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   !!!عضلات للأبد
 

  الآننمي عضلاتك 
 )بإذن االله ( وحافظ علیھا طول العمر 

 
 

 
 
 
 
 
 

  إعداد إعداد  و وتأليفتأليف
  خالد هيكلخالد هيكل/ / كابتن كابتن 

   المصري لكمال الأجسام المصري لكمال الأجسامالإتحادالإتحاد
 الأكاديمية الأوليمبية المصريةالأكاديمية الأوليمبية المصرية
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