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نابعش يتناج 
يقارع ةيندب  ةقايل  ريبخو  بردم 

ةدحتملا ةيبرعلا  تاراملإا  يقارع - 

ديزملا أرقا 

https://tawthiq.org/people/jantee-shaaban
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نابعش يتناج  وه  نم 

لامك ملاع  يف  ءامسلأا  زربأ  دحأ  بعشلا ،" وخأ   " بقلب فورعملا  نابعش ، يتناج  دعُي 
همسا رفحيل  قارعلا ، دادغب ، نم  قلطنا  .يبرعلا  نطولا  يف  ةيندبلا  ةقايللاو  ماسجلأا 

تأدب .دمتعم  يلود  بردمو  ( IFBB Pro  ) ماسجلأا لامكل  يلودلا  داحتلاا  يف  فرتحم  لطبك 
، هتايادب يف  دراوملا  صقنو  تابوعصلا  ىلع  بلغت  ثيح  يصخش ، دٍحتو  فغش  نم  هتلحر 

هتازاجنإ رصتقت  مل  .ةيلود  لفاحم  يف  هدلاب  ملع  عفريو  تاونس  ةدعل  قارعلا  لطب  حبصيل 
تاصنم ربع  نيعباتملا  نييلامل  ماهلإ  ردصمو  ةيمقر  ةرهاظ  ىلإ  لوحت  لب  تلاوطبلا ، ىلع 

زيمتت .ةيذغتلاو    بيردتلا  لاجم  يف  ةيفرعم  ةيروطاربمإ  ىنب  ثيح  يعامتجلاا ، لصاوتلا 
حوضولاو ةيملعلا  ةمارصلاب  لياتس ،" يتناج   " اهيلع قلطي  يتلا  ةيبيردتلا ، يتناج  ةيجهنم 

، سنتفلا ملاع  يف  ةرشتنملا  ةطولغملا  تامولعملاو  تافارخلا  ضفري  وه  .قلطملا 
.ةليوط ةيلمع  ةربخو  ةيملع  سسأ  ىلع  ةينبم  ةيئاذغو  ةيبيردت  جمارب  اهنم  لاًدب  مدقيو 

هصرح نم  عبني  هنكل  ضعبلل ، اًيساق  ودبي  دق  يذلا  حيرصلاو ، رشابملا  هبولسأب  رهتشي 
ءادلأا ةيمهأ  ىلع  يساسأ  لكشب  زكري  .هيعباتمو  هئلامعل  جئاتنلا  لضفأ  قيقحت  ىلع 

ةيوازلا رجح  امه  طابضنلااو  مازتللاا  نأ  ىلع  ددشيو  تاباصلإا ، بنجتل  نيرامتلل  حيحصلا 
لاًغتسم تنرتنلإا ، ىلع  اًيوق  ًادوجو  نابعش  يتناج  سسأ  .يحصو    يوق  مسج  ءانبل 

"Big Jantee  " بويتوي ىلع  هتانق  .هتلاسر  رشنل  كوت  كيتو  مارغتسنإ ، بويتوي ، لثم  تاصنم 
حئاصن نيرامتلل ، ةلصفم  تاحورش  مدقي  ثيح  يميلعتلا ، ىوتحملل  لاًماش  اًعجرم  دعت 

هقيبطت قلطأ  امك  .نيعباتملا  ةلئسأ  ىلع  اهيف  بيجي  رشابم  ثب  تاسلجو  ةيلمع ، ةيئاذغ 
نإ .ةيصخش  ةعباتمو  ةصصخم  بيردت  جمارب  هللاخ  نم  مدقيل  " Jantee Shaaban  " صاخلا

، هروهمج عم  اهانب  يتلا  ةقيثولا  ةقلاعلا  ناسكعي  بعشلا " وخأ   " هبقلو رمتسملا  هلعافت 
يتناج ريثأت  دتمي  .لدابتم    معدو  ةوخأ  ةقلاع  حبصتل  بردتملاب  بردملا  ةقلاع  زواجتت  يتلاو 

بابشلل ةرباثملاو  لملأل  ًازمر  دعي  وهف  تلاضعلا ؛ ءانب  نم  دعبأ  وه  ام  ىلإ  نابعش 
مهلت ماسجلأا ، لامك  يف  ةيملاع  ةنوقيأ  ىلإ  دادغب  يف  حومط  باش  نم  هتصق ، .يبرعلا 

لعجو زجاوحلا  رسك  يف  حجن  دقل  .تايدحتلا  لك  مغر  مهملاحأ  ةقحلامل  نيريثكلا 
ةفاقث كلذب  اًبراحم  عيمجلل ، ةحاتم  ةيندبلا  ةقايللا  لوح  ةحيحصلا  تامولعملا 

لامكل يحورلا  بلأا  نوريثكلا  هربتعي  .ةللضملا  ةيراجتلا  تامولعملاو  تاطشنملا 
لضفب .يضايرلاو    يحصلا  يعولل  ةرانم  لثمي  هتوصو  ةقطنملا ، يف  يعيبطلا  ماسجلأا 

تاملاعلا نم  ديدعلل  اًيجيتارتسا  اًكيرش  نابعش  يتناج  حبصأ  عساولا ، هريثأتو  هتيقادصم 
و " Matrix Fitness  " لثم ةيئاذغلا ، تلامكملاو  ةيندبلا  ةقايللا  لاجم  يف  ىربكلا  ةيراجتلا 

لثم ةريهشلا ، تساكدوبلاو  ةينويزفلتلا  جماربلا  يف  مئاد  فيض  هنأ  امك  ". Ultra Made"
ةضايرلا لبقتسم  لوح  هتيؤرو  هتاربخ  كراشي  ثيح  ةيبرع ،" زوين  ياكس   " ةانق ىلع  هروهظ 

نم ديدج  ليج  بيردتو  يعولا ، ىوتسم  عفرل  هتمهم  يف  يتناج  رمتسي  .يبرعلا  ملاعلا  يف 
.يبرعلا ماسجلأا  لامك  خيرات  يف  ىحمُت  ةمصب لا  كرتو  لاطبلأا ،


