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 مقدمة
 

 أن اكتب ھذا الكتاب للجنس اللطیف، فبعـد إصـرار           يسعدنيلكم  
 كتبت ھذا الكتـاب،     حولي من كل من     وأيضا واخواتى   زوجتيمن  

 يصــلن أولاً لأفضــل كــي تســتفید منــة كــل بنـات حــواء  أنمتمنیـاً  
ــادھن     ــلن بأجس ــاً يص ــم ثانی ــحة ث ــىص ــاقة   التنإل اســق والرش

المرغــوب فیھمــا، وذلــك عــن طريــق التغذيــة الســلیمة والرياضــة  
 .كأساس قوى للحیاة بصحة ونشاط

فالرشاقة تعنى التمتع بالحیاة بشـكل جیـد، تعیـد للفـرد حیويتـة           
 بالجسـم أصـبح مـن     الاعتنـاء  الحیاة، لذا    فيونشاطة بل وتفائلة    

 حتفـاظ والاالمتطلبات الأساسیة لكـل مـن يرغـب مواكبـة العصـر             
 . بشبابة

فبعض السیدات يردن تھـذيب أجسـادھن خاصـة منطقـة الـبطن             
 التناسـق   إلـى والأرداف والأفخاذ وكذلك الأذرع والوصول بالجسم       

 . بین أعضاء الجسم
 ما تتمنیـة  إلىصلین ـف تـیـن كـیـعرفـتـحات التالیة س ـفـصـ ال في

                أو تحـســـین الصــــحةعلــى وأكثــر مــن ذلــك الا وھــو المحافظــة  
غالى يبحث عنھا كـل مـن فقـدھا، فقـد           يء  فالصحة ش ( 

 وحـافظي  بھـا    وتمسـكي  الفرصـة فاغتنمیھـا      لكيجاءت  
).علیھا 
 تكون كل محتويات الكتاب مبسطة وسھلة الاسـتیعاب      أنحاولت  
 ذلك متمنیاً لكـل  في وأتمنى أن أكون قد وفقت       الاستخداموأيضاً  

 .لنجاح دائماًمن يقتنى ھذا الكتاب التوفیق وا
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 تمھید
 

ترتبط مشكلة الوزن الزائد ارتباطاً وثیقاً بأمراض القلب، فكلمـا زاد           
 القلـب، وغالبـاً مـا يصـاب        بـأمراض وزن الفرد زادت مخاطر إصـابتة       

ب بســبب أتبــاعھم النــاس بمشــكلة الــوزن الزائــد وأمــراض القل ــ
 . غـذائیة غـنــیـة بالدھـونأنظمة

 ـحـاب ــويتعرض أصـ
 الـــوزن الـزائد أكـثر

 م ــرھـــیــــمـن غـ
  هابــــالإص لــخـطـر
 وھـو  الـدم، بـضغط

 ة ــقـیـقــحــ الـفي
 ـھـم ـمـ ـلـــامـــع

 الإصابة  إلىيـؤدى 
 القلبیة ةـبالـسكتـ

 راض ــاصـة وبـأمـخـ
 .لب عامةالقـ

  هألـــبط مسـولا ترت
 بـأمـراض  الـسـمنة

 ـسب ـفـح بـالـقـل
 ـد ــزيـا تــبــل إنــھـ
 ـرـمـخـاط أيضـاً من

 ـرض ــمـالإصــابـة ب
 مـــقــعـالسكر، وال

 ـض ــ وبـعيـوالدوال
 .أنـواع الـسرطانـات

 من التـقلیل ولیس
 ون ھـوـالدھ تـناول

  هیدـالـوحـ الطريقـة
 الـصـحـة بـل  ظة عـلىللمحاف

  متوازن،غذائي إن إتباع نـظام
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 العـادات   عـنالإقلاع إلى بالإضافةرياضیة ـارين الـوممارسة التم
 ھاد المتواصلـالإج ادىـفـوت ن،ـیـدخـتـل الـثـ مالأخرىة ـئـیـالس

 .  النفسيوالإرھاق 
 الشـكل بكبـر    فـي  نشـوة د كان ھنـاك     ـ الوزن الزائ  إلى بالإضافةو  

الأفخـاذ أو الأرداف أو الـبطن أو         ( هاصــ أجزاء من الجـسم خ    حجم
 ).                          الأذرع

ــة وضــعت   كــل مــا )  وتوفیقــة مــد االلهبح( علــى الصــفحات التالی
)  الأذرع   – الـبطن    – الأرداف – الأفخـاذ (  لمھاجمـة    إلیـة تحتاجین  

 ه تعطى شكل غیـر مرغـوب فی ـ   والتيالغیر متناسقة مع الجسم     
 : تحصلین علىكيوذلك   زيادة الوزنإلى بالإضافة

 .الأفخاذ الرشیقة •
 . الأرداف المتناسقة •
 .البطن المسطحة •
 .الأذرع الجمیلة •

 الـذي  علـى الشـكل المناسـب       تحصلي كيالوقت لم يتأخر بعد     
 السلیم لكـل محتويـات الكتـاب        إتباعكتتمنیة، كل ما علیكى ھو      

    .الخ.... ونصائحتمارين و  و إرشاداتمن برامج و 
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