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قرزلأا ايرام 
ةيندرأ ةيندب  ةقايلو  ةحص  ةبردم 

ندرلأا يندرأ - 

ديزملا أرقا 
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قرزلأا ايرام  يه  نم 

ةأرملا نيكمت  ىلع  اهتلاسر  يف  زكرت  نأ  تراتخا  ةيندرأ  ةقايلو  ةحص  ةبردم  يه  قرزلأا  ايرام 
مل نيلفطل ، مأ  اهنوك  مغر  .سفنلاب  ةقثلاو  ةوقلا  ءانبل  ةيرمعلا  لحارملا  فلتخم  يف 

نوثاراملا قابس  ءاهنإ  اهزربأ  ةيصخش ، ةيضاير  تازاجنإ  قيقحت  نم  اهتايلوؤسم  اهعنمت 
ةيلود تاداهش  ايرام  لمحت  .لمحتلاو  ةميزعلل  زمرك  هب  ترختفا  املاطل  يذلاو  مك )  42.2)

ميدقتل اهلهّأ  امم  ءاسنلل ، ةيذغتلا  جمارب  يف  اضًيأ  تصصختو  ةدمتعم ، ةحص  ةبردمك 
ربع قرزلأا  ايرام  ضرعت  . Fitastic Mama اهتملاع مسا  تحت  ةلماكتم  ةيبيردت  تامدخ 

اصًيصخ ةممصم  نيرامت  مدّقت  يهف  .يرثو  عونتم  ىوتحم  مارغتسنإ  ىلع  اهباسح 
ةزكّرم ةمدقتم ، نس  يف  وأ  باجنلإا  دعب  نهتقاشر  ةداعتسا  يف  نبغري  يتاوللا  تاديسلل 
ةيحص تافصو  كراشت  امك  .ةنورملا  نيسحتو  ةيساسلأا  تلاضعلا  ةيوقت  نيرامت  ىلع 

مسو مدختستو  ةلوغشملا ، ةأرملا  ةايح  بسانت  ريضحتلا  ةعيرسو  ةلهس 
ايرام تزاح  .ةقايللا  ةلحر  ءدبل  ادًبأ  تفي  مل  تقولا  نأب  تاعباتملا  ريكذتل  رمع " _ يأب _ ةيوق "#

Women's تاجتنمل ةريفس  يه  لاًثمف  ةقومرم ؛ ةيضايرو  ةيذغت  تاملاع  عم  تاكارش  ىلع 
.اهتاصنم ربع  ( FITMA  ) صاخ ضيفخت  زمر  كلتمتو  طسولأا ، قرشلا  يف  ةيملاعلا   Best

لوح ةيعوبسأ  حئاصنب  تكراش  ثيح  ةيحصلا  ةيذغتلل   Calo قيبطت عم  تنواعت  اهنأ  امك 
يف اهتاعباتمل  ةيدرف  نيلانوأ  بيردت  جمارب  ايرام  ريدت  كلذ ، بناج  ىلإ  .تابجولا  طيطخت 

ىلع نلصحتو  نهبراجت  تاكرتشملا  هيف  لدابتت  معاد  يمقر  عمتجم  ىلع  فرشتو  جراخلا ،
؛ ةيبرعلا ةيضايرلا  ةأرملل  ةنوقيأ  تحبصأ  قرزلأا  ايرام  نإ  .اهقيرفو  ايرام  نم  ةرشابم  تاباجإ 

قيقحت مامأ  اقًئاع  سيل  نسلا  يف  مدقتلا  وأ  ةموملأاب  لاغشنلاا  نأ  ايًلمع  تبثت  يهف 
.رارصلإاو ةوقلا  تابثلإ  ايًفاضإ  اعًفاد  نوكي  امبر  لب  ةقايللا ، فادهأ 


