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 إلى 03
 كلم 54

 ساعات 30إلى  30

 : وقفتين 

 دقيقة  54 لمدة
 للإفطار

  دقيقة  15لمدة
 للغذاء

 6إلى  5.4
 الساعة/كلم

 -جبال
-منحدرات

 -صعود -حجارة
 ...نزول 

دربون والذين لهم المشاة الم 
 36كتجربة على الأقل ست 

  .خرجات متنوعة

 ...جسم سليم وصحة وعافية  

مرة واحدة كل 
 .ثلاثة أشهر

ة   ي  اب   ةصعب الن 
 إلى 03
 كلم 03

 ساعات 30إلى  34
 وقفة واحدة  

 دقيقة  03 لمدة
 للإفطار

 4إلى  0.4
 الساعة/كلم

 -صعود -جبال
 ...نزول 

المشاة المدربون و الذين لهم  
 تينخرج 30كتجربة على الأقل 

 .سابقتين

 ...جسم سليم وصحة و عافية 

مرتين في 
التناوب الشهر ب

 .0مع الدرجة 

ة   الي   ةمتوسط الن 
 إلى 54
 كلم 03

 ساعات 36إلى  35
 وقفة واحدة  

  دقيقة  20لمدة
 للإفطار

 5 إلى 0
 الساعة/كلم

أرض  -جبال
غابة -مستوية 
... 

 ونئالمشاة المبتد 

رغبة في تجاوز و سليم جسم 
 ...السموم الخمول و

مرتين في 
التناوب الشهر ب

 .0مع الدرجة 

عة    ةبسيط الراب 
 إلى 30
 كلم 54

 ساعات 35إلى  30
 وقفة واحدة  

  الوقفة حسب رغبة
 ...المشاركين

 0إلى  5.4
 الساعة/كلم

 -غابة
أرض -منتزهات
صعود -مستوية

 ...خفيف

المبتدئون والأطفال  المشاة 
 ...والمسنون والعائلات

ورغبة في الترويح عن النفس  
 ...والحركة وتجاوز الخمول 

مرتين في 
السنة خلال 

 :فصل الربيع

منتصف مارس 
 .نهاية أبريلو

 

 عن مكتب الجمعية


