
 

 

 ٢ ةيشربلا دراولما طيطخت

 

 ةمزلالا تاءافكلا رفاوت نDض لىإ فدهت ةلماكتم لحارم ةدع ةيشربلا دراولما طيطخت ةيلمع نمضتت

 نأ اهنم لكل نكa فيكو ليصفتلاب لحارلما هذه شقاننس ،لاقلما اذه في .ةمظنلما فادهأ قيقحتل

 .ةمظنلما ءادأ زيزعت في مهسي

 

 لياحلا عضولا ليلحت .1

 

 لكايهلا مييقت كلذ لمشي .ةمظنملل لياحلا عضولا ليلحت يه ةيشربلا دراولما طيطخت لحارم لىوأ

 ةوقلا طاقن ديدحت في ليلحتلا اذه دعاسي .مهئادأو ،مهتاراهم ،nفظولما ددع ،ةيلاحلا ةيميظنتلا

 .ةمظنلما لخاد فعضلاو

 

 ةيلبقتسلما تاجايتحلاا ديدحت .2

 

 فادهأ ةسارد للاخ نم كلذ متي .ةلماعلا ىوقلا نم ةيلبقتسلما تاجايتحلاا ديدحت يه ةيناثلا ةلحرلما

 تاyغتو يجولونكتلا روطتلا كلذ في ا} ،لمعلا ةئيب في تاyغتلا عقوتو ةيلبقتسلما اهططخو ةمظنلما

 .قوسلا

 

 فيظوتلا ططخ ريوطت .3

 

 nحشرلما بذجل تايجيتاترسا ططخلا هذه نمضتت .فيظوتلا ططخ ريوطت متي ،تاجايتحلاا ديدحت دعب

 تاعماجلا لثم ،ةلمتحلما فيظوتلا رداصم ديدحت كلذ لمشي .ةبسانلما فئاظولا في مهنييعتو nلهؤلما

 .ينهلما بيردتلا جمارب وأ

 

 ريوطتلاو بيردتلا .4

 

 nيلاحلا nفظولما بيردتل ططخ ريوطت اضًيأ لمشت لب ،طقف فيظوتلا لىع طيطختلا ةيلمع صرتقت لا

 .تاراهلماو تاءافكلا ريوطتل جمارب عضوو ةيبيردتلا تاجايتحلاا ديدحت كلذ لمشي .مهتاراهم nسحتو



 

 

 

 مييقتلاو ةبقارلما .5

 

 دراولما ططخ ةيلاعف ىدم ديدحتل جئاتنلا ليلحت متي .ءادلأا مييقتو ةرمتسلما ةبقارلما يه ةyخلأا ةلحرلما

 .ةددحلما فادهلأا قيقحت نم دكأتلاو ةيشربلا


