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ᢝ تقوّي جسم نᘭالᗫᖁاضة الᘘد ͭ 1

ᡨᣎات السانة: جميع الحرᙏو أعضاءه و تجعله  الإ
  صحᘭحا سلᘭما. 

سالا و قوّة.  يᙬنᘘه القلب :  ͭ 2 ᡨᣂاته استزداد حر  
ᡧ من العلل: النّ  ͭ 3 ᢕᣌد الناقهᘭو الذي شُ  هُ اقِ تفᒯ جع  من المرض ᡨᣂسᛒ منه و لمّا ᢝ

ᡧᣛ
ᢝ الهواء الطّلق ᛒستفᘭد منها النّاقه  امل قوته.و 

ᡧᣚ ةᘭاضᗫᖁات الجع بها  إذ الحر ᡨᣂسᛒ
 قوّته و صحّته. 

ᢝ و القعود: السل ، و الفتور: و  ͭ 4
ᡧᣍار التواᗷالإد  ᢝ

ᡫᣓالذينعن الحركة و الم 
  ᘌحفظان للجسم سلامته. 

ᢝ الذي يᙬنعّم  ͭ 5
ّᡧᣎو الغᒯ :ف ᡨᣂشالمᛳبرغد الع .  

  لأعضاء،مهزول الᘘدن : شاحب الوجه، ممتقع اللون،ضعᘭف ا ͭ 6
ه شاحب و جالᗫᖁاضة الᘘدنᘭة من الموᗫᣃن : و  تعاᢝᣖ يأوصاف ينعت بها من لا 

زال ، و ،أعضاء ضعᘭفة  اللون أي متغᢕᣂّ و فاقد لنضارته ᚽسᛞب المرض و الهُ ممتقع 
أراد  فإذا كسولة نحᘭلة لا تقدر عᣢ الحركة القᗫّᖔة و لا ᘻستطيع تحمّل المجهود . 

  مجهودا وجد نفسه فاتر القوى و تعب و لهث. صاحبها أن يᘘذل 
ᢝ الحضارة و العلم . الأقوام المتمدّ  ͭ 7

ᡧᣚ نون : الناس المتقدّمون  
 ــــــجعلوا الᗫᖁاضة فنّ  ͭ 8
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مثلا لأعمالها: تنمᘭة للأعضاء و تقᗫᖔة  لوظائفها: تروᗫضا للأعضاء و ت بيها  ͭ 9
الرّئتان وظᘭفتهما التّنفس.فᘘاستعمال حرات رᗫاضᘭّة مختلفة .نقوّى فيهما ᒯذه 

  الطبᘭعة. 
المشتغلون ᗷالعلوم و المسائل العقلᘭّة : المنكبّون عᣢ الدراسة و الذين  ͭ 10

نال ᘌجهدون أفᜓارᒯم فيها .فالذي ᘌحرث الأرض ᘌقوم ᗷعمل جسᢝᣥ ، فالتعب ي
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م الحساب و ᘌدرس اللغات الأجنᘭᙫة مثلا ᛒشتغل ᗷعمل فكري، 
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  فالتعب ينال فكره و عقله. 
ᡧ  إنتروᗫحا للفكر من مشاق الأعمال :  ͭ 11 ᢕᣌالدراسة ، ح ᢝ
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  عمله الفكري ᗷقوّة جدᘌدة .  إᣠو ᛒستطيع أن ᘌعود  ᙏشاطه و قوّته
ᢝ ال شوء و العمل : جسم  ͭ 12

ᡧᣚ سانالأعضاء آخذةᙏما تنمو  ينمو  الإ ᢔᣂكᘌ و
ᙫنموّ جسم الن ᣢع ᡧ ᢕᣌعᘌ و مما . ᢔᣂسانتة و تكᙏة الإᘭّدنᘘاضة الᗫᖁو تᜓامل أعضائه ال  


