستقيماً -2                         

  .المتشابكتين حول قدميك                         
  

         

رك ـــــأعلي برفق وات إلىاسحب قدميك  -3
در ـأسفل وأترك بق إلىنيان ـك تنحـيتـبــرك

.                  ف في هذا الوضع قليلاـــوقـــاع تـطـالمست
    

  
  

  التمرين  استرخ وكرر -4                              

  
    :ملاحظات
ابق جالساً في وضع مستقيم أثناء أداء التمرين حتى ولو ) تذكر(

  .تحركت الركبتان قليلاً في البداية لا يتأس فإن هذا التمرين مفيد لك
 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 .شد وتقوية العضلاتَ والأربطة في داخل الأفخاذ -
  .لركبةمفيد للتصلب في ا -
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36 

  

كرر التمرين بكل مواقفة . عند بلوغك أقصى الوضع 10 إلىعد 
     .مرتين

  شابك الرجلين، ــتــع مـــس في وضــلـــأج -1

  . خلف ظهرك وأرفع الذراعين امسك يديك

 

  
  

   ببطءذع إلى اليمين وـــأثنى الج -2                       

  ام مع تمديد جبهتك ـــالأم إلىانحني                        
  نى بقدر المستطاع، ـنحو ركبتك اليم                       
  .توقف في هذا الوضع قليلا                       
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  .قوم جسمك ببطء -3   

  

ديد جبهتك نحو ـمــسار مع تـــيـــال إلى لـــــــــف -4
در المستطاع وتوقف في هذا الركبة اليسرى بق

  .الوضع قليلا
  
  
  
  

 . قوم جسمك ببطء -5                       

 

  

إذا أمكن ذلك،  للأرضأجعل جبهتك ملامسة  -6
  . توقف في هذا الوضع قليلا كرر التمرين

  
  : ملاحظات

͜͜ات الا     ͜͜رتفعتين م͜͜ا دام͜͜ت حرك ͜͜ذراعين م ͜͜ق ال ͜͜ف  نحأب ͜͜اء والتوق ن
  .ذراعين والكتفينقائمة، هذا تمرين ممتاز لل

 

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



92 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
 . يمدد العضلات في الفخذين ويشد الفخذين -
 .ويزيل التصلب في الركبتين -

37 

 

 5ك͜رر التم͜رين بكامل͜ة    . الوض͜ع  أقص͜ى عند بلوغك  10 إليعد 
  .تقوم بجميع الحركات ببطء وأنتمرات 

  . ترى في الرسم أجلس كما -1

  
  
  

  :  في حركة بطيئة جدا -2                                         

ض ـــــــفــــــاخ                                                
   أن  إلىك ــذعـــــــج

الظهر على  يستلقى                                                   
  الأرض 

مل ــحاول ألا تستع                                                   
   يديك في 

  . الحركة                                                   
  

  .أثنى جذعك، قرب الركبتين نحو البطن -3
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  .أرفع الساقين مستقيمتين في الهواء - 4                             

  
  
  
  

 إلىشديد أخفض الرجلين  ببطء -5
  .الأرض

  
  
  
  
  

 استعمالدون  ببطءأرفع الجذع  -6
ل يديك ـعـع، أجـوض يديك ومن
 إلىعلى الرجلين  ببطءتنزلقان 

يع، توقف في ـطـتـسـأقصى ما ت
  .هذا الوضع قليلا

  
  

               

  .الوضع الأول وكرر التمرين من أوله إلىقوم جسمك  ببطء -7
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  : ملاحظات

وتوق͜ف   5ع الرجلين قليلاً ع͜ن الأرض كم͜ا ف͜ي الوض͜ع رق͜م      أرف
  .في هذا الوضع بضع ثوان وذلك لضبط القوة في أقصاها

 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية 
  .يقوي الخصر والساقين ويحدد شكلها  -

  
  
  
  
  
  
  
  
  

38 

 

قين بالتن͜اوب  عند بلوغك أقصى الوض͜ع، ح͜رك الس͜ا    10 إلىعد 
  . مرات على كل جانب 5وقم بالتمرين 

في وضع الرقود على الظهر أرفع الساق  -1
  .اليمنى كما ترى في الرسم
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اق فوق الساق ـــسـزل الـــأن ببطء -2
تلمس الأرض  هاـواجعل  ىخرالأ

، الأرض ىإذا، ابق كتفيك عل
  . توقف في هذا الوضع قليلاً

  

الأول  مكانها إلى أعد الساق اليمنى ببطء -3
أيضا  ببطءثم أخفضها ) 1(كما في الرسم رقم 

  .إلى الأرض
  
  

       
  

  كرر التمرين ولكن بالساق  - 4                                  

  . اليسرى في هذه المرة                                              
  
  
  : ملاحظات

͜͜ي  ͜͜ىف͜ ͜͜م   أقص͜ ͜͜مين رق͜ ͜͜ي الرس͜ ͜͜ا ف͜ ͜͜ع كم͜ ͜͜اول ) 4(، )2( الوض͜ ح͜
بالس͜͜اق مرفوع͜͜ة نح͜͜و ال͜͜رأس بحي͜͜ث تش͜͜كل زاوي͜͜ة قائم͜͜ة م͜͜ع    الاحتف͜͜اظ

  .الجسم وأحفظ كلا الكتفين على الأرض دون رفعهما
 

  :يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
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 . تبرز الخصر والوركين -

 

   
  
  
  
  
  
  

39 

 

  . أجلس على كعبيك وأصابع يديك متشابكة -1

 

  

 

 د كوعيكـنـام وأســـالأم إلى ـينـثـأن -2
ك ويديك على الأرض ــديــوزن
ك بحيث تجعل وضعك في ـــامــأم

  .شكل مثلث
  
  

الأرض  إلىأخفض رأسك  -3
بحيث تلامس جبهتك الأرض 
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وتسند مؤخرة رأسك بأصابعك 
  .  المتشابكة

  ت تضع كل ـا أنـمــيـف -4                              

  ع ـــك أدفــديـك على زنــوزن                              
  راف أصابع ـــك بأطـــســـفـــن                              
  قدميك وأرفع جسمك كله                               
  . عن الأرض                              

على أطراف أصابعهما  ببطءقدم قدميك  -5
 إلىاك ــتــــبــــرب ركـــتـــــقـــــتأن  إلى
ذا ـــان، في هـــكــــمدرك بقدر الاـص
ك منحنيتين يتــبـون ركـــكـــع تــــوضـــال

  . مطويتين تلقائيا يكوساق
   

  

ويتين ـظ على ساقيك مطــافــــحـفيما أنت ت -6
ك ـيـدمــع قـــابــــبأص أدفع نفسك

ى ـلـه عـلـك كـمــســـل وزن جـــقــــوأن
ك يك، وفيما تكون ساقـــدك ورأســزن

  .مطوية أرفعهما عن الأرض كيوقدم
  

أستمر في وضع وزنك كله على زنديك  -7
 إلىطويتين ــك المـــيـساق عـــورأسك وأرف

اماً ــمــــك تـــذعــأن يستقيم ج إلىأعلى 
 وقفة الرأس هيلوب هذه ـقــكل مـــبش ولكن

ل ما يجب عليك أن ـثمـدلة، وهي تـعـمــال
اول أن ــحــة الأولى، لا تــلـرحـمــال تبلغ في
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ك إلا أن تتقن تماما ــيــاقـــوم ســـقـــت
  .                      الوصول إلى هذا الوضع

 

  تحقق وقفة  لكي -8                                                 

املة ــكـــرأس الــــال                                                 
  تابع 

ع ــوضــن الــم                                                 
  ن ـيـبـمـال

م ــــم رقــرســي الـف                                                 
)7 (  

م ويـقـتـوذلك ب                                                 
  بتيك ـرك

ع ـــوأرف ببطء                                                 
  ك ـــيــاقـس

ل ـي كـيلا فــلـــــق                                                 
  رة ـــــــم

  أن يصل جسمك إلى                                                 
  الوضع العموديإلى                                                  

  لا داع للسرعةالتام،                                                  
  ع بكاملةــالوضام ـإتم                                                 
  .ولا تيأسخذ وقتك                                                  

 : حظاتملا
ـــة    ـــق هـــذه الوقف ـــك أن تحق ـــوغ مـــرادك فيمكن ـــتمكن مـــن بل ـــم ت إذا ل

د         إلىبالاستناد  ى بعـ ك علـ أن تضـع نفسـ ك بـ ائط، وذلـ ن    15الحـ نتيمتر مـ سـ
ة     إذاالحائط وتوازن نفسك معتمد عليه  از الأوضـاع الخمسـ تمكنت أن تجتـ
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وف    وإذاالثامن،  حتىالوضع السادس  إلىالأولى وتصل  ن الوقـ تمكنت مـ
س باعتمادك على الحائط يمكنك بعدئذ أن تبعد نفسك عن الحائط على الرأ

ك       ي ذلـ ك فـ ى توازنـ اظ علـ قليلاً وتتخذ من قدميك أداة لموازاة نفسك والحفـ
اد        . الوضع  ه ولإبعـ ك لحمايتـ ت رأسـ ادة تحـ تعمل وسـ ويمكنك أيضـا أن تسـ

الألــم عنــك، لا تقــم بهــذه التمرينــات إلا وأنــت متأكــد مــن وجــود وســادات     
  .سقطت إذا الأضراراقية حولك تحميك من وسجادات و

  : هام جدا
ي   إوقفة الرأس المعدلة أو الكاملة يجب إلا تتحقق  دة فـ لا مرة واحـ

دة       ا مـ رن فيهـ ف المتمـ د، يقـ ة ويضـيف    15تمرين واحـ ا ثانيـ ة   15 إليهـ ثانيـ
دقائق، وحين تكون في وضع  3أن يصبح الوقت  إلى الأسبوعأخرى في 

 3رغبــت أن تبقــى أكثــر مــن   إذاس تســتطيع ســليم عنــد قيامــك بوقفــة الــرأ 
ن     ر ممكـ ذا أمـ ى       .... دقائق، وهـ دلك علـ ك لتـ اعة قربـ تفظ بسـ رط أن تحـ بشـ

 . الوقت وتشير عليك بالاكتفاء
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
تعيد إليك الحيوية وتنشط مراكز الأعصاب في الدماغ وتساعدك على  -

  .البقاء متيقظا
 . لى منع سقوط الشعر وتحسن البشرة وتقوى النظر والسمعتساعد ع -

  
  

  
  
  
  
  

40 
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 

مرات من كل ) 7( قم بالتمرين. عد كما يشار عليك في كل تمرين
    .   فتحه

  الأنف  علىوالأصابع  ىضع يدك اليمن -1

  .كما تري في الرسم

 

 

 

 

دوء   كأبهام أضغط الفتحة اليمني وأغلقه -2 وأشهق الهواء إلي الداخل بهـ
  . وعد للثمانية ىالفتحة اليسر عبر

 

  
  
  
  
  
  

    . أغلق الفتحتين وأضغط بالهواء وأنت تعد للثمانية -3
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ق ـوأب ىـنـمـيـحة الــتـرك الفـتأ -4
ثم  بعكـبإصة ـمغلق ىالفتحة اليسر

دوء من ـــهو ببطءر ـأزف
د ــعوأنت ت ىنـمـيـة الـحـتـــفـــال

  . للثمانية
  
  
  
  

  

هق    ىأبق الفتحة اليسر -5 ف أشـ ر   ب͜بطء مغلقة ودون أن تتوقـ دوء عبـ  وهـ
 وأنت تعد للثمانية، أغلق الفتحتين وأنت تعد للثمانية، ىالفتحة اليمن

ر  اترك ر       ىالفتحة اليسـ ة وازفـ ى مغلقـ ة اليمنـ تفظ بالفتحـ  ب͜بطء واحـ
  مارينكرر الت. وأنت تعد للثمانية ىعبر الفتحة اليسر وهدوء

   :ملاحظات
أغم͜ض عيني͜ك وأب͜͜ق ي͜ديك مس͜ترخيتين، ت͜͜نفس به͜دوء وعم͜͜ق،      

  . كرر التمارين وفق حاجتك إلي التهدئة الطبيعية
 

  : يمكنك أن تتوقع النتائج الآتية
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التمرين يجعلك تحس بشعور طبيعي بالهدوء والطمأنينة ويبقي مرات  -
 . عملها، ويساعد علي إزالة أوجاع الرأس التنفس صالحة لتأدية

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

41 

 

  .أبق في هذا الوضع مادمت تشعر بالراحة

علي أعلي جزء  ىضع القدم اليسر -1
من فخذك الأيمن بقدر المستطاع 

  . كما تري في الرسم
  

أن تلامس  ىتك اليسرـبركب عتــتطـــاس إذا -2
طيع أن ــتـــسـأنت تــد فــــهـــالأرض دون ج

ع ـــوضـة بـلـامـكـس الـوتـلـة الـسـلـتؤدي ج
علي فخذك الأيسر، وفي البداية  ىك اليمنقدم

ذاته  يءل الشـعـفـاول أن تـــ، وحقصيرةلمدة 
  .مناوبه رىــــالأخدم ـقـبال
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املة التقليدية ــوتس الكــة اللـسـجل -3
ع ـسة تأمل وتفكير وتتم بوضـهي جل

ها في الشكل الظاهر ـعـابـدين وأصـيـال
  . في الرسم المحاط بدائرة سوداء

  
  

ة     -4 وتس المرتفعـ ة اللـ اول جلسـ  هناك تنويعات تتنـ
ـــذراعين  ــ ــ ـــة الـ ــ ــ ـــــــرض تقويـ ـــارس بغـ ــ ــ وتمـ

ها، وهــي ـــــتـيـمـنــــوت صمينــــــعـــــمـــوال
ك الوضـع   ىتوقف عل ـمارس بالـت ع   ذلـ المرتفـ

  .مرات 5وتكرر  لبضع دقائق

   
  
  :ملاحظات

تمرين اللوتس الكاملة ه͜ي وض͜ع متق͜دم ج͜داً، وف͜ي الوق͜ت ذات͜ه        
ييأس إذا لم يتمكن من ألا لمعظم الناس وعلي المرء  الأداءتعتبر صعبة 

تحقيقها بسرعة، بإمكانك أن تتدرب علي وضع اللوتس الكاملة بتأديت͜ك  
ف͜ي أول الج͜زء الخ͜اص بالتم͜ارين م͜ن ه͜ذا       ) 7(للتمرين رق͜م   المستمرة

  . الكتاب
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 

ــــأق ــ ــــخطــدم الـــ ــ ــــالـــتـــط الــــ ـــة ــ ية بطريقـ
ا    ارين اليوجـ واضحة ومبسطة لك لممارسة تمـ

دقيقة كل يوم، ولابد  30 - 20ي ـــوالـــفي ح
  : هذه الخطة كالآتي استخداممن 

ــــيــــــشـــت ــ ــــر الأعــــــ ــ  1 ، 2،  3داد ـــــــــــ
 ــموجــال ــ ــــطـــخـال ـىودة فـــي أعل ـــ ــــــــ  ىط إل
خدم مجموعــة مــن الثلاثــة   ـتستــ" امــــــــــالأي"
وم   ـــمـتـوعات من الــمــــجـــم ل يـ ارين في كـ

سوف تمارس يوم (سبيل المثال  ىتدريبي، عل
ة   الاثنين اء المجموع ـ  1المجموعـ وم الثلاثـ ة ، يـ

د ذلــك ـعـــ، وب3المجموعــة  الأربعــاء ويــوم 2
وعة ـــــمـــجـمــود للــــعـــس تــــيــمــخـوم الـيــ
ذا، ــــــكـوه 2وم الجمعــــة المجموعــــة  ــــــ، ي1
ـــنـي ـــلـغي عـبـ ــي   ـيـ ــة التـ ــه للمجموعـ ك أن تنتبـ

ه    وم لأنـ دث  إذاتستخدمها في كل يـ ل   حـ أي خلـ
ك ـيــــلــفــي تمرينــك لأي ســبب كــان، ينبغــي ع

ـــــــأن تأخ ـــــمـتــم الوـذ يـ ــــرين الـ ــث ـثـ اني حيـ
ت ـمـــي هــذا أنــك لــو ق ــــنـعـــت، ويـــــفـــوقــت

ين وم ــي 1ة ـــوعـــمـــجـــمــــبتمرين ال ، الاثنـ
ن ـك ـــم تــــاء، ولـــــلاثـثـوم الــــي 2المجموعــة 

دأ  الأربعاءمرين يوم ــقادراً علي الت ، سوف تبـ
ة    داء مــن المجموعـ يس، وبهــذه   3ابتـ يــوم الخمـ
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ة ســوف تتنــاول كــل التمــارين فــي كــل  الطريقــ
  ثلاثة أيام يرجع وقت اليوم 

ة   ارك الذي تمارس فيه التمارين لحريـ دث     اختيـ ك لا تحـ ي عليـ ن ينبغـ ، ولكـ
ربمــا يناســبك أن تتمــرن نصــف    . أي تعطيــل بعــد مــا تبــدأ فــي تمارينــك     

ن   التمارين في أي مجموعة في الصباح وأن تقوم بالباقي في وقت أخر مـ
  . اليوم

بطريقــة  بــأدائهمت أن بعــض التــدريبات تبــدو صــعبة، قــم لــو شــعر
ة   حذرة وبدون ضغط، ولكن لا تتركهم ولا تنسي أن حركات اليوجا مقويـ

  . للعضلات
ة         بب الطريقـ مك بسـ ي جسـ ق وبطـئ فـ ر عميـ أنت تقوم بإحداث تغيـ

  . التي تمارس بها تمارين اليوجا
د        اس تفقـ إن بعـض النـ ر بطـئ فـ ة لأن وحيث أن هذا التغيـ م  العزيمـ هـ

ـــاجئ  ــر مف ـــالمعجزة منتظـــرين تغيـ ــدث ك ــي  : يحـ إذا أردت أن تحصـــل علـ
تفاصيل كاملة عن هذا التدريب، أعد قراءة المعلومات المقدمة من قبل في 

  . هذا الكتاب
رين      ي مخطـط التمـ دريب فـ ى عدد الفترات الفاصلة لكل تـ دد   حتـ عـ

ــدد الصـــفحة    ــيس عـ ــرين، لـ ــا. التمـ ــاج ربمـ ــي النظـــر  تحتـ ــتمعن إلـ ــي  بـ فـ
ات التــي فــي بدايــة الكتــاب، ولكنــك ســريعاً مــا تعتــاد عليهــا    ـحــــــفـــــالص

  . بمرور الوقت ويحدث هذا في بداية التدريب فقط
ــداً      ــة جـ ــات هامـ ــد الخطـــط معلومـ ــأتي بعـ ــي تـ ـــدم الصـــفحات التـ تق

  . بخصوص خطة التمرين
 

 

 

 

 

)1(  )2(  )3(  
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  نفس كامل) 4(  نفس كامل) 4(  نفس كامل) 4(

مد الركبة ) 35(  ءالتوا) 12(
  والفخذ

تمارين ) أ 25(
  أصابع اليد

وضع ) 22(
  ريشي

شد متبادل ) 9(
  للرجل

تمرين ) ب 25(
  الكوع

راع ذفرد ال) 13(
  والرجل

وضع ) 31(  دائري انحناء) 11(
  التشابك

التواء ) 21(  رفع البطن
  فاالأرد

  لفة الرقبة) 34(

  الأسد) 14(  التواء الجنب) 10(  وقوف) أ 23(

  تمارين العين) 26(  تشبك الأرجل) 30(  الأربع) ب 23(

  انحناء بسيط) 24(  رفع الرجل) 38(  جلوس) 8(

الجلوس مع ) 36(
  توسيع الصدر

توسيع أو ) 3(  الأكتاففرد ) 19(
  الصدر دمتداا

انحناء ) 32(
  التواء كامل

التدليك  ) 20(
  )المساج(

جلسة ) 3(
  القرفصاء

  شد الأرجل) 1(  الكوبرا) 5(
  رفع الجانب ) 27(

  )الأيسرالجانب ( 

أو  انحناء) 15(
  التواء الرقبة

تنفس من ) 40(
  الأنف

  رفع الظهر) 28(

  رفع الجانب  )27(    الجراد) 16- 6(
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  )الجانب الأيمن ( 

  الجراد) 16- 6(    القوس) 17(

 الاستقامة) 37(
  والتمدد

  الأربع) 29(  

رفع الرأس ) 39(
  )الأذرع استقامة(

تنفس من ) 40(  
  .لأنفا

تنفس ) 40(
  بالأنف

    

  
 التنفس الكامل : 

لابد من ممارسة هذه الطريقة كل يوم عند بداية التمرين يمكن أن 
أو بدون الوقوف كما هو موضح في التمرين  الأذرعيتم هذا بدون رفع 

4 .  

ن اليومية أيضا بدو الأنشطةيمكن أداء التنفس الكامل أيضا أثناء (
  ). حركات مبالغة في رفع الأذرع أو الأكتاف

 الانحناء، وضع ريشي، مد الأذرع والأرجل :  
تساعد كل هذه الطرق الثلاثة علي تحسين التوازن، لابد من 
ممارستهم بالتنظيم الموجود، حاول دائما أن تقوم بعملية الانحناء علي 

) 12رقم (أصابع قدمك كما هو موضح في الحركة الرابعة من التمرين 
وعلي توازن  يعلي تحسين التناسق البدن يسوف يساعد الوضع ريش

  . الجوانب
لا تحبط لو فقدت أإن مد الذراع والرجل ليس بالسهل ويجب 

توازنك في البداية، قم بعملية التمرين هذا مع رفع الذراع ضد الجدار 
سوف يصبح لك شعور شديد عن الرضا والتحكم . وتحرك تدريجياً بعيداً

  . تنفيذك لهذا الوضعب
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 رفع البطن :  
تم تصميم كل . لابد من تطبيق الثلاثة مواضع بالترتيب المذكور

وضع الأيدي والجذع في  جيداوضع بهذه الطريقة لعدة أسباب، لاحظ 
الحديثة،  للأمهاتوضع الأربع هو تمرين جيد ). أ23(وضع الوقوف 

  بطنك كيف يجب رفع ) أ23(وضع الجلوس هو وضع بسيط، يوضح 

ويمكن أن يكون هذا إذا . لاحظ الفراغ الموجود في منطقة الزور
قمت بزفير كل الهواء من رئتك من بين الثلاثة مواضع لابد من أداء 

  . صعود علي الأقل 100

. أثبت أن هذه الحركات هي حركات ممتازة في قبض البطن
و ويكنك أن تستشير طبيبك الخاص عن هذا، ويمكن أداء هذا كل يوم أ

  . لو كنت تريد هذا) علي معدة فارغة(عدة مرات كل يوم 
 الصدر امتداد :  

والمرونة، وهي  الاسترخاءيعمل مد أو فرد الصدر علي عملية 
  . ممتازة، للخصر

 الأنحناء التام :  
بالعمود الفقري مرن هو هذا  للاحتفاظإن من أقوي الحركات 

  . لحركات بشكل سليمالوضع، يحتاج هذا الوضع إلي دراسة بسيطة لتعلم ا
لاحظ كيف يعمل الفخذ علي تثبيت العمود الفقري السفلي والعمود 

ي           . الفقري العلوي و موضـح فـ ا هـ ذا الوضـع كمـ ذ هـ ك تنفيـ و صـعب عليـ لـ
الشــرح، تســتطيع أن تســتعمله عــن طريــق دفــع القــدم والرجــل بعيــداً عــن     

   4الركبة في الحركة 

 الكوبرا، التواء الرقبة، الجراد، القوس :  
لابد من أن تتم هذه التمارين الأربعة بالنظام الموجود، يأتي 

من هذا التمرين فقط، ولكنك سوف تصبح أقوي في ) 16(الجراد المكتمل 
كل مرة تحاول فيها تنفيذ هذا ، وهكذا الوضع أيضاً مع القوس عندما 
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تستطيع أن ترفع ركبتك علي القوس، حاول بعض حركات الهز البسيطة 
  . مرات 5لمدة ) مثل رفس الحصان(ف للأمام والخل

 الأستقامة والتمدد:  
هو عبارة عن تغير النفس بالنفس، وهو أيضا تدريب لتقوية 

  . وتناسق العضلات
 أستقامة الرأس :  

وهو تمرين أخر يحتاج إلي الصبر والممارسة ولكنه يستحق هذا 
 العناء، يستطيع أي شخص أن يقوم ولو بجزء من هذه التمارين لو حاول

  . أن ينفذه
أو لو كنت تعان من الارتفاع في الضغط،  ضعيفةلو كانت رقبتك 

  . أبدأ في تنفيذ هذا التمرين بحذر، وأستشير طبيبك الخاص في هذا
لو كنت  تشعر أنك مستحيل أن تقوم بهذا التمرين، بدله بتمرين 

  . الأذرع
 مد الركبة والفخذ :  

تقوم بهذا لا تحبط لو وجدت ركبتك وفخذك صلبين عندما 
التدريب لقد تم تصميم هذا التدريب لمساعدة شد وفرد العضلات، أربطة، 

  . سوف تشعر بشباب الأرجل باستمرارك في هذه الطريقة الأفخاذوأوتار 
 الشد المتبادل للرجل:  

إن أفضل تدريب لك للتخلص السريع من الضغط هو عن طريق 
  . ضع يديك طول قدمكتمرينات الرجل، عليك بالعمل لتصبح قادراً علي و

 الالتواء الدائري :  
  . هو تدريب سهل جداً للخصر

  الأردافالتواء :  
  .العليا والأذرعهي حركة سهلة للتقوية من خلال الجوانب 

 الجانب الالتواء:  
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فوق  الأخرىأعمل علي وضع اليد علي كعب الرجل وأجعل اليد 
  . رأسك

 تشبك الأرجل  :  
فقري ولتقوية الرجل إذا قمت هي حركة قوية لمرونة العمود ال

  . بتنفيذ هذه الحركة لا تتركها فيما بعد
 رفع الرجل :  

ن ترفع رجلك تجاه الرأس أثناء وحاول أ ببطءحرك الأرجل 
  . تقوية هذه الحركة بآثارسوف تشعر بسرعة . الأرض ىتكاء علالا
 نتصاب الأكتافا :  

قواعد من الصعب أن نذكرهم كلهم لهذه الطريقة عدة مميزات و
وعندما . ومن أهم هذه الفوائد هي تأثير هذه الطريقة علي الغدة الدرقية

تستمر في هذا التمرين حاول أن تجعل الفخذ في وضع الرأس ويكون 
  : التبديل في هذا الوضع كالآتي

علي الوضع الرأسي لأطول فترة ممكنه، قم بفتح  الانتصاببعد 
بعد ذلك قم . وحركهم بأبطأ صورة ممكنه تجاه الجوانب الأرجل فتح بطئ

تجاه  ببطءبعملية التواء بطئ مع الجذع، في البداية تجاه اليمين، ثم 
  . أعد الأرجل للخلف وببطء. اليسار، بعد ذلك عود إلي الوضع الأمامي

  المساج(التدليك :(  
وفرد قوي  امتداديأتي المساج بعد تمارين الأكتاف وهو يقدم 

ركة قوية لعمود الفقري ولكل ظهر والأرجل، لو لم تصل رجلك وح
للأرض حاول أن تمسكهم عند أقصي وضع لك وبالتدريب سوف تلامس 

  . رجلك الأرض
 شد الرجل :  

، بعد وضع الرقود حاول أن السابقيأتي هذا التمرين بعد التمرين 
  . الأيدي ثم مارس تمرين شد الرجل باستخدامتجلس ببط 
  

 صابع والمرفقتمارين الأ:  
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  أن الهدف من هذا التمرين هو الحفاظ علي مرونة المفاصل 
 وضع التشابك :  

هو تمرين ممتاز جداً من أجل الأذرع ومن أجل التخلص من 
التوتر والشد الموجود في الأذرع، ولم تصل الأذرع إلي بعضها، عليك 

  . باستخدام قطعة من القماش
 لف الرقبة :  

من أجل الحفاظ علي تخلص الرقبة من  ببطءيتم أداء هذا التمرين 
أي شد أو توتر، لو حدث أي شد أو أي مشكلة في الرقبة عليك بممارسة 

  . كلا من التمرين ثني الرقبة وتمرين لف الرقبة
 الأسد :  

لتحقيق أفضل النتائج لا تتردد في أن تصبح مفترساً وفي أن 
  . تخرج لسانك

من  البشرةالحفاظ علي  يساعد وجود تناسق عقلي في الوجه إلي
  . التجاعيد

 تمرين العين :  
  . أفتح عينيك بشده أثناء أداء هذه الحركات

 الألتواء البسيط :  
  . للعمود الفقري الارتخاءيعمل علي 

  
 مد الصدر :  

. هي حركة قوية جداً للتخلص السريع من التوتر في الجسم كله
  . وقت من اليوم أييمكن أداء هذا التمرين في 

  القرفصاء العلويةجلسة :  
ي بطئ للركبة من أجل توازن وتقوية الأرجل، تصبح ثنهي 

  . الأيدي فوق الرأس، ولا يتم وضعهم عليها
 رفع الجانب، دفع الظهر، دفع الجانب، الجراد، الأربع :  
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تكون تلك الخمسة تمرينات روتين قوي جداً، ولابد من أدائهم 
الجانب عن طريق رفع  بنفس الترتيب الموضح، يمكنك تسخين  لرفع
الرجلين بحيث تجعل  أرفعرجل واحده فقط في الوقت الأول، بعد ذلك 

وبحيث تجعل القدم ملامسة، لا تنسي أن تقوس  تينمستقيم تينالركب
رقبتك عند الالتواء الخلفي، ويساعدك هذا علي الدفع بطريقة أفضل بعد 

الحرارة، يمكن  حركة بأداءما تقوم برفع الجنب علي الجانب الأيمن تم 
أنهي هذا التمرين . أداء تلك الحركات الأربعة مرتين أو ثلاثة مرات

 وارفععند تنفيذ حركة الجراد  أكتافكالأربع عن طريق وضع يديك تحت 
أجعل يديك تجاه  الأربعنفسك إلي حركة الأربع مع كل تكرار لحركة 

  .ركبتيك بحيث تصبح في وضع الحركة الثالثة
 الأنف التنفس عن طريق:   

  . هو من أفضل الحركات القوية التي تفيد العقل، الجسم، والمشاعر
بمجرد أن تتعلم هذا التمرين سوف ) العد(تأكد من ثبات وتناسق 

وهو ممتاز جداً في تمارين كل . تجد أنه أفضل صديق لك علي مدار اليوم
  . يوم

إذا التمارين والطرق التي يمكنك أن تتخذها  تيةالأتوضح الجداول 
كنت تريد أن تتغلب علي مشاكل محدده، توضح رقم التمرين في 
الأقواس، يتم تقديم تلك الاقتراحات من وجهة نظر تدريبات اليوجا ولا 

  . يتم استخدامهم كبديل للعلاج الطبي
لو أرتابك بعض الشكوك بخصوص أي تمرين عليك باستشارة 

  . طبيبك الخاص
تقوية العضلات وتحسين (الوجه * 

  )شرةالب
تقوية الفخذ وإزالة الشد (الأرجل * 

  )العصبي

  )1(شد الرجل   )14(الأسد 

  )9(الشد المتبادل للرجل   )3(توسيع الصدر 

  )20(التدليك   )16) (6(الجراد 

  )16) (6(الجراد   )19(الأذرع  انتصاب
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  )17(القوس   )2(للخلف  الالتواء

  )2(للخلف  الالتواء  )26(تمرين العين 

  )22( ييشروضع   )29(الأربع 

  )27(رفع الجانب   )34(لف الرقبة 

  )28(دفع الظهر   )39(الرأس  انتصاب

  )29(الأربع   

  )33(القرفصاء   

  )35(والركبة  الفخذشد   

كعب القدم أصابع القدم (القدم * 
  ))تقون(

  ) التوسع والتنقية(الرئة * 

  )4(تنفس كامل   )2(للخلف  الالتواء

  )3(توسيع الصدر   )12(القدم  أصبغلي 

  )18(توجيه القوي   ) 7(وضع الجراد 

  )2(للخلف  التواء  )33(القرفصاء 

  )36(توسيع الصدر أثناء الجلوس   )29( الأربع

  ) 40(التنفس المتبادل من الأنف   

التقوية والتخلص من (الرقبة *   )التخلص منه (الصداع * 
  ) التقلصات

  )15(حركات الرقبة   )18(توجيه القوي 
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  )5(الكوبرا   )4(تنفس كامل 

  )2(للخلف  الالتواء  )19(الأذرع  انتصاب

  )19(الكتف  انتصاب  )3(توسيع الصدر 

  )20(التدليك   )26(تمرين العين 

  ) 28(دفع الظهر   )34(لف الرقبة 

  )34(لف الرقبة   )36(توسيع الصدر أثناء الجلوس 

͜͜تخلص م͜͜ن  (الجه͜͜از العص͜͜بي  *  ال
  )رالتعصب والتوت

  ) مستمر(العمود الفقري * 

  )17(القوس   )4(نفس كامل 

  )20(التدليك   )5(كوبرا 

  )22( يوضع ريش  )15(حركات الرقبة 

  )30(تشابك الأرجل   ) 3(توسيع الصدر 

  )32(كامل  انحناء  )18(توجيه القوي 

  )36(توسيع الصدر عند الجلوس   )34(لف الرقبة 

)التصحيح والتحسين(الوضع * 
    

  )إتباع نظام غذائي سليم(الوزن * 
  ] في الخصر والأرداف انخفاض[

  )8(حركات بطنية   ) 5(كوبرا 

  )19(الأذرع  انتصاب  )3(توسيع الصدر 

  )20(التدليك   )2(للخلف  الالتواء
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  )11( الالتواء –اللف   )17(القوس 

  ) 23(صعود بطني   )31(القرفصاء 

  ) 21( الأرداف التواء  )36(توسيع الصدر أثناء الجلوس 

للتخلص من (فروة الرأس * 
  )سقوط الشعر

  )32(كامل  التواء

  )36(توسيع الصدر أثناء الجلوس   )3(توسيع الصدر 

  ) 37(والرقود  الاستقامة  ) 19(انتصاب الذراع 

  )38(رفع الرجل    )2(الالتواء للخلف 

، الفخذ، الأرداففي  انخفاض[   )22( يوضع ريش
  ]والأرجل

  )19(الأكتاف  انتصاب  )30(الرجل تشابك 

  )5(كوبرا   )29( الرأسانتصاب 

التقوية (العمود الفقري * 
  ) والليونة

  ) 16) (6(الجراد 

  ) 4(تنفس كامل   ) 3(توسيع الصدر 

  ) 27(رفع الجانب   )2(الالتواء 

  )28(دفع الظهر   ) 5(الكوبرا 

  ) 29(الأربع   )16) (6(الجراد 

  ) 33(القرفصاء   
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  )37(والرقود  الاستقامة  

  ) 39( الرأس انتصاب  

لاء الذين يهتمون باليوجا ؤلقد تم كتابة هذا الجزء من الكتاب له
البدنية أو الذين يقوموا بممارسة تمارينها، وربما يختلف هذا الكتاب عن 

  . خر قد قرأته يتعلق بالطعام أو النظام الغذائيأ يءأي ش
لنظام الغذائي هو جزء من هذه إن اليوجا هي طريقة للحياة وا

جديد ربما أطلق  يءبش الطريقة، عند ممارستك معنا لليوجا سوف تشعر
  ". الحياة  الجديدة" عليه

أو عامة  "والتفاؤل" "والانتعاش" "بالفرح"تلك الحياة هي شعور 
  ". بالكيان الجديد" هي شعور

يرجع هذا إلي أن تيقظ وتنشط 
التي كانت  كمية كبيرة من القوة والطاقة

ي لا ـلك أو التــداخــمخمودة ب
قظ هذه ـأن تي جردـمـها، وبــدمـــخـستـــت
ك ـأن دـــجــوف تــــــــاقة ســــطــال
ديدة، ـــؤدي حياتك بحيوية وطاقة شـــت

ل ـثـم ون هذاــكـــأن ي نــمكـــوي
ة ـــيـمانــسيارة التي تعمل بثــال

 انتيناسطو نها تشغلــات ولكـطوانــأس
 ةــاقــياً طـــدريجــفقط وتعيد ت

ل، ـعمـي لا تـالت اتـوانــطــــــــــالاس
ح الزيادة والكفاءة أعلي وبشكل ـبــصــــي

  . ملحوظ
  
  
  
اءة لها ـفـك ىـبأقصعمل ـــت واناتــطــالاسل جعل ـــمن أج نالأ
  . اليوجا، لابد من مراعاة النظام الغذائي في تمرين
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  ي ـتـادثـحــاء مــنــــأث
  زيون ـــــفـيــلــتــي الــف
  ام ــــــــــظــــنــــــــن الـــع
  دمت ــــــذائي قـــغــال
   رةـوفيلومات ـــعــــم
  ب ـــــجـــا يـــــــم نــع

  . أكلهعليك 
  ة نظر ـهـــن جـــوم

طريقة لإعداد الطعام بحيث يكون  أفضلعن  أخبرتكقد  اليوجا
  . فس الوقتممتع وغذائي في ن

لقد طلب مني الكثير من الناس أن اكتب هذه الأفكار وهذا ما فعلته 
في هذا الكتاب، فعندما تتبع هذه الطرق وتعد لنفسك نظام غذائي سليم 

وبذلك يلعب النظام الغذائي . سوف تشعر بالتقدم في تمرينات اليوجا
  . دورها في تمرينات اليوجا

ا يطلعوا علي القوة التي لقد ذكرت من قبل أن ممارسي اليوج
لقد " قوى الحياة"وهي تعني ) pranna" (برانا"تساعد كل الحياة اسم 

هذه القوي بعدة طرق، من أهم طرق تمرينات اليوجا التي  باستخدامقمنا 
  . تها هي توجيه قوي الحياة التي قمت بشرحها في هذا الكتابااستخدام

الكائن الحي كلما  الحياة التي يملكها ىمن قبل، كلما زادت قو
  زادت جودة وقيمة حياته، عندما يكون تلك 

  وازنة أو ــغير مت ىوــــقـــال
  مة ــية تصبح قيـافـغير ك

  بح ـيفة، ويصـالحياة ضع
  بدني،  رابـــطــــاضهناك 

  . عقلي، وعاطفي
  دث أي ـــــــحـــــدما يـــــــــنــــــوع
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   يةــمـــي كــف رابـــــطـــــــــاض
  كائن ــاول الـــــــــحـي ىوــــقـــال

 القوي حتى التعويضات التي تعوض تلك الحي أن يقوم ببعض
  التوازن ى يحافظ عل

أو  بعض الطعام بصورة أكبر ويحتاج هذا إلي تناول السليم لجسم،
فئة أو للبرودة، ويعني دأقل، تشرب سوائل كثيرة، سوف تشعر بالحاجة للت

ممكن من أجل  ف يجعلك تقوم بأي شيءذكاء جسمك سو هذا أن
الحصول علي إمدادات أو مستلزمات قوي الحياة، ويساعد الحصول علي 
هذه القوي في تمرينات اليوجا، ولذلك فإن معيار اليوجا هو أنه كلما 
زادت قوي الحياة، كلما زاد الوعي بالحياة، بينما كلما قلت قوي الحياة 

  . بمعانيها وأغراضها والإدراككلما قل الشعور بالحياة 
وكيف نضمن كمية مناسب من هذه القوي؟ هل نتناول أكواب 

 الآلاتقليلة من القهوة، هل تأخذ حبوب منشطة، هل نشتري بعض 
الساحرة التي تعطينا كل ما نحتاج، يقول ممارس اليوجا أن الإجابة علي 

د حصلنا تخدعنا مؤقتاً في أننا ق الأشياءحيث أن تلك " لا"هذا السؤال هي 
علي الإحساس أو الشعور، ولكن هذا سراب أو خداع نكتشفه بعد قليل من 

عند (مدمر للجهاز العصبي  يءالوقت، عندما نكتشف أن القهوة هي ش
، وأن الحبوب المنشطة تعمل علي  إضعاف نشاط الأيض )زيادة تناولها

. لذلك لا يعتقد ممارس اليوجا إن هناك أي قوي في مثل هذه الأشياء
  ن؟ ولكن أين هذه القوي الأ

 السليمةمن أجل أن ندرك تلك الطاقات الحيوية وعلاقتهم بالتغذية 
لابد من الأخذ في الاعتبار بعض المصادر التي تستمد منها هذه القوي لو 
مشيت تدخل حجرة مليئة بعوادم الغازات سوف تفتح الشباك أو الباب 

  . الفورلكي تدخل هواء نقي أو سوف تترك الحجرة علي 
لم يخبرك أي أحد أنك نستنشق هواء غير نقي، أنت أدركت علي 
الفور أنك لو ظللت في هذه الحجرة فسوف تستنشق هواء فاسد حيث أنك 

  . تشعر أن هذا العادم أو الهواء الملوث سوف يؤثر علي قوي الحياة
الموجودة بداخلك وبذلك سوف يدمر حياتك وهكذا يصبح الهواء 

  . وي حياتكالنقي هو أهم ق
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لا يخبرك أي أحد أنه قد حان الوقت للنوم، ولكنك سيخبرك 
أصبحت ضعيفة، وتجلب لك شعور بالرغبة في " قوي الحياة"جسمك أن 

النوم، لو نمت عدد الساعات الصحيحة سوف تشعر أن كلا من بدنك 
السليم والقوي المطلوبة ولكن كثير من  هوعقلك قد أصبح لديهم المنب

متطلبات نوم الجسم لأنهم يعتقدوا أنهم يقوموا ببعض  الناس تتجاهل
أهمية في هذا الوقت لذلك نقول مرة أخري أن  الأكثر الأخرىالأشياء 

هناك بعض الناس الذين يذهبوا للسرير ولكنهم لا يستطيعوا أن يناموا 
أخر في حياتهم وتصبح  يءلأنهم قد أنهكوا قواهم في أشياء أخري، في ش

  . ضحة للغاية في كلا الحالتينالنتائج لهذا وا
عدم القدرة علي الأداء بكفاءة لما يجب فعله أو تنفيذه، العصبية أو 
التوتر لو أستمر أي شخص من مثل هذا الوضع في تجاهل متطلبات 

أو تعطيل " خلل"بشكل متكرر هكذا سوف يقابله  هالنوم للجسم وأنهك قوا
جة إلي النوم عندما لذلك سوف يخبرك جسمك بأنه في حا. يءفي أي ش

  . تكون هناك حاجة لذلك
لن تتناولها لأنك تعلم جيداً  نقيةشعرت أن الحياة ملوثة أو غير  لو

ويبدوا أن لكل منا معرفة حسية تتعلق  الأذىأنها سوف تسبب لك 
بمتطلبات قوي الحياة من حيث عناصر الهواء، النوم، الماء وعناصر 

وعنا هذا، ولكن أن تناولنا الطعام أخري غير هامة لا نتناولها في موض
الذي نواجه معه بعض المشاكل دائما ما نثق لغاية في براعم التذوق، لو 

جيد وكان مشبع، سوف تشعر أن المتطلبات الأساسية  مذاقهكان  الطعام 
ولكن لابد من أن يستمد الجسم كمية كبيرة من قوي الحياة  إشباعهاقد تم 

) عطلاً(بل الكمية الكافية سوف يصبح هناك من الطعام، ولكن لو لم يستق
ربما يحتاج هذا العطل أو الخلل إلي سنوات من أجل محاولة التغلب 
عليه، بذلك عندما يواجهنا أي مرض فأننا دائما ننسي أن نحاول تفسير 

  . سابقةهذا المرض بالنسبة لسنوات 
متعددة كانت فيها سوء تغذية ما يحارب الجسم بقوة لوقت طويل 

حيث يقوم باستخدام الغذاء الموجود لأخر جزء في  الجسم، ولكن في ب
النهاية لا يستطيع أن يستمر، ومثال علي هذا هو عندما ينفذ بنزين 

  . السيارة لا تستطيع السيارة أن تتحرك
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د ممارس اليوجا أن ــقــتـــعـــي
 ليم،ــســذية الــغـاليوجا ونظام الت تمارين

 ىليمة يعملوا علاة السـيحـوعادات ال
  . أفضل أداء للجسم

 وحيث أننا نعلق بعض النقاط
التغذية  لقة بتمارين اليوجا ونظامـعـالمت

فهيا بنا نركز علي  السليمة والنوم الجيد،
ياة من ـــــالح ىقو ىعل ولـــصـالح

  . غذائي سليم خلال نظام
ــن أك ـــــثـــمـ ــيوعاً ـــــر الأســ ئلة شـ

ــــ ــــل     يـالتـ ــــاذا يأكـ ــــي مـ ــــي هـ ــــه إلـ  توجـ
ك ف ـ  ـارس الي ــــمـــم ع ذلـ  يءن الش ـإوجا مـ

الهام بالنسبة لنا هو ليس ما يأكله ممارس 
   يءوهو الش ؟اليوجا ولكن لماذا يأكل

جله كل الناس أنه يأكل لأي سبب يأكل من أ أنتالهام وربما تقول 
ا     لكيوهو  ارس اليوجـ ن ممـ ل  (يعيش بالطبع ولكـ ي لا يأكـ يش  لكـ ط  ) يعـ فقـ

ي وع ـ  أفضللي قيمة وجودة يحصل ع أنحيث انه يريد   يللحياة وهو علـ
ي        للطعام دور أن كوك فـ ك بعـض الشـ ل ترتابـ اة، هـ هام جداً في شكل الحيـ

  صحة هذا؟
  
  
  
  ار ممارس ــتـخـدما يــــنـــع

  اليوجا طعامه، ما يسأل 
  ل هذا ــــأص"ن ـسه عـــفــن
  وي علي ـتــحــام يــــعـــطــــال
  أحيانا  "؟ ياةـــحـــــوي الـــــــق
  م أن هذه ـــــلـــــــعـــــــت تــــــــأن
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  التي تتناولها بها  الوجبة
  الحياة عن  ىوـق لـــعـبالف
  عور الذي ــــشــــــال ريقــــــط

، أن الطعــام الــذي يتناولــه   الوجبــةبــه بعــد مــا تتنــاول هــذه     تشــعر
وي  " ممارس اليوجا هو الطعام الذي يجعله يشعر أنه  ذلك ل ـ" خفيف وحيـ

ة         قليلةفانه يتناول كميات  ة غنيـ ودة عاليـ ي جـ وي علـ ذي يحتـ ام الـ من الطعـ
بقوي الحياة، ولذلك فأن ممارسي اليوجا يعتقدوا أنه كلما قلت كمية الطعام 
التي تتناولها كلما كنت رجل صحياً وكلما زادت طاقتك، ولكن هذا عندما 

قط ميت ـ  د    يكون من الغذاء ولكن النتيجة لهذا هو أنك لا تسـ ور بعـ ي الفـ اً علـ
ذه   الانتهاء ة من مثل هـ ا لا تحصـل        الوجبـ ن ربمـ اء، ولكـ د العشـ رة بعـ الكبيـ

ة         اكل المتعلقـ ذه المشـ ل هـ ؤدي مثـ ا تـ ن ربمـ علي الغذاء المتكامل منها، ولكـ
ي        از الهضـمي علـ درة أعضـاء الجهـ دم قـ تيعابها بالتغذية إلي عـ دم   اسـ أو عـ

  . القدرة علي أداء وظيفتها
  

وء فهم مثل هذه الفقرة التي ذكرناها ينبغي أن حتى لا يتم س نوالأ
نقول أن الأمراض ليست بالضرورة نتيجة لسوء التغذية، ولكن التغذية 
السليمة تعمل علي منع عدة أمراض كثيرة، ليس الهدف من هذا الكتاب 

رتابك بعض الشكوك بصحة هذا اولكن إذا  يءأن نقنع أي فرد بأي ش
  . لخاصطبيبك ا باستشارةالكلام عليك 

وبتقديمنا لمفهوم اليوجا عن الطعام وقوة الحياة ربما تشعر أنك 
سوف تضع بعض القيود علي نفسك من خلال تناول بعض الأطعمة 

  . الغير ممتعه
ويعني هذا أنه سيكون هناك معركة حقيقية بين ما تريد أن تأكله 

كننا أننا لا نعمد علي حرمانك من سعادة الأكل ول. وما ينبغي عليك أكلة
  . نوضح لك أن الطعام الغذائي هو المتعة الحقيقية

هناك كثير من الأطعمة التي ينبغي عليك أن تتخلص منها في 
، والمنبهات مثل ه، الكيكفالحلوىنظامك الغذائي مثل المنتجات السكرية، 

القهوة، وأيضا التدخين، ويصبح هذا ممكنا عندما تطبق مبادئ الطعام 
  . الحساس
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للأشياء  تأثيرفي تنقية نفسه من أي  يبدألأن الجسم  إن هذا صحيح
قوي الحياة ويبدأ الذكاء الذي تشعر إليه اليوجا  تحفيزيتم . ذكرها السابق

باسم حكمة الجسم أن يعمل بأكثر فاعلية في جسمك، بعد ذلك ربما تفقد 
، إنني لم أطلب من أي تلميذ مباشرة أن يتوقف عن التدخين الأشياءتذوق 

علي الرغم من علمي بفائدة هذا له وأن هذا مثله  الحلوىيمنع أكل  أو أن"
  ". يجب عليك أن تسترخي"مثلما تقول لشخص 

منذ فترة أنه لا ينبغي أن يجبر المتدرب نفسه عن  اكتشفلقد 
  . التوقف عن تناول طعام أو عادة مرتبطة بها

هل حدث لك من قبل أن تطلب من مدمن القهوة أن يتوقف عن 
لنصيحتك ولكن لن يكون لها أي  واحترامها؟ ربما يكون هناك تقدير تناول

نتائج، لو كان مدمن القهوة يحتاج إلي كوبان أو ثلاثة من القهوة ليستطيع 
أن يفتح عينه في الصباح ويحتاج إلي ثلاثة أو أربعة أكواب أخري خشية 

  . عن أن يفقد نشاطه، وهو بذلك لا يعزم علي التخلي عن القهوة
ذا الحال بالنسبة للمدخن الذي يتعصب عندما لا يجد في جيبه وهك

  . سجائر، ولكنني سوف أخبرك حقيقة مدهشة
كثير من التلاميذ في فصلي وكثير من مشاهدي برنامجي 
التليفزيون قد توقفوا عن القهوة، السجائر، وكثير من عادات الطعام 

حياة من خلال عندما تنمو قوي ال". لأنني قد فقدت طعمها " المؤذية 
 للأطعمةوجا، يبدو أن الفرد يعمل علي تنمية رغبته يالتقنيات المختلفة لل

السليمة ويمكن تجربه هذا ولكن لا يمكن  التغذيةالتي يعلم أنها تفيد نظام 
  . أو تفسيره هشرح

تقوله صحيح أم لا، ولا  لا يهتم ممارس اليوجا سواءً أن كان ما
إذا كنت منجذب لمفهوم . صحة هذابت ثيهتم أيضا لوجود نظريات ت

اليوجا كاملاً عامة، حاول، أن تجرب هذا النظام الغذائي بنفسك وسوف 
  . تنطق النتائج من الحقيقة

نجد " اليوجا هي طريقة للحياة " لقد سمعتني أكرر لعدة مرات أن 
ت ايبدو طبيعي وتقول نظري يءفي هذه الحياة أننا تقترب من كل ش

إن هدفنا  الحياتيةالطبيعية هي أغني الأطعمة بالقوي  اليوجا أن الأطعمة
بهذه القوي وأن نجهزهم  الأغنىهو أن نقدم مجموعة من الأطعمة 
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درجة ممكنه دعنا نشرح  بأقصىبطريقة تحافظ علي هذه القوي 
  . التصنيفات المختلفة للأطعمة ونحدد كيف يمكن تنفيذها
ستمدة من محتويات عمليا كل أنواع الفواكه هي مصدر للطاقة الم

  . السكر الطبيعي
ممتاز لأغراض التنقية وهي  يءإلي ذلك، الفاكهة هي ش بالإضافة

الناس تعتبر  أكثرولكن للأسف أن . تحتوي علي عدة فيتامينات ومعادن
الفواكه الطازجة علي أنها إضافة أعلي بدرجة بسيطة من النظام الغذائي، 

  . وىوالحلبسيط من الأطعمة  يءمثل تناول ش
يعتقد ممارس اليوجا أن الفاكهة الطازجة تلعب دور في النظام 

يمكن هضم الفاكهة بطريقة سهلة وهم مصدر . الغذائي اليومي للفرد
والطاقة يمكننا أن نصنف الفواكه المختلفة المتاحة في  للحرارةسريع 

  : أوقات مختلفة من السنة كالآتي
 

ــ ــ ــ ـــوع ويشـ ــ ــ ـــذا النـ ــ ــ مل هـ
ــــروت،     ــــب فـ ــالي، بالجريـ ــ البرتقـ

ي، ــفـــوســـيـــون، الـــمــيـــلــــال
ـــــانــالأن ــ ــ ــ ــ ـــــرمــاس الـ ــ ــ ــ ــ ان، ـــ

ـــــفــــــال ــ ــ  ــتــراولة، الــــ ــ ــ ــ ــ وت، ــ
ن ه ـ ـثـري، كـبـوت الــتـال ذه ـير مـ
ــــــفــال ـــــحمـه الـواكـ ـــــضية هــ ي ــ
ــــواكــــف ـــــه مــ ــــيــــة حـداري ث ـــ
ــــهـــأن ــــاجــتـــحـــــم يـــ ــــوا إلـ ي ـ

ــــاخ   ــ ـــتوائيمنـ ــ ــ ــــمــنـــلل اسـ ــ ــ . وــ
ـــــرجــوت ــ ــ ــ ــ ــ ـــــيــمــع الأهــ ــ ــ ــ ــ ــ ة ـ
ــــديــالش للبرتقــــال والجريــــب  . دةــ

فروت في احتوائهم لفيتامين سي، 
ي     زن فـ وي لا يخـ وهو عنصر حيـ
ـــذلك لابـــد مـــن تقديمـــه   الجســـم، ول

  . للجسم يومياً
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م من أننا ـــــرغـــال ـــىلــــوع
ـ ـــ ــه كـــ ــواكــــفــــهذه ال ىلعير ــنش
ـــــيــضــحم" ــ ــــــألا أن" اتــ ــ ــــم ـهـ ــ م لهـ

 ــيـــتأث ــ ــ  ــلـــر قــــ ــ ــ ــــجــمـوي بــــ ــ ــ رد ــ
ــــقــــرتــــبـــلا برـتـــويع. هضــمهم ال ــ

ــــهـــاكــــف ــــة غــ ــــنية جـــداً بالســــ كر ـ
 ــوه ــ ــ  ــنـــــــــو عـ ــ ــ  ــاهـــصر جــ ــ ــ ز ـ
ـــــضــــهــلل ـــــم، يـــ ـــــبلغ الـــ جريب ــــــ
ـــــف ــ ــ ـــــيــــــمــــــروت أهــــــــــ ــ ــ ة ــــــ
قية ـشـــــراض الــــــلأغاديدة فــي ــــــش
  صر الليمون ـثل عنـم

أو ثلاثة من الجريب فروت في وجبه  اثنانتناول عدة ممارسين 
  . في كل أسبوع وحصلوا علي شعور عظيم بالخفة واليقظة الإفطار

ليس فقط من أجل أغراض  الإفطارربما تريد أن تجرب هذه 
لابد من أن تضيف أن . أيضانقاص الوزن الزائد التنقية ولكن من أجل إ

تجمع الفواكه الحمضية  لاأعليك  ينبغيلو حاولت أو جربت هذه الخطة 
  . مثل البيض، الخبز، اللحم، والقهوة الإفطارمع الأطعمة المعتادة، في 

لا تتحد الفواكة الحمضية مع مثل هذه الأطعمة، ولا تتوقع أن 
ية بكفاءة شديدة إذا تناولتها مع مثل هذه تعمل مثل هذه الفواكه الحمض

الأطعمة يمكن أن تدمج الفواكه الحمضية مع بعضها البعض، ويمكن أن 
وسوف يتم عرض . تخلط مع بروتينات محدده مثل زبدة الفول السوداني

  . هذا في القوائم التي تقدمها لك فيما بعد
ميذ بعد ثبت انه مفيد جداً لمعظم التلا اقتراحأود أن أقدم لكم 

من قية أومن النوم في الصباح قم بخلط نصف ليمونه مع أربعة  الاستيقاظ
التمارين البطينه التي تم توضيحها في  بأداءأنتظر بعدة دقائق وتم . المياه

الكتاب من قبل سوف تشعر بالنتائج المبهرة لهذا التمرين وهذا النظام 
لابد من . كيحتوي عصير الليمون علي عناصر قلوية وحمض الستري

في السلطات التي تقدمها في القوائم المقدمة  أيضاهذه العصائر  استخدام
  . في هذا الكتاب
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العناصر السكرية مثل السكر والعسل  باستخدامأنا لا أنصح 
وهكذا مع الفواكة الحمضية تعمل جميع عصائر الفواكه الحمضية علي 

 العصائرذه سي، لابد من عصر ه فيتامينتقديم كميات مختلفة من 
طازجة حيث أنها لو تركت بعد العصر فأنها تفقد فائدتها بعد العصر 

  . بنصف ساعة
لو لم تستطيع أن تحصل علي الفواكه الحمضية الطازجة يصبح 

  .المناسب أمامك هو العصائر المثلجة الاختيار
  
  
  
  
  

 

ذه ـــوي هــــتــــــــــحــــت
ة علي بعض الفواكة مثل ــوعـــمــجـمـــال
خوخ، المشمش، الكريز، ـاح، الــــفـــتـــــــال

  . العنب، البطيخ، التمر، المانجو، وهكذا
واكة أخري تندرج تحت هذا النوع ـــــواع فـــــا أنـــكما توج أيض
  . مثل الموز والأفوكادو

ل ـــثـــتاح مــــدما تــــعن
لابد من أن تكون وجبة ذه الفواكة ــــه

ما يتناول الفرد الكمية التي ــكاملة، رب
يرغب فيها من هذه الفواكة، عندما 
تتناول مثل هذه الوجبة سوف تشعر 
 بالخفة واليقظة ويمكن إكمال هذه

وبعض  الوجبة ببعض البروتينات
  شعر ـحتى لا ت رىـــالأخالمواد 

  وف يتناول ــوع، ســـجــــبال
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  الفواكة كثير من الناس 
  لا ـك وحدها،ـة لــطازجــال

  ضية ـة الحمــواكــــفــمن ال
يشار إلي هذا النظام . والتابعة للحمضية معاً في الشهور الصيفية

الفاكهة وسوف نقوم بشرح هذا بتفاصيل أكثر في الشرح القادم " سرعة"
  . من هذا الكتاب
عند كثير من الناس  ئخاط اعتقادهناك 

ل هذه الفواكة مثل الموز ــــثــوص مــــبخص
  . والأفوكادو
اس أن مثــل هــذه العناصــر   ـنـــقد الــــيعت

ادة  ــواكة تعــالتي تكون مثل هذه الف مل علي زيـ
ذه   . الوزن ي هـ إن الزيوت والدهون الموجودة فـ

ل      ا لا تعمـ ة ولكنهـ ي الأهميـ الأطعمة هي غاية فـ
ـــا بطريقــــة    ـــم جمعهـ ـــادة الــــوزن إذا تـ ـــي زيـ علـ

ـــي ســـبيل صـــحيحة مـــع الأطعمـــة  المناســـبة، عل
المثــال لا يســتطيع النــاس الــذين يتنــاولوا ســلطة   
ـــة    ـــي وجب ـــة والبطـــاطس ف ـــع اللحم الأفوكـــادو م
العشــاء، يلقــوا اللــوم علــي الأفوكــادو لأن هــذه       
ـــة   ـــي يتناولوهـــا بهـــا ســـعرات حراري الوجبـــة الت

  . عالية
 

ح، من أهم العناصر التي تندرج تحت هذه المجموعة هي البل
  . والتين، والزبيب وتعد هذه العناصر مصدر مدهش للطاقة السكرية

يمكن استخدام هذه العناصر كبديل المنتجات السكر المكرر، بما 
  . فيها السكريات، الكيكة والوجبات الخفيفة بين الواجبات الأساسية

لابد من تشجيع الأطفال علي تناول مثل هذه العناصر بدلاً من 
مثل  الأخرىيمكن تجفيف بعض الفواكة . لكيكةوا الحلوىتناول 

  . المشمش، الخوخ، والبرقوق
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طوال الليل كوجبة  هيمكن تناول الفواكة المجففة المنقوعة في الميا
  . إفطار في الشتاء، معظم الأطفال تعشق البلح والزبيب

الفواكة المجففة التي تم  استخداميري ممارس اليوجا أنه لا يفضل 
تقدم معظم المتاجر والمحلات  نالأالكبريت،  أكسيدثاني  باستخدامحفظها 

ن    الفواكة المجففة بدون حفظها، ويصل هذا الدرجة أنها لا طعم أفضـل مـ
  . الفواكة المجففة المحفوظة

لابد من الأخذ  بالأعلىعند جمع الثلاثة مجموعات التي ذكرناها 
حمضية والفواكة بالمبدأ التالي، يمكن الجمع بين الفواكة ال الاعتبارفي 

التابعة للحمضية، يمكن الجمع بين الفواكة التابعة للحمضية والفواكة 
  . ية الفواكة المجففةــــالمجففة، لا يمكن الجمع بين الفواكة الحمض

  داً أنه ــيـــر جـــذكـــــــت
  اول ــــــنـــــي تــــغـــــبـــنــي

  ي ـها فــــلـواكة كــــالف
   الناضجة صورتها

  ون ـكـــلا ت ثـــيـــحـــب
  ائر ــبعص زوجةـمم

  . حافظة بها مواد شرباتية، أو محلاه، أو
غير ضروري علي الرغم من أنه يمكن  يءأن طبخ الفواكة هو ش

يمكن تناول الفواكة . في كمية بسيطة من العسل إعدادهتخمير التفاح أو 
أو زبده الفول  مع كميات محددة من البروتينات، خاصة الجبن والسوداني

  بمزج  السوداني، وينصح أيضا
فواكه محدده مع الخضروات الناضجة في بعض السلطات مثل 

  . التفاح مع الخس أو الجزر
روات ـضــخــم الــظــتحتوي مع

. امةــــــــذائية هــــــاصر غــعلي عن
ر كثير من الناس ــــــبــتـعــي
 يءـــها شــلي أنــضروات عـــــــــخـــــال
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افي أو علي أنها زينة في أطباق ـــــــأض
  . الوجبات
تمد معظم الأمريكان في ـعــــي

خضروات، تنتشر في ـــــال ىباتهم علــوج
تحدة فكرة الجهل بأهمية ـولايات المــال

ذا ـر هــظهـــمكن أن يــالخضروات وي
 م الكارتوني الذيـــرسـي الـوح فــوضـب

   .تم نشره في مجلة معروفة
جداً منذ عدة عقود، تقف الأم أمام طفلها الذي يجلس علي 

إن " المنضدة وهناك طبق من الخضار أمام هذا الطفل تقول الأم للطفل 
إن هذا سبانخ يا "ولكن الطفل يرد عليها قائلا " يا عزيزي  قرنبيطهذا 

للخضروات لأنه لا يتذوقها  هربما نلوم هذا الطفل علي كره" لها أمي تبا
 إعدادها ب، ولكن لماذا؟ يرجع هذا إلي الطريقة السيئة التي يتم جيداً

أن الخضروات ممتلئة . الخضروات بشكل يجعلها تفقد مذاقها الجيد
بالنكهة الجيدة وأنت تستطيع أن تدرك هذه النكهة بمجرد وصول الطعام 

للخضروات هو الطهو الزائد لها  يءالس الإعدادفي  الخطأإلي البراعم إن 
يؤدي إلي القضاء علي الطعم بعد الغليان، وبهذا يتم القضاء علي  الذي

طعم في الخضروات، يتم  قوي الحياة، بعد ذلك من اجل تعويض اللا
إضافة كمية كبيرة من الملح الفلفل والتوابل، وبذلك تقضي ربات المنزل 

  . علي طعم وفائدة الخضروات
 

 
  م وقرع الصيف ـــماطـــطـــمثل ال

  والفلفل والخيار والبامية، ويقل 
  هذه ــــــراري لــــــــــــحـــر الـــــعــــســـــال
  توي ــحـي تــروات وهــــــضـــــخــــــــال
  ة من ـــــفـلـتـخـــات مـــيـــمـــك ــىلــع
  ، يمكن والفسفورم، ويــاســوتــــالب
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  وذج ــــوهي نم( تناول الطماطم
  والفلفل ) امين سيــــــــيتــــفــــجيد ل

  . والخيار في صورتهم الغير ناضجة
 

ــــواع    ــ ــ ــــل أنــ ــ ــ ــــل كــ ــ ــ مثــ
ــ ـــــالبط ـــتاء،  ـاطــ ــ ــــرع الشــ س، قــ
ـــــرشـــوالخ ـــــعــــوبوف، ــــ  ضـــ

ــــواع  ــ ــ ــــرىالأنــ ــ ــ ــــر  الأخــ ــ ــ الغيــ
ــي المـــــروفــــــــعـــم ــــه فـ ة ـملكـ

وعة ـــمــــــجــــالمتحدة، تتكون م
ـــاطس البـطــــالب ــاء ـيـ ــن مـ  ضاء مـ
  ة بسيطة من ــميـــــــكو
كر ــا والسليلوز وتحتوي البــروتين، النشـبـلا . طاطا أيضا علي قصب السـ

  . ولكن من الصعب أن نتناول الخرشوف غير ناضج
ا  الخضروات تناول هذه يستخدم الجسم النشا بطريقة جيدة عن  وأنـ

  لا أقترح استخدام 
دماج    منتجاتالزبدة أو أي  ث أن إنـ ا   الألبان مع البطـاطس حيـ النشـ

  .الصعب هضمه من يءيصبح ش مع الدهون
 

س، ــخــل الــثـــم
س، الشمندر، السبانخ، ــــــرفــكـال

البقلة، أوراق الخردل، البقدونس، 
  . خضره الأوراق روات أخريــوخض

ضروات هي ـــخـــال ذهإن ه
 د منــاة، لابــالحي ىوـبق شيء ىأغن

ن اواء ــــــــــناولها كل يوم، ســت
 ر ناضجة فيـيــــت غــــانـــــك

السلطات كما هو موضح في الوصفات، 
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أو بعد غليها، لا تعمل علي غلي هذه 
لو قمت  وحتى زائدةبصورة  الأوراق

 ......ةناضرتبقى بغليها، لابد من أن 
ل في صورته الغير دعادة لا يأكل الخر

ولكن نضع عليهم بعض  ،ناضجة
يختلف وقت غليان كل من والخلطات، 

الخضروات السابقة ولكن من السهل أن 
  . نتعلمهم

 

مثل الجزر والبصل، اللفت والبنجر، الجزر الأبيض والفجل 
كلام مرة أخري أن هذا والثوم واللفت الأصفر والفجل الحار ونعيد ال

النوع من الخضروات لا يغلي أثناء الأعداد، يمكن تناول البصل، الجزر، 
  . الفجل في صورتهم الغير ناضجة

يمكن خلط أي من التصنيفات السابقة مع أي مجموعة أخري 
يمكن دمج الخضروات مع البروتينات، ينصح بتناول وجبه واحدة كل 

إذا قمت . منزل مع الخضروات المغليةيوم تحتوي علي سلطة معدة في ال
بغلي أحد الخضروات هذه لا تتخلص من الماء، بل عليك بتقديمها مع 

  . الطعام
تذكر إنك عليك تناول قشرة هذه الخضروات لأنها غنية جداً 

  . بقوي الحياة
 تىــح ىذه القوـــد هـــــوجــــوت

ت ـــحـــودة تــــوجــــمـــفي الطبقة ال
 البطاطس مباشرة، ولكنها رةــــشــــــق

ها ـمـــــضـعب هـــص
مة ـضل الأطعـأن أف ا،ــــاطـــطــــفيالب

بب ـها بسـالتي يمكنك الحصول علي
نية، ـيـفائدتها العالية هي الأطعمة الص

ات ــصـــلـــصــــح بالـــصــونحن لا نن
م ـــــظـــــــــعــــدم مع مـقـي تــالت
اصة في المطاعم بات خــــوجــــــال

لأنها تعمل علي تهيج الجهاز الهضمي 
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أن الخضروات الخضراء هي اختيارنا 
الأول، والخضروات المثلجة هي 

  . الثاني اختيارنا
إن عصائر الخضروات هي مصدر ممتاز لقوي الحياة، كما يمكن 

 باســتخدامإلــي العصــائر المستخلصــة    نالأأيضــا هضــمها بســهولة أشــير   
ي      ماكينات، عصائر ا ذه العصـائر فـ ل هـ ي مثـ لخضروات يمكن العثور علـ

المتاجر الكبيرة لكن من الصعب أن نجدها في صورتها الطازجة، وتوجد 
  . هذه الماكينات في عدة متاجر كثيرة

ا   لقد قدمت لك عدة وصفات لعدة مشروبات يمكنك الحصول عليهـ
  . كمستخلصات خضروات

" غيــر عضــوية وال" "العضــوية"نــود أن نــذكر كلمــة عــن الفواكــة    
ة         وتشير ة الأطعمـ ا زراعـ تم فيهـ ي يـ ة التـ وع التربـ هذه المصطلحات إلي نـ

فيها ولكي نوضح هذا بصورة أفضل فإن في الأطعمة التي تنمو عضوياً، 
ي       ييقوم المزارع قد أعد ترت ل علـ ي تعمـ ي العناصـر التـ وي علـ به لكي تحتـ

و أفضــل   ات، بالإضــافة عل ـ لنمـ ة شــديد   ىلنباتـ ون هنــاك عنايـ ة جــداً ذلــك يكـ
القــيم الغذائيــة، وفــي هــذه الأطعمــة لا يــتم   بــأعلىبالمحصــول لكــي يحــتفظ 

الــرش بالمبيــدات الحشــرية، ولــذلك يختلــف طعمهــا عــن الأطعمــة الغيــر       
  . بطريقة جيدة قبل تناولها هعضوية التي ينبغي غسل

أما بالنسبة للأوعية التي تفضلها في عملية الطهو فإن أفضل 
أو أدوات الطهو  لآلاتي لا يصدأ أما بالنسبة هي الفولاذ الذ الأوعية

باستخدام الضغط فإنه ينبغي عليك أن تدرك أن قوي الحياة ينبغي 
معاملتها بلطف، ولكن الضغط المستخدم في مثل هذه الأوعية يؤثر علي 
قوي الحياة هذه، ويفضل أن تتناول منتجات الألبان التي تحتوي علي 

. د هذا علي التخلص من الوزن الزائدنسبة قليلة من الدهون حيث يساع
 غنيةإن اللبن ومنتجاته . إن الألبان خالية الدسم هي الأفضل للبالغين

بالكالسيوم والبروتين ولكنهم ليسوا بالمصدر الوحيد لهذه العناصر، 
ولكنهم هم أفضل مصدر لهما، مع ذلك فإن الأمهات عندما تقلل كمية 

بفيتامين سي، فإن الأطفال تقلل  الغنيةمنتجات الألبان وتزيد من الأطعمة 
يزيد من وزنه عليه بشرب  أنعندهم نوبات البرد، ولو أراد أحد البالغين 

الفول الصويا وجوز  ألبانلبن الماعز من شركات الألبان، وتعد منتجات 
  . الهند منتجات جيدة للغاية
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إن اللبن الحامض ومنتجاته غنية بالحامض اللبني وبعض 
يعد اللبن القاطع والزبدة . التي تساعد في الهضم خرىالأالعناصر 

، الأسرةوالزبادي هم أحد منتجات اللبن الحامض التي لا تستغني عنها 
كان يستخدم الزبادي في عدة أشكال مختلفة لعدة قرون في بلاد البلقان، 

يمكن إعداد  نالأ. السابقوأصبح شائعاً في المملكة المتحدة في العقد 
ن يتم تقديمه في السوق والأ. جيد للغاية مذاقهالمنزل ويصبح  الزبادي في

معه فراولة، مشمش أو خوخ لكي يكون ممتع لكل الناس، لا يفضل 
القشدة لأنها غنية بالدهون، ولابد من استخدام الزبدة والجبنة القشطة 

  . بكميات معتدلة أيضا
في الصا ةعلي الرغم من أن القشدة غنية بالدهون إلا أن القشد

التي تستخدم في المناسبات مع الفاكهة غير ضاره، كما أن الآيس كريم 
  . خرأيضاً غير ضار إذا تناولنا من الحين للأ

تتعرض معظم الجبن لعمليات تضيع تجعلنا لا نحب الجبنة حيث 
الجبنة القريش وجبنة ريكوتا  ، يفضل دائماًوالأملاحبالدهون  غنيةتصبح 

علي كمية كبيرة من  يروتين ولا يحتوحيث أنهما مصادر جيدة للب
  . الدهون

من الكلمة  أساسامشتقة " بروتين"من الجدير بالذكر أن الكلمة 
  . ، ويدل هذا علي أهمية البروتين في الغذاء"بدائي" الإغريقية

كمية كافية من البروتين كل يوم لأنه هو المادة التي  اتخاذلابد من 
بروتين في فقد الوزن كما يستخدم تعمل علي بناء الأنسجة، يستخدم ال

الوزن، كما أنه يكسب البشرة نضاره وحيوية، بجانب  اكتسابأيضا في 
  .فائدته إلي الشعر والأظافر

والعضلات والأعصاب  الأنسجةيعمل البروتين علي إصلاح 
  . والعظام والدم

لذلك يحتاج الطفل إلي البروتين في تكوين الأنسجة اللازمة 
  . التالفة الأنسجةإليه البالغين في تعويض  لجسمة كما يحتاج

ة   هناك عدة أنواع مختلفة للبروتين، كما توجد أيضا جودات مختلفـ
د           ال يعتقـ بيل المثـ ي سـ ك، علـ ة ذلـ م حقيقـ اس لا تعلـ ن النـ منه، ولكن كثير مـ
ة           ي الكميـ وف يحصـل علـ م سـ ن اللحـ رة مـ ة وافـ اول كميـ الشخص أنه لو تنـ

  . الكافية من البروتين
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يجعله يتناول اللحم ثلاثة مرات في اليوم وتكون  وذلك ربما
النتيجة سيئة لأن بروتين اللحم يعمل علي الحشو فيمنع الشخص من 

  . الغنية بالبروتينات اللازمة الأخرىتناول الأطعمة 

من الكربون، بعض من % 50يحتوي البروتين علي 
، وحديد، ومن هذه فسفورالهيدروجين، والأكسجين والنيتروجين، 

يمكن تحديد جودة . مينيةلعناصر تستطيع الطبيعة أن تبني الأحماض الأا
حمض أميني  23البروتين من عدد الأحماض الأمينية الموجودة به هناك 

منهم أهمية شديدة جداً، تقدم اللحوم، البيض، اللبن،  8معروف ويبلغ 
منتجات الألبان، الزبادي، الجبنة، الفول السوداني، الزبدة ، والثوم 

  . البروتين اللازم
يفضل دائما البروتينات الطبيعية المستخلصة من المواد الطبيعية 

من البروتين الطبيعية حتى لا تسبب ما يشبه  معقولةونحن نفضل كميات 
  .بالحريق داخل الجسم

 

 

ــــأن سرات ـكـــــمــواع الـ
ة ـــــــيــــــــــنـــــغ ةــــــامــــع
ــــبال ــ ــ ــ ــ ــ ــــــــ ــ ــ ــ ــ كن ـبروتين، ولـ
ـــــصـــــين ـــــبـــــــح خــــــ راء ـــ

اليوجــا بعــدم تنــاول المكســرات 
ة أو محمصة توجد كمية ـمملح

كبيرة من البروتين في كل من 
وز     اجو وجـ وز والكـ الجوز واللـ
ات   الهند لابد من أن تقدم الكميـ
ة    رات كافيـ الصغيرة من المكسـ

ـــروتين الـــلازم لل . جســـممـــن الب
  . ينصح بمضغ المكسرات جيداً
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بالبروتين، توجد  وغنيةإن زبده الفول السوداني طعمها اللذيذ 
ولكن ينبغي أن لا تكون  والأسواقزبده الكاجو في معظم المحلات 

  . محمصة
تذكر نبذه عن الجيوب  أنمن خلال كلامنا عن المسكرات لابد 
الشمس، والسمسم، ) رب( الغنية بالبروتين أن الكراوية، والخردل، وعباد

لا يكونوا ممحلين أو ي الحبوب المغذية جداً ولكن يجب أين هقطواليا
محمصين، وممكن تقديمهم مع عدة فواكة وعدة خضروات، لا تخاف من 
الدهون التي تحتويها المكسرات والحبوب حيث أن الجسم يستخدم مثل 

  . هذه الدهون في إنتاج الحرارة والطاقة
خدم الأطعمة المصنعة التي تحتوي علي الدهون او مع ذلك لا تست

  ). بقول كالحمص والفول(الزيوت بجانب هذه المكسرات 
مثلها مثل البسلة والفول المجفف، فول الصويا،  الأطعمةهذه 

  . الحمص
وتقدم هذه المأكولات كمية وفيرة من البروتين في الوجبه عند 

. ال الليل بعد ذلك يتم غليهإعداد هذا النوع من الطعام لابد من نقعة طو
كبديل للخضروات في الشوربة تبلغ  بأنواعة يمكن استخدام هذه الفول
  . بالبروتينفائدة حيث إنها غنية جداً 

ينتج الفول الصويا المطحون اللبن الذى كان الشرقيون يستخدمونه 
لعدة قرون، إن خبز الفول يحتوى علي فول مطحون وهو يعمل علي 

، عند ما يطعن هذا الخبز فإنه يصبح بوردة تستخدم في تقوية الأسنان
  . المشروبات المغذية

   
  . تم شرح فوائد وأنواع الجبن من قبل تحت عنوان منتجات الألبان

  القمح، الغلة، الخبز، وهكذا 
تقدم القمح مصدر أخر جيد من البروتين حيث انه غني أيضا بعدة 

  . مركب ، وعدة معادن أخريفيتامينات أخري خاصة فيتامين ب ال
يري خبراء اليوجا أنه لابد من تناول كل أنواع القمح والخبز 

  . الأسمر ويعني هذا أنه لا ينبغي أن يتم تغير طبيعة القمح والدقيق
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يمكن تقديم القمح في الفطار لعدة مرات في كل أسبوع مع فواكة 
رز البني وجبة يكون الا أنمحددة بجانب اللبن أو الزبادي ، يمكن أيضا 

  . جيدة وهو مغذي للغاية ، خاصة في المناخ البارد إفطار
الأن يوجد كثير من خبز القمح اللذيذ المصنوع من أنواع مختلفة 

  خبز أسمة ـان الـــت ما كـــــمن الدقيق في وق
  يث أنه ـح) مجموعة الحياة(

  ر جداً من ــيـثــيحتوي علي ك
  ة ـموية اللازــــيــحـر الـالعناص

  . للتغذية السليمة
حديثا أصبح من الممكن شراء 

 استفادةخبز عالي الجودة علي الرغم من 
نسبة صغيرة من الناس أقرأ العبوة 

تتأكد من  حتىالموجودة بداخلها الخبز 
واد ــــــم ـىلـــأنه لا يحتوي ع

ق ــيــدق ـىلـظة أو عــــافـــــح
أن . يــــــفـــــــض نـــــــيـــأب
ناصر ـية التنقية هي أحد العــلـــــمــــع
تي لا ينبغي أن ــــرة الـــــدمـــــــمــــال

ذية، لا ـــغــــــتـــــــتكون في عملية ال
ائف والفطائر التي ـفـح بتناول اللـينص

. تحتوي علي دقيق نقي وسكر
ح ـــمــــــســـن أن نــــكـــمـــي

يكة اول الكـنـــتــال بـــفــــللأط
وي ـــتـــحـــي تــتـــر الـــائــــطـــفـــــوال
  . كر ودقيق غير نقيـس ىلـــع

 خدمــرونة المختلفة التي تستـــكــــــمـــــواع الـــــــــأن أن
غذية لابد من أن ــجات مـضروات هي منتـخــــــــــــــح والــــمـــــــالق

الطماطم الذي يستخدمها،  يكون الفرد حكيم في اختياره لمكونات صلصة
  . الطماطم والأعشاب باستخدامويفضل هنا خليط من الخضروات 
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تستخدم التوابل من أجل تحسين الطعم في براعم التذوق حيث 
 ىل علي هدم قيمة قوميعملوا علي تغير المذاق الطبيعي للطعام ولكنها تع

  . الحياة
ندما تعتاد لا يعمل الملح علي تحسين جودة أو قيمة المكسرات ع

عنهم في  الاستغناءعلي تناول الطعام بدون التوابل تدريجياً مكنك 
الوصفات التي قدمناها من هذا الكتاب قمنا بتقديم مأكولات تحتوي علي 

هذه التوابل بكميات  استخداملابد من . توابل من أجل تحسين الطعم
  . عنها الاستغناءيمكن  حتىمعتدلة، وبالتدريج يتم تقليلها 

إن بعض التوابل والأعشاب أكثر تهيجاً من البعض الأخر، علي 
الطعام  استخدامسبيل المثال الريحان والزعتر أكثر من الفلفل، ولا يفضل 

  . علي المائدة ولكن يمكن قبول بعض أملاح الخضروات
انت ــــــد كــــقــــل

رون ـــــاب تستخدم لمدة قــشـــالأع
، عديدة في جميع أنحاء العالم

وائد كثيرة في عدة ــــد فــــــــوجــــت
مها ــوعة ومن أهـــنـــتــــاب مـأعش

 شراءهأعشاب الشاي الذي يمكنك 
  . من جميع المتاجر والأسواق

ر هنا ــذكــــــــدير بالـــجـــومن ال
الموجود  ترولـســـــالكولقضية أيضا هو 

، بالكولسترولفي الجسم وعلاقة الدهون 
دور  ىم التعرف علـلم يتن حتى الأ

م ومع ذلك ــون في أيض الجســــــــــالده
عة ـــير مشبـغـــوت الـــــــــيبدو أيضا الزي

وت ــــــــرها، يفضل زيـيــل من غــأفض
ل زيت الزيتون وزيت ــروات مثــــــالخض

ون ــــتاحــــــــــم، وهم مــــســـــمـــــســـال
ر والأسواق أيضا، يع المتاجـمـــــــفي ج

دهون المشبعة ــــــــــلة عن الـضــوهي مف
يمكن . جات الحيوانيةــودة في المنتـالموج
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مثل هذه الزيوت في السلطات وفي  استخدام
  . الطهو

، الكيك، المشروبات الباردة، والمنتجات الحلوىلابد من الحد من 
  وي علي سكر أبيض ـــتــحـــالتي ت الأخرى

  براء اليوجا ـخ ىوير. ررــمك
  ويات أو ــلـــحـــل الــــضـــأن أف

  المحليات هي دبس السكر 
  ل ـــســـعـــ، وال)ديدـغني بالح(

   دامهـــخـتـاسد من ـن لابـكـول
لأنه يحتوي علي سكر مركز، وعليك أن تتأكد أنه  معقولةبطريقة 

  . عسل طبيعي
يتعرض  ليس أبيض حيث أنه لم هوهو لون(السكر الغير مكرر 

لعملية التكرير، والسكر البني، إن سكر القصب مصدر عظيم للسكر 
ولكن ينبغي تناوله في صورته الطبيعية مثل عود القصب نفسه، إن بدائل 
السكر منخفضة السعر الحراري مثل مركبات السكرين لا يمكن أن تكون 

  . بديل كافي لأنهم منتجات تحتوي علي قطران الفحم
أن جميع  إلا. تؤيد وتهاجم قطران الفحم هناك عدة مناقشات

  . أن قطران الفحم ضار جداً للأعضاء أكدوا الأطباء
ن     د مـ ه لابـ دال تري اليوجا أنـ ي      الاعتـ روبات التـ تخدام المشـ ي اسـ فـ

تعد منبهات صناعية ولقد تحدثنا عن القهوة من قبل، للكافيين الموجود في 
ديد      أثير شـ اي تـ ي الشـ ود فـ از العصـبي     القهوة والبرومين الموجـ ي الجهـ علـ

عر أن    إحساسحيث أن لهم ) عند زيادتهم( دما تشـ خادع بالطاقة، لذلك عنـ
د    وة فيمـ جسمك في حاجة للطاقة فأنك تتناول كوب أخر من الشاي أو القهـ
واب     دد أكـ راوح عـ له بمنبه مؤقت ولكن بعد ذلك تحتاج إلي كوب أخر فيتـ

زيادة، ويؤثر هذا بعد أكواب وهكذا تستمر في ال 8:4الشاي أو القهوة من 
اس أن الشــاي        ر مــن النـ ك يشــعر كثيـ ي الجهــاز العصـبي، ومــع ذلـ ك علـ ذلـ
والقهوة لهم تأثير سلبي علي صحتهم ولكنهم لا يستطيعوا أن يتوقفوا عنهم 
ربهم          ن شـ ف عـ ك أن تتوقـ ب منـ ن لا نطلـ م، ونحـ دمنين لهـ لأنهم أصبحوا مـ
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ك      ن عليـ أة ولكـ دة أو  فجـ دة بوا   أنمرة واحـ م واحـ تطيع    تقللهـ ى تسـ دة حتـ حـ
تدريجياً ان تتوقف عنهم أو يمكنك أن تشعر بالرغبة المنخفضة في تناول 
مثل هذه المشروبات عن طريق استخدام تمرينات اليوجا وتقنيات التنفس، 

  . مع الغذاء السليم
بدلا من المنبهات  استخدامهامن المشروبات الصحية التي ينبغي 
، مشروبات هالصحي، المرق هي عصائر الفاكهة والخضروات، الشاي

الحبوب حيث أنهم يحتوى علي كميات قليلة من الكافيين، وهناك عدة 
مشروبات يمكنك تناولها في هذا الكتاب أما بالنسبة للكحول، لا يمكن 

مواد  باستخدامأبداً  والانتعاشالحصول علي السعادة الطبيعية للجسم 
  . سمية أو مخدرات

بالحاجة إلي كل  الإحساستخلص من تعمل تمرينات اليوجا علي ال
  . المنبهات بما فيها الكحول

ولابد أيضا من أن نقول أنه من الضار إن 
 رارة شديدـة حــروب عند درجـــــشـــنتناول أي م

  . ثل الأيس كريم أو الماء المغليـجداً له م
اط عن اللحمة ـقــض النــلابد من ذكر بع

يش في ـــعـــنا نث أنـــيــــح أيضاك ـمـــســـوال
اول ـــنـــع لا يستطيع أن يتوقف عن تـمـــتـجــم

ة ــحمــــــية أن اللــيوانـــحـــجات الـتــــنــــــالم
اسيمن كل ـامة هي جزء أسـنتجات اللحوم عــوم

وضح لك كيف ــا نـــنــكن دعـات ولـــــــــبــــالوج
   .اللحوم من وجهة نظر أهل اليوجا استهلاكتقلل 

   ىإن اللحوم تعمل علي تشغيل قو
  العقل والروح بعدما  الحياة وتحسين

  العشاء  تتناول وجبة من اللحوم في
  تشعر إنك في حاجة للراحة لفترة 
  من الوقت قبل أن تمارس حياتك 

  . أكثر من ذلك باقتصاديةطبيعياً، لذلك لابد من تناول اللحوم 
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والمخ، وتلك الأنواع  اللحوم هي مثل الكبد، والطحال، أفضلإن 
لابد من شويها وتقدم بطريقة قليلة أيضا، يمكن استخدام الأعشاب لتحسين 

 الأشياءمذاق تلك الأنواع عند كثير من الناس الدجاج والأسماك هم أسهل 
 دامـخـــــاستل ـــــــضـــفــــجات الحيوانية، يـالتي يمكن هضمها في المنت

  لوقة ـــــســــالمأكولات مذه ــــــــــــــــــــــــه
  
  
  
  
  
  

الليمون مع كل أنواع  استخدامولا ينبغي قليها أبدأ، لابد من 
  . السمك لانه يعمل علي إبطال الحموضة

نة أو المملحة بسبب خواللحوم المد الأسماكونحن لا نفضل 
علي الرغم من كميه البروتين . العملية التي تم أثناء التمليح أو التدخين

ة التي تحتويها منتجات اللحوم، ألا أنه لابد من التقليل من منتجات الهائل
  . اللحوم المملحة

لليوجا بتجربة لذيذة وهي أن ) المبتدئين(قام بعض الممارسين 
يوم بدون تناول أي لحوم، دجاج، سمك، بيض، أو أي من  30تبقي لمدة 

بالبروتين الغنية  الأخرىببعض المنتجات  استبدالهممنتجاتهم، لابد من 
يوم سوف تجد أنك يمكنك تناول اللحوم في العشاء حيث  30بعد ال 
  . بامكانك أن تقلل من كمية اللحوم التي تناولتها الآنأصبح 

ولا يعني هذا أنك لن تستفيد من برنامجنا لو تناولت اللحوم ولكنك 
سوف تستفاد أكثر إذا قللت كمية اللحوم، إذا كنت خائف من أن تجرب 

  . طبيبك الخاص باستشارةذكرها من قبل عليك  السابقةة التجرب
   حمضيكون ــــو مــيض هــبــــــإن ال

  روجين، ـحيث أنه يحتوي علي نيت
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  . فسفوريودهون، وحمض 
  ن ــــم ــىنـــني أغـــض البـــــــيــــبــــإن ال

  ي الحديد، ولذلك فإنه ـــض فــيــبـــال
رنا، ومن المحزن أنه يبدو أن هو النوع المفضل من وجهة نظ

لكل الناس لأنه يعمل علي تكون  الإفطارالبيض قد أصبح في وجبة 
خاصة إذا تم تناوله مع الخبز الأبيض والزبدة، والبطاطس  الأحماض

  . المحمرة، والقهوة التي بها قشطة وسكر
إن أفضل طريقة للبيض هي خلطة مع أحد عناصر الألكالين 

أو الفاكهة، كما يمكن تناول صفار البيض في الموجودة في الخضار 
السلطة خاصة السلطة الخضراء إذا عمل أي فرد علي تقليل كمية اللحوم 

  . التي يتناولها يمكنه أن يستخدم كمية أكبر من البيض
ن الفيتامينات توجد أيضا إفأما بخصوص الفيتامينات والمعادن، 
  . ، وهكذا في الطعاممثلها مثل الكربوهيدرات، والدهون، والبروتين

ن العلاقة والتفاعل بين الفيتامينات والمعادن هي علاقة معقدة ا
للغاية، وقد تم تسمية الفيتامينات حيث تم تصنيفها إلي، العائلة ب التي 

، )نياسين(، )بيريدوكسين(، )ريبوفلافين(، )كلوريد الثيامين(تشمل 
.. ، )بيوتين(، )يتولالاينوس(، )حامض الفوليك(، )حامض البانتوثينيك(

، أما المعادن التي تم )ك(، )هـ(، )د(، )ج( إلي فيتامينات بالإضافةوالخ، 
، )اليود(، )الحديد(، )الفسفور(، )الكالسيوم(تصنيفها فإنها هي 

ومعادن ) الزنك(، )النحاس(، )الصوديوم(، )الماغنيسيوم(، )البوتاسيوم(
  . أخري

  ت اـنـيـامـتــيــفـــة الـــإن دراس
  ة ــــي دراســـادن هـــعـــمـــــوال
  ض ــــعـــــــــدة لأن بـــــــــقـــــعــــم
  عمل مع ـنات تـاميــتـيــفـــــــال
  يل ـــبـــس ـــىلــــادل عــــــــعـــــــم
  ) د(فيتامين ـــال الـــــثــــمـــــــال
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  السيوم،ـــكـــــروري للـــــــــــــض
  ضروري ) ج(تامين، ـالفي

  اض ــــــمــــــض الأحــــعـــبـــــــــل
  الأمينية من البروتينات، 

  سفوريةـفــالاض ـــــــمــــــالأح
الكالسيوم وهكذا لذلك ربما يكون هناك حجز في أحد الفيتامينات 

الذي ربما يتناول كمية وافرة من أحد  الإنسانأو المعادن في جسم 
مينات أو المعادن حيث أن النوع الأول لازم الأنواع الأخري من الفيتا

  . النوع الثاني لاستخدام
إذا كنت تتناول طعام سليم فإن هذا يكفيك بحيث لا تقلق نفسك 
بشأن الفيتامينات أو المعادن لأن الطبيعة بها كل الفيتامينات والمعادن 

  . اللازمة
اليوجا شكل الوزن الزائد وكيف يمكن التحكم في  أيضاتتناول 

لا يريد أي  اة العالم كلهسأالوزن، لقد أصبحت مشكلة الوزن الزائد هي م
  . مشكلة تهدد كل الناس أصبحتيستمر في زيادة الوزن حيث أنها  أنفرد 

ووجدنا في اليوجا إن كل شخص يعاني من زيادة الوزن يعاني 
لزيادة الوزن هو الأكل الزائد وعدم  الأساسيمن مشكلة محددة إن السبب 

الذي يسبب الأكل؟ هل هو نفس  يءارين الكافية ولكن ما هو الشالتم
  السبب لدي كل الناس؟ 

كم عدد الناس الذين تعرفهم الذين ربما تناولوا سعرات حرارية 
مرتفعة ولكنهم لا يكتسبوا وزن بسيط، وكم عدد الناس الذين يتناولوا 

س م يكتسبوا وزن شديد؟ كم عدد الناهسعرات حرارية منخفضة ولكن
مرات في الأسبوع وتقوم  3الذي يمارسون التمارين في الجيمانيزيوم 

  دائما بالجري ولكنها تزيد في الوزن؟ 
أن هدفنا . يءومن المدهش أن حكمة الجسم وذكائه هم أعظم ش

لكي يقدم لنا كل ) الحياة ىقو(في اليوجا هو إيقاظ وتنبيه هذا الذكاء 
  . الأشياء التي تزيدها
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ا نقوم بعملية التخلص من الوزن الزائد عن ومن الغريب أنن
  . طريق عملية الإحراق التي يسببها البروتين الزائد مع الرياضة

أكرر لك أن طريقة تحكمك في وزنك تختلف عن طريقة  يدعن
  . طريقة التغذية لكل منكم اختلافتحكم جارك في وزنة، بسبب 

خر، شخص أ  أيبنفسك دون التطلع إلي  الاعتناءلذلك عليك 
  : ولكن كيف يمكنك القيام بذلك؟ عن طريق

  .لال تمارين اليوجاــــمن خ] 1[

  .عن طريق إدراك رد الفعل] 2[

الذي يسببه بعض الأطعمة بدلا من أن تحاول أن تقيم قواعد 
سريعة وجادة بخصوص السعرات الحرارية، البروتين وهكذا، دعنا نتعلم 

ة، وبعض الأطعمة ورد فعلها بعض مبادئ الغذاء التي تخدم خطة الطبيعي
علي الجسم، ومن هنا ينبغي عليك كل فرد أن يسلك الطريق الذي يناسبه 
دون أن يهتم بأي فرد أخر، إذا قمت بمحاولة جيدة لمساعدة جسمك سوف 

جسمك هو خير عون لك ويعنى هذا أنه لا ينبغي عليك أن  أنتجد 
ألم . ات جسمكأنك لابد من أن تستجيب لكل متطلب أيتحارب جسمك، 

  تكن هذه أفضل طريقة؟ 
ولكن كيف يمكننا أن نعلم متطلبات الجسم، ما الذي يريده مننا؟ 

الأساسين في اليوجا وسوف أطلق علي  الأشياءعلينا أولاً أن ندرك بعض 
ومن أهم هذه الأسس هي تناول  "الأسس الطبيعية"أسم  الأشياءهذه 

أطعمة نتناولها في صورة أقصي قدر ممكن في الأطعمة الطبيعية، أي 
 الأطعمةقريبة جداً من صورتها الطبيعية، سوف يتم توضيح كل هذه 

  . وكيفية تناولها وطريقة إعدادها بطريقة جيدة في هذا الكتاب
أننا نتحدث عن وزنك الصحيح أو السليم لابد من أن  نالأتذكر 

 ،الأخرىيعتمد علي شكل الهيكل العظمي الخاص  بك وبعض العوامل 
ويرجع هذا إلي أن وزن الشخص الذي له هيكل عظمي عريض أو طويل 
يختلف عن وزن الشخص الذي له هيكل عظمي صغير أو قصير لذلك 

يتبعوا خطوط الموضة في الوزن لأن  ألاينبغي علي الناس خاصة النساء 
هذا لابد من أن يعتمد علي شكل الهيكل العظمي، لابد من أن تكون 

كون العضلات قوية أيضاً، لأن هذا هو الجمال البشرة ناضرة وأن ت
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الحقيقي، ولابد من أن يكون هناك تناسب بين هذه الأشياء وبعضها 
البعض، ويمكنك أن تشعر بالحيوية والجمال من خلال الفرصة والتفاؤل 

  . الذي تحصل عليه من خلال برنامج الطعام الطبيعي الذي تقدمه
هتم بالوزن، فإن اليوجا ونود أن نقدم كلمة أخري بخصوص من ي

ليست بمعجزه في عملية التخلص من الوزن الزائد لقد استغرقت سنوات 
متعددة وطويلة جداً حتى اكتسبت الوزن الذائد، لذلك ينبغي عليك أن 
تترك الطبيعة تأخذ الوقت الكافي للتخلص من هذا الوزن، لا يمكنك أن 

  . تضحك علي الطبيعة أو تقوم بأي حيلة لخداعها
طبيبك الخاص  استشارةواخيراً أود أن أقول لك أنه ينبغي عليك 

عندما تريد أن تتناول مشكلة الوزن حيث أنه هو الذي يستطيع أن يحدد 
الوزن الذي ينبغي أن يصل إليه جسمك طبقا لشكل الهيكل العظمي 
الخاص بك، ولكن إذا كانت مشكلة الوزن الذي تعاني منها ليست مشكلة 

دعي وجود دكتور فعليك بتمارين اليوجا مع برنامج خطيرة ولا تست
في اليوجا مثل تمارين  الاسترخاءالطعام الذي قدمناه، كما أن تمارين 

  التنفس والمد تعمل علي تهدئة الرغبة في الأكل بشهوانية 
ي    ا إلـ د    الاضـطراب شديدة، ترجع هذه الرغبة دائمـ العصـبي، وعنـ

اني      التحكم في هذه العصبية، يمكننا التحكم ن يعـ عر مـ ة، يشـ في هذه الرغبـ
ام،           ل الطعـ ي تمثيـ ن فـ اك تحسـ ون هنـ ترخوا، يكـ دما يسـ م عنـ من النحافة أنهـ

  . التي تقدمها في هذا الكتاب ولن تندم أبداً الاقتراحاتلذلك عليك بتجربة 
لأنني استلمت عدة " الصيام"وأنا أقدم هنا معلومات هامة عن 

ن الصيام هو عملية خطابات بخصوص هذا الموضوع يري البعض أ
غريبة، مع ذلك فإنها طريقة يتخذها كبار السن في كل مكان من أجل 

نتناول عنصرين متعلقين  أنتحقيق أهداف بدنية وروحية ولابد من 
  . بالصيام هم العنصر البدني والعنصر الروحاني

  . يري رجال اليوجا أن يستحيل أن نعزل أي العنصرين عن الأخر
فهو يجعله يتغلب علي كثير من الأمراض،  الإنسان علي اعتاد

ليس هذا فقط بل الحيوان أعتاد علي الصيام، فعلي سبيل المثال، عندما 
يكون الحيوان مريض فإنك لا تستطيع أن تجبره علي تناول أي طعام، 

. يشفي حتىسوف يبحث عن مكان هادئ ويرقد فيه ولن يتناول أي طعام 
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كون صائم فإنك تقلع عن الطعام لفترة ولا يعني الصيام والجوع، عندما ت
  . محددة من الوقت لهدف محدد

يصوم رجال اليوجا لأن الصيام يمثل جزء من برنامج التحديث 
ومن وجهة نظر اليوجا فإن عملية الصيام تعمل علي عملية تنقية 

الصيام وعند هذه النقطة عندما  استمرارالأعضاء وتستمر هذه العملية مع 
 هلطعام مرة أخري للجسم فإن الجسم يعمل علي تغذية نفسلا يتم تقديم ا

بنفسه، ولهذا تكون نهاية الصيام وبداية الجوع، ربما تندهش أنه ربما 
لفترة طويلة من الوقت قبل الوصول إلي هذه النقطة  انقضاءيكون هناك 

 أياممن الجوع، ويعني هذا أن يستطيع كثير من الناس أن تعيش لمدة 
طعام ويرجع هذا إلي وجود كمية كافية من الطعام في بدون تناول أي 

من الناس التي تصوم لفترة  فلاألافي أمريكا وأوروبا يوجد . العضو
مع الصيام علي ) سبحان االله(عجيبة  أشياءطويلة من الوقت، وتحدث 

  . سبيل المثال، لا تشعر بالجوع، بل تشعر بزوال هذا الشعور
ليس صياماً عملياً لكثير  بالأعلىإن الصيام الكامل الذي ذكرناه 

من الرجال والنساء لأنهم في حاجة إلي فترات راحة طويلة بين الصيام 
  . والأخر

، وهو له شكلان أولاً يمكنك أن الجزئيلذلك يفضل عندهم الصيام 
على مدار  يءش أيفيه ولا تأكل فيه  تسترخيتختار يوم تستطيع أن 

ماء عندما تشعر بالعطش، سوف اليوم كاملا، ولكنك تتناول بعض ال
ينتابك بعض الأعراض السلبية مثل الصداع المؤقت أو العصبية، ولكنك 
إذا شغلت نفسك ببعض الأنشطة المسلية سوف تنسى كل هذه الأعراض، 
وسوف تتخلص من إحساسك بالجوع، جرب صيام هذا اليوم وإذا شعرت 

 فينك أن تزيد ثم بعد ذلك يمك) 2(يمكنك أن تجعل اليوم  بالارتياح
فإن الصيام لابد من أن يتبعه " الخاصة"القوائم  فيوكما تقول . طاقتك
سوف  الجزئيخفيف مغذى من خلال هذا النوع من الصيام  طبيعيطعام 

تأخذ جزء جيد من برنامج اليوجا، أثناء فترة الصيام سوف نتناول ماء 
  . ن متتالينفقط عندما تشعر بالعطش ولا يفضل أن يزيد الصيام عن يومي

فهو إزالة واحدة أو أكثر من  الجزئيمن الصيام  الثانيأما الشكل 
يوم أو يومين أو تناول بعض السوائل فقط لعدة أيام  فيالوجبات 

يمكنك أن تتخلص منها على مدار  التيوالإفطار هو أسهل الوجبات 
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الصباح  فياليوم، ويمكنك أن تتناول بدلا منها كوب من عصير الفاكهة 
وهذا يجعلك تشعر بالخفة واليقظة والطاقة . طعام معها أيألا تتناول و

بهذا، وهذا النوع  الارتياحطوال اليوم، ولكن بعض الناس تشعر بعدم 
يستخدمها مبتدأ بالصيام عن  التيالطرق  فيعليه أن يكون حذر  ينبغي

وجبة واحدة فقط ثم يطيل بعد ذلك الصيام بعد ذلك، هناك نوع من الصيام 
يتناول فيه الشخص برنامج التنقية عن طريق تناول فاكهة  الذي الجزئي

، "الفاكهة"صيام  باسم، سوف يعرف هذا  اثنينطازجة فقط لمدة يوم أو 
البطيخ ، العنب  هيهذا الصيام  فيالأنواع المفضلة من الفاكهة  أهمومن 

تائج ، الخوخ ، والبابايا ، وإذا قمت بتجربة هذا النوع سوف تشعر بالن
عليك الصيام لأنه  ينبغيالمدهشة له على الفور، ونكرر مرة أخرى أنك 

  . نتناوله الذيجزء من برنامج اليوجا 
بلا شك فإن الصيام هو عملية دينية أيضا حيث أنه يندرج تحت 
فروض كل الأديان ، ولكن كثير من الناس تنظر إلى الصيام على أنه 

أثناء . هذا على الإطلاق فيتعتقد  عملية تعذيب أو عقاب ولكن اليوجا لا
لا يمكن شرحها بل يمكن  التيالصيام نشعر بحالة من الرقى والروحانية 

وعند تناول الطعام نشعر بزوال هذه الروحانية لذلك عليك أن . أن نجربها
  . تجرب هذه الروحانية بنفسك عن طريق الصيام

الهند من تحرير  فيالصيام كقوة قوية له  غانديمهاتما  استخدم
كل أنحاء العالم الصيام من  فيكل القديسين  استخدم. البريطانيالحكم 

 فيأن تعيد التفكير  أخرىأجل الحصول على الروحانية لذلك عليك مرة 
  . الصيام

الصفحات التالية سوف نقدم على نوعان من القوائم لأسبوع  في
 التيعلى الأفكار  كامل، وهنه القوائم مناسبة لكل أفراد الأسرة لأنها مبنية

  . قمنا بشرحها من قبل
إعداد " المنتظمة"مغامرة جديدة ممتعة للطعام تشمل القوائم 

الأطعمة الطبيعية واللحمة والسمك، وسوف تكون الفكرة من هذه القوائم 
للأطعمة بالنسبة للأشخاص المعتادين  احتياجأن يصبح هناك فقدان أو 

" القوائم الخاصة"ى أيضا، أما على الطعام، بجانب وجود إضافات أخر
صارم، مثل الحفاظ على تناول  غذائيلمن يريد أن يتبع نظام  فهي

لابد أن يتخذ من يريد أن يحافظ على . الأكل فقط فيالأشياء الطبيعية 
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، نود أن نؤكد أن الهدف من هذه الجزئيوزنه هذه القوائم، بجانب الصيام 
  . مة وطريقة إعدادهمالقوائم هو تقديم أمثلة على نوع الأطع

يمكن تقديم بعض الإضافات والتعديلات بناء على رغبتك سوف 
تعلم رد  أنعليك أولاً  ينبغيتتعلم سريعاً الكثير من هذه القوائم، ولكن 

  . نفسه الغذائيجسمك وفى النظام  فيفعل الأطعمة 
القوائم  فييمكن الحصول على معظم المكونات المقترحة 

 فيوهى توجد . من خلال مصادر التسوق العاديةوالوصفات المقدمة 
قائمة الأطفال سوف تجد إشارات إلى نوع  فيالمتاجر والأسواق الصحية 

ربما تجد صعوبة عند تغير . على الطفل أن يتناولها ينبغي التيالأطعمة 
. لأن الأطفال معتادين على تناول كل ما تشتهيه أنفسهم الغذائيالنظام 
أن نغيره فجأة مرة  ينبغينظام غذائهم بذكاء، ولا  أن نغير ينبغيولكن 

يحبها لأنه بذلك  التيواحدة، بحيث لا يتم حرمانه من أحد المأكولات 
  . سيئة للغاية أثاروسيصبح لذلك  شيءسوف يشعر أنه محروم من كل 

عليك أن تنتظر على الأقل عدة  ينبغيإذا كنت تتبع هذا النظام 
لأن العضو يحتاج إلى فترة كافية لإظهار هذه شهور قبل أن تقيم النتائج، 

  . النتائج
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 

الهدف (هذا الكتاب بنفسك  فييمكنك أن تطبق المعلومات الموجودة  -1
 فيمن اليوجا هو إيقاظ وتنبيه قوى الحياة الموجودة  الأساسي
، يمكنك أن تقوم ببرنامج اليوجا بنفسك لأنه ببرنامج اليوجا )جسمك

  . ه برنامج سهل ونتائجه جيدة جدابنفسك لأن

برنامج اليوجا  بتبنيإذا كنت من يعانى من الوزن الزائد عليك  -2
من البرنامج إذا قللت " المنتظمة"تدريجيا، ويمكنك أن تتبع القوائم، 

البرنامج  فيتتناولها عن طريق حدهم  التيمن المنبهات الصناعية 
  .الغذائي

 أي اتخاذقبل  استشارتهة مع طبيب عليك إذا كنت تتبع حالتك الغذائي -3
  .جزء من برنامج اليوجا

لليوجا لا يعمل وحده، بل لابد من أن يكون  الغذائيتذكر أن البرنامج  -4
معه أيضا التمرينات البدنية والذهنية من أجل الحصول على أفضل 

  .النتائج

كل أنشطتك، تعلم كل ما  فيحاول أن تكون متناسق مع الطبيعة  -5
علق بحالتك الذهنية، البدنية، الحسية، عليك أيضا بمعرفة يت

متطلبات الجسم من نوم وتمرين وراحة وماء وشمس وهكذا، 
وتذكر جيداً أيضا أنك فرد تختلف عن بقية الأفراد وطريقة غذائك 

 فيتختلف عن طريقة غذاء الأشخاص الأخرى، عليك بأن تثق 
  .ذكاء وحكمة جسمك

. ليوجا لا تصبح عدوا للمجتمع أو شخص مملعندما تتبع برنامج ا -6
 أيإذا قدم إليك . عدوانيلا تكون ألابد من أن تكون هادئ جداً و

يتنافى مع  الذيبعض الطعام  اجتماعيةمناسبة  أي فيشخص 
لبق، وأدرك  اعتذاربرنامج اليوجا عليك رفضه بطريقة ذوقية ومع 

 في تقادالاعشخص على  أيتجبر  أنعليك  ينبغيجيدا أنك لا 
 . أفكارك
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كن دائماً متفائل وخذ من كلام الناس ما يعجبك، فعلى سبيل المثال 
لقد تغيرت بشدة، لقد  إلهيكن صافى الأذن عندما يقول لك أحد الأفراد يا 

وفى هذا . فعلته ليجعلك تتغير كل هذا التغير الذيأصبحت مدهشا، ما 
ر من نقاط برنامج نقطة أو أكث فيالموقف يمكنك أن تناقش هذا الشخص 

من هذا الشخص على  اعتراض نفور أو أيذا وجدت إاليوجا، لكن 
اليوجا عليك بتغيير الموضوع كله ولكن إذا كان الشخص مستمتع بما 

ومن . هذه اللحظة فيتقوله عليك بأن تستكمل فسوف تشعر بسعادة كبيرة 
يد، ربما هنا يمكننا أن نقول أنك لابد من أن تتعامل مع الناس بذكاء شد

يحقد عليك أصدقائك أو جيرانك أو أحد أفراد أسرتك ولذلك ربما يسخروا 
تتبعه ومن هنا عليك أن تدرك أنهم هم الذين على  الذيمن برنامج اليوجا 

  . خطأ وأنك أن الصحيح
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 

  الاثنينيوم 
  ) منتظم(الإفطار

  المسلوق البنيطبق من الأرز  -
 وعسل والزبيبمع لبن  -
  ). بديل القهوة( عشبي شايقهوة أو  -

  ) خاص(        
  جريب فروت -

 )الغير مملح أو غير محمص( السودانيفنجان من زبدة الفول  1/2 -

 طبق من الحبوب  -
   .مشروب -

  )منتظم(الغذاء 
  مشروب عصير جزر -
 سلطة أفوكادو -
 والزباديوجريب فروت مع جبنة  -
 فطيرة -
  .مشروب -

  )خاص(     
 كوكتيل الخضرواتعصير من  -

ـــارة 1/2 + خـــس: ســـلطة - ـــاطم + خي ــرفس 1 + فجـــل2+  طم +  كـ
 خبز الجاودار+  صلصة فرنسية

 أو زبيب زباديكوب  -
   .مشروب -
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  )منتظم(العشاء 
  عصير خضار -
 جزر -
 فول أخضر مسلوق -
 قطعة كيكة -
   .مشروب -

    )خاص(        
  عصير طماطم -
 مخ -
 سلطة خضرة وزيت وليمون عليها -
 جبنة -
   .مشروب -

************  
  
  

  يوم الثلاثاء
  ) منتظم(الإفطار

  قشطة حبوب الجاودار -
تخلط مع  السودانيطبق برقوق مجفف منقوع طول الليل، زبدة فول  -

 عصير البرقوق
   .مشروب -

  )خاص(        
  طبق من حلقات الخوخ، التين الطازج، الموز -
 زباديفنجان من الجبنة بها زبيب،  -
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  .مشروب -
  )منتظم(الغذاء 

  كرفس مع جبنة -
 فول مسلوق  -
ز   )عيش الغراب(، بسلة، مشروم صيفيقرع  - اطم ، خبـ ، صلصة طمـ

 . مصنوع من القمح
  )خاص(        

  عصير طماطم -

ة،   1: سلطة - رفس،   2تفاحـ ب،    1/2كـ ان زبيـ ل أخضـر،    1/2فنجـ فلفـ
 فنجان من الجبن، صلصة، عسل بالليمون

ل   (طبق فاكهة  - اء طـول الليـ ين  )مثل التين المجفف المنقوع فى مـ ، جنـ
 زباديالقمح، 

  .مشروب -
    )منتظم(العشاء 

  كبدة محمرة -
 مسلوق) جزر(بنجر  -

 زباديراس خس، صلصة  1/2 -

 كيكة موز -
  .مشروب -

  )خاص(        
  عصير جزر -
 قمح همكرون -
 أسكارول، خس، زيت وليمون: سلطة -
 زباديشربات  -
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  .مشروب -
************  

  
  
  

  يوم الأربعاء
  ) منتظم(الإفطار

  طبق من شرائح البرتقال -
 بيضتان مسلوقتان -

 شريحة من خبز القمح، زبدة، مربى 1 -

  .مشروب -
  )خاص(        

  عنقود عنب -
 طبق من التفاح، زبدة، مربى -
    .مشروب -

  )منتظم(الغذاء 
  عصير خضار -
 طبق خضار -
 قرع، بسلة، طماطم، بصل، مشروم -
 خبز الموز -
 مشروب -
 .خروب باللبن -
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  )خاص(
  مشروب بوتاسيوم -
 بيض بالثوم -
 خبز الجاودار -
   .شروبم -

  )منتظم(العشاء 
  سلطة فاكهة طازجة -
 سمك طازج -
 سبانخ مسلوقة -
 صلصة تفاح بالمكسرات -
  .مشروب -

  )خاص(       
  عصير فواكه -
 كبدة محمرة -
 سلطة خيار، صلصة فرنسية -
 زباديفواكه فرنسية،  -
  .مشروب -

************  
  

  يوم الخميس
   ) منتظم(الإفطار

  حبوب القمح مع لبن المكسرات -
 زباديزبيب،  -
  .مشروب -
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  )خاص(        
  وجنين القمح) نحل(تفاح مطهو مع عسل  -

 فــيبلحــة  2فنجــان كاشــو،   1/4فنجــان مــن المــاء،    1(لــبن الكاشــو   -
 )الخلاط

  .فطائر دقيق الشوفان -
  )منتظم(الغذاء 

  سلطانية من شوربة الخضار -
 خبز أبيض، زبدة -
أو  زبــاديطبــق مــن صلصــة التفــاح وجنــين القمــح، عســل، زبيــب،       -

 شدةصلصة الق
 . مشروب -

  )خاص(        
  جبنة شيدر، شرائح تين، تفاح، عنب، خس: سلطة -
 صلصة تفاح -
  .مشروب -

  )منتظم(العشاء 
  رغيف من فول الصويا -
 خضروات مغلية -
 مع جبنة قشدة يكرفس محش -
 كسترد -
  .مشروب -

  )خاص(        
  شوربة بسلة -
 سلطة تفاح بالمكسرات -
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 خبز بالموز -
  .مشروب -

************  
  ةيوم الجمع

    ) منتظم(الإفطار
  أجزاء من البرتقال أو الجريب فروت -
 ، زبدة أو مربىصحيبيضتان فى خبز  -
  .خرأمشروب  أيمن الدسم أو  الخاليكوب من اللبن  -
  
  )خاص(
  زباديطبق من شرائح البرتقال، الجريب فروت، الأناناس،  -
 .لبن فواكه) غير مملح وغير محمص(طبق من الكاشو  -

  )منتظم(الغذاء 
  ، جنين القمح، مربىزباديزبيب، تين، تفاح، عنب، جبنة، طبق  -
 فطيرة منخولة الدقيق، مربى -
  .مشروب -

  )خاص(        
  خس وأسكارول وزيت وليمون: سلطة -
 خبز قمح الصويا -
  .مشروب -

   )منتظم(العشاء 
  عصير خضار -
 يدجاج فى أرز بن هكبد -
 سلطة خضراء، جبنة شيدر -
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 أيس كريم بالعسل، فطيرة الخروب -
    . بمشرو -
   )خاص(          
  عصير جزر -
 فلفل يمحش -
 سلطة خضروات، صلصة فرنسية -
 تفاح -
 . مشروب -

************  
  السبت يوم

     ) منتظم(الإفطار
  طبق من جنين القمح، لبن، موز -
 فطيرة منخولة من الدقيق، مربى -
  .مشروب -

  )خاص(        
  وزبادي) منقوع طول الليل(طبق من البرقوق  -
 من الدسم ليخاطبق من الجبن  -
  .مشروب -

   )منتظم(الغذاء 
  فرنسيطبق أرز  -
مشروب  أيسلطة خضراء، صلصة ليمون بالعسل، عصير جزر أو  -

 آخر
  .الزباديشربات  -
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   )خاص(
  عصير برتقال أو جريب فروت -

فنجــان مــن  1/2طبــق مــن التــوت وحلقــات برتقــال، جريــب فــروت،    -
 اللوز أو الكاشو

 .مشروب -
  )منتظم(العشاء 

  ر طماطميعص -
 سمك مسلوق و خضروات صينية -
 قرنبيط مطبوخ، صلصة جبنة -
 زباديكومبوت فواكه،  -
  .مشروب -

  )خاص(        
  زباديسلطة أفوكادو، صلصة  -
 باذنجان يمحش -
 فراولة وجنين القمح -
  .مشروب -

************  
  
  

  يوم الأحد
     ) منتظم(الإفطار

  )المنقوع طول الليل(طبق من التين المجفف  -
 بيض -
 ربىخبز الموز، م -
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  .مشروب -
  )خاص(        

  طبق من شرائح الخوخ، تفاح، صلصة قشدة -
 المكسرات -
 فطيرة من دقيق منخول الصويا -
  .مشروب -

  )منتظم(الغذاء 
  سلطة خضراء، صلصة فرنسية -
 ، ملح، زبدةهبطاطس مطهي -
 أو مسلوق مغليفول  -
 حلوى اليقطين -
  .مشروب -

  )خاص(       
  طماطم وجبنة وخس يمحش -
 حفطيرة حبوب القم -
  .مشروب -

  )منتظم(العشاء 
  عصير خضروات -
 عدس -
 سلطة اللفت والكرنب -
 خبز البلح والمكسرات جبنة القشدة -
  .مشروب -

  )خاص(       
  شوربة الخضروات -
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 والثوم بالزبادي هبطاطس مطهي -
 )الزيت والليمون(سلطة خضراء مع  -
 س كريم العسل والفواكهأي -
   .مشروب -

************  
  
  
  
  

 

  ر الإفطا

1-  

  عصير فاكهة طازج  -
فاكهة  أي، زبيب، بلح أو )أو لبن الماعز(جنين القمح مع اللبن  -

 للتحلية مجففة، عسل أو سكر خام
  . الفراولة زبادي -

2-  

  أرز بنى مطهو -
 . للتحلية زباديلبن، فاكهة عليها  -

3-  

  فواكه طازجة مع الجبنة -
 الزبادي -
  جنين القمح -
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 . مشروب -

4-  

  كعكة مصنوعة من القمح  -
 زبدة  -
 ل عس -
 . مشروب -

5-  

  ) برتقالة أو جريب فروت 3 أو 2(فاكهة حمضية  -

 فنجان من المكسرات أو ملعقتان من الزبدة  1/2مع  -

 . مشروب -

6-  

  فطيرة قمح  -
 فاكهة  -
 . للتحلية ديوزبا -

  الغذاء 

1-  

  ) و غير مملحشلوز أو كا(زبدة مكسرات  -
  يمع مربى أو جيل -
 ) مخلوطين(ليمون وعسل  -
 خس  -
 رغيف من الخبز -
  . فاكهة -
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2-  

  نبات الألفالفا  -
 يخبز قمح يوجنبة قشدة جيدة الجودة ف -
 . فاكهة -

3-  

 1/2ليمونة،  1/2أفوكادو، : الخلاط فيتية خلط المكونات الأ -
 فيفلفل أخضر، ملح ويتم وضع الخليط  1بقدونس،  1طماطم، 

  رغيف 
 . فاكهة -

4-  

بيضة مسلوقة، عود كرفس،  2: تيكالأيتم إعداد سلطة البيض  -
  ، ملح، رغيف الصحينيز مكيالين من المايو

 . فاكهة -

5-  

فنجان من 1/4فنجان بلح،  1/4: جبنة قشدة بلح ومكسرات -
نقوم بخلط . عبوة جبنة قشدة 0.25، السودانيالمكسرات أو الفول 

 .رغيف موز فيخلاط تفرد النتيجة  فيهذه المكونات 
   التيبات الخفيفة جتستخدم الفاكهة الطازجة والمجففة للو    
  . بين الوجباتتستخدم     
  الطبيعييقوم الأطفال بتناول العشاء المنتظم .  
  

  ) المنتظم(الأطفال تتناول العشاء 
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  شوربة البسلة الخضراء 

 1  بصلة كبيرة مقطعة  1+ ماء بارد مللي  100+ فنجان من البسلة
زيت  1+ فنجان بقدونس  1/4+ جزر صغير  2+ كرفس  فنجان+ 

+ ريحان  1+ الأورجانو أعشاب  1+ صلصة صويا  1+ صويا 
تنقع البسلة طول الليل، يتم طهي البسلة الخضراء  ...ملح طعام للخبز

تضيف بقية المكونات، وتطهى حتى  في نفس الماء لمدة ساعتين
    . أفراد 6: 4تنضح وهى تكفى من 

 حساء مفاصل العجل

 4  فنجان  1 1/2+ فنجان من قشر التفاح  1 1/2+ مفاصل عجل
 1+ فنجان بامية  1/2+ عود كرفس مقطع  1+ س من قشر البطاط

فنجان بقدونس  1/2بنجر  2+ بصل مقطع شرائح  1جزر أبيض 
ملح طعام يتم غسل + ورق غار مجفف حسب الرغبة  1+ مقطع 

إناء واسع يملأ نصف  فيمياه باردة وتوضع  فيمفاصل العجل 
لنار لمدة الإناء بالماء، يغلى، يتم إضافة بقية المكونات وتترك على ا

 . ساعات 4

  شوربة خضار 

 2 بصلة  1+ جزرة متوسطة  3+ من الماء البارد  وربع لتر
 1/4+ طماطم متوسطة  2+ عود كرفس  2+ متوسطة مقطعه 

كرنبة  1+ متوسطة مقطعة حلقات  كوسة 2+ مكيال سبانخ مقطعة 
يتم  ملح طعام+ زعتر  1/2+ مكعب مرقة دجاج  2+ صغيرة 

الماء ويوضعوا على النار  فيما عدا الكوسة وضع كل المكونات 
 6:  4من الطهو فنضع الكوسة تكفى هذه الأكلة من  حتى يقتربوا

  . أشخاص
  رغيف العدس 
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 1  صفار بيض مخفوق  1+ لبن  1+ قطع خبز  1+ عدس مطهو +
فنجان من  1/4+ فنجان من الكرفس  1/2+ فنجان من الجزر  1/2

+ ملح طعام + ريحانة  1/2+ و الأورجان أعشار 1/2+ البقدونس 
 . زيت العصفر

     إناء مدهون بالزيت  فيتخلط جميع المكونات جيداً ويتم وضعهم     
  . دقائق وربع 3لمدة ) ه350(فرن متوسط الحرارة ي ونضعهم ف

  مكرونة القمح مع الصلصة النباتية 

 6    1/2+ ج͜͜زرة ص͜͜͜غيرة   2+ ع͜͜ود بق͜͜دونس    2+ طم͜͜اطم كبي͜͜رة 
͜͜ه مق ͜͜ة  باذنجان͜ ͜͜رة ومقطع͜ ͜͜غير   1+ ش͜ ͜͜ر ص͜ ͜͜ل أخض͜ ͜͜لة  1+ فلف͜ بص͜

 1+ ريح͜͜ان  1/4+ أعش͜͜اب الأروج͜͜انو  1/2+ ث͜͜وم  1+ متوس͜͜طة 
+ كيس مكرونة قمح أو صويا  1ملح الطعام + ورق الغار المجفف 

  . هجبنة إيطالية أو جبنة غير مطهي+ زيت العصفر  3

͜͜ة   . تقش͜͜͜ر البط͜͜͜اطس     ͜͜د الحاج͜͜͜ة إل͜͜͜ى كمي͜͜͜ة أكب͜͜͜ر م͜͜͜ن الصلص͜                  عن͜
  . تستخدم طماطم أكثر

  . زيت العصفر فييتم وضع الخضروات المتبقية       

المكرون͜ة   طه͜ي دقيق͜ة، ي͜تم    30نضيف على الطم͜اطم، تطه͜ى لم͜دة          
  . تضع على النتيجة الجبنة. كما هو مشار على العبوة

  . أفراد 4 الأكلةتكفى هذه                  

  حلوى الجبنة 

 1   1/2+ فنج͜ان م͜͜ن الفاكه͜ة المجفف͜͜ة المقطع͜͜ة    1/2+ مكي͜ال جبن͜͜ة 
فنج͜ان م͜ن    1/2فنجان زبي͜ب   1/2+ غير مملح  سودانيفنجان فول 

ملعقة عس͜ل ي͜تم خل͜ط المكون͜ات      2من الزبدة  فنجان 1/4+  الزبادي
  كلها جيداً ثم يتم تقديمها مع فاكهة طازجة 
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  حلوى الأرز 

 1    بيض͜͜ة  1+  فنج͜͜ان م͜͜ن الل͜͜بن   2+  البن͜͜يفنج͜͜ان م͜͜ن أرز القم͜͜ح
فنج͜ان م͜ن    1/4+ أو العسل  البنيفنجان من السكر  1/2+ مخفوقة 
فنجان من الم͜اء   2 فييطهى الأرز  ملعقة من القرفة 1/2+ الزبيب 

طب͜͜ق  ف͜͜يدقيق͜͜ة، ي͜͜تم خل͜͜ط جمي͜͜ع المكون͜͜ات جي͜͜داً ويض͜͜عوا   40لم͜͜دة 
  . دقيقة 30 حواليلمدة ) ه350(فرن متوسط الحرارة  فيويطهوا 

  يق الأرز والصويا خبز الزبيب ودق

 1/4   ͜͜بن فنج͜͜ان عس͜͜ل أو  1/2+ بيض͜͜ة مخفوق͜͜ة  2+ فنج͜͜ان م͜͜ن الل
فنج͜͜ان م͜͜ن دقي͜͜ق     1/2+ فنج͜͜ان م͜͜ن زي͜͜ت العص͜͜فر     1/4+ س͜͜كر 

معلق͜ة ص͜ودا    1/2+  البنيفنجان من دقيق الأرز  1 1/2+ الصويا 
فنج͜ان مكس͜رات    1/4زبي͜ب   فنج͜ان  1/2+ معلقة بيك͜نج ب͜ودر    1+ 

͜͜بن والزي͜͜͜͜͜ت     .. ]غير مملحة وغير محمصة[ يخل͜͜͜͜͜ط الب͜͜͜͜͜يض، الل͜͜͜
والمكس͜رات،   والعسل، يضاف المكونات الجافة ببطء، تض͜ع الزبي͜ب  

 نصب المقادير في إناء مدهون بالزيت، يترك لمدة ساعة، يتم الطه͜و 
 . دقيقة 45 حواليلمدة ] 350[ بعد ذلك في فرن متوسط الحرارة 

  . تكفى هذه المقادير لرغيف واحد فقط    
   القمح فطيرة جنين

 2  1 3/4+ ملعقة عسل أو سكر  1+ معلقة زيت صويا  4+ بيضة 
فنج͜ان م͜ن جن͜ين     1+ فنج͜ان م͜ن دقي͜ق القم͜ح      2+ فنجان من الل͜بن  

  .فنجان من الزبيب 1/4+ ملعقة بيكنج بودر  1+ القمح 

͜͜به الكريم͜͜͜ة، ويوض͜͜͜ع عل͜͜͜ى    ͜͜بح ش͜ ͜͜فار الب͜͜͜يض حت͜͜͜ى يص͜      يخف͜͜͜ق ص͜
الدقيق  ببطء ، يخفق الخليط معالزيت والعسل والقمح ، يضاف اللبن 

  . ، جنين القمح والبيكنج بودر، يضاف الزبيب
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  .الخليط إلىيخفق بياض البيض حتى يصبح متماسكاً ثم يضاف       

]  350[ يص͜͜ب المق͜͜دار ف͜͜ي إن͜͜اء م͜͜دهون بالزي͜͜ت وي͜͜دخل الف͜͜رن       
  . قطعة 12يكفى لتقديم  دقيقة وهو 30لمدة

  :المشروبات
إن الخمي͜͜رة . بي͜͜رة أو ب͜͜ودرة جن͜͜ين القم͜͜ح يس͜͜تخدم أحيان͜͜ا الخمي͜͜رة    

͜͜رة م͜͜ن أفض͜͜ل المص͜͜ادر الطبيعي͜͜ة لفيت͜͜امين ب، تحت͜͜وى معلقت͜͜ان م͜͜ن         بي
  : الخميرة على الكميات الآتية من فيتامين ب

  مجم   4  1ب

  مجم   1.2  2ب 

  مجم   11.0نياسين 

   12، ب  6كما تحتوي أيضا على عوامل أخري لفيتامين ب 

  

  ] فنجان 2[نب مشروب التفاح والع

 1/2    ملعق͜͜ة   2+ فنج͜͜ان عص͜͜ير تف͜͜اح     1+ فنج͜͜ان عص͜͜ير عن͜͜ب
  يخلط كل هذا جيداً  فنجان زبيب 1/4+  زباديملعقة  1+ خميرة 

  ] فنجان 2[مشروب الأناناس 

 1/2 1    2+ ملعق͜ة زب͜ادي    1+ م͜وزة   1+ فنجان عص͜ير أنان͜اس 
ملعق͜͜ة زي͜͜ت عص͜͜فر يخل͜͜ط جمي͜͜ع    1+ ملعق͜͜ة ب͜͜ودرة جن͜͜ين القم͜͜ح   

 ادير المق

  ] فنجان 1[مشروب عصيرالفواكه 
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 1/4  فنجان من عصير البرتقال  1/4+ فنجان من عصير البابايا +
فنجان من عصير جوز الهند  1+ فنجان من عصير الأناناس  1/4

  يخلط جميع المقادير 

  ] فنجان 2[عصير البلح بالمكسرات 

 1  ق͜ة  ملع 1+ فنجان م͜ن ال͜بلح    1/2+ الدسم  خاليفنجان من اللبن
تخل͜ط   ملعق͜ة م͜ن ب͜ذرة الف͜ول الس͜وداني      1+ الخ͜روب   +من زب͜دة  

  جميع المقادير في خلاط 

  ] فنجان 1[مشروب اللبن بالجزر 

 1/2  1/2+ الدس͜͜م  خ͜͜اليفنج͜͜ان ل͜͜بن  1/2+ فنج͜͜ان عص͜͜ير ج͜͜زر 
ملعق͜ة م͜ن ب͜ودرة جن͜ين القم͜ح تخل͜ط        2+ فنجان من اللوز المقط͜ع  
  جميع المقادير في خلاط 

  
  اس بجوز الهند مشروب الأنان

 1/2     ͜͜د فنج͜͜ان م͜͜ن عص͜͜ير     1/2+ فنج͜͜ان م͜͜ن عص͜͜ير ج͜͜وز الهن
͜͜اس  ͜͜ين القم͜͜ح المبش͜͜ورة     1+ الأنان ͜͜ة م͜͜ن جن ͜͜ن   1+ ملعق ͜͜ة م ملعق

  يخلط الخليط كله   الزبادي

  ] فنجان 1[مشروب الطماطم 

 1  1+ ملعق͜͜ة بق͜͜دونس مبش͜͜ورة  1+ فنج͜͜ان م͜͜ن عص͜͜ير الطم͜͜اطم 
 يرة يخلط الخليط كاملا ملعقة خميرة ب 2+ ملعقة عصير ليمون 

  ] فنجان 1[مشروب جوز الهند والجزر 
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 1/2  فنج͜ان م͜ن عص͜ير الك͜رفس      1/4+ فنجان من عصير الجزر
ملعق͜ة   1+ ملعقة من البق͜دونس   1+ فنجان من جوز الهند  1/4+ 

  من الخميرة بيرة يخلط الخليط كاملا 

  ] فنجان 1[مشروب الخروب 

 1  1+ ملعقة من بودرة الخروب  1+ الدسم  خاليفنجان من اللبن 
مستخلص͜͜͜ات  1+ ملعق͜͜ة ب͜͜ودرة جن͜͜ين القم͜͜ح      1+  ص͜͜فار بيض͜͜ة  

  فانيليا يخلط المكونات كلها 

  ] فنجان 1[عصير التفاح 

 1   1+ ملعق͜ة خمي͜رة    2+  زب͜ادي ملعق͜ة   1+ فنجان عصير تف͜اح 
  تخلط المكونات كلها  + فانيليا 

  
  

  ] فنجان 2[مشروب لزيادة الوزن 

 1 1+ ملعق͜ة م͜ن زي͜ت العص͜فر      1+ ص͜ير البرتق͜ال   فنجان من ع 
+ ملعقة من الخمي͜رة   1+ بيضة  1+ كريم الجزر  ملعقة من أيس

ي͜تم وض͜عهم وعل͜يهم     ملعقة من زب͜دة الف͜ول الس͜وداني أو الكاش͜و     1
  ماء في الخلاط ويمزجوا جيداً 

  ]   فنجان 1[مشروب الجزر بالأناناس 

 1/2  ن م͜ن عص͜ير الج͜زر    فنجا 1/2+ فنجان من عصير الأناناس
فنجان من عصير ج͜وز الهن͜د    1+ عصير الليمون  فنجان من 1+ 
  ملعقة من الخميرة يخلط المكونات جيدا   2+ 

  ] فنجان 1[مشروب الطماطم بالكرنب المخمر 
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 1/2  فنجان من عص͜ير الكرن͜ب    1/2+ فنجان من عصير البرتقال
الخمي͜رة  ملعقة م͜ن   2+ ملعقة من البقدونس المقطعة  1+ المخمر 

  يمزج الخليط جيدا 

  ] فنجان 2[مشروب الخضروات 

 1/2 فنجان من عصير الكرفس  1/4+ الطماطم  فنجان من عصير
 1+ حزمة جرجير مقطع  1/4+ فنجان من عصير الجزر  1/4+ 

ملعق͜ة   2+ ملعق͜ة م͜ن عص͜ير الليم͜ون      1+ ملعقة بقدونس مقطعة 
  من الخميرة البيرة يمزج الخليط جيدا 

  ] فنجان 1[لبن بالفواكه مشروب ال

 1/2     فنج͜ان م͜ن أي عص͜ير     1/2+ فنجان من الل͜بن من͜زوع الدس͜م
  يمزج الخليط جيدا  ملعقة من العسل 1/2+ فواكه 

  ] ، فنجان1/2و 1[عصير للحيوية  

 1/2  فنجان من عصير التفاح  1/2+ فنجان من عصير البرقوق +
 1+ ب͜͜ادي ملعق͜͜ة م͜͜ن الز 1+  الس͜͜ودانيملعق͜͜ة م͜͜ن زب͜͜دة الف͜͜ول   1

  يمزج الخليط جيدا  ملعقة من زيت العصفر، السمسم أو الصويا

  ] فنجان 3[عصير اللبن بالخروب 

 2  ملعقة من ب͜ودرة الخ͜روب    2+ فنجان من اللبن منزوع الدسم +
يم͜زج   ملعقة زب͜دة الف͜ول الس͜وداني    1+ موزة  1+  ملعقة عسل 1

  الخليط جيدا 

  ] فنجان 2[عصير البوتاسيوم 
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 1/4 ͜͜ا ͜͜ير فنج͜ ͜͜ن عص͜ ͜͜دونس  ن م͜ ͜͜ن عص͜͜͜ير    1/4+ البق͜ ͜͜ان م͜ فنج͜
فنج͜͜ان م͜͜͜ن    1/4+ فنج͜͜ان م͜͜͜ن عص͜͜ير الج͜͜͜زر    1/4+ الك͜͜رفس  

يم͜زج الخل͜يط    فنجان م͜ن عص͜ير الس͜بانخ    1/4+ عصير الجرجير 
  جيدا 

  ] فنجان 1[عصير لبن البلح 

     ملعق͜ة ج͜وز    1+ بل͜ح مقط͜ع    3+ فنجان من الل͜بن المن͜زوع الدس͜م
ملعق͜͜ة ب͜ودرة م͜͜ن زي͜͜ت   1+ القم͜͜ح ملعق͜͜ة ب͜͜ودرة جن͜ين   1+ الهن͜د  

  العصفر يمزج الخليط جيدا

  ]  فنجان 1/2و1[عصير العنب 

 1  ملعقة  1/2+ ملعقة خميرة  1+ فنجان عصير عنب غير محلى
ملعقة ب͜ودرة الخ͜روب يم͜زج     1+ ملعقة زبادي  1+ زيت عصفر 
  الخليط جيدا 

  

  ]فنجان 1[مشروب عصير الخضروات 

 1/3  فنجان م͜ن عص͜ير الطم͜اطم     1/3 +فنجان من عصير الجزر
يم͜زج الخل͜يط    ملعق͜ة خمي͜رة  + فنجان من عص͜ير الك͜رفس    1/3+ 

  جيدا 

  ] فنجان 1/2و1[مشروب الفاكهة بالبيض 

 1/2  بيضة  1+ فنجان عصير بابايا  1/2+ فنجان عصير البرتقال
 ملعقة عسل يمزج الخليط جيدا 1+ 

  ] فنجان 2[عصير الفاكهة بالخضروات 
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 1/2 فنجان عصير باباي͜ا أو ج͜وز هن͜د     1/2+ جزر  يرفنجان عص
  بلح يمزج الخليط جيدا  2+ ملعقة جنين قمح  1+ 

  ]فنجان 1[عصير الخضروات 

 1/3   فنجان من عصير الخيار  1/3+ فنجان من عصير البنجر +
يمزج الخليط  ملعقة من الخميرة1+ فنجان من عصير الجزر  1/3

  جيداً 
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