
●4

�يو�ظ �يساعدو�ظ  المدر�جو�ظ الر�ياصظ
وا عل� الاأداء  �ظ �ي�ي�ظ ل�ي�ا�ظ الر�ياصظ

امهم  لا�تهم وع�ظ السل�يم لعصظ
اصلهم وم�ظ

اً �ي  ك�ظ مدر�جاً ر�ياصظ

 افحص مجسم ركبة لتجد مشكلتها 

ولتقترح تمارين لكي تتحسن المشكلة.

روع�ك: مسش

�ي�ي�ظ  لا�ت الر�ياصظ �ي عصظ ود�ت �ظ اكل الموحج �يو�ظ المسش ال مهم: ك�ي�ظ �ي�دد المدر�جو�ظ الر�ياصظ سوأ
اً ل�لها؟ دو�ظ طر�ت و�ي�ج



●5

المر�ي�ظ _________________________

ا�أ�ج �ت ال�ظ �� ال�ظ
الاستقامة

�ي ا�ن�ب ارن الحب �ه�ةرن ال

ا�ة �أ�نر� ا�طن حوصا�ة �أو مل �ن



●6

المر�ي�ظ _________________________

ا�أ�ج �ت ال�ظ �� ال�ظ
الاستقامة

�ي ا�ن�ب ارن الحب �ه�ةرن ال

ا�ة �أ�نر� ا�طن حوصا�ة �أو مل �ن

المر�ي�ظ _________________________

ا�أ�ج �ت ال�ظ �� ال�ظ
الاستقامة

�ي ا�ن�ب ارن الحب �ه�ةرن ال

ا�ة �أ�نر� ا�طن حوصا�ة �أو مل �ن



●7

ضع ملصقاً هنا  

: ا�ت ملاح�ن

كر: �ن
؟ ما المهارا�ت ال�ت�ي مارس�تها؟ �ي �ت مدر�ب ر�يا�ن ك�ي�ن ك�ن�ت �ت�تصر�ن �بص�ن


