G3aR A g frall o gt LA Cppad o 4l gh iy pal grali g S
eﬂ\ C\L)UMQ O..HMAM ‘_g.ﬂ ?ﬁl') Qﬁ)\gﬁ‘i‘

G 2 dana Cppalirad alua [3,

gl Al gl s e 30
sl oy 8 A
Llied daals

- dadial)
pal elimel BS (il s (315 (3ind s e Al s A sl i
(YTY 211) Akl i i)

b By e Allise 5 5 28l adly BLSS o 5il) O I (Y R9Y) Qs s om el
SV G elalall O Y5 i) sla JDA i adalail 5 o il Clala o WS anal) o)) 5Y
(V=VY) Lol asill ge G saadl Aal 3] sl slay

Llin caigi g asill O (aY0 ) 2Ll de Mall gl 5 ameadl 2 LS Sy

A 5 8 Rlial L saian aual) sliac ] alare Jalis o gaa 5 geall (e 25l & jaall ¢ 3l
(Y1) 2 V1) 50 alls dslall

Aralad LSESY) 5 Ay ol Eogall bl oidall Waeh ) ddall 5 i) 2S5

Sl haaal Ghall Gy (8 O seal s A8 (e LS Ol e () YA s g & 5505

QAQ\)ABLMJ&M}eﬁj\eﬁuemy\gw@{ysxMe}ﬂ\‘éj
(YY) -YY) zlaall 8 a5 e ST Aa ja S Laliginy|

Cleliyl Gdse ol sin sl of G (21999) Ll dgl) ciansl S

Oo oY) o @8 GOV Blail (e ) aag a8 awall B daalal) A5l

ol 3l SRl asil 5 palh Jadi 5 dua sl gal) 45l leliy) (b il
(YV9:V)dele YE lae o ddaidl g o gill 3550 ol shaale jalial

Gl yo e S "Alexander poorly™ "(Y44Y)" (b e paiuSl maia gy LS
Jsma G AAT o) bl ko) F Mlris Murdock™ (V3A ) " e e G )"
A gra Al 5 g aall” 4 2DluiuYl gl a i) 8 Jsaall Ay seaa " 1Y) 5 sl
Lae €0 5 5S0 Aol 8 Llaiawy) "3 5 ) puall” (adaiiall o 5ill) asill 3 ) i)
(VYY) V) laall 8 oy



- Gaal) AlSia

o) G bl Gl ) KT e s aall LS il a sl Gl lacal s
358 Led 3 (Ally ¢ Al e dday G hEY) 228 (e Osilay (Al A HaE Cua
A asill el bl aiaYl e S allal) lSu Gl s ¢ el e il laY)
il ) o ) iyl jlacal il sl i Gud) LS die Lo gl GOSN ST s
%Y c‘_').uj\ ‘)L\S.J.Lca_a}sas L"_a\‘)_.}ﬂﬁ.ll.c Gl _EM\%&)J}JM\ J\.tSd\AJ\Lg
(£ 1)) ) asill day g allai Cuay Lo el il 32a

Jill (2199€) Llls daa 5 (2)398) s ome somas il e " (e JS iy
O Cn Aalid Aoa gl on AlaS o 5ill 3 i (e () 39Y) G m us s Fuller
LS (Metabolic Build up) sl cillee ciass o sill Jal e (e J5Y) Ciaill A
Jbes Aail Jsbami () 5352 a5l (e glasall o i Cua e liall Jlea il g (s
¢ Rl DA a5 e ST T clela (1) 2l plal 13) (%1 0) Aty anaall 8 deidl)
CHESY 5l 30 85 Y5 S (8 Bpusiall s sl 5 (lamad) palll e 0 o) LS
S TIPRL | T EG I DN N S o= | Iy EPE S| PR IGR t RL { V | G REOR R
D18 L) o elalall (5 LeS ¢ il gy 4l (30 ) ala (Yo =Y 0 ) (3l g il
g Feall (8 Lo sl (0 5<5 iy el o) A (SISl 0 5SS 50 0
(%Y +) s o 5l oL 5 S slall geall elBlgin] iaddiy LaS ¢ Aol yidl Sl (3
Gl g Ll jliay il e (% V) Aoy Apdiil) elllisally o) sl Juca 553 )28 Jai &l
(Ve Y ) bl OBA glaall Ld aladll 5 )08 el 08 4 gall (ff LS 3 g all

el V1 e W i asill e laall F (aY 1) deme ol g130 Sy

Jala g dpatil) Alal) B8N jise sa o) (CpanSOU BV GDGILY) laie e il

Sl deall aall st o LS, ol agal) Jasd e paddll 558 e ol e

Y ame @il 5 s casill e la pall i cont Tl 38 500 Jas i gl (a8 (0 BV

el dga) Gisan e AV ¢ gl el aas sl ¢ Jled JS8 il il jea
(V). asill e e pall Aas paddll (gl Jedll 3 ) de ju (il

3331 3) 8] (5 sie (il 8 jaall 8 2081 ae 43l (a1 999) (S alell miagig

3aall Ul g ya g Aaiall Ol e yell g 48 jall 3aall Cliga b glina dasgt Cua claall

Al dasm ol iy ol Sadl e lisasells Jaadl ol Al ol &l
(VA2 V), adsiall yaall Jsh cpe ol QeI LeuSay ) 4a 5330

Lo 565 ilasS S a b ligasell o G (AT e F) Guall pem el
aall Gl g 8 WSatl e Aullal) Ly Saaig ¢ adl) ) 8 il JiE s elacall 2ai)
g slal) el wbis e Jand ) g pal) S b slaall 20all s 1 Aidda ol



Waie s Stimulatory 138 b il o6& of Ll cilige sl ¢ Lilay 5l Lee ) july
il Sl alall e ae iy clld b Cuiall Hadll ¢ e el S 55 G 1Y) 5 Inhibitory
3 Laiy ¢ padlll g g L daa o Gl (uSaiyg ¢ dny a4 dalall
Gl eV Gany paddll e Gel a3 e ST B claSy cligapell )3

(V€A1£) A yall

A sal) iy peill LopasY Anmly )l s slas at) e ol V) cpe LU <Ll a8

o (+)49Y) Schafer. W . Jili zsls amall cilisasell O3 c¥are b e

leaal o Aonglomd ol pad Culaal (8 (eS8 gl iy il duali A Sl 0l

oaliail 5 e ellginn Cua Olzall (M aall (e (3 sl e Ul clly 0¥ @3l

Jsuall (5 slisandl Jleall 50 mid s 4 IS (38 sl e Gallia V) Gsea 1A (A

AU didlll Beta- edophrine W cpd sl sale Ul yi6ill g Jai¥) Alls 33 ) e
(YY) gl s homdl jaae L) i Al 5

S8 )l nl) Taial) (5 Cand 4l (oY ¢ ¥ plidllae Sl sl S

Ay I8l (san SIAY 4l saall 4y G (ACTH) Ol daaladll 323l

s3] L) il 6 Laall cpuealy 1 Y1 LYYy onaall Al e a5 4

pstl G5 s sal Uy and 33l 585 (ACTH) 008! o181 ol a8 dpalail)

pundl (5 A () sall Lo (Bllay salall a2a 5 () o2l U (50 JSE W) 50

Cllastaall J& (e Al Zeall 3lia b 5 aal) CSlasal) g Jelity LS 4laly
(V1o 1)) VL ALl

gl any 45k Of ) (a)99Y) ana desas Ul ae Sl sl il

Copal Al OO (e el 580 L 568 dgall 38 Jimed B 02305 EEG (2 Sl

a6 o e Apa o ddga CuilS ) gu Adlisall Gl il JdY) a5 e
(VTIAY ) LG/ R (Y = A ) e dara

S Al any Sl Ol aee aal e (#)399) o) dane may) LS

Sh}gﬂlm%ﬁ@jd\m‘}\.ﬁu} 6@\2@\@\)&@}]%@&4@\ (EEG)

Cilaglae o 13aie) g0 allai) (85 Wlall Zaal) €1yl Aoy ja 52s 55 Sl g il
(YY) V). Ol 43l a3 5ig <l b g (Saally 42,31 drs sl Sy guin 50

Jane JI&5 L) (5 el o) 25058 e (Y + 1 T) T3 oty 5 el sl e s

DS (6 s a9 ) 3okl e delid g da) I el aall daria Jama g A )

ALVl QU al el a5y shad Qi e aelus 5 pall 8 J 5 it o

da) jall A fpratl clid o a5V 33l ) Baly ) S 5 anually AR Jaiadl) Jana 334 )
(Tor¥) L Aal g sabelly aladl oY)



daall dal e il gl o (e (a1 997) dila ana) ) s il ) Lalud 2S5y

o gl (3 Jaad 3aldl 038 5 (48 5 )i Balay Frall Slaa) e aeliy Uil olal 2y (s3I

O 5N (e Aldimall el G Caagy g, Baleally () B30 55 AlVL (uluaV) (ais

L jlad (¥ gl ey A8y 4ol Hsrdll ) g5 el LT i A

Laiy Azl A jlae die salauy sas Al ey ) (adlll pe @y jelayy il

bl malid) e lay ¥ Ledie dgal el Al (8 ol jhaal 5 el dSe Allay ey
(Yo:1) . sl dasliy 8 adde Mlie) (sall 5 aliiall

CASisn Catia B3y (VE) (2 YooV ) mald e Gt Ay (VA ) (Y2T)
09 Glo il dgli Al py aa g Wl ) Gaald) aag (Y¢) (Y+)+) Steve Joncas.
O] (s p S 8 Ay grall o peSl Balail) st 3 aly ) Laliill A jlas
o paill Al Hall 238 o) ja) () Gl ady Las asill Gl jlaaly Gubiaadl uall LS 2l
G s3Y) Gsan A 5 drall (el BLAN (pua o (ol malin B " e
B3l 851 0 s B dpale ALl ()5S O Sl " Gl LS (sal il Sl il aally
il 550 il ga el s rall oSl el alasiuly Qigd Al sad) il all (e

o omd) LS sl o il

+ ) Cilaal
. Zw.xbd UJ\ Gaanl) (dagy
ll S (sl grall o eSO oLl ppn e A1 sql) iy paill prali oy )
S 5 pally ¢4 551 & 3 A (s e Al sl iyl ali 5 -
Lol

Pl (g b
geall el Lzl e Lilaa) 1 Lula) 1580 00 sl iy jaill zedli ys fiy -
Ol LS il
O A Ao Wiliaa) JIa Lulagl |0 200 gell iy jaill zals 3 iy -Y
Ol LS il aally () 5a3Y)

s dad) clathaaa
'GA.U u.))gﬁ\ pAMALE

LA JaLaill 138 Tag s ecila 5o JS3 e G55y 0 el (o ity (2 068 Bl 58
(V) 2VY) (EEG) S slss cibaac Y



ool -
smand) Sleadl 8383sa gaBale 58 5 Al e ALl e (S (3 h A
(YY Y gl

s agill cl ) -

12 S 5 ¢ asill (e dile ja A 2l L (i Al Gl |l ¢ gana (o
A8 o Jalll JUa g ¢ o jal Aol alDa i agill gy b ol g ¢ (a5l (S Gla sl
(V€YY . 2 Jishas Sl ma (e 53 058y 25 ¢ el

sdma jal) il Al

s A ) Sl Al oY g

(Y)Y Y) b s ey 1 A) ja =)

G s 5 G saY) e ol el Y] Sl p ey il Aul il o) e
Al (179) Lewl 8 Ao ey 2l iall ialill Cuendiivd 5 dalull 8 cliaisl 1Y)
alal) Hlally lagall 3 el il dpaly ) Ay ) A0S Y1 A s (e
.l aal S (Y ) eY e d)

gocan ) dalue 8 oY) ggtue e el il L Leaall sl 1Y) iy s ) -
Ay iy 5 auadly (cephall Alaee 2305 o Cele G Ga )53V Gsep e Gl
Glaall cld WY Gl a AaMa ) dow adll e gaadl Aaldl) Geadll s
oelal AN 5 anall 8 () 0V (e Jama 33l a5 Ll i gulaill ds i)
AVo 3 (3558 3 sa s Canll il o jedal i o 3 Aalis A eV (6 sl e o Ll
Ay oadll Al dlal (4 ) 505V O 50 8 (5 sluse (8 Ailias]

(VE)(aYr V) amls o @l dul .Y

glailly L sedlismell il gl 5.USH e dmall claly N il ¢ Al el o) s
Sl a5 ) LS o ol 5 5 iy pa aladiuly A et A o Jelatndl
Akl Caall e LA & Gl LS (e )81 (V1) Lgal 8 ddeile on il gl
a0 & ghaall il yatl Llal Tl lia o) il aa) cil€y cdl LS e Apaall
ol LS okl g LAl 5 g 50D saell Aida )1 oS e

(VA) (Y+O7) A 2o fua goad s dalpa -y

i) Gudl LS sal o gill il jlacal ez e ol el g il Al o) sie
Onbe aajleel cialis Y1y S SA Gl JUS e Ve Al aaa gl QLYY
O Apdeall A5y 5kl aa LA &35 3oalEll okl N A8 ) (pal (e Al (0 1 07
SIS g il Gl il e G silay



oad s el bl daal )l Gl el Al jlee o) U S jdal
bl Al Sl paill A jlae ) LS Ciandl de Gl LS sl 6 i) G el
ale an s CLYIALE 5 Gl de ol QUESY) (al jel [aid b Ciagud 8~ i)
o slel Aasn ) SA Ay Leie ST LUESY) (ml je Yy asill Gkl aga )
psill bl el (mis ) 5255 & ylall alijally dpaly I iy el A jlas o) S

Al Cla oy SEY1 5 5SA e S

(VF)(aY 10 ) (e tana o ppan ¢ Y] oabu plac Al o -t

Osad Ay QUESY) da o e &y 400 sell iy paill gali il ;A all o sie
Glialll aadia) )Y 8 QLESYL Glilbadd) Glapd) (e 48 gl aall b o saiY)
Bl Ao clan yiall g GLESYL Glibias ilaws (Vr) gl 8 de e on il =gl
Adall 5 Apl) daall 4y L) salead) G 200 )Y Radlall ddiad Zaglal) dandl)
da )y (alisil & Lgaley baaly skt giliil) o yedal dia )Y daall 550 5 dxglil
ol (g ) sV (O se 8 A B0y ) 5 LIESY)

sAiaY) il Al Ll
(Y¢€) (Y+)+) Steve Joncas. (ulSisy ifiu - o
daidn o) laiuy) e 40 gel) il pail) e edl A5 A jlas 8l 1 Al pal) ol sl
RS EN
"The effect of three months of aerobic training on response preparation in
older adults

s daand) (daa

dailn o) Aulatiy) e Al sel) il puill e el D5 A s sl e ol
leal 58 Ae e Tl all gl 4aidlal clld g o yadll griall Canlll paiiad 5l LS
B Veole et leel 250 Gl LS G Apead) 4yl L jla) &8 358 (24)
e el B Al sl Gl pall A jled bl Ll Gigan I il il
Ol LS Al

( Y° )(Nabkasornetal (Y« +9 ) Qssdly Gugm S -1

e s Ll s dpanl) bl Clise o dualy)ll cppladll il Auljall o) sie
Lsie I casdll QlESY) Gl se) e a0l clial el calgiall dpad) 48
g A Yo VA e ot jlac! Lo ie de ghaia duiay yo (£9) (e Canll Al €3 5S35 An )
G AY) s Lo yad Laalaal (e sanad oy ail) asenail) aladinly u adll meal) aladiul
b 3335 AlESY) Gl e U Gl I <l Sl o e o) gl aal cailS 5 Aladls
Al Gpandy O G5 ool Gsap (A gl Guady aall agill 58 )
5 yealaal sLall (e Al Al il gcall G g gl



(Y1) (Y4A9) Ford, D.E,and D.B kamerou . 4 3,5 &l 3 -V
Aozl Ml A jlaa s dgudil) Gl jlaa¥l g o sl bl jlacal cp A8 2 Al all o) sie
Epidemiologic study of sleep disturbances and psychiatric disorders,
J- AIM.A.262 :1479-1484. 1989

Lgraally 3¥15 Glally QY duwdill il jlaca¥l G ARl alag) Caadl Caoa
el el Ealdl axdiuly | dpadl Aail) dujlees agill cll s il
Lgal) aaa iy 5l de e dpdil) Gl kY 3 jlainl 5 a i) Gl hual 3 laiu
cAgdaall 43y Hhally a jla) a3 lajd T

S gy el b Al sl Gl haal Gl el L) - Gl gl aal cailS
el Bl dujles G dnlag) A8l gy - il el ae Sadll BlSLYI
Gl ) and Cse Z3e Layly sl cll kil s asill Basa Cpaniy ol Vg
BN PR Nt

- duanl) &g jal

P Gl mga
@Jﬂk)@ﬁ)ﬂ\ﬁd\e\m\qcﬂh)ﬁ)ﬂ\@d\U_\;\_\S\eialm\

. ol AlSG A Al ataiDlal | ka1 3o g

s daal) die

pll bl szl e ¢ silay Al Jlall e Bpaeall 48y Hlally Cad) Ae il
e pt el 7 o) 58 () 0) aanae iy (aidd) Capall J8 (e el panaial s 240 V)
4\.:\“(\/~-‘~)

s Gyl Ae Ll g i

Al el ja) A @ Y e paidall cuually Gl due o) i) Aa) ge -
‘ el bl Gkt 8 ALY

Aagie ) Aage e o) Jslihy (e Gl Adge 0 31 S Y)Y

_d}m\g‘;d\ﬁmqpuw\@;‘quméy) -y

el Al )l Gy paill A lae (e el ) Caall Aige o) 8 o) (55, ) -8

lall Ao (e U Canll gl ya) ey Jib Al 3 AV el CadSl ) a) -0
ST\ P



p Gl de 318 Gudlas
— Jshll - Gl ) L) @ i) (& Gl aaiaa 2 i1 G Gl ¢ ) o

(V) dsaa
Bkl il paial) & daand) dde 1 81 Ludlas
(' =0)
dAL%A . “ - - - - .-
o1 iy i) ady) Jasu gl b giall | (uldl 3aa g &) _yidial)
V,Ave v,vy VRV VRAN pow Jskll
LYV Vo Y, WY 4 Cymal)
LYo Y, i00 v 4 aas ol
sah
Y ooV 1Ay 4. 0. ar . .
, , ) , Pgr/ml )
IR VYV 1,¥% Foa Ll gLy
a - -
), )0 iy LYY 2905l | Sl dad)
’ ’ Gl cila gal

el slY) Jalae O Cun 3 la) il a8 Adltie) (V) Jsas (e iy

@J}ﬂ\ Qe (e alladl G e al¥a A Jaa (V+ : V-) O C}\)ﬁg

Ciel ya) Gadad (8 Aad) A maes uilats @)l Adlaie Y el Lee llsie ) e
Caanll

: Gaal) a¥laa
A e il sl g sanl (V) il sell iy paill ey GBaadal (3aial (a3l Jlaal)
L3880 £0.Y v saa gl (e ) Lo sad A 535 Cilaa 5 A3 8l g ) 0

a5 ALl LN o) ya) 5 4 sed) iy paill el o Baadad (3 a1 (SISl Jladll
el Cue il S e
Dl daala — el Hl) A il A0S Fall (o peSl) Lalial) (b o ) -
. Baall bl (acadic Jeve (8 () 53V (50 8 (5 siase Jalad ¢l jal o -



R BV ELA PR

s cldidl g

(0) Bie el (o seSH LaLEill (b A 5l spmdl) skl (1)

FomaS Jlea 5 (Gl sall) @il debilal Al 5 (EEG) gl an) Jlea (el ey
e e feall 40k HeSll Gl gall Japlads pand -

s N pamdal Gy A8l dan Y Gl e ey S U CUEY) -
b el Fladll s go Sy o585 s gd L omnb e (05 b LA (e pasadal
el e e il pall @l Llads s ) ea

SVl Il 355 e pala aléy (Bl) cledle gy pasadall Gul ) (uld QL -
ady) el oS

Bale alasinly Gl 1 5558 o (4l S Ol ) dadaise dpidee Gal il aua g aly
Al daaY

G glaall a0 andialy oy gura e Dl PR 0 S8V &l Joas
oals i e e ¢ s Ll 2 DLYI s ) LYY (e i
DB e Vg Al 5l UYL 2550 (el e b el 613l oy Ul
V358 e 5 yile QUSY) Guall

A o ) ciluddl) ()

L paadis b Jara G aall (8 ) 93V () 5e 8 (5 e (uld

¢ b Ol ¢ jedae ¢ (¥ an0) @il Gl e ¢ b lad 8 g alasl) ki
aiaall

s daddieall 3 3¢l g <l ga¥)

Je 5 (Dlasal) Ll deldal Aoy 0550 (EEG) (S &l an)y e -
. PsnaS

Jagitadly Jshall Ll (Rest meter ) e Sles -

el S G5l Gl e ok () e -

L;m\:a)l\@b)ﬂ\&f&@g\}ﬂ\&\)&@\ﬁ)@\ -

il 5 sel) gl -

Stop watch &) dels -

el s Akl S -

cemt e gl b ghd §ua

RS SIBYEIS



(vééf);c,ﬁ.astm}@mueﬂ\@%

s kil s -
Q}AJA)ﬁjw}@ﬂ@)@ﬁ\kmmwdkweﬂ\am)&\w

(A Vo =T ) e pa jlee] o) 58 Gl ) HLS (ool aally (o ) g3y

Wy el yall (5 sime iy il 8 sl N el el paall ol ) g D) 3 jlain) Caaldll ac

il galy il pa s Boa il pai s Caddl) (oalls il Gl el e de sana o (g giad

de Ao A jall Gulaill 2Dl Sl jail) ) Galdl Jea i o) podldl o)l o Slain) aay g

c o)l LS e dasl

Gl A gmaliall (5 gima iy paill (e dnle JailS Lo g 3 laiu¥) (5 gina (i &0
oAl @l G i) Jebee 285005 ((as ©) Jualis (521 5 30 Lpaia yas

A sl iy pall) el pudag umad -
D ANl ) Ble ) sa al Cuad) ddaad by ) gali ) asanal dic
bl aladl Caagll aa Al gl Oy yall) i ) Ble) ye )
- Omdl LS A0 el iy pal) Al -
o Sl ) ) ey qmall ) Jead) e iyl el bzl oY
cAaline Cila glae dia Al jaill &35 jadl Al pad J) el Sy pad
Adliae @l ol Jaab 5 )5V 5 sl Jale Ble yo s iy paill 8 agsiil) - £
Croad S G dal ) @l 8 papadsy cllg (piuall Cadll jallaesle) je -0
A Ao sana JS (s JATS

el s siaa g
& gmal (1Y) galinl) 20 LeB paiay (AN daia 3l 3 ydl) )
s 8 o s Ao saul) Gyl Cilas g 2ae -
JS (e Ay 3o (Y £) geelipall gealiyall A Hail) Claa gl axe  Maa) -
(B1+) dmoisas g
zeabid) 8 Landiaal) iy paill -
BAd () (0%6710 %0 (g iy Aeddiisall 3241 -0

- gl el Ll g Gkt B -2

L}AB‘).\SML;Q&J} )}@.ﬁadﬂx'& CM\w\.}J\ cAbJﬂ\dAJLJeJ
RSP RCTEVCH L [PYPS SRR VAVA R IR PRRVETA

-10 -



- daagll LAt alel aY)

D okl Al

VOVUY/Y e YA e sl 8 Gl Ao o) Y JLall Gl o) by Gl Ll -
O sxY1 S 55 A el — Zall (o Sl Ll ulf) Adull cluldll e claid)
(e

D el ) el ) (Gaaka

gl G Gl S pe a il Gkl el il ) el ) Gkt o
) gl (B Gl g aBl g g sand (YY) Baad) oS jlay Al g ladll 8 1aY ol
S AT VN e sl A mdipdl M Ky A @) G (1) sasl
IR IRLVAVAT:

psd) (LAl

Caad By YOV YI-YO (gl b Canall Al saedl Q) 6 ja) a
Liliaa) giallaal Leil gaa 5 Lgadati g il
s Agibaay) dalleal) Luwdlu

Craading) Al paiall dabiaall CUlulll 5 ey il Jasad s il gas 2y

(Excel)sibany) zal ) alatinly (V) Culall Gy dilany) Gl sl aladiuly 44

(SPSS) 3els 4lsan il deldiayl aslall Zglanyl ojall lasyl el
- Al Alaay) cilallad) Laadtiis

Lssl - bl L gidll -

s bl il iy - o) Y Jalas -
el 4G giall Al - Lol HY) Jalaa -
. 83a) 5l Ao ganall (55 54l () daid

-11-



. G'u‘l:\ﬂ\ diBlia g ya o

do¥) pa Al il ga e 1Y)

LLaall b dblean) AYs @l Gy an g 4l o i 535 SV (il il pia e
sl uladl) mllal sand) 5 (LAl Gl (s all 0 eSU)

(Y) Js
S APPRVIP i g DP I PR AW IRy PRI RPIND
(V=)
& dagd s ) i) kil (ol Baayg < pdall
Lguwadl) | oY) | bwgiall | Gilady) | Jawgial)l | bl
PN [ rve | YA [ yr |y | B Ll g
*¢,V) LA [N AY N,0 yuy | clsdg Saall “M\
A sl
Ll cla gal

Vo) st die ggina ¥¥
VYo = (V) 4a dla i ) (s die A aall A
ol s Al bl G Liliaal Ay 3558 agay (V) A dsas (e ol
vie (Ll Clagal A yeSl daudl SUh i) gall Sl Ll 8 ol
gl el dlal (00 V) 4 sina (5 sl

(%) Js>
geall gl BLEL A samd) g Bl uldl) cp il 4 gial) Al
(V+=0)

ol A | Cuba gial) G AN | gl b giall | Ja giall ) juiial) a
(A
q0 YV VLYY Y EA R Uiy oyl \
ALY A V¢ YA VIV | A e SlAa) | Y
Ul Gl gal

Ll g lay) Feall (oS oLl dne ) cilul@ll 8 et Sl o (F) s (e gealy
(30,YV A YA) G il Jama = gl 5 G Canal) Al (U il gl Ay oS Andl)

-12 -



P Y Gl Al il s g LB
gl s (Al Gaaldll G Aplaan) AVS IS 3508 asas (V) s (e el
bl o e Jay 13 Fall o eSl Bliall 8 Cpnd 4 3 gael @l mllial
A el Aand) — Uy g el ) Al el Lliall il pusie e el Ll Al ) el

(L Gl gl

On Cnsl i Fall sl BLa 3 el 4 o (F) Jsas e ey WS
Ls);j\} GJLAM C'_ﬂ_u‘)m LA‘; @\}@J\ Caﬁt_l‘).\j\ c\}.\ay Sl >R (‘\o,\‘\/ -/\,V/\)
2SI Ll et Ll Tl L )5 Ada e gliey il paip Boa il el

e

Fall any ) o elaledl o @l G o s Yo d bl Gled) i

LA Jay GBaend) o il s 3 43l 5 Jaliill 5 adagd) Als 3 aie a5l Al 3 jeS))
Cla e oandiy 406 IS dage (Y2)) e daeey SE las Al Glage &l ol
o5 Al 8 a0 (£-F) Om Wada é”&gﬁ\} leludl jS) a5 (Deltalls )
Om L aml) dia] L) 388 Cum gl Al Andy Loy oA 5 58 5 el () S )

Ol A8 ja ol 5 Sy Tan 38 sl ()5S 5 Lalad Liaall i gil) addyy LeIDA
(Y~~- /\) (4\:..1”)“3\ U:\aj\ u&ﬁe\_‘uu\ ?J") Lalad

y))@hw\gmeﬂ\&f ‘554..1‘ e\‘\ﬂ/\&i\&cwmiyﬁj

S A0 ) L Ulal Jeaty dabiinadl e dphad) Wy clbdd a6 &l

Llal edat Gll3S ¢ clghy aa Yoo 2V00 L ol G e ¢ AN 8 2,000 (o
(A0 ). A ) il sall iams o sill (e Al pall 338 oL

Llaall of a¥ee v e15ell 2 ool 138 580 La pa Al pall o2 il (3d

Gy AL JMA (e sl Gaead ) s Sl gala¥) dady 3 asl) Jaeall

oAl g dallaay) o gill 3ae 335 ) XS (Slow waves)e dueleall s gall I3 o il
Ay ) (pal) 4 a (REM) Y 5 i

Al ¢ agill &l gmaa e Osilay Al oY) sl a il auad ) o LS
(£:99) . agie cpuall LS

gl Gy Sl e S0 o3 () sl 03 Sigs s Gl pa

il Ll il s L sand Aan 50 Cilan g O Bl gry ) sl D Baal s Al sql) iy il

e Gudl LS (sl Uil s gl jeSU daliall G o sill ) jlacal Gt 8 Lila)
il

-13 -



I 3 s o4 Jidiall 3 Y1 G il daia (e $8al &5 38 Gas e ¢ gua b

oSl Bl s (8 gamall Gl mllial (gaeall 5 all Ganladll G Liliaa A1Ys

zabiy il o Gl b Jiaidly caall JY) Gangd) Bad 23 8 llyyg ¢ all
geall el Ll a8 300 el iy

O dailaa) AN @l Gg0d g Al o pal gl S padl mili (e
Al A O 9al) (g S 5 Apead (A (g2l Ll il gandl g Y ()

(%) Joa
sl 5 LA Gl G (35,40 AN
pall (B (b gal) (g p S 5 Al B

& dad (sl (b S Gl ahiidl | s

Glal) | gl | clady) | Jawgial

ORI \
*AYA Y YY VY VA 1Y Y VA | aall g ) saY)

Y',TO. :(\)L);Q_ihjﬁj ~,~\ LSJ.L;.MJ.\.CUJJAMQ_\:\.AJS

L 8 sl ulall g Ll Gl G 3558 asas (£) ) Jss e el
Lguaal O ded Gl Gn gl Gl Allal aall (8 ) 02N e 8 S
PO (v ) st tie A gaall & Aad Lk (* A YA)

(°) o
pl) (2 G 9a) g h S A (B gl g (AR (Wbl G padll 4 glal) Al

(+=0)

Ao O LA bougiall | Ll Ja giall <) yarciall a
ol Crdans gial) s aal)

Yi v Yy, VYT, FA A¥ VA N RPTYEE
sl

G5t DS i Al (b samd) bl (8 (puan lin o (0) Jsa (e el
C(TE V) eadl Jine sl Cun Caad) a8 a2l B oy 55V

-14 -



D AUl (Al il s g AdBLia
gl s (Al Gpuldll G Aplan) AVS IS 3508 asas (£) s (e el
cebid) Of e Jy 1385 pall (8 a5 501 (se 8 38 Al (B g2l Lubdl) il

el (B (b sV Gsan iS5 Al Gpueat e alag) i Al 3l 5l

(YE,VT) by ol (B 0 )50 (g ga i S8 A o (0) Jsas (e ey S
Sl yaig 3 a Sl ey soadls (Phall Sl jai e (A el galipll el siaY Al as
el (A sV (sa 38 5 A Ganad (8 Ll 1580 Ll Al 5 A0da A slaa

dal (e (ol galiys O 2V 39N A8l 2l )5 il Al 5 )S3 Le ae 138 (3
Balall oda 5 (48 g HaW Balay eall daa) e deliy AUt g &y ) paiuly a5 A5 Aaall
sl o sy, bl (a1 B3l )5 AV GuleaV) (i o el b e
25 Gy Al 5 &y gaally smdll ) a5 (el ol it (Al (g Y (pe Alinal
Balas g B Ay jady A (et e ) jeday g Jdiall A jlaal (Saa¥) Glad¥) )
Leaic daal Jall Allall (il lacal 5 dal )l ade g Balesall adey ey ety Ay ) s jlas 0
(bl iyl 5 — gyl il — il Sl ) ol S el sl ¥
(Ye:)

Lzl G oY o Gaall Gals o Yoo ¥ Goals glasal Osmin e DS SN
oLl g o gill bl il (g alddll e sebiy eluddl S8 Gty 531 30 sl ouial )
.\:..\L@.\\.Se.maj\DJ\);A;)J@)ELALG}‘L\L\J\?AAJ\o)\)aé\.;)dcﬁ)g‘\-\\}[éj\)”ujc
i find L a0l Lo gl da sy Gl I o il Ll e il
LU () At 58 Cppens asil Crgin e Alsguns onmnd) Sleall Jae alafi g <DUinall
e 20y nl 320 A0l ¢yl g i Aol 8 30 4 linall b sl ol
(AV:R) () e0 s Y7 duniill Ja ganiall 5 CASSYT g Ul 55l (pa il

dana BJ:LAM} k-l):‘}(\ GALA.& CLA.A.& Z\M\)J & Z\.u\J.ﬂ\ ATy C:’tu di“J
SV s A sgl) iyl ol (YO) (Y 0 0)¢yysmlSi Al pa5 (VY ) (Yo 0) e
e by dnasll bl Clgep (paads aall (8 G ) 50Y) (a8 dpd (el
el ol

el ey Canl) e 3l a1 a3l ) el a2 Cagan Canns Call) an
18l L s Lo sl G )00 Cilas 5 GO a8l gy ) s D Baal y A0 sel) iy yall
Gl e Gall LS (gl aall (8 () 520V () g0 8 A (a8 L)

Cld 3558 sy (& Jiadiall 5 (S (il daua (o Gaal) 4T 8 (B La o puia (A
Osar L (st (B ganll Gl Allal gaadlly (8N auldll G Lilaa) AV
Ol e o) 8 il g oall U Cangdl (88 &5 08 Gl g ¢ pall 8 (pud ) gaiY)
el (8 ) sV () ge R A (a8 A0) sell iy il i

-15-



silaliiigy)
Gy Gl die dgan g il Gage A ey ) Calaal ¢ B
D b e padlai)
&E\)@)@‘LW\U\)@MM@ a0 gl iy yail) CA\_UJ(;@_;»\ =)
Gl shaal e st Al Gl LS Al (s Sl gal A Sl Zaldl g — Ll
sl
G sV () se ot Apasd Cpmand B Ylad | 580 450 gl iy pail mali 0 jeldal -¥
el Al laial (e 05l (e Gudl HUS (e daa) die

il gl
caodls el il (B A el el el Gl 8)5 5 <)
:LUAA]\ B‘)Jﬂ\ L:\ﬁuﬂ wﬂ\ A=y

S e lele ol W 1k Gull S (e Ay penll Zdlly GLiiay) oY
A Al 5 338 3 R ) e
.kl.s.u...u‘}('\j e}Aﬂ [RREWY _‘\.\c\)m e\)ﬂ)d GA.AS\ ‘_glsﬂ\ chl\ )ﬁu -y

-16 -



e sall

A ad) gl el 1 Yl

SSAl sy ¢ A gl Qe — bl sl ;AL de dead D) g
_e\‘\‘\\/ ¢ B)M'AS\ ¢ @)ﬂ\

LS S e e A oY) Aahall ¢ ol )l il 1 ey A Gl s G e Slal) sl
-?Y.\-L ¢ BJMEJ\ ‘).n.u.\ﬂ

by byl Laslsdgas Lin gl ¢ Cpilis oana desa ol 2o all
_e\ 4v cﬁﬁm\ cL_'QJbzAJ\ J\J ca.g)gﬂ\j w\:\sl\

¢ gl KAl ¢ il il ylai — bl s slgid ¢ (all jeal daall
CaY Yo bl

daala ¢ QY AIS (il ) aprs A0S (o ol gaadl) (dl) Gle  AEKe desa deal]
2 A B alalle uads (e

(el Al s ¢ dpad) g Al daall sl Jane AGIS sl yl g il Al
.o Y49A < S‘)A\ﬁ\

i S8 ¢ byl Bl Ay il 5 Aalal) Al 1 L5 dene ielan olel)
¢ Anlll drdall ¢ Boalally Gl dusly I Ay il K ¢ 3 sl
21444

Sl leaall age 3 A0S ¢ avead] daladl Al bl

CaY e d il

¢oaslly pall elww cple mpdl sl milie L;_xﬁ;j\ Maa el
Yool
.2 DL

=)

-y

-y

-A

-9

Al ¢ 48 pedl alle agll Slyul dadle 3o3all de deal daa i 1 lig 0 uSuyl-)

AR ¢ A yed dld (S

'?Y“" cu e ¢ oalall deadle 5 A4S gl b V) 1 Cow g dus daan-))
¢l eoalil yla (oY Akl ¢ gsola a il Ay siug dass D Gusn pasoa-) Y

A2V cLaa YEVA

Lae Y A sed) iy yail) el i 2 e desa s ppan 5 oaY) el plaso ) Y

O 48 (gl aall (8 50V (e a Ay CUESY) da o e
Ayl aslall ¢l pa oY) 8 LY clilad) Gl
. €Y~\°c QJJY\ €Y alall c:g.c\.d;\}[\}

-17 -



s 520 smell il ol Belill e dmoall bl )l il 2 sy e e g
e A sl iy jad aladiuly Ay jad Aulyy dalaial) glaall
Al Ay Al IS ¢ 5 pliie pe ¢ 31 S Al copud) S e
_(-;Y~~V ‘Z\JJJJSMY‘AMIA‘QLL}B

el slia ¢ (pumly N Sl ol g @Y ee soma il agd Je -V 0
ISELEF IRt

ol )l ¢zl daall J8E ;AU e dea) Sl sl gaseall e JLS-T
eY el B)M'AS\ ¢

ad) KA i ¢ Y ¢ ol Jlaal b el sl ;G smad el deman) Y
'?Y..\ cBJAm\c

S gl sl Sl hal e 7 e oamby el ol L A ve s YA
S ¢ 3 pde e ¢ duale Ale) ¢ QUYL Gapladll Gl
o VeV e osla dala ¢ il Al )l A )

Aiadl il ad € A e b L agills ol BLED ;g el desa il £a-04
cp Yol c g Gl dada ¢ Al LIS AS el o gle

s8] O san o Lmall ola Y iy px Gany 5l 1 bl s (=Y e
o ¢ dmale Al ¢ dabudl bl oY) g sl
e YY) Olsla Amals ¢ Al N A il LK 63 gl

Luia¥) aal jall ; Ll
21- Bevier, W.C.D.L : "sleep Patterns of older adults and effects of
exercise., J. Clin. Exp. Gerntal 14:1-15., 1992.

22- Matsumata, K.Y. and Saito,: the effects of daytime exercise on
night sleep.J.Hum.Ergal.13-145. 1998.

23- Jonathan .ehrman, et, al. : clinical exercise physiology", human
kinetics , 2003.

24- Steve Joncas,: "The effect of three months of aerobic training on
response preparation in older adults” Original Research
Articlepublished: 11 November 2010 doi:
10.3389/fnagi.2010.00148.

25- Nabkasorn et al : Effects of physical exercise on depression,
neuroendocrine stress hormones and physiological

-18 -



fitness in adolescent females with depressive
symptoms. European Journal of Public Health, VVol. 16,
No. 2, 179-184.2005.

26- Ford, D.E,and D.B kamerou: Epidemiologic study of sleep
disturbances and psychiatric disorders, j.A.M.A.262.
:1479-1484. 1989.

27- Schafer, W.: Schafer, W. Stress Management for Wellness,
Harcourt Brace Joranovich College Publishers,
Philadelphia. (1992)

-19-



