
�ي ر	ير الم�ش 	ت�ق
Route II-a · 05-09-2026 ي�خ
ار �ي �ب�ت الم�ش

راءا�ت دم لل�ق س الكود المس�ت�خ �ف ح*ة �ب)ن ه الص�ف اء ه/ذ *ة عمدًا. 
تم �ب)ن ل�ق �ت ام مُ�خ �ي>ف وهم�ي وال9أر7ق �خص: ال<ض �ي*ة ل9أBي Aش �ي�ق �ياسا�ت ح�ق ا م�ثال، ول�يس 7ق . ه/ذ �ي*ة ر
ي)ب ول*ة 
ت�ج Iج
ا. ً �ير ه�ي Jأ
ي<ض Lغ وا�ب*ة 
ت�ت �ي�ير ال)ب Lغ �ي*ة — �ب�ت �ي�ق الح�ق

عل. Bي سلك�ته �بال�ف �ي هو الطر
يPق ال/ذ ه)ب ر هو المسار؛ ال/ذ <ض ال9أIخ

, كم15:30مدTة الحرك*ة *ة 1.24المسا7ف
)بVض12:30السرع*ة 111.3م�توسط ال)ن

)بVض )بVض J121119–104أ7قصى �ن ل ممر ال)ن % 83داIخ
اع، م 77السعرا�ت الحرار
ي*ة66الار
ت�ف

ا �ي ه�ذ ا 	يع�ن ما�ذ
له مسارا�ت ت̂ م[ن JأIج Bي صُمم ط الحمل ال/ذ )ب ا هو �بال<ض . ه/ذ ت̂ م[ن �نطا7قeك المس�تهدbف 104–119 لمدTة 83 % م[ن الو7ق eك fض <ض )ب �ي �ن �ب�ق

�ي المساء. *ة 7ف ال لد
يeك طا7ق ب̂ 
يعمل ولا 
تiز ل : ال�ق عا�ت الصح�ي*ة �ت�ج الم)ن

�خص سل�يم. �ي هادBئ ل�ش /كم — م�ش *ة �ي�ق م�توسط و
ت�يرTة 12:30 د7ق

. و
ي*ة �ي المس�ت �ي ال9أراfض اkك Jأسرع مما هو عل�يه 7ف )بVض ه)ن ع ال)ن 
ير
ت�ف : *ة �ي المد
ي)ن ا 7ف ً 66 م�تر م[ن الصعود. الصعود هو الحمل ال9أك�ثر صد7ق

ام ه ال&أر#ق ه ه�ذ ما لا 	تعر#ف
نزهة واحدة لا تكفي.·

هر nإلا على مدار Jأ
يام. Vض لا 
يpظ �ف �خ ع Jأو 
ت)ن در
تeك على ال�تحمل 
تر
ت�ف ت̂ 7ق ا كا�ن اه: ما nإqذ ت̂ ال�يوم، ولك[ن ل�يس الا
ت�ج �ي هر ك�ي>ف م�ش nإ�نها 
تpظ
لا يوجد ليل هنا.·

ت̂ Jأم �ي د 
تعا7ف ت̂ 7ق ا ك)ن هر ما nإqذ اء �نومeك — وه�ي ما 
يpظ اء الراح*ة Jأ
ث)ن )بVض Jأ
ث)ن ، وال)ن ب̂ الل�يل�ي ل ر�با�ت ال�ق ب̂ معدل fض ل وم، و
ت�ق �ياس ال)ن 
ي�تم 7ق
. ب̂ ع 
تراكم لد
يeك ال�ت

لا يوجد شيء للمقارنة به.·
ه. )ب ا�ن ه �ب�ج �ق Bي س)ب دما 
يكوsن ال9أمس وال�يوم ال/ذ ا�ب*ة ع)ن هر ال9إIج ل�يل؟ 
تpظ �ير Jأم 7ق ا ك�ث �ي الممر« — هل ه/ذ ت̂ 7ف »83 % م[ن الو7ق

LONGEVITY ه .بر.نام-ج 0ي�ف ما 	ي2ض
�ياسهما �بالكامل.· : كل ل�يل*ة وكل 
يوم 
ي�تم 7ق *ة ر7ف �ي الLغ 
ي[ن 7ف ام*ة ومواwز 7ق رTة ال9إ �ت ساع*ة طوال 7ف
*ة �بال9أمس.· ار�ن اح وم�ق ، ولك[ن كل ص)ب راءTة س ال�ق ر
ير ال�يوم« — �ن�ف 
ت�ق«
ل JأBي ممر· ، JأBي طر
يPق 
تسلeك، وداIخ ر�ب ع 
ت�ش )ب ، JأBي �ن >ف �ف اءً عل�يها: Jأ
ي[ن 
ت�خ ا�ت و
يصحح ال�يوم �ب)ن ل �بدء العلاIج )ب ب̂ ل�يل�تeك 7ق �ي 
يرى الط)ب

. �ن)بVض
·. م�ي[ن ام �بدلاً م[ن ال�ت�خ دم �بال9أر7ق *ة �ب�يوم وصولeك — 
ت�ق ار�ن �ي*ة وم�ق د�ن *ة ال)ب عمر الل�يا7ق

1/2 ع. �ت�ج ب̂ الم)ن �ي ع ط)ب رارا�ت الصح�ي*ة راIج �يًا. لل�ق �يصًا ط)ب �خ ت̂ 
ت�ش �ي*ة ول�يس را�ت عا7ف Aش م~ؤ
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4ة 0يّ ه الم�ش لال ه�ذ ها>ز :خ اسه ال?ج ما #ق
. �ي رTة الم�ش �ت لال 7ف Tة Iخ وqذ ، م�أIخ �ي ال9أ7قسام الصح�ي*ة سها كما 7ف �ياسا�ت �ن�ف ال�ق

م[ن ال)نطا�ق 104–119 طا�ق% f83ض % 14دوsن ال)ن
طا�ق و�ق ال)ن رTة% 73ف �ت ه ال�ف �ي ه/ذ 1810ال�خطوا�ت 7ف

ولًا iز ، صعودًا / �ن �ي13.5 / 22.3الطوا�بPق لال الم�ش 13المس�تهلeك Iخ

�ي اء الم�ش �بDض Cأ	ث�ن ال�ن
�ي الم�توسط · 86–121 111.3 7ف

هاد :ج ال&إ
�ي الم�توسط · 24–57 43.5 7ف

Body Battery
�ي الم�توسط · 65–78 71.5 7ف

4ة 0ي�ق س/د#ق س، .ن�ف �ف �ن ال0ت
�ي الم�توسط · 15.7–20.1 18.1 7ف

2/2 ع. �ت�ج ب̂ الم)ن �ي ع ط)ب رارا�ت الصح�ي*ة راIج �يًا. لل�ق �يصًا ط)ب �خ ت̂ 
ت�ش �ي*ة ول�يس را�ت عا7ف Aش م~ؤ
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