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 مقدمة
 

مـن خـلال   ) سـلباً أو إيجابـاً   ( صحتك شيء يمكنـك أن تـؤثر فیـه        
نمط الحیاة الذي تتبعه كل يوم، ويمكن لبعض التغیرات البسـیطة        

طريقة عیشك أن تـوفر لـك صـحة        التي تستطیع أن تدخلھا على      
، وتعتبـر التغیـرات البسـیطة والقريبـة     أفضل وحیاة أطول بـإذن االله     

الجذرية عـادة مـا يكـون مـن         غیرات  من الواقع ھي الأفضل لأن الت     
والخیــارات الصــحیة الســلیمة .  بھــا لفتــرة طويلـة الالتــزامالصـعب  

 . طوال حیاتهفردھي الخیارات التي يلتزم بھا ال
د ھو عنوان ھذا الكتاب الذي يحمل میزة يبحث عنھـا      عضلات للأب 

 .الكثیر من الشباب بل ھو ھدف الرجال في كل مكان
بنـاء عضـلي وبنیـة جسـدية بشـكل مثیـر          في  نحن جمیعاً نرغب    

علـى أيـة حـال القلیـل مـن      . سنوات عديـدة  للإعجاب وأن تبقى ل   
ونھم يريـدون   لك ـويعملـون أيضـاً     الرجال يفكـرون بشـكل مختلـف،        

 .ھذا
كتـاب كـل    عرض في ھـذا ال    أقدم وأ  ....  متناول يدك  الموضوع في 

 .عضلات للأبد بإذن االله...... الھدف لكي تصل إلي إلیة ما تحتاج 
 
 
 
 
 
 

 خالد هيكل                                                         
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 تمھید
 

  إلىعالم كیف وصلتـد الـاھـشـي يـداد كـعـتـھل أنت على اس
 ؟  في حیاتكالبدنیةاللیاقة مستوي فائق من التنمیة العضلیة و

 سـتختلف ولكـن سـیجتمع     نطباعـات الاأن كـل تلـك      في الحقیقة   
ھـو أنـك قمـت بعمـل شـيء مفیـد          .واحـد الأغلبیة علـي شـيء      
 .بإذن االله تعیش به طول عمرك

 المتناسـقة مـع   ، الواضحة المعالم كیتوقع عضلات بطن  سلا أحد   ف
ــاقي عضــلات الجســم  تفــین والكالصــدر  ــالي وب ھــذا بشــكل مث

 .ینتفولاذيذراعین بالإضافة إلي 
الرجـال  الممكـن أن تبنـي عضـلات ولكـن     مـن  یقول أنه  سالبعض  

الكبار يقولون أنھم لا يستطیعون الحصـول علـى وإبقـاء أنفسـھم             
 .قلة الوقتوذلك لفي أفضل شكل 

 30مجــرد ص ی،إذا كــان يمكنــك تخصــصــدق ھــذا أو لا تصــدق
 رفیعــة الیــوم لجســمك، يمكنــك تنمیــة قــوة عضــلیة  قــة فــيدقی

مـع الاسـتمرار    ...  ولكن   )عضلي   تحملو حجم وقوة  ( وي،تالمس
العضـلي   التحمـل القـوة و الحجـم و  وكلما أردت زيادة ،في التدريب 

الوقت التدريبي الـذي لـن يزيـد        يادة  زكان من الواجب علیك     كلما  
 . دقیقة60في أغلب الأحوال عن 

لــك أن تــدربت فیمــا مضــي وكنــت فــي حالــة جیــدة   ق ـبـــإذا س
  .ور العظیمع ھذا الشتذكر كمتس ھناك شك أنك ـیـل

 لتـــرك ممارســـة وألكســـب الـــوزن الزائـــد بعـــد الیـــوم لا أعـــذار 
، الآن جـاء الوقـت أن يصـبح    جسـمك كان شكل  مھماالتدريبات، ف 

ك بشـكل كبیـر لكـن       كن أَن يسـاعد   كتاب يم ھذا ال . شكلك أفضلِ 
الكیفیة وعلیك التنفیذ السـلیم وبـدون التنفیـذ         لمك  يمدك ويع ھو  

 . ھذا الكتابوتقرأ أنك لم تشتري كفالسلیم 
 

   بإذن االلهناء وإبقاء العضلة طول العمرب لنا ھدفھو للأبد، تلاـضـع
دائمـاً مـع   قـم بھـا   .  دائمـاً إلیھـا كل التمارين التـي سـتحتاج     إلیك  

 .الھدف إليالتدرج الذي يناسبك كي تصل 
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