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ポΑプやケィヱヘルΙや ヶョΑヤバゎャや
 ラョゅをャや フタヤャ

 ヶルゅをャや ヶシやケキャや メタヘャや
ヶシやケキャや ュゅバヤャ

(≪≡≒∫-≪≡≒∬)

 ゆゅゎミャや ラハ ヶルピゎ Ι
 ヶシケキョャや.

 コΑョゎ るヤもシぺ ケΑビ ラョ

るョヤバョャや キやキハや :
ラやキΑョェャや りヱャヱャ

@Lulwa.a.alhumaidan

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ポΑプやケィヱヘルやョゅをャや フタヤャ ヶョΑヤバゎャや ラ
 ュヱヤバャや りキゅョャ.

 ( ゆゅゎミャや  ラハ ヶルピゎ Ι ヶシケキョャや)

 るョヤバョャや キやキハや :ぺ .ラやキΑョェャや ロヱャヱャ

 るシΑもケ ュシボャや  :ぺ. ラゅルェヶルゅビヱヤャやキ. ュΑケョヵヱゅシェャや

 るΑよケゎャや りケやコヱ
 ヶルΑキャや ュΑヤバゎャや りケやキや

ュ ヶルΑキャや るよヅケホ キヰバョ/れゅルよ

ヶルヘャや ヮィヱョャや  :ぺ . ヵケΑヅョャや るェッヱ りケΑキョ キヰバョャや :ぺ. るΑャゅビヶョコゅバャや

ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ポΑプやケィヱヘルΙや ヶョΑヤバゎャや
 ラョゅをャや フタヤャ

りキェヱャや :
 るミケェャや ラΑルやヱホ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ゅルャヱェ ラョ ュゅシィΕや
 るルミゅシ

メコゅルョャや/ れやケゅセま
 ケヱケョャや / りキョハぺ

 りケゅルΗや

 るミケェゎョ

 れやケゅΑシャや /れゅィケキャや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 るミケェャや➢ ラョコャや ケヱケョ ノョ ケカぺ ヴャや ノッヱョ ラョ ュシィャや メゅボゎルや ヶワ

 ラョ アゎルゎシル
りケヱタャや:

➢ るィやケキャや れミケェゎ ( るィやケキャや ノホヱョ ケΑピゎ)
➢ るΑバィケョャや るヅボルャや :りケィセャや
➢ポケェゎョ ュシィ ヱぺ ゅ⇔ルミゅシ ュシィ ラヱミゎ キホ るΑバィケョャや るヅボルャや  .

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 るルョコぺ ヶプ るΑヱゅシゎョ れゅプゅショ ュシィャや ノヅボΑ
るΑヱゅシゎョ.

 る⇒ゎ⇒よゅ⇒を る⇒ハケ⇒シ

る⇒ハケ⇒シ⇒ャや

 りケΑピゎョャや るハケシャや

 るプケバョ るハケシャや ゆゅシェ ⇒ャ ァゅゎェル:
≒.るプゅショャや :ゎャや りキキェョ るΑルョコ りケゎプ メΚカ ュシィャや ゅヰバヅボΑ ヶゎャや ヶ

 サゅボゎ ケゎョャや りキェヱよ(m.)
≪.ラョコャや : サゅボΑ ヵクャやヱ ュシィャや やクワ ヮホケピゎシや ヵクャやルゅをャや りキェヱよ るΑ

(s)
≫.ケゎョ ヶワ るハケシャや サゅΑホ りキェヱ/ るΑルゅを(m/s  )

ヱゎョャや ヮゎハケシ るプケバョ ゆィΑ りケΑピゎョャや るハケシャや ヶプ るヅシ
ヶヤミャや ラョコャや ヴヤハ るΑヤミャや るプゅショャや ゆゅシェ メΚカ ラョ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ゆヱヤヅョャや ァやケカゎシΙ るΑャゅゎャや れゅホΚバャや ュキカゎシル:

÷

×

d

v t

るハケシャや ゆゅシェャ :

るハケシャや =
るプゅショャや
ラョコャや

V =
d

t

ラョコャや =
るプゅショャや
るハケシャや

t =
d

v

るプゅショャや =るハケシャやラョコャや
d = v t ××

ラョコャや ゆゅシェャ :

るプゅショャや ゆゅシェャ :

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

プ ポケェゎョャや ュシィャや ヴボよΑヱ ∩ゅ⇔ルミゅシ ラミゅシャや ュシィャや ヴボよΑ ヶ
ヵぺ ヴヤハ ケをぼゎ ュャ ゅョ るョドゎルョ るハケシよ ゅ⇔ミケェゎョ ュΑボゎショ ヅカ

  ゅョヰゎャゅェ ラョ ケΑピゎ りヱホ ゅョヰルョ

ラヱルゅボャや
 メヱΕや
ラゎヱΑル ⇒ャ

ヶゎやクャや ケヱタボャや(るャゅヅバャや :)
ヮゎャゅェャ ケΑピゎ ヵぺ るョヱゅボョャ ュシィャや メΑョ

るャゅヅバャや ヴヤハ ゆヤピゎャ :
 りヱボよ ヮΑヤハ ケΑをほゎャや ラョ キよΙ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ラヱルゅボャや
  ヶルゅをャや
ラゎヱΑル ⇒ャ

 ノョ ゅΑキケヅ ゆシゅルゎゎ ゅョ ュシィ ゅヰよ ポケェゎΑ ヶゎャや るヤィバャや
ヮゎヤゎミ ノョ ゅΑシミハヱ ュシィャや ヴヤハ りケをぼョャや りヱボャや.

るヤィバャや : ヶプ ケΑピゎャや
 るハケシャや

 りヱボャや れキやコ ゅョヤミ
 ュシィャや ヴヤハ りケをぼョャや

 ヮゎヤィハ キやキコゎ.

るヤゎミャや : ゅョ ケやキボョ
 ラョ ュシィャや ヮΑヱゎェΑ

りキゅョ

 ュシィャや るヤゎミ れキやコ ゅョヤミ
 ヮハケゅシゎ メホ

るヤィバャや

りヱボャや

るヤィバャや

るヤゎミャや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ゆヱヤヅョャや ァやケカゎシΙ るΑャゅゎャや れゅホΚバャや ュキカゎシル:

÷

×

F

a m

るヤィバャや ゆゅシェャ :

るヤィバャや =
りヱボャや
るヤゎミャや

a =
F

m

るヤゎミャや =
りヱボャや
るヤィバャや

m =
F

a

りヱボャや =るヤゎミャやるヤィバャやF = a m ××

るヤゎミャや ゆゅシェャ :

りヱボャや ゆゅシェャ :

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 るヤィバャや りキゅΑコ ベケヅ ンキェぺ(ネケゅシゎャや:)

≒

 キルハ りヱボャや ケΑピゎ
 るヤゎミャや れゅよを

 ヶプ りキゅΑコャや
 ゆよシゎ りヱボャや
 ヶプ りキゅΑコ
 るヤィバャや

≪

 キルハ るヤゎミャや ケΑピゎ
りヱボャや れゅよを

 ヶプ ソボルャや
 るヤゎミャや

 りキゅΑコ ゆよシΑ
 るヤィバャや ヶプ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ラゎヱΑルャ ゐャゅをャや ラヱルゅボャや:
(( ケカΓや ュシィャや ラみプ ∩ケカへ ュシィ ヶプ りヱボよ ゅョ ュシィ ケをぼΑ ゅョキルハ

 ヶプ りケをぼョャや りヱボャや サミゅバゎヱ ヵヱゅシゎ りヱボよ メヱΕや ュシィャや ヶプ ケをぼΑ
 メヱΕや ュシィャや))

ケカへ ヴルバョよ:

 (( ヶプ ヮャ ∂キゅッョヱ ケやキボョャや ヶプ ヮャ ∃ヱゅショ メバプ ∂キケ メバプ メミャ
ロゅィゎΙや))

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 ラヱルゅボャや
 ヶルゅをャや
ラゎヱΑルャ

≒ . ゅョヤミ メボゎ るよケバャや るヤィハ
 るヤゎミャや れキやコ

≪ . ゅΑシミハ るヤィバャや ゆシゅルゎゎ
 るヤゎミャや ノョ

 ラヱルゅボャや
 ゐャゅをャや
ラゎヱΑルャ

 ヮャ ヱゅショ メバプ キケ メバプ メミャ
ロゅィゎΙゅよ ヮャ キゅッョヱ ケやキボョャゅよ

 ラヱルゅボャや
 メヱΕや
ラゎヱΑルャ

 ヶゎやクャや ケヱタボャや(るャゅヅバャや)

 ソ ゆャゅヅャや ゆゅゎミ≪∵

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 ュシΙやフΑケバゎャやサゅΑボャや りキェヱ

るヤゎミャやりキゅョ ラョ ュシィャや ヮΑヱゎェΑ ゅョ ケやキボョ ュやケィヱヤΑミャやKg

ラコヱャやΑよクゅィャや ゅヰよ ケをぼゎ ヶゎャや りヱボャや ケやキボョ る
ュシィャや るヤゎミ ヴヤハ るΑッケΕや ラゎヱΑルN

*   チケΕや ウヅシ ラハ ロキバよ ケΑピゎよ ケΑピゎΑ ラコヱャや ∩ヮゎよゅを ュゅシィΕや るヤゎミ
 * ネケゅシゎよ ゆクィルゎ ゐΑェよ ∩ チケΕや るΑよクゅィよ るヅホゅシャや ュゅシィΕや ノΑョィ ケをほゎゎ(∬‰∫ )ュ/ゐ≪

*   るヤィバャや れゅよを キルハ るΑキケヅ るホΚハ るヤゎミャやヱ ラコヱャや ラΑよ るホΚバャや ラヱミゎ (るΑッケΕや るΑよクゅィャや るヤィハ )

 * ラやコΑョャや ュキカゎシΑヶミケよルコャやャ ラΑバゎ
ラコヱャや

 * ラやコΑョャや ュキカゎシΑ
や ラΑΑバゎャ ヶルヱケゎミャΗや るヤゎミャ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ポゅミゎェΙや
 ラΑェヅシ サョΚゎ キルハ ほセルゎ りヱホ ヶワ
 ヴヤハ メョバゎヱ チバよャや ゅョヰッバよ ノョ

るミケェャや るホゅハま.

ポコゅΑル
 ヴヤハΕや ラョ るヅホゅシャや ュゅシィΕや

 りヱボャ チケバゎゎ チケΕや ウヅシ ヱェル
 ヵヱィャや ¬やヱヰャや ポゅミゎェや

れΚドョャや
 ヵヱィャや ¬やヱヰャゅよ れΚドョャや ポゅミゎェや

 ソゅカセΕや ヅヱよワ ゆよシ ヶワ
 ンクぺ ラヱキ ラョヱ ペプケよ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 ゅヰΑヤハ ケをぼル ゅョキルハ サルゎャや りケミ ポケェゎゎ
 ゆケッョャや ュやキカゎシゅよ りヱボよ

(ラゎヱΑルャ メヱΕや ラヱルゅボャや)

 りケミャや ゆケッ りヱホ れキやキコや ゅョヤミ
 ゅヰハケゅシゎ キやキコや ∩ゆケッョャゅよ

(ラゎヱΑルャ ヶルゅをャや ラヱルゅボャや)

 キケ りヱホ ∩ゆケッョャゅよ りケミャや ゆケッ メバヘャや りヱホ
フヤカャや ヴャや ゆケッョャや ポよセ ネゅプキルや メバヘャや

(ラゎヱΑルャ ゐャゅをャや ラヱルゅボャや)

 るΑッゅΑケャや ゆゅバャΕや ンキェやヱ ラゎヱΑル ラΑルやヱホ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ポゅミゎェΙや りヱホ

01 03 05

04

02 フヤゎカゎ
 ゅワケΑをほゎ

 ネヱル フΚゎカゅよ
ウヅシャや

 ポゅミゎェΙや りヱホ
 ヴヤハ メホぺ
 ウヅシΕや
¬ゅシヤョャや

 ゆャゅヅャや ゆゅゎミ
ソ≫∝-≫∵

 りヱボよ ュミェゎャや ラミョΑ
 ペΑケヅ ラハ ポゅミゎェΙや

 ヮルゅタボル ヱぺ ヮゎキゅΑコ ゆシェ
るィゅェャや

 ケよミぺ ポゅミゎェΙや りヱホ
 ポケェゎΑ ゅョキルハ

 ヴヤハ ュシィャや ウヅシ
ラセカ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

ポΑプやケィヱヘルΙや ヶョΑヤバゎャや
 ラョゅをャや フタヤャ

りキェヱャや :
ヶシヘルゎャや コゅヰィャや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/


ぺ . ラやキΑョェャや りヱャヱャ@Lulwa.a.alhumaidan

 メをョ れやコゅピャや ラョ ラヱミョャや ヵヱィャや ¬やヱヰャや メカキΑ ( ∩ラΑィシミΕや
¬ゅョャや ケゅカよ ∩ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを ∩ラΑィヱケゎΑルャや )ヴャや ゅワケΑビヱ

 ラハ ラΑゎもケャやペΑヰセャや ペΑケヅ.

フルΕや

 るΑもやヱヰャや るよタボャや

るもケャや

コィゅェャや ゆゅィェャや

ヶシヘルゎャや コゅヰィャや ¬やコィぺ:

 ⇒よ ラΑゎもケャや ヴャやヱ ラョ ヮィヱケカヱ ¬やヱヰャや メヱカキ るΑヤョハ ヴョシゎ
 るΑヤョハケΑプコャやヱ ペΑヰセャや

 ラハ ¬やヱヰャや ァケカΑケΑプコャや ペΑケヅ.
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サヘルゎャや

ヶィケゅカ
ヴヤハ ゐキェΑ  れやコゅピャや メキゅよゎ ヮΑプ ュゎΑ

 ヶシヘルゎャや ウヅシャや( れΚタΑヱェャや
るΑもやヱヰャや)

ペΑヰセャやケΑプコャや

ヶヤカやキ
 るホゅヅャや ヴヤハ メヱタェャや ヮΑプ ュゎΑ

 ヶェャや ラもゅミャや  ゅΑΚカ メカやキ ゐキェΑ

 ラΑィシミΕや ゆゅΑビ ヶプ
( ヶもやヱワ Ι)

 ラΑィシミΕや キヱィヱ ヶプ
(ヶもやヱワ)
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ケΑプコャやヱ ペΑヰセャや ラΑゎΑヤョハ:

¬やヱヰャや メヱカキ ¬やヱヰャや ァヱケカ

 ソヘボャや ポケェゎΑ
 ヴヤハΖャ ヵケキタャや

(ァケゅカャや )

 ソヘボャや ポケェゎΑ
 メヘシΖャ ヵケキタャや

(メカやキャや )

 コィゅェャや ゆゅィェャや ヅシよルΑ
( ヴヤハΕや ヴャや )ケΑプコャや ヶプ

 コィゅェャや ゆゅィェャや チよボルΑ
( メヘシΕや ヴャや )ペΑヰセャや ヶプ

ケΑプコャやペΑヰセャや
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ケΑプコャやヱ ペΑヰセャや ヶゎΑヤョハ ヶプ フヤゎカゎ れやコゅピャや ゆシル:
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 るヘΑドヱャや
 るΑシゅシΕや
 コゅヰィヤャ
 ヶシヘルゎャや

➢ィ ヴヤハ ラΑィシミΕや ノΑコヱゎよ ュキャや ュヱボΑ ュを ラョヱ ∩ラΑィシミΕや コゅピよ ュキャや キやキョや ノΑョ
ュシィャや ¬やコィぺ

➢ュヘャやヱ フルΕや ラョ ¬やヱヰャや メヱカキよ サヘルゎャや ぺキよΑ

 れΚタΑヱェャや
 るΑもやヱヰャや

➢ ヶシヘルゎャや コゅヰィャや ヶプ れやコゅピャや メキゅよゎ るΑヤョハ ヶプ メゅバヘャや ¬コィャや ヶワ
➢ィシミΕや ラョ りケΑよミ るΑョミ ソゅタゎョゅよ ウョシゎ りケΑよミ ウヅシ るェゅショ ケプヱゎラΑ
➢シよ ュキャや ヴャや ゅヰルョ ラΑィシミΕや ケゅセゎルゅよ ウョシΑ やキィ ペΑホケ れΚタΑヱェャや ケやキィるャヱヰ
➢Εや メボルヱ ソゅタゎョΙ れΚタΑヱェャゅよ るΑヱョキャや れやケΑバセャや ラョ るミよセ ヅΑェゎラΑィシミ
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 ヶェャや ラもゅミャやメミセャやれやコゅピャや メキゅよゎ ヱッハ

ポョシャや ヶプ サヘルゎャや:
(ュΑセゅΑカャや)

りケΑョカャや ヶプ サヘルゎャや:
 ( るΑヤカャや ¬ゅセビ(ュシィャや ウヅシ))

れゅよルャや ヶプ サヘルゎャや:
(ケヱピをャや)

ゆルケΕや ヶプ サヘルゎャや:
(ラΑゎもケャや)

るヘヤゎカョャや るΑェャや れゅルもゅミャや ヶプ サヘルゎャや:
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ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを コゅビ ァヱケカ メΑャキよ ケΑィャや ¬ゅョ ケミバゎ

ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを ラヱミゎ メΑャキよ ラΑィシミΕや ゆゅΑピよ りケΑョカャや サヘルゎゎ

ヶもやヱヰャや サヘルゎャや るャキゅバョ :
 れゅΑクピョ + ¬ゅョ                  ラΑィシミぺ + ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを +るホゅヅ

ヶもやヱワΙ ⇒ャや サヘルゎャや るャキゅバョ:
 メヱェミ                 れゅΑクピョヶヤΑをΑま + ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを + るホゅヅ

 ∩ヶィケゅカャや サヘルゎャや ラョ ラΑィシミΕや ヴヤハ ヶェャや ラもゅミャや メタェΑ
メΚカ ラョ るルョゅミャや るホゅヅャや ケΑケェゎ ヶプ るΑェャや るΑヤカャや ヮョキカゎシゎヱ

 るΑもゅΑョΑミ れΚハゅヘゎ るヤシヤシ ケよハ れゅΑクピョャや ポΑミヘゎ
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 ヶゎャや るョΚシャやヱ ラョΕや れゅヅゅΑゎェや
 ゆケゅィゎ ¬やケィや キルハ ゅヰハゅよゎや ゆィΑ

サヘルゎャや ¬ゅタボゎシや:

ᅳ.ゆΑよゅルΖャ ポシゅョ ュやキカゎシや.

ᅴ.ュセ ヱぺ ケセゅよョャや チケバゎャや ュキハ
 るョキカゎショャや キやヱョャや ベヱクゎ ヱぺ

ゆケゅィゎャや ヶプ.

ᅵ. ゆΑよゅルΕや チケバゎ ラョ ケクェャや
ケシミヤャ.

ᅶ. れやコゅヘボャや サよャ.

 ゆィΑ ヶゎャや るョΚシャやヱ ラョΕや れゅョΑヤバゎ
 るェタ ヴヤハ るドプゅェョヤャ ゅヰハゅよゎや

ヶシヘルゎャや コゅヰィャや:

ᅳ. るッゅΑケャや るシケゅョョ

ᅴ. ラΑカキゎャや ラハ キゅバゎよΙや

ᅵ.ラコやヱゎョ ヶもやクビ ュゅドル

ᅶ. るΑゅルバャやΑタカセャや るプゅドルャゅよる
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 れゅΑクピョ + ¬ゅョ              ラΑィシミぺ + ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを +るホゅヅャや ラョ りケΑよミ るΑョミ

メハゅヘゎャや ヶプ るヤカやキャや キやヱョャや : れゅΑクピョ + ケミシ

 コヱミヱヤィャや ケミシ ノョ メハゅヘゎョャや ラΑィシミΕや ケキタョ
 ( サヘルャや るΑヤョハ ) ヶィケゅカャや サヘルゎャや

メハゅヘゎャや ラョ るィゎゅルャや キやヱョャや : ¬ゅョ + ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを + るホゅヅ
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 ラΑィシミΕや コゅビ ゆよシャや るィΑゎルャや

 ラΑィシミΕや コゅビ るよシル りキゅΑコ るΑよヅャや ¬ゅヅカΕや / ラΑタやヱピャやラΑィシミΕゅよ ュョシゎ

 ラΑィシミΕや コゅビ るよシル ソボル ヱよケャや / ヵヱもケ キやキシルや  /
シヘルゎャや コゅヰィャや ヶプ れゅよやケヅッや ヶ

 ュシィャや ゅΑΚカ フヤゎ / フヤゎ
 ヶビゅョキ

∩フヤゎャや ラョ ケΑをミヤャ ゅヰッケバゎよ ュシィャや ゅΑΚカ ヴャや メタΑ ヵクャや ラΑィシミΕや ソボル ゆよシΑ
チΑケョャや れヱョよ ゆよシゎΑ ゅョ ゆヤボャや ヶプ ケやケッぺ ヴャや ヵキぼΑ ゐΑェ
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ヶシヘルゎャや コゅヰィャやヱ ゅΑィヱャヱルミゎャや:

 コゅヰィャや チやケョぺ チバよ
ゎェゎ ∩りケΑヅカ ヶシヘルゎャや ァゅ

 ヴャや
 キョゎ りコヰィぺ ュやキカゎシや

ャや ラΑィシミΕゅよ ラΑゎもケャや ュコΚ
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るをΑキェャや ラキョャやヱ ゅΑィヱャヱルミゎャや:

 るΑボルゎャや ベケヅボΑケヅャや ケゅΑゎカや ゆよシ る るΑよゅィΑΗや ケゅをΕや
Αルボゎャや ロクワ ュやキカゎシΙる.

 れゅゎゅよルャや ラョ ケッカぺ ュやコェ¬やヱヰャや るΑボルゎャ るヤΑシヱ メップぺよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを コゅビ ソボル ラヱ
 ラΑィシミΕや りキゅΑコヱ

 ケΑヱキゎ りキゅハまれゅΑゅヘルャや ベケェ ュキバャキΑシミぺ ヶルゅを コゅビ ラョ メΑヤボゎャや
 ラヱよケミャや

 キヱホヱャや ネやヱルぺ るよホやケョミャや キΑシミぺ ヶルゅを コゅビ メΑヤボゎャ ラヱよケキΑシミぺ ヶルゅを コゅビ ラョ メΑヤボゎャや
 ラヱよケミャや

 ヴヤハ るをΑキェ りコヰィぺ ノッヱ
 ヶルゅよョャやれゅΑよヤシ ラヱキ りケヱヅゎョ るヤΑシヱ キΑシミぺ ヶルゅを  コゅビ ソゅタゎョや

¬やヱヰャや ラョ ラヱよケミャや
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ポΑプやケィヱヘルΙや ヶョΑヤバゎャや
 ラョゅをャや フタヤャ

りキェヱャや :
ヵケヱキャや コゅヰィャや
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ラョ ヵケヱキャや コゅヰィャや ラヱミゎΑ:

ゆ⇒ヤ⇒ボ⇒ャや

ラΑΑやケセャや

キ⇒Αケヱ
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ケシΑぺ ラΑクぺ

ケシΑぺ ラΑヅよ

ラョΑぺ ラΑクぺ

ラョΑぺ ラΑヅよ

 ヶヅケヱΕや ラゅΑケセャや (ケヰよΕや)

ヵヱもケャや ラゅΑケセャや

 れやケィェ ノよケぺ ラョ ゆヤボャや ラヱミゎΑ

ソ ゆャゅヅャや ゆゅゎミ≒≒≫
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ュキャや :ヴヤハ ヵヱゎェΑ メもゅシ アΑシル
ゅヰルョ れゅルヱミョ りキハ :

¬やケョェ ュキ ゅΑΚカ

¬ゅッΑよ ュキ ゅΑΚカ

 るΑヱョキ ウもゅヘタ
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ヵケヱキャや コゅヰィヤャ ュΑワゅヘョ るヅΑケカ:
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• ヅΑシよ ゥケィ
•ィャや フΑドルゎヱ フΑコルャや フホヱ ゥケ

 ヮゎΑヅピゎヱ.

ペΑョハ ゥケィ
• フΑドルゎ ュを フΑコルャや フホヱ

 ゥケィヤャ コケビ メョハヱ ゥケィャや
 ヮゎΑヅピゎヱ

Ý 
chính

• るΑよヤホ るョコぺ
• メヱタェャやヱ チΑケョャや サヱヤィ

 ゆヤヅ ュを ラョヱ るェやケャや ヴヤハ
フゅバシΗや.

Ý 
chính

るΑャゅゎャや れΙゅェャや ヶプ れゅプゅバシΗや:
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 ノプキゎ ヶゎャや るカッョャやヱ ヵケヱキャや コゅヰィャや コミケョ ヱワ ゆヤボャや
 ュキャや ノΑコヱゎ ュゎΑヱ ケョゎショ ラやケヱキ ュシィャや ヶプ ケヱキΑャ ュキャや

 るミよセ るヅシやヱよ ュシィャや ¬ゅェルぺ ノΑョィ ヴャや ゆヤボャや ラョ
 ヴヤハ ュシィャや ゅΑΚカ メヱタェャ るΑヱョキャや るΑハヱΕや ラョ るバシやヱ

れゅΑクピョャやヱ ラΑィシミΕや.

 ヶャやヱェ ラゅシルΙや ュシィ ヶプ るΑヱョキャや るΑハヱΕや メヱヅ ヵヱゅシΑ
(≒≡≡≡≡≡ )ュミ.
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ンケピタャや るΑヱョキャや りケヱキャや:
 キΑシミぺ ヶルゅをよ メョェ ⊥ョ ュキ

 ラヱよケミャや

ラョΑΕや ラΑクΕや

 ラョΑぺ ラΑヅよ

ヵヱもケャや ラゅΑケセャや

 ラゅゎもケャや
 (れやコゅピャや メキゅよゎャ)

 メョェ ⊥ョ ュキ
ラΑィシミΕゅよ

ケシΑΕや ラΑクΙや

ンケよミャや るΑヱョキャや りケヱキャや:

ラΑィシミΕゅよ メョェ ⊥ョ ュキ

ケシΑぺ ラΑクぺ

  ケシΑぺ ラΑヅよ

 ヶヅケヱΕや ラゅΑケセャや
(ケヰよΕや)

 ュシィャや ¬ゅェルぺ

 ヶルゅをよ メョェ ⊥ョ ュキ
ラヱよケミャや キΑシミぺ

 ラやキΑケヱャや
 ラゅプヱィΕや

ラョΑΕや ラΑクΕや

ュシィャや ヶプ ュキャや るヤェケ:
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ラゅシルΙや ュシィ ヶプ るΑヱョキャや りケヱキャや るΑョワぺ:

ラゅシルΙや ゅヰルョ キΑヘゎシΑ キやヱョラゅシルΙや ゅヰルョ ソヤカゎΑ キやヱョ

 ラΑィシミΕや
 れゅΑクピョャや

 ラヱよケミャや キΑシミぺ ヶルゅを
 れΚッヘャや
¬ゅョャや ケゅカよ

ソ ゆゅゎミャや りケヱタ ヴヤハ メΑキバゎ≒≒∬
ヶヤハ ュΑワやケよま ソカヤョ
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السعرات احرارية احرقةنوع التمرينالتمرين
سعرة حرارية365متوسطنشاط بدني اايروبيك
سعرة حرارية350نشاط بدني متوسطالسباحة

سعرة حرارية511نشاط بدني عالكرة امضرب 
سعرة حرارية292نشاط بدني خفيفركوب الدراجة 

سعرة حرارية438نشاط بدني عالاجري

ヵケヱキャや コゅヰィャや り¬ゅヘミ ラョ キΑコゎ るΑッゅΑケ ラΑケゅョゎ
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ヵケヱキャや コゅヰィャやヱ ゅΑィヱャヱルミゎャや:

 ヶもゅよケヰミャや ヅゅセルャや サΑボΑ
ゆヤボャゅよ ソゅカャや

ΑィシミΕや るよシルヱ チよルャや サΑボΑ ラ
ュキャや ヶプ

ュキャや ヅピッ サΑボΑ

ゆヤボャや ヅΑヅカゎ コゅヰィ ゆヤボャや れゅッよル サゅΑホ コゅヰィ ュキャや ヅピッ サゅΑホ コゅヰィ
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ヵケヱキャや コゅヰィャや チやケョぺ ラョ るΑゅホヱャや:

ヶェタ ヶもやクビ ュゅドル ネゅよゎや

ラΑカキゎャや ラハ ネΚホΗや

るΑッゅΑケャや ラΑケゅョゎャや るシケゅョョ.

 ュキャや ヅピッ ヴヤハ るドプゅェョャや
メヱケゎシャヱミャやヱ

 れゅよィヱャや メヱゅルゎ ゆルィゎ
るバΑケシャや.

キもやコャや ラコヱャや ラョ ソヤカゎャや
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ポΑプやケィヱヘルΙや ヶョΑヤバゎャや
 ラョゅをャや フタヤャ

りキェヱャや :
るをやケヱャや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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 るΑをやケヱャや れゅヘタャや:

¬ゅルよΕや ヴャや ¬ゅよΓや ラョ メボゎルゎ ヶゎャや れゅヘタャや ヶワ

 るをやケヱャや ュヤハ

 ¬ゅルよΕや ヴャや ¬ゅよΓや ラョ るΑをやケヱャや れゅヘタャや メゅボゎルや るシやケキよ ュゎヰΑ ヵクャや ュヤバャや ヱワ
 キェやヱャや ネヱルャや キやケプぺ ラΑよ フΚゎカΙやヱ ヮよゅセゎャや ゆゅよシぺ ヶプ ゐェよΑヱ

れゅヘタャや

るをヱケヱョ

ラミョΑ
 ゅワやケル ラぺ

 ラミョΑ Ι
 ゅワやケル ラぺ

るよシゎミョ ゆΑケキゎャや ュゎΑ
ゅヰΑヤハ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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れゅ⇒ヘ⇒タ⇒ャや
るをヱケヱョャや

ゅワやケル ラや ラミョΑ:

ラΑバャや ラヱャ.
 ケバセャや ネヱル
ュシィャや メヱヅ
 りケセよャや ラヱャ

 りコゅョピャや キヱィヱ
 ラゅシヤャや フャ

ゅワやケル ラや ラミョΑ Ι:

るΑをやケヱャや チやケョΕや:
ケミシャや

 ュキャや ケボプ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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るよシゎミョ れゅヘタ :
 ラΑケョゎャや メΚカ ラョ るもΑよャや ラョ キケヘャや ゅヰよシゎミΑ れゅヘタ

ケョゎショャや ゆΑケキゎャやヱ:

 るェゅよシャや キゅィΑま
 ュシケャや

 フコバャや りケゅヰョ
 り¬やケボャや
 ュシケャや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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ラョ れゅヘタャや メボゎルゎ:

ラゅシルΙや ュシィる⇒Α⇒ヤカ⇒ャやるΑヱヱル るミよセ ヴヤハ ヵヱゎェゎ りやヱルャや

ュヱシヱョヱケミ

 ヵヱヱルャや チョェャや
DNA

(≒)(≪)(≫)

(√) (∽)
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 ラョ るΑもゅルよャや れやキェヱャや ラョ ラΑヅΑケセ ラハ りケゅよハ ヵヱヱルャや チョェャや ラョ ュヱシヱョヱケミャや ラヱミゎΑれやキΑゎヱΑヤミヱΑルャや

 ラヱミゎΑれやキΑゎヱΑヤミヱΑルャや ラョ(ヶシゅョカ ケミシ ( + )るΑルΑィヱケゎΑル りキハゅホ ( + ) れゅヘシヱプ るハヱョィョ)

 るΑェャや れゅルもゅミャや ラョ キェやヱャや ネヱルャや ヶプ るゎよゅを ヮゎΑョミ ラぺ ヵヱヱルャや チョェャや ソもゅタカ ラョ

 れゅョヱシヱョヱケミ キキハ
¬Ιコゅよャや:

≒√

 るよゅよク れゅョヱシヱョヱケミ キキハ
るヰミゅヘャや:

∫

 れゅョヱシヱョヱケミ キキハ
ゆルケΕや:

√√

 れゅョヱシヱョヱケミ キキハ
ラゅシルΙや:

√∝
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キΑゎゅョヱケミ :
ュヱシヱョヱケミャや ラョ ノΑプケャや ヅΑカャや ヱワ

ケΑョヱケゎルシャや:
コミケョャや ヶプ るヅボルャや

るΑヤカャや
ュヱシヱョヱケミ  ヵヱヱルャや チョェャや

DNA

ラΑィ

りキΑゎヱヤミヱΑル

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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ュヰもゅよへ ノョ ュヰプΚゎカやヱ ¬ゅルよΕや ヮよゅセゎ:

れゅヘタ ヶェルゎヱ れゅヘタャや チバよ りキゅΑシ ゆよシよ
ンケカぺ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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れゅヘタャや

るΑェルゎョ りキもゅシ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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りキもゅシャや れゅヘタャや :

 ヶプ ケヰドゎヱ ラΑヱよΕや キェぺ ゅヰヤョェΑ ヶゎャや るヘタャや ヶワ
メヱΕや メΑィャや キやケプぺ ノΑョィ

 るよシルよ≒≡≡ %ヱぺ
 ゅ⇔ルゅΑェや∵∽ % ヶルゅをャや メΑィャや キやケプぺ ヶプ.

(りキもゅシ ベゅシャや メヱヅ るヘタ ペよゅシャや メゅをョャや ヶプ)

るΑェルゎョャや れゅヘタャや :

ヶプ ヶヘゎカゎヱ ラΑヱよΕや キェぺ ゅヰヤョェΑ ヶゎャや るヘタャや ヶワ
 るよシルよ ゅ⇔ルゅΑェぺ ケヰドゎャ メヱΕや メΑィャや キやケプぺ≪∽  %

ヶルゅをャや メΑィャや キやケプぺ ラョ

( るΑェルゎョ ベゅシャや ケタホ るヘタ ペよゅシャや メゅをョャや ヶプ)

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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れルゅよ メヱキィ ュやキカゎシや ュゎΑ るΑをやケヱャや れゅヘタャや メゅボゎルや アもゅゎル ケゅヰドΗ .

れゅョヱヤバョャや ュΑドルゎャ メヱキィ ラハ りケゅよハ
アもゅゎルャや ウッヱゎ ヶゎャや るΑをやケヱャや

ゅヰシヘル アもゅゎルャや サΑャヱ るをやケヱャや ゆケゅィゎ ヶプ るバホヱゎョャや.

 メヱキィ
れルゅよ

 ケミクャや ラハ ケよバΑ コョケャや

 ヴをルΕや ラハ ケよバΑ コョケャや

M m

m

m

Mm mm

Mm mm

メシルャや れΙゅョゎェや るよゅゎミ るボΑケヅ
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TT tt

Tt Tt

TT Tt Tt tt

T T

t

t

T t

T

t

Tt Tt

Tt Tt

 メΑィャや

メヱΕや

TT Tt

Tt tt

 メΑィャや

ヶルゅをャや
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 ラヱヤャや キヱシぺ ゆルケぺ ァヱコゎ(Rr ) ラヱヤャや チΑよや ヴをルぺ ゆルケぺ ラョ(rr )

R r

r

r

Rr rr

Rr rr

キやケプΖャ ヶルΑィャや ゆΑミケゎャやるよシルャやキやケプΖャ ヵケワゅドャや ゆΑミケゎャや

Rr≪ ヴャや√-∽≡%ラヱヤャや キヱシぺ ゆルケや

rr≪ ヴャや√-∽≡%ラヱヤャや チΑよぺ ゆルケや

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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ゆケゅホΕや ァやヱコ ケをぺ:

 ラΑよ るΑをやケヱャや チやケョΕや チバよよ るよゅタΗや ケヅカ メキバョ ネゅヘゎケや
ゆケゅホぺ ァやヱコぺ ラョ メゅヘヅΕや

 メゅヘヅΕや ¬Ιぼワ ラΑよ れゅΑプヱャや るよシル りキゅΑコ

 ∩るィヱコャやヱ ァヱコャや ゅヰゎゅルΑィ メョェΑ ヶゎャや るΑをやケヱャや チやケョΕや
 ゅヰルぺ Ιま ∩ゅョヰΑヤハ ケヰドゎ Ιぺ ラミョョャや ラョ チやケョΕや ラぺ ノョヱ

キゅヘェΕやヱ メゅヘヅΖャ ァやヱコャや キバよ ゐケヱゎᅳ.ヶヤボバャや フヤカゎャや.
ᅴ. ヶもやクピャや メΑをョゎャや メヤカ
ᅵ. キよミャや チケョ (ラヱシヤΑヱ)

ᅶ.オョャや ケヱョッ.
ᅷ.るΑヤィルョャや ゅΑョΑルΕや メョセゎ ヶゎャや るΑをやケヱャや ュキャや チやケョぺ.

ᅸ.るヤタヱェゎョャや るΑヤミャや チケョ.
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ヶボル ヶルΑィ ゆΑミケゎ

TT

 ラゅΑをやケヱャや ラΚョゅバャや ラゅミ やクや
ラΑヤをゅョゎョ

 ラゅミ ¬やヱシ (ヶェルゎョ ュぺ キもゅシ)

ラΑィワ ヶルΑィ ゆΑミケゎ

Tt

よ ラΑヘヤゎカョ ラゅプケェャや ゐΑェ
 ヴヤハ コヱョケャや メキゎ

ヤャ ヶルΑィャや ゆΑミケゎャやるヘタ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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 りケヘヅャや キもやヱプラΑィヰゎャや キもやヱプ

ゆよシよ るΑをやケヱャや れゅヘタャや ヶプ めィゅヘョ ケΑΑピゎ ヶプ ケΑピゎ
 れゅョヱシヱョヱケミャや キキハ ヱぺ れゅルΑィャや ゆΑミケゎ ( ケヱヰド

 ¬ゅよΓや ヶプ りキヱィヱョ ラミゎ ュャ りキΑキィ れゅヘタ )

れゅヘタ れやク ラΑゎャΚシ ラΑよ ュゎゎ ァヱやコゎ るΑヤョハ るルΑバョ
 ケをミぺ れゅヘタ れやク りキΑキィ るャΚシ ヴヤハ メヱタェヤャ

 りキヱィ.

 ラゅシルΙや メカキゎ ラヱキ るΑバΑよヅ りケヘヅʹェゎ りケヘヅ ゐキ
ラゅシルΙや メバヘよ

メゅをョ : ァゅィキャや チΑよ キキハ りキゅΑコʹ フヱタ りキゅΑコ
 ュゅルビΕやʹ チやケョΖャ ュヱゅボョ れゅよル ァゅゎルやʹ りキゅΑコ

りケクャや れゅよル ヶプ ラヱワキャや

 ュィェ ケよミぺヱ りヱホ ケをミぺ れゅよル ァゅゎルや チやケョΖャ るョヱゅボョよ コゅゎョΑ りケクャや ラョ ケΑプヱ ァゅゎルや

 りキΑキィ ヮャΚシ ァゅゎルや ( ュゅルビぺラヱミルΕや  ) キΑキィ メシル ァゅゎルや(メピよャや  )
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フヱゅカョャやヱ るヤョゎェョャや ゅΑやコョ ラΑよΑ ケゎシヱよるボヤバゎョャやるΑクビΕゅよるャキバョャやゅΑをやケヱ.

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/
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 ペΑプヱゎャゅよ ュミャ ヶゎゅΑルョゎ ゥゅィルャやヱ.

( ( ゆゅゎミャや  ラハ ヶルピゎ Ι ヶシケキョャや))

 るョヤバョャや キやキハや :ぺ.りヱャヱャラやキΑョェャや

 るよヅケホ ヶルΑキャや キヰバョャやュ.れゅルよ
 ュシホュヱヤバャや.ュ

https://www.instagram.com/lulwa.a.alhumaidan/

