
Rörelse coh mat/Arabiska 

 ا���آ	 وا����م
 ا���آ	

�ل ��� ��� ���ة���  !�"�.ا �0آ� ا ��'�� ه, أ*() '& %"$# 
�ا��ة،  $, %�A@ ا 0وح وا <=> ;�& �. %�5: ا ��م ا $0�8%# �7&ة 6&آ�3 *, ا 5") وا "23لC' �DAE و $# 7&�� ا <=>  ��0آ�

ا. ���ة %<K أن IE�H ا "2%� '# ا �FG  ��0آ� ،K�D &آ �"L' ء&)� �CP0#، ا 5()، اOو��� ا �'�%�، ا "N&�) أ
�ن ;��� ���ة ;=KA ا �0آ� ا <=�%�$E ب&��Oط. وا&S3 ا اTL  ��3A' ء&)�Oا U�Eو .#' (�DE �%�=> ز%&دة ا �0آ� ا

0$A" ت ا�.'0Z&I أ'0اض ا K�D، اOو��� ا �'�%� وا "
٣٠UC�� #=�E م�2E bال �aC=E` ا C$�> دون �&P_، إذا F"G ;�0آ� % �C7�A@ �=�. د�D�G 07آ� *, ا � ك دا*c و $#

.eN�E وUCG&�  #=�E ا <=�%�
�ت اOوان 'f"g 0��hC  &ًD�a ا ��&ةN% bو ��j&%ر%# ر&"C; م&�D�  0قa ا �را��. ه3&ك ا �5%� '# ا Tm ��g&$'nا U%�  Fg&إذا آ

�ا��P أو �S"E '# وا � ا 5")، ا "�ر�6L ا.

&AC�bا <=� ;�5# ا Tmo%("5 ا ,* p�>E (أن/ا "�ر�6/ر �"�` ا �0آ&ت ا <=�%�، ه K>% &�3ه��ع؟ A6Oا "23ل *, أ%&م ا
.�D &; ��&m 0$NE&م ;& �0آ�

!C50ا�' U3$"% &"; ��Pb s&gأد:
-,* �ع؟ '# وا � ا 5")، ا "�ر�6، *, ا �hاء، إ � ا =�ق،A6Oأ%&م ا ,* ��Pا�L م ا �را�� ا�IC=E أم U'ا�Gأ ��� 0�=E (ه 

'` ا $�K؟ �S"CE ا "=&ء أو 
�ا��P *, أ%&م ا =FA وا7v&د؟-L م ا �را�� ا�IC=E أم U�'�G ��� 0�=E (ه 
�&دة ;&�IC6ام ا =w > ;�ل ا =�> ا $P&;0L, أو ا "��5؟- U%�  (ه 
-K5�E ؟<L5' K5�E ل&NZأ U%�  (ه"�)�"y"ا �0آ�؟ K�aCE 0ىmم أو أ 5&ب أ�G آ0ة ،
�"&ل ا "23 ��-O&; م�DE (؟هT*ا�؟ ا p�3$C ا $3E ،,P&;0L|�} ا �"&م أو �E"` ا 3
�S&ب، 0N�E *, اOرض، E<"` أوراق ا�O<&ر أو E<0ف ا �8{؟-O2 ا>E ؟�D%�� 5") *, اE (ه 

UE&�7 ,* ��'�.هsT ا D3&ط 0Zق ���ة nدm&ل ا "2%� '# ا �0آ� ا �
&; K5�E ،0ولLE ،��j&%م ;�0آ&ت ر�DE ،HG0E 5ً& أنAZ ,0ى هm0ق أZ��%�Z 2ه&تg TmoE ن أو�C3�'د.

 ا���ه	
�ي ا =�D&ن و�(wت ا |0L وا "�5ة-DE 
�ازن-C ا #=�E 
 ���ة  �و��� ا �'�%�، ا K�D وfhj ا �م-
 �NIE '�5ل ا =$0 *, ا �م-

 ا����م
<L' ء,� ����� �D%0a; (آog 5&م وأنZ � ا <"�` ;�&�� إ .�Pزن ا 2ا�.ه3&ك ا �5%� '# ا "0Z&I *, 7& � ا 

:ا �زن ا 2ا�P أآ08 �0�y #' �j0ه>  �05Cض إ �ذوي
 fhj دم �&ل-
 داء ا =0$-
-�%� أ'0اض ا K�D واOو��� ا �'
-�Aا 0آ ��� wً8' زن� إ�&;&ت fhj ا 

آُ� ����� �� ا����م ا����
إ�P .!ACg=��ا N&آ�L ���ة آ���N�Nm �A ;�# ا ��A&ت ا 0. إ*a&ر، Tyاء و�S&ء–�wث و�A&ت ر3E !��=�P&ول ا 5a&م ;&Cg|&م

,Pا�S5 5&م اa 3&ول اC  .,ر�&I 0 اL|" 0  �36&ن وا)' !gإ.
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�ي ��� ا $0�8 '# ا �ه#. Nm} '# ا �ه�نC�E ���D" ا &Z&aA ا _P&Gور !Eb��آS ا ،���A ا ،U5$ ا wً8' نo; 0$ّ* .("5C6ا
�N�NI ا ="�3 ا ("5C65&م وأa 0 ا�)�E ,* د&�CG&; ��P&= أو ا ="�3 ا F%2 ا =�3و%:ا ��� .

� وزن ����� 	 !��"� *��م ��( )�'���ف %$���ك �
�لDA اآ! وا���� 5Z(baljväxter)&م O&; ,3y �&ف آ2AI ا �G0_ أو ا m ،&Z&a; ،#��a(&ر، * e*&�E ,$  ��� 5&مZ ,ه 

�ي أ%(ً& ��� ا C�N&'�3&ت وا ��%�C�% 5&مa ا اTه Ugوز.
� O3&ول اE ا "0ء ز%&دة `�aC=% {ف؟آ�& 

�*&ن-S وا @"D وا �NN>" اآ! ا�N وا �D�G0 رة اT ا `aG 3&ولE(Müsli) 
-�g&A6 ،0اء، ذرة)m w�%ف أ;��، ;&ز�N�' ،ا <2ر wً8' ف&� O&; ��3y ر&)m 3&ولE 
�ل و��س-* ،&� ��&* ،�NN>' w�%3&ول ;&زE 
-�L3&ول *&آE 
�KD ا "CN&ح %��0ك- �'w�إ � ;(&Ty `Pا��N' ��Pة و%=&��ك ��� ا�Cmb&ر 3E&ول O&; ,3y 2Am �&ف ا�0Cي 2Am ذو 

�KD ا "CN&ح. ا ���@ �'w�.إذا آNE F3() أن 2Am 2AIEك ;U=N3، أO&; ,3y #��Z ("5C6 �&ف ذو 

 0ّ/ي ا�,�+� ا�� "(
�%� ا �L$) ا 5|",. آ0�8 '# ا 3=&ء %�A# ;"0ض G0E_ ا 5|&مDC  <L' م�/وّبا ���K ا "g /0�0C  { '# ا ���K. ا $& =�

��A�y�  ��*&آ"�� آ �.ا �A# *, ا ��م ه
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