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»14 ر

 الشحوم حرق في المرجع

 تقدمك دون
 الاستقلاب ورفع الشحوم لحرق مساعيك تقدير في اليومي دليك

 أزودك أن أحب لبرنامجي، تطبيقك أثناء في تقدمك بتدوين تبدأ أن قبل

 في ببرنامجي بالالتحاق يرغب زبون لكل عادة أمنحها التي الإرادة بمفكرة

 بغية الأساسيات ببعض تزودك إنها الاستقلاب. ورفع الشحوم حرق

 للشحوم. أكبر خسارة في مساعدتك

 الشحوم لحرق الإرادة مفكرة

 هال الدكتور الأستاذ أعدها التي النحافة" "علبة تعديل عن عبارة النظام هذا

 من تتألف هذه الإرادة مفكرة إن منه. تخرجت الذي المعهد مستشار بيكر، س

 عملت الذين الزبائن آلاف إن إرادتك. لتقوية إعدادها جرى قد بنداً عشر اثني

 خسارة على يساعد جيد نحو على الإرادة مفكرة استخدام أن لي أكدوا قد معهم

 نواحي عدة في يكون الحياة أسلوب تغيير إن الأسبوع. في الشحوم من باوندين

 كالتالي الإرادة مفكرة في بيناها قد

 في الطعام تناول إن المطبخ. في الطعام كل ضع المطبخ. في حريرات الأول: البند
 عن التوقف في يساعدك الطعام، غرفة أو المطبخ في فقط، له المخصص المكان

 البيت. في مكان أي في الاسترخاء أو التلفاز، مشاهدة أثناء في الطعام وتناول الإزدراد

 اليوم. في الأقل على وجبات خمس إلى أربع تناول اليوم. في5 إلى4 الثاني: البند

 الأنسولين مستويات على السيطرة على يساعد والخفيفة الرئيسة الوجبات تناول إن

 الرياضية. التمارين أداء أثناء في الشحوم حرق عملية وينشط الجسم، في
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 يجعلك الطبق، في الطعام من أقل كمية وضع إن أقل. طعاماً تناول الثالث: البند

 الموجودة الطعام كمية من صغيراً جزءاً أعد المزيد. تناول مغريات عن منأى في

 بتناوله. وتشرع الطاولة وراء تجلس أن قبل الرئيس الطبق إلى طبقك في

 توقف ثم جيداً، وامضغهما الطعام من لقمتين تناول قف. ،2 ،1 الرابع: البند

 عشرين من أقل في وجبتك تنهي كنت إذا الثالثة. اللقمة تناول قبل قليلاً

 بغذاء تزودت قد بأنك رسالة يتلقى لأن الفرصة لدماغك تسنح فلن دقيقة،

 ببطء، الطعام تناول عند ولكن والإحباط. بالجوع فستشعر ومناسب، كاف

 قد الطعام بأن تعلمه منك رسالة دماغك، ترموستات وهو الوطاء، سيستلم

 جسمك. إلى وصل

 تتناول لا أيضاً. مهم الوجبات تناول زمن متأخرة. الثامنة الساعة الخامس: البند

 يمنح لا الوجبة تناول في التأخر لأن مساء: الثامنة الساعة بعد ثقيلة وجبة أبدأً

 جعت إذا عليها. تحتوي التي الحرارية السعرات ليستخدم الكافي الوقت جسمك

 مع اللبن مصل بروتين مسحوق من ملعقة بمزج أنصحك الثامنة، الساعة بعد

 استقلابك. مستوى لترفع الماء أو العصير من كوب

 غنية جاهزة وجبات تناول إن الوجبات. بين السريعة للوجبات لا السادس: البند

 فقط تناول طعامك. في الدسم كمية من يزيد الوجبات بين الحرارية بالسعرات

 الوجبات. بين مناسبة خفيفة وجبات

 تكون عندما تأكل ألا دائماً الأفضل من تنزعج. عندما أبداً تأكل لا السابع: البند

 ما وكمية نوعية إدراك حينها عليك يصعب لأنه نفسي: ضغط أي وطأة تحت

 يمنحهم الذي الطعام- الخطأ الطعام حينها يأكلون الناس من فكثير تأكل.

 والبيتزا. الحلويات مثل الراحة



307  الشحوم حرق في المرجع

 أمر الليلة في ساعات ثمان إلى سبع نوم إن الراحة. من قسطك نل الثامن: البند

 ففي النفسي. الضغط لتخفيف برنامج أو غذائي برنامج أي لنجاح جداً مهم

 تكون أن على احرص أوجه. في كليتيك عمل ويكون نفسه جسمك يرمم الليل

 يمنح فذلك مكتملة، العميق النوم دورة تكون حتى الليل منتصف قبل بعمق نائماً

 نشاطه. باستعادة له ويسمح حقيقيا، استرخاء جسمك

 على وتحافظ بالتجفاف، تصاب لا لكي الماء. من يكفي ما اشرب التاسع: البند

 عليك الشحوم، لتخزين تدفعه ولا الداخلي، جسمك وترموستات كليتيك، وظائف

 إن اليوم. في جسمك وزن من باوند لكل ماء أونصة إلى أونصة نصف تشرب أن

 الوزن. لخسارة جهودك في الأكبر حليفك هو الماء

 جنسك تناسب رياضة تمارس أن إلى بحاجة إنك اللياقة. حدود العاشر: البند

 بانتظام. الشحوم لحرق وجسمك

 وجبة كل بعد بالفرشاة الأسنان تنظيف إن أسنانك. فرش عشر: الحادي البند

 من ويخفف الفم، كيمياء ويغير انتهى، قد الطعام تناول وقت بأن شعوراً يمنحك

 منه. المزيد طالباً الطعام مائدة إلى العودة فى رغبتك حدة

 تحقيق بعد تحبه الذي النحو على صورتك تخيل تصوير. عشر: الثاني البند

 الشحوم. خسارة في هدفك

 الإرادة مفكرة تملأ كيف

 بإنجازه تقوم عمل لكل علامة نفسك وأعط عشرة، الاثني البنود بند كل راجع

 أن والأمثل نقطة،12 هي اليوم في تحرزها علامة أفضل إن اليومية. حياتك في

 إحراز عن عجزت إذا عزيمتك تفتر لا ولكن الأسبوع. في نقطة84 عددها يكون

 معرفة في لمساعدتك أداة النقاط هذه واعتبر الأولى. الأسابيع في النقاط هذه

 ستخسر أنك وتذكر تحسينها. على العمل بغية ضعفك ومواضع قوتك مواضع

 التالية. الخطوات بإخلاص اتبعت ما إذا الأسبوع في انثين باوندين فقط
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 عديدة. مرات لتستخدمه منه نسخ عدة تصوير يمكنك جدولا ستجد
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 سا لسبت ا لجمعة لخمير]ا ا لأربعاء ا لثلاثاء٠١ لا- ا لأحد ا لسبت

 المطبخ فى حريرات.1

 اليوم فى5 إلى2.4
 اقل طعاما تناول.3 و

 قف2 و4.1
 الثامنة# الساعة.5

 متأخرة

 الجاهز للوجبات .لا6
 الوجبات بن

 عندما أبدأً تأكل .لا7
 نزعج

 من أاء،٠ ، ة .نل8

 لراحة

 من يكفي ما اشرب.9
 الماء

 الشدة منطقة ،10

 اسنانك .فرش11

 تصوير.12
 للنقاط: اليومي المجموع

 الشحوم لحرق الأريعة الأسابيع برنامج دليل
 دليلاً لك ليكون الشحوم لحرق أسابيع الأربع ذو البرنامج هذا أعد لقد

 هذا في المشروح الحياة أسلوب لتغيير طريقك في قوية بداية البدء في يساعدك
 عليك لذا صحية غذائية عادات تبني في البرنامج هذا اتباع يساعدك الكتاب.

 أن على والعمل النشاط زيادة مثل التعديلات ببعض القيام في النظر في تبدأ أن
 ممارسة على وقدرتك قوتك وزيادة للشحوم، تخزيناً وأقل أنحف جسمك يكون

 أفضل. بال براحة والتمتع الهوائية، الرياضة
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 لم أو يومياً، منك مطلوب هو ما كل إنجاز تستطع لم إذا تفتر همتك تدع لا
 بعد خطوة وتخطو تقدماً تحرز أن هو المهم مثالي. نحو على إنجازه بإمكانك يكن

 جيدة. غذائية عادات بتبني هدفك تحقيق نحو خطوة

 يوم كل نهاية وفي التالي. التدريب جدول عن نسخة تصور أن منك أريد كبداية،

 تحقيقه. يمكنك ما أفضل هو نقطة18 إحرازك إن أو+ إشارة وضع الجدول تأمل

 التدريب سجل

 اليوم. خفيفة وجبات وثلاث أساسية وجبات ثلاث تناولت

 الدهن. المنزوع اللحم فقط اخترت

 البسيطة. عن وابتعدت المقعدة الكربوهيدرات اخترت

 النخالة. أو الشوفان مثل بالألياف غني طعام من الأقل على غ25 تناولت

 الأقل. على والخضار الفاكهة من حصص ذ اليوم تناولت

 الإشباع. عدم أحادية صحية دسماً وتناولت المشبعة الدسم تجنبت

 اللبن. مصل بروتين مسحوق من خفيفة وجبة بتناول تمتعت

 وزني. من باوند لكل الماء من كاملة أونصة إلى نصف من شريت

 قهوة. أو شاي فنجاني من أكثر أشرب لم

 طعام. دون ساعات أربع من أكثر أبقى أن لنفسي أسمح لم

 اليوم حلوى أتناول لم لذا للمناسبات؟ الحلويات بأن أدرك أصبحت لقد

 التزامي أثناء في تناولها بي يفترض التي الغذائية المكملات تناولت

 الشحوم. حرق برنامج

 مساء. الثامنة الساعة بعد طعاماً أتناول لم
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 لليوم. المناسبة الرياضية التمارين بممارسة قمت

 وللتمرين لجنسي المناسب الشدة بمستوى الرياضية تماريني أديت

 لنفسي. وقتاً خصصت

 المقترحة. النفسية بالشدة التحكم طرق إحدى استخدمت
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 الشحوم حرق الأريعة الأسابيع برنامج جدول

 الالتزام في مساعدتك بغية الجداول لهذه نسخاً تصور أن عليك أقترح

 وتذكر المنزل. في أو الرياضي النادي في كان سواء اليومي الرياضي ببرنامجك

3 و1 الأيام في القلب وتمارين الدوري التدريب بأداء ستقوم أسبوع كل في أنك

 بتمارين تقوم أن على واحرص.6 و4 و2 الأيام في الأساسية والتمارين ،5 و

5 و القلب وتمارين الدوري بالتدريب القيام قبل دقائق10 إلى5 مدة الإحماء
 التمارين بعض بأداء ذلك كان سواء الأساسية التمارين قبل دقائق10 إلى

 دقائق.5 مدة السير جهاز باستخدام أو الشد تمارين أو الخفيفة

 الدورية النادي تمارين المرات عدد

 الورك تمرين

 الكتفين تمرين

 الورك تمرين

 المعدة تمرين

 الظهر شد تمرين

 الدورية النادي تمارين المرات عدد

 الصدر تمرين

 الأرجل ثني تمرين

 التجديف تمرين

 الأرجل تمرين

 الجانبي الدفع تمرين

 القلب تمارين

4.5_3.5 و للرجال5.54 الدرجة من تختارها التي القلب بتمارين قم
.IT  الحسي للمقياس وفقاً للنساء
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 المنزلي الدوري التدريب المرات عدد

 الفخذ تمرين

 الجانبي الرفع تمرين

 الداخلي الفخذ تمرين

 المعدة تمرين

 الضغط تمرين

 المرات عدد

 الشحوم حرق في المرجع

 المنزل تمارين

 الضغط تمرين

 القرفصة تمرين

 التجذيف مع الانحناء تمرين

 الامام إلى الاندفاع تمرين

 الكتفين تمرين

 القلب تمارين

4.5_3.5 و للرجال5.5_4 الدرجة من تختارها التي القلب بتمارين قم

IIT  الحسى للمقياس وفقاً للنساء

 الأساسية التمارين المرات عدد المرات عدد

 الخارقة المرأة أو الخارق الرجل تمرين

 المائل المعدة تمرين

 الظهر رفع تمرين

 الجانب التواء تمرين

 القطة تمدد تمرين

 الأساسية التمارين

 المعدة تمرين

 المائل المعدة تمرين

 الجذع التواء تمرين

 والذراع الرجل رفع تمرين

 بخلاف

 الجسر تمرين

 الفواصل تمارين

 مدة الإحماء بتمارين ابدأ ثانية.20 كل الفواصل تمارين تنويع عليك أقترح

5 إلى4 و للنساء4 إلى3 الدرجة من13 الفصل في مشروح هو كما دقائق10

.IIT  الحسى للمقياس وفقاً للرجال



 الشحوم حرق في المرجع312

IIT  معدل
 الرجال النساء الثواني الراحة/ الجهد

2067 الجهد
4034 الراحة
 الجهد

2078
 الراحة

44 40
 الجهد

2089  الراحة

4045 الجهد

2067 الراحة

4034 الجهد
78 الراحة 20
34 الجهد 40  الراحة

89
20 الجهد

45 40 الراحة
67 20 الجهد

34 الراحة
40

78 الجهد
20

34 الراحة
40 الجهد

89
20 الراحة

45

 التمارين. أداء من انتهائك بعد دقائق10 مدة للتبريد بتمارين تقوم أن تذكر
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 الأول اليوم

 التغذدة

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات ووصفات بالإرشادات، استعن

 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ضاو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حصصه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أأول[ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حبه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[خن]ج

 لكل كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 تشرب أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك، من باوند1

٠٠٠٠... ونصف لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة مقدار الماء من

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صص
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 اليومية التمارين

 دقائق!.10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعوري

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠•• مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المهمة الأنحازات

 الثاني اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠4 ألعا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمبه وحبه

 »«ن٥٠ ،٩»٥٠٠٩٥٠ ن٠ ،٥٥٥ ،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا[ولأج
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حفيفه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[هناي

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية
 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك، من باوند1 لكل

 الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ لنرولصلصا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ما البوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[شاط ص

 اليومية التمارين

 دقائق!0 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. مريح( غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى



 الشحوم حرق في المرجع

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ المهمة الإنجازات
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 الثالث اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً .واذكر10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠4 الما

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمصه وحنه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{ولأج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أله]ج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٩٠٩٩٠٩٠٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٩٩٩٩٩٠٩٠٩٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٥٩٩٠٠٠٩٩٠٩٩٩٩٠٩٠٩٩٩٠٠٠٩٩٩٠٩٠٩٠٩٩ {و؟لشكا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع البوم

 النفسية بالشدة التحكم

 الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا)زمه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صض
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 اليومية التمارين

 دقائق}.10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 الرابع اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العطور

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وجبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[وأج



 الشحوم حرق في المرجع

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميهه. وجبة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ضيأج
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٩٩٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٩٩٠٠٩٩٩٥٩٠٩٩٠٩٠٠٩٩٠٠٠٠٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٥٠٠٠٩ و(لتاينا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما البوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠٠... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صض

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى
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 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••٠ المهمة الإنجازات

 الخامس اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ر4طA[ أ

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ أ[و}أ

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحبك

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[اي

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٩٠٩٩٩٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٩ و،للشا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماي اللوم



320 الشحوم حرق في المرجع

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠.... مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الهمة الإنجازات

 السادس اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و
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·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[عطو)

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حفيفه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ي})ج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحيه

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠cأ{يا 

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من اباوند لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠ ولرابها

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماي اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[شياصط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج أكان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن



 الشحوم حرق في المرجع

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى
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 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠.. المهمة الإنجازات ٩٨٠»٠٠»٠٠٠،٩»٥»»٠٠٩٥٠٥٩٠٠٩٠٠٠٠»٠٠٠٠٠»٥٠»٥٠٠٠٠٩٥٠٩» و

 السابع اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المطور

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•.. خفيفة وجية ، «««»٠٠٩٥٠٩٠»٠٠٩٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠»٠٠٠٠٠٩٠٠»٩٠٠٩٠٠٠»٠«

٠4»٠٠٠٠٠٩٠٠»٠٠٠»٠٠٨٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٩٠٠»٠٠٩٠٠٠»٠٠»٠٠٠٠٠»٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الغداء

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠ خيفة. وجية »٠»»٠»٩٥٠٩٥٠٠٩٠٠٠٠»٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٥٠٩٥٠٩٠٠»٠٠٩٥٠٩٠٠٨٠ بي ،»

»٠٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٩٠٠٠٥٠٩٥٠٩٠٠٥٠٠٠٥٠٩٩٠٠٩٠٩٠٠»٠٠٩٠٠»٥٠٩٠٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ العشاء

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب
٩»٠٠٩٠٠٩٩٠٩٩٠٠٩٠٠٩٥٠٠٥٠٥٠»٠٠٠٠٠٠»٠٠٩٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٩٠٩٠٠»»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٩ ولصا
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 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠•••• النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تتس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 المنجز. الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعوري

 اليوم تقديرنهاية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠00 منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات



 الشحوم حرق في المرجع
324

 الثامن اليوم

 التغذية

10 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر

٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠»٠٩٠٠٠٠٠٠،٥٠٩٠٩٣»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المطور.

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... خفيفة وجبة »«٠٥٠»٠٠٠٥٠٠٥٩٥٠٩ »،٠،٠»٠٩٥٠»٠٠»٠٠٩٠٠٩٠٠ »،٥٠٥٠٠٠4٩

٠٠»٠٥4٠٠٥٩»٠٠٥٠»٠»٠٠٩٠٠٠»٠٠٠،٥»٠»٠٠»٠٨٠٠$٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠ ،،٠٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• الغداء

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... خفيفة وجية
٥،٠٠»٠٠٠،٠٠،٠٠٠٠٠٠»٠٠٥٠»٠٩٥٠»٠»٠٠٩٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٥٠٠٠٠»٣

»»$٥،٠٠٥ »،٠٠٠٠»٠،٠٠٥٠»٠٥٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠»٠٠»٠٩٥٠٠٠٠٠٠٠٠،٠٠٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• العشاء

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب
٠٠،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠43٣٣4٣·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ولصفا.

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٥٥٥٥ ي٥« ، ي لا٠٠ لا٠ ،٠«٠٠٠ ، ، ي ،٠٥ ي٥ ن ،٠٥«٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماء اليوم

 النفسية بالشدة التحكم

..٠..... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠ »ي٠»٠ »،٠٠٠٠٠٠٠٠»٠٩٠٠٥٠»٥٠٠ »،٠٠٠»٩ ،»،٠٥٠٠٠٠٠٩٠٩٠٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠... النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا
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 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠.. مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. المهمة الإنجازات

 التاسع اليوم

 التغذية

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر10

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[عطور

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمضه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ [و}/ج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمصه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ)وأج
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأ،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٩٩٠٠٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٥٠٩٥٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٥٩٠٩٠٩٠٠٠٠٩٥٩٠٠٠٠٠٩٩٩٩٩٠٠٠٥٥٠٠٩٥٠٥٠٥٠ ولهاو

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألشا صبض

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.•... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• التمرين نهاية عند شعوري

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى
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·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. المهمة الأنحازات

 العاشر اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ)او)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحيه

·٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أأيل/ج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميضة وحبه

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠ أ)وأج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأ،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٩٠٩٩٠٩٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٥٠٩٩٩٠٠٠٩٩٠٩٠٠٠٠٩٩٠٩٠٠٥٠٩٩٩٩٠٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٩٩٩٠٩٠٠٩٠٩٩٩٠٩٠ ر؟لشا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشا صض
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 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقائق(10 مدته تكون أن المثالى من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠.. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠. مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 عشر الحادي اليوم

 التغذدة

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الطور

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••٠ خفيفة. وجية ، $»٩»٩٩٠٠»٩٩٠٠٠٩٩٩٠٠٩٠٩٩٠٠٥٩٩٠٠٠٠٩٩«

٩٩٩٠»٠٠٩٩٠٠٠٩٩٠٠٩٩٩٠٠٠٠»٩٠٠٠٩٣»»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألغلأع
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{هناج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٩٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠ لبها٥

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماي البوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[نشاف صض

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعوري
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 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المهمة الإنجازات ٩»٥»٠٩٩٠٩»٠٠٩٩٩٠٠٠٩٩٠٠٩٩٠٠٠٩»٠٠٠٠٥٠٠٩٩٥٠» ي

 عشر الثاني اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المطو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ خفيفة. وجية ٥٥٠٠٠ ،٠٥ »،ن٥٥ ،«ن٠ «،٠ ن٥ »ي٠ »ي٥،٠٠٠٥،٠٠٠ بي» ،

 ،٠٨٠ »لا٠ ي٠»٠٠ ن،٠»٥٥٥٥٠ ،٠٠»٠ ن««٠،٠٠٠٥»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألأج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ خفيفة وجية  ي لا»،»٠ ، »،٠٠ ي٠٠٥ ،٠«٥٠٥٠٥٠ ن لا،٠ ي ،،٠ ن٠ ي٥ بي ، ،

٠ »ن ،٥٠»٠٥ ،»٠٠ ،لا٠ ، ،،«٥ ن٠٠٠ ،،ن٥٠٠ ،٥٥٠،٥٠٥ ، ،ي٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠4 العشاء

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩،٠٩٥٩٩٠٠٠4»٠»٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٠٠٩٩٩٠٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٩٩٠٠٥٩٩٠٠٩٩ ولصلصا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع البوم
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 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠...• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠،٠•• النوم ساعات عدد كم.٠٠٠٠٠٠.٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. المهمة الأنجازات

 عشر الثالث اليوم

 التغذدة

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت ايضاً واذكر10 و
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ر٥لمل ا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠ خفيفة وجية  »ي٠٥٥ ي«٠٠ ، »ن٠٥٠٠،٠٥ »،،٠ ، ن٥ لا٥٥ ،ي٠ ، ، ي٥» ، ،

 ي٠٠ »«ن٥٠٠ »ي٠٥ ،ي»٠٠٧٠٠ ن٥ ،٥٠ ،ي٠٠ »«ن٠ «،٥ ي٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ الغأء

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• خقيفة وجبة ٥٥ »،٥٠»»٥٠ »»«ي٠٠ »،٠ ،٠٠٥ ،»٠٠»«٥٥٠ »ي٠ ،، بي٥ ،

٠٥٥٥ ،»٥٠ »ن٥٠٠ ،«٠٥ »،٠ ،٥ ي٠ ، ، »،ي٠ ، ن٥ ،، ، ،ي٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٩4٠٥٠ العشاء
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٠،٠ ،»٥٩٠ ،،٥٥٠»٠٠ لا،٠٠ ،٥٠ ، ،،،٥ ، ن ،٠٠ ، ي،ن٥٠ ،٥»٠ ،٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ولصلصا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ما¢ اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠٠٠.. النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

 ،ن٥٠«٠ ،ي ن ي٥٥ »ي٠٠٠٥٥ ن٩ ، »ن٥٥٥٠٥ ، »،ن٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣ النشاط. صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن
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·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالى، النشاط مستوى

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المهمة الإنجازات

 عشر الرابع اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠)4ا[ أ

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمضه. وحيه

٢٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ج(أج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حهبهة وحد،

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠c  أ[ي

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٩٩٠٩٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٥٥٥٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠ و٠ لربها0
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 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماء اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المهمة الإنجازات
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 عشر الخامس اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[علو)

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحيه

٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ اله]/ي

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حفيفه وحيه

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠e  أ[ي

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٩٩٠٩٠٠٠٠٠٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ الاببا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠..... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صم

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا
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 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠••• مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، عالي،) النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ المهمة الأنحازات

 عشر السادس اليوم

 التغذدة

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠)4لعل أ

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمضه وجنه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠ الهل{ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وجنه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ إ[هاج
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأ،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٥٠٩٠٥٠٥٩٥٠٥٠٠٠٥٩٠٠٩٥٠٠٠٥٩٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٥٠٠٩٥٥٥٠٥٠٥٠٠٥٥٩٥٠٠٩٠٠٥٥٠٠٥٠٥٠٥٠٥٥٠٥٥٩٥٠ و و،اابا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا[شاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وس، )عالي، النفسية الشدة مستوى



 الشحوم حرق في المرجع

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المهمة الإنجازات ٩٥٠»٠٠٥٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩»٠٠٩٩٠٠٠٠٥٩»»٥
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 عشر السابع اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألملو

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠ خفيفة. وجية ««٠»٠٠»٩٠٠٩٩٠٠»٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٩»٠٠

»٠٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٩٥»٩٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الفداء

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠•• خفيفة وجية ٩ «««٩٠٠٩٠»٨٩٠٩»٩٠٠٩٩٠٠٠»٩٠٠٠٩٩٠٩»٠٠٥٠٠٥٩٠٠٩٠٠٩٩٠٠٩٩

»٠»٩٩٠٠٠»٠٠٩٠٠٠٠٠٠٥٩٠٠٩٠٠٠٩٩٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ العشاء

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من اباوند لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٠٠٩»٠٠٠٠٩»٥٠٠٩٠٠٩٩٠٠٩٠٠»٠٠»٠٠٥٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠»٥٠»«٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ولصها

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع. اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠.٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠»»٥»٠٠٥٠»٠٠٠٩٠٠٥٩٠٠٩٠٠٩»٠٩٩٠٠٩٩٠٥٩٠٠٠٣»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صف
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 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠00 منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 عشر الثامن اليوم

 التغذية

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن

 وجبة. لكل تناولك وقت ايضاً واذكر.10

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ اللوز

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحبه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ [)هلأج
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ خفيفة وجية ٥٥٥ ،٠٠ ي٠٥ ، ،«٠ ن »،٠ ،»«٥ ، ،«٥٠«٥٠ ، »ي٠ »،٥٠ »، بي٥ ،

٥٠٥٥ ، ي٠ »،٥٥ لا«٠ ، »ن٠»٠٠»«٥٥٥ ي٥ ، »،٠٠ »،٠ ،ي«٥ »،٥ ، ،٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨ العشاء.

340

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من اباوند لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠ ي،٠٠ ،٠٠ «،٥ ، »«، ، ،«٠ ،٥٥ ن٥»٠٥ «،٥ ،٥٠ ي٥ ، ،٥ «ن٠٠ ي،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ولصها

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠٠٠.. النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٥ ،،٠٥ ،٠ ن،٥ ي٠ ، »ن ،لا، لا ،٥٥٥٠٠ ،٥ ، ن«٠٠ ،ن٠ ن٥٥»٠٠ »،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط. صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى
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 اليوم نهاية تقدير

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 عشر التاسع اليوم

 التغذية

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ط)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحنه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ)ولأج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[وأج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٩٠٩٠٩٠٠٥٠٩٩٠٠٥٩٩٠٥٠٠٩٠٩٠٩٠٥٥٠٩٠٠٥٠٥٠٠٥٥٩٠٠٥٩٩٠٩٠٥٥٠٠٥٩٠٠٩٠٠٥٠٥٠٠٩٠٥٠٠٥٩٠٠٥٠٩٥٠٠ [الشكاة

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهو
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤ ما الوم



342 الشحوم حرق في المرجع

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠٠... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٩»٠٠٠٩٩٠٠٥٩٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٩٩٠٠٥٩٠٠٩٠»٩٩٥٠٠٩٠٠٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣ النشاط. صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠...٠ غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى

 اليوم تقديرنهاية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠••• مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••. المهمة الإنجازات »٩٠»٠٩٠٠٩٠٠٠»٠٠٩»٠٠٠٩٠٥٩٩٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩٩٠٩٩٠ و و

 العشرون اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و
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·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ر4لغ[ أ

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{هل[ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وجيه

•٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[وأج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٠٠٥٠٥٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٠٩٠٩٩٠٠٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٥٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٠٠٩ ولاصا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغزية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

•٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماء اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠..•. النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألشا صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠...• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى
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 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... المهمة الإنجازات  ، ن ن ي٥ ي لا٥ لا»ن٥«٠٥ ي،٠ »»،٥٠« ،٠ ،»،٠ لا،٥ لا ، ، ن ، ي٠ ،٥ ن٥

 العشرون الواحد اليوم

 التغذية

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠94 أ[عل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• خفيفة وجية  ،٠ ،٠»٥٠ ،٠ ،٥٥ ،،٠ ،« ، ي،«٠٠ ن٥ »،، »،٥٥ ن٥٠ ،٥٥ ،٥ ، بي» ،

٠ ،»٠ لا،٠٠ ن٥ ، ،،٥٥ ن ن«٥ ، ي٥٥ »ن٠ ،٠»٥ ،،٥ ،ن،٥٥٥ ، ي ، ، »،،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠4 الغاء.

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• خفيفة وجبة ٠٥٠ ، ،٥ لا٥««٠٥ ،ن ،٠»»٠ ،ن٥٠٠٠«٥ ، ،،٠ ، ،ن٠٠ ، ، ، ،،، ، بي٥ ،

٩٠٠٩٠٠»٠»٠٠٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٠»»٠٠٩٩٠٠٠٠٠٥٩٠٠٩٠٩٩٠٠٩٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• العشاء

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب
٠٠٩3»٠٠٩٩٠»»٠»٥٠٠٥٠٩٠٥٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٩٩٠٠»٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٩»٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ولصلكا
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 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغزية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع البوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ألنشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالى من المنزلية، التمارين برنامج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠ غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم.٠٠٠٠٠... مريح( غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات
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 والعشرون الثاني اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت ايضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ر4لع[ أ

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحبه

٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{و}أج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وجنه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[وأج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من اباوند لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٠٥٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٩٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠ و ألكا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماء اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠..... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط. صض

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا
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 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقائق(10 مدته تكون أن المثالى من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..• دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المهمة الإنجازات

 والعشرون الثالث اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[غاور

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وحيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أأول[ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمقه وحبه

٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[وأج
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باونداً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

 »،٥٥ ، ن٠٥»٠٧ ، ،،، ي ، ي ،،٠٥٠٠ ي ن٠»٠٥»٠٠٩٠٠٠٠٩٠٩٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٠٩٥٥٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠ للشكا4

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغزية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماع اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠»»«»٥٥٠٥٥٠٠٥٠٥٠٥ ي»«٠٠٥٠٠٠٠»»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• النشاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تتس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠••.• مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. المهمة الإنجازات

 والعشرون الرابع اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ر4لض[ أ

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحيه

٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ل[ج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حميمه وجيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{هاج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٠٠٩٩٩٠٠٩٩٥٠٠٥٠٠٠٥٩٩٥٠٠٠٠٥٥٠٩٠٩٩٩٠٥٠٠٥٠٠٠٥٠٩٩٩٠٩٠٠٠٥٠٥٥٩٩٩٩٩٠٠٩٠٠٩ ،لصابة

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغزية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماي اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[شاط صض
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 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..٠ دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠••٠ مريح( غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 والعشرون الخامس اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العلو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حيفه ووجيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{و]أج
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حفيفه. وجبة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[أي

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٩٩٠٩٩٩٠٠٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٠٩٩٠٠٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩ أ؟لشا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما ألبوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[شاط صف

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 التمرين نهاية عند شعورى
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 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ مريح( غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض(. وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••٠ المهمة الأنحازات

 والعشرون السادس اليوم

 التغذية

9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10 و

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[ملو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه ووحيه

٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أأول[ج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمبهه وجيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[واج

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند1 لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٠٠٠٩٩٩٩٠٠٩٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠ االيباوه

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة

 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما اللوم
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 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[نشاط صبه

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم..٠٠٠٠٠٠٠٠. مريح( غير )مريح، النوم نوعية

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. المهمة الإنجازات

 والعشرون السابع اليوم

 التغذية

 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن
 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر.10
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الملو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمقه وجنه

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{لأج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمضه وحنه

٠٠٠٥٩٩٩»٠٠٩٩٩»٠٠٠٩٩٩»٠٠٩٩٩٩»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ العشاء
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 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من باوند ا لكل
 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

»»٠٥ ،لان٠٥٥ ،ن٠٠ ي ،٠»٠٥« »»،،٠٥٠٠٥ ،٠٩٩٩٩٥٠٠٠٩٩٠٠٠٠٥٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠ ر؟أاشكا

 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشريها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر. كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ماء اللوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠٠.... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النشاط صبة

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... دقائق(10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••• المنجز الدوري التدريب مرات عدد

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠... غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين. نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ النوم. ساعات عدد كم.٠٠٠٠٠٠٠ مريح(. غير )مريح، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠0 منخفض( وسط، )عالي، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات

 والعشرون الثامن اليوم

 التغذية

10 و9 و8 الفصل في المقترحة والأطباق الوجبات وصفات بالإرشادات، استعن

 وجبة. لكل تناولك وقت أيضاً واذكر

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ[لو)

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حممه وحنه

·٠٠٩٠٩٩٠٠٩٩٩٠٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٢٠٠٩٠٠٩٠٠٩٩٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ{و]ج

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ حمبهه وجيه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠c  أ[ويأ

 كاملة أونصة إلى أونصة نصف بين ما لتكن يومياً. المستهلكة السوائل كمية

 أن عليك باوندأً،160 وزنك كان إذا المثال، سبيل فعلى وزنك. من اباوند لكل

 لتر الواحدة سعة زجاجات ثلاث إلى ونصف زجاجة من الماء من تشرب

٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٩٩٩٩٠٠٠٠٥٠٠٠٠٩٩٩٩٠٩٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٥٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠ والشقا
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 حال في باعتدال دائماً منها اشرب الغازية. والمشروبات والشاي القهوة
 في تشربها التي السوائل معظم تكون أن يفضل وسكر كافيين على احتوائها

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦ ما البوم

 النفسية بالشدة التحكم

٠٠٠..... النفسية الشدة حدة تخفيف في يساعد نشاط لممارسة المكرس الوقت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التال صص

 اليومية التمارين

 دقائق!10 مدة والتبريد الإحماء بتمارين القيام تنس لا

 أو الرياضي النادي برنامج كان )سواء الدوري للتدريب المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ دقائق(.10 مدته تكون أن المثالي من المنزلية، التمارين برنامج

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• المنجز الدورى التدريب مرات عدد

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.... دقيقة(50 )المثالي القلب لتمارين المخصص الزمن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠. غالباً( )دائماً، لجنسي المناسب الشدة بمستوى التزمت

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التمرين نهاية عند شعورى

 اليوم نهاية تقدير

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. النوم ساعات عدد كم٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. مريح( غير )مريحة، النوم نوعية

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• منخفض( وسط، )عالي، النفسية الشدة مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ منخفض. وسط، )عالى، النشاط مستوى

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المهمة الإنجازات


