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  كیف تصبحین رشیقة كیف تصبحین رشیقة 
  ؟؟   أقل وقت أقل وقتييفف


  البطن المسطحة*الأرداف المتناسقة * خاذ الرشیقة فالأ*

  الأذرع الجمیلة* 
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  إعداد إعداد  و وتألیفتألیف

  خالد ھیكلخالد ھیكل/ / كابتن كابتن 
   المصري لكمال الأجسام المصري لكمال الأجسامالإتحادالإتحاد

الأكاديمیة الأولیمبیة المصريةالأكاديمیة الأولیمبیة المصرية
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