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كرتلا ةداغ  يه  نم 

ةنورملا تلااجم  يف  ةصصختم  ةيبرع  ةرثؤمو  ةيندب  ةقايل  ةبردم  يه  كرتلا  ةداغ 
ترهتشا .يعيبطلا  جلاعلا  يف  ايلع  تاداهش  لمحتو  تلاضعلا ، ةيوقتو  ةلاطتسلااو 

تنب دقو  ةلماشلا ، ةحصلاو  يدسجلا  يعولا  ىلع  زكري  مهلم  يميلعت  ىوتحم  ميدقتب 
دارفلأا نيكمت  ىلإ  ةداغ  فدهت  .يعامتجلاا  لصاوتلا  تاصنم  ربع  ةعساو  ةيريهامج  ةدعاق 

اهتيفلخ ىلإ  ةدنتسم  ةيتاذلا ، مهدودح  زواجتو  ةيدسجلا  مهتاناكمإ  ىصقأ  قيقحت  نم 
ةيبيردت ةيجهنم  كرتلا  ةداغ  ىنبتت  .حيرشتلاو    ةكرحلا  يف  ةيوقلا  ةينهملاو  ةيميداكلأا 

ةنورم ىلع  لمعلاو  يكذلا  بيردتلا  ىلع  زكرت  ثيح  يعولاو ، ملعلا  نيب  عمجت  ةديرف 
اهبولسأب زيمتت  . Split لا ـ لثم  ةمدقتم  تايعضو  ىلإ  لوصولل  ضوحلا  ةلاطتساو 

جمارب مدقتو  ملاسب ، شيعلاو  مهداسجأ  بح  ىلع  روهمجلا  عجشي  يذلا  يزيفحتلا 
ىلع ةبيجم  اهيعباتم ، عم  رمتسم  لكشب  ةداغ  لعافتت  .تنرتنلإا  ربع  ةصصختم  ةيبيردت 

يف نيريثكلل  ماهلإ  ردصم  اهلعجي  امم  يحصلا ، اهنيتور  ةكراشمو  مهتاراسفتسا 
، ىربك تايلاعفو  تاردابم  عم  تانواعت  لمشتل  كرتلا  ةداغ  ريثأت  ةرئاد  تعسوت  .ةقطنملا   

سكعي امم  ةيدوعسلاب ، لاعلا  يف  ةيندبلا  ةقايللاو  اغويلا  تايلاعف  يف  اهتكراشم  لثم 
ةيراجت تاملاع  عم  نواعتت  اهنأ  امك  . Wellness لا ـ لاجم  يف  ةرثؤم  ةيصخشك  اهرود 

ةيلقعلا ةحصلاو  ةكرحلا  ةيمهأب  يعولا  رشنل  اهتاصنم  مدختستو  ةيحصو ، ةيضاير 
ةوقلا وحن  اهيعباتم  قيرط  ةءاضإ  للاخ  نم  ةيباجيإ  ةمصب  كرتل  ةداغ  ىعست  .ةيدسجلاو 

.ةيلقعلاو ةيدسجلا 


