g.\.g'aa.\\ AW

Aas)
RENI VR IR L E NP



Gl aay Liaall cladin¥) oo L

J\‘_Am:d\;U&L&YL\&)H\::JA@&S}cmm\L@.ﬂML@cP)JuM\@\aJd;\uAd)H\uﬁﬁ\;)m

OSlcanll ;M\@m@@f&ﬂ@;)\fﬁuw}w\_

axy 03 o)) il Alls dpandt (R )5 Ao J panll aiall Led cany Al Aleal) @ laal) pladin) aay

by sl ) A jlas (Homeostasis). >« ) adl da ) avall Jalay &) patall aalats Aad) pda 8 Sasy
s Aslan dal o pnll e liay 2leal) 2ay Gan B AR ol i il il e Baliall Jal o
O sl Alad aual,

(-,):1 ..x‘ J:.e S . “ ;1' oo \j\ "“ \:
salail Ao anall elis gd ot s 5l b yinall ¢f g (e W A 5 e 5 daga Aplee Lianl) cladin) aey
Lo asis 4 son Alee aafanl 3 Liaedl ladiaV) dpeal Jiati Al H A jlae 22y alY) Cagdas g adali 5 45 68

AU Adle Adads¥) A jlee 2y Boliaall Aans¥) Jaali Cangy anall,

o il day Ll pLAEILY) Aaa) Gandli (Sarg 1 e el Al age liasl) claZiLY) ()5S of Sa
L s a1 200 dl)

o O liaall A8 g ely

) hdﬂ\ﬁw\e&nng

o amally spall duus ol

ol (8 Ol sVl Al J)IS

o Aused) due Y5 Qlal) daa (el
Gob duadl o JSAL jaaa g Adaad) plAEWY) Clul plal s am IS8 a5l 5 Lanall daakl) Jls o
hanll (LS e 508 ol s LIRS Sy 3 shad Junadl g ale (S5 oaa,

”w o * 4w
Cmall) any Llael) elddouy) JJL
Aolianll dani¥) Jali sale ) 5 aneall bl Juadl (38l daga (3 k 530 g L) camy Limall elidin) o ALl
Wb 4ule cailS L Al g smy e oLAiullE cxta (e cidlianl) el L) |

a5l Epan o3 San IS8 (5 AT B g 3l LLATL JLall aal,

B Csail) day Laad) pliEELY) 5ok Jiaiiy


https://www.everydayhealth.com/fitness/post-workout-muscle-recovery-how-why-let-your-muscles-heal/
https://www.everydayhealth.com/fitness/post-workout-muscle-recovery-how-why-let-your-muscles-heal/

1. pesally B2 ghdall J) gpaud) Gl gad: e 3A1 Cang el U] B gl (e paall ausal) 288y Ladie
35 3l Al 5 dage Aan g p Cppall) dey il sl 028 Jslin oS3 (g el £ LT B0 sl (4
Lelali g cudlaall,
2. doaia daakf M
cmadly A5 yualial) ()5 330 288 e x_mug,s\}u)mo‘y sl LY 3yl Jaadl (e a3
5 LB 058 Ol AV Zolal s auall ilad Coagr 5 A1 5 e pualiall oda ) dalay aualdl muay UL
A B e Sl Bl A jlead | jals,

Gl daa gl 028 ol (e 2SU oy el Algs (e 4880 B0 DA 8 aladal) Jslis A glae i) (e Gl

3. sl& Ny Aal i
M) auall widhy Cus diba) ol g e gl e Al Gl Jumdl 5 degall Jal sall aal il Jale asy
gl mry A 8 andly alaaYl e dlada,

:‘A‘)M‘—‘M:‘JJZ\-"-..“LEJ:‘SJ-‘?“‘AJ‘ @MJCM}_’@J JM\ug)Aﬂ\Ju“A\JM:\L)Au\JSJLIﬁJAJ
SAtiY) e Jsiue s (ol Jads oLl pe 05 Ul 805 pusall e 53505 o A sl Laa shey
&'Aﬂ\_

4. Ay Cpolal;
g il 3 ol (e A3yl Gl 2wt g ALY (bl A jleay a8 Ol g GLAD il Al je 2m
Aaali s pay liaall oladin¥) Gaiady Aladll Je O3aall sacluad 3 k),

5. hadl) Al Jas:
z)};j\wm:ug)‘;;maé\ﬁn%jsjjicﬁﬂ\gutswuw\au,g\u@woim

6. pedd) dulai Jas,
G e Jany 13a 17 g Sl iy Cn Liand) ladin¥) dlee 8 daled) dal jall (o anal) @llas aey
O Jshaall 458 Sl A0 skl oy jla Ll o jlas aal cras alill o sagdly ela L land) 5 4 geall 5 5l
Gl a1 ellail) it g 5 8 gadiall C3liasl) Cindas,

Croalll amy  Liaal) claZ1WY) B4
3 5 Aiad) 8L da o slea Gl cplale e el elal aey liasl) o LLEILY] sae dadad o) oSy

homall el anall Alain) s2e & Gl GOlale Ll jaial i) saal) Jsh s o el 58 a8 Gua

Aclue 24 DA 8 clamnny) ddee IR (e ol il (e Bl (ST () Sy WA (g el ool 2y
& bl A ) (e sy e lidandl claiaW) (5 jain O Sy Jai 5 (LS G e elal 2imd Lalad Sl e



3 5 yxiaall € gl 21a s dladll gadai] Jekal W g 5 jaiud andally 48K6 Gile Gl iy yaill
I T) R (A C ENCD A A )
Coadl) 303 3L ) oladanyl,

iy ) ;—LL’AM\&JU.\SJS':,S‘;SH S AYY Salgadl (pa 22e dlia g -
1- ale e Joasy Al &K 5 gl

2 e DI Al glih 531 Ae 5y £) 3l duaS
3- il Taaall 5 e S jigi Aa 0

4- \anh 5 e B Lew jlay Al cpladll &

b o 1omS Loy laga sl 0pall Galdd¥) o analy yll dnilly Limall cladin¥) dleny pLall (g )5 puall (1a
byl oLl s jlae ol Calill iz yd Al dawiY) el s cdlanl) Jaali sale)

OS Ay o G el day Ldaad) LAWY Ldae a e Jab (e LI
1. 4el sl cpail)

2. Asasl clyy il

3. il &Lyl Glall oy adl

4. pasill day ju daaky)

5. Sl e dddle s e (g siat (Al @il pdall 5 4 5Ll Gl sl
6. dadall Sl ]l

ilae Liakll

) bl Bt Capesy lumal) WSV a pe b ) Gslady Bl 0 se ey 0l Gans 1Y)
ALbaadll dgal s dal (e D aall cladin) alae an pud o) Led s i Al bl

(o) ¢ lidiuy) ‘_,3 (Anbll Ziadl ) ga:

CM\ P‘M\AM\ ;\Au.u.u\}\ d_).}au,aic}au J.:;Luu&_u;uu...ah)ﬂw\_w\.au J.a\‘,ﬁ@_u.kl\ CM
sladiLY) e a8 Al anadal) mall 3ok anl (as Ay saall 852l (s aneall e el (B azdal)
‘;J..'A,J\ :

Aty Laal) pladiay) :



& o IS aall (3805 80l ) o ellail) 41 Jant Cus el ausall jumdy () oS Apsl@ll G el dis jlan 2n
sneil) s ULV G 8 adliy Law & gaall 5, gall anfi Sl Jamy LS Lomal) elaiad] a5 colal ddac
Groadll any (ALl B de ju 3 en s (e lee S Bl YL,

Bagnlly ol pliall slall cilaleay Lanll sli&iuy):

Guh Jamdl e il cileben aa3 k) 23l Juli5 8 biall slal) cilales aebas o (Sl e UL «
Lald ddaisV) el pules Ld baly il 45 5l o8 5 e IS Lianl) LAY (Gaiai g o) 5l 5 clilgilY)
LR (5 Sl Cliylsall 5 oy slaal) Col i a5 S,

GBlaal) Lagdl A J3UI Gle) jaY) Gany ARSI OIS (e 4885 (Say 3 9 yally (el 2y Liaal) cladany)
C'_I\;\)AY\ Y (‘sﬁsi %Y%) _(J‘Y\}(.\J}ﬂ\ dgﬁﬁj:

1. Casdigaall 3ax uiadl Liaal) Ll Uanad deaaall &l ga¥) i coad) aladin) (Sa rcaial) el
Sloanll yigill,

2. s e el of 535 0l Loty o8 (A (slliall Chagtlodt i dpsaatll G latll Sy sl
A al) Gl Gpeeatiy Laal) i),

3. sl Capdas g sl Dagal Jalill 5 Gaand) Gediill e ela yiuY) Gl aladiu) Say tela ia),
4, < andl & LY Qi 5 oY) caggan) o Ll elall i ) aladial oSay 1y

5. Slaall alga) cuinds 835 5l Gy el ey alail  Aal U AISH € gl) 0lianll 5 auall e cang sl
iy I,

slaiauy) @J.uﬂ ;\.hgu..d\ Cmladd) Z\MJLAA (el
el 2oL Ll LS cmdlmall Al 5 e S e sl (s slas IS5 BILYT o el aebad o (Saall 1s
@555 3 gmd) el i L al) 1S gl Amly Sl ol ) AL 61 Ay 3 Fliaal )
hanll claminy) Gias dal e da) Al

MBJ\ﬂ\eM&Pd}JﬂL}wﬁﬂ\Aq&ﬁﬁh&\&cﬁj\)ﬂbw‘)ﬂ\m&@d\ gladiny) calisy
Sisill Cadas e aeluy s @l ) o3l 5 aanSY) (3805 (e 2 3 Laa ¢y sedl) Ao Y1 a5 5 pall (385
AV i g Liasl),

Bl ally cppalll day Laal) glidia):

51all el amy limal) olasind W3LAS) (Say Al Slel jal) o (e

1. Cadddanl) 5o juiad) Liasll dliaill Uauad deaad bl oY)l cpadl aladiind (Say caaall el
laall gl


https://fizikeg.com/ar/%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d8%b9%d9%8a/

2. G5 e el of 5 alls Lt o8 (A Ghliall Chagiod (A dnaail (el (g gl Ll

3. sl Cadas g Bl Dagal Jalill 5 aasl) Geaiill Jie ela iu) LS aladiul oSy tela i)

4, 333 Gaaady iy sedll e V) s e s bl Lalall elally aleain¥) aladiul e 18l elally aleain V)
S aall ) sy g aall,

5. Blaall dlga) cinds bl yally Gl ey alaill 5 Al 1) AISH 8l Elaall  anall ie cang rAal )
iy ISy

el amy  Liaxl) cladawy) e aelid SOS):

sealiall (e anall (o gay 48 aall JLimall i) Jal e aal aal aall sbaball (e Zisma gl 5l J sl e
O ameadl Balital e Qi) Las ¢ Sl e Aalle cilaS Loy ST 5l Aailill eUndY1 e 8 3 (e g €52 siiall
Croaill 2z Liaall cladia) e aelus il daxka¥) (e de sane J5b dazad) (e A (o

o clyaallagall
o Oselidl g Al
o zlaal
o Clspmdllyas) sl
o ablll
o U=l
o UioAll gaall dala s oY) e
o sl Cu)
O cand) o ladi)
o lanll (i yad aay ol ZBLEN (5Ll A jlan day el Ll oty ) Duleall o 0Ll ladind dilee

crobadll Ul Al Caa jas A alga ) aay Ll 585 g O aall paad ¢ 3alatinl ) aall cladinl) caagy alea
Ci5lmal) eliinl Alee a puadl Lee il (Say ) Cilnl iad) Gy Ua Aiad) 2l

1. el COlmall ) aal) 3805 ety linal) 535 (ha Caudaill bil) LS sl Sy
dlallaall el HSI sf Alaall ) shansV1 Jie (3 saall 8 Aaliall <l sl alasin) Sli€ay dia sl

S aad) el

2. Baguall Gkl Ada yall S aed) (A Gl 5 o) sl Qi 53U A el sl B aladial oSay
poall (B &) e B2 388 20-15 32l b paial) shaliall o &8 Gadad $li€ay,

3. aaailly elA ) Gend 8 ac b 138 0 i) 2ay A jall O liaall Zagdl) daadll o slaly A8
Ghaall 36l Cadss g O liaall A ya,



4, Ofgl) ol S Jli e 2B Oaall dpany elid Apulul1 pealiall aa ois ) ey
ponlll Jie Holias e gl (e Jseandl dliSey dpe sl @libia g & aall (55l (e 488
el 5 el i) cllanyl egpal sl ¢ jlall,
5. aadl agillg dal ) e Gl hud e Jganl) Jila aaill g dal U CalS cdy ) aal) zlisg
ilaill 5 LAYl O anll lall aall o il
6. Aeslad) A2 aneall A0 Al jualiadl o g sing o)) sie Al2e allas 5l e 2SS
7. ABAAN gpladll Cpaeady aal) 5ax il A8dAl) o slaill A jles Sy Aaulia a3 ik 2y
) aaiad O aa Algl) AN G slail 5 elaa ¥y paaill LS aladiul (Say Aliaal) 4y 53l
3 )bl b)) (pad cdolia) sl aad oll o (et i€ 1) il AK)) i ) mj laea
O Manll Cunlial) cladiny) g Aliell Ly clgan o35 Al e:\:\sﬂ ‘;4\._\)” ouall gl canall
Gl day CBlLZal) ol z3e 48y 4
iy Wl 5adll 22y cOlaall oll a2 DOMSA Jlaial sa 5« Delayed Onset Muscle
Soreness. ¢asy DOMS = o s#badll uauﬁii\ oy B8 il S O lcand) Gl calis Laxie
DOMS Leladinl dic diala cBlasll 8 an s ol ally,
Ol day COLZnl) B Al
Gy A Lay (el amy O3lanl) &Y Cland sac Gllia:

o CBLaall Gl Gl sag Of (Ser Oaa]l Gl i 8 o GliE dliae G el a8 Ledic
Gl 5 &9 ) 12,
o Laaad) clas) il o o OSay SISO (mea i anll i dipualy ) o el Gulad Ledie
il 5 &Y ) SLsSU aes o8I 5,
o g AV L Wil @iV o of oSy il ) cdliaall Gl Gl sa o oS,
S sl é.si e
Glld 8 Lay (g yatll amy OLanl) ol Cagddl Ly alial) liSay i) e L) (e dyaell i

o Al ilad e 1) Aald g paill dm Aal ) agal) e ALl g As) ML O laall da) ) e
325 ol a,
o daaill ALY ey alll agall (pe A1 8 5 COandl D5 ye a8 2l ae by o oS
luall & LSl ey g g paill 2ay,
o bl 3l ales 33T 3k e il LN S WY1 LAY QS 8l se by o oS
O laal) e 5oL claleS ki
o Ageal): Caads & dpay sl e Gl laliaa s Al Gl Jie g saY) aclus o Sy
Gl 5 ATV,

COanl) all Caias L ae b of Sy ) Baaaal) miliaill (s L Leg:

o slall G S Gl il Qs s cOlasll cuda 55 8 el ae b,

o Oroail) g Gig el Joliin 25-20 JslS agall (e Lgadlal s COlaall ol b (s sl ac by
Gl ax Aol (g sal (8 05l (e Lal s,

o Oradll dry i g S Jal - SlaY A OUI AUl CBliaal) a5 55 8 Gl o s SN el
O3t (b anadl 55 O al e LS I @l o 50 )SI e Cilal ja 2-1 sl agall (e g

Gl 2y Aol



o Cmall) amy AU AU o jbaly Coall) Ja8 AaSalial) AU o jbal Gusler 2e b off oS

Gl 2ol o (S Laiy bl haa Bl dlmall i 8 ASpaliall AUy ol

A1 8y amal) A5y (et & AL ALY,

o Cuall) any AB8a 15-10 32l 13l Labea 3a: WY1 LAl a8 8 oyl de by o (S,
Gunhall 3 )Ll agall (pad cBlzanl) 8 a5 sl aadall (e gilad S 1),

el AN aeli o (e . Gatl) Uyt Sl (5_AY) AaasY) 5 Ll ol Bale) dlec
£V Gaan s iV AV QS 8 2l Liaedl cladiuy),
Gy b ey ¢ liandl cladin¥) sacluad Lo bl Sy 1) e LY (e a2l llia:

o Al € 1)) Al g paill aag Aal ) agall o lal g Aal Il O laall da ) s

LS dpaly ) cnolad el

o Al O liaal) ol A0 AR paliall b g 8 saall Adadl) aclud o (S

Oolaall 5 lisalial) 5 s 0 S0 5 cpi sl ia) Laadal) J L5 pgall (po Lgadlaa) s,

o dadill ALY ol 2Ll agall (e LAY Qi g CBandl D5 ye Cppn 8 aail) 2ol Gl (S
luall & LSl ey g g paill 2ay,

ol 3L ples 23T Gk e 2l ALl S LAY Gl 8 i) el O (Say
O laal) e 53 5L claleS et f,



