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 الباب الخامس

 
  الكبرىالاستفادة
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 محتويات الباب
 الخامس

 
 كیف تستفیدين من ھذا الكتاب؟ •
  ريجیمـلـة لـلـمـتـحـمـرار الـالأض نـ ميذرـحا •
 .القاسي       
 . لست الوحیدةأنتي •
 .......أمس و الیوم و  •
  . رحلة سعیدةلكيأتمنى  •
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 كیف تستفیدين من ھذا الكتاب؟
 

  الكتابرائيإق
 

، مـع تـدوين   هب كلـه كخطـوة أولـى لمعرفـة محتويات ـ        الكتا إقرائي
            :الأتي اتبعيثم .لكيأھم الملاحظات بالنسبة 

 

  القرارأتخذى
 

 بـالخیر كنتیجـة   يـأتي فغـداً قـد لا   .  الغد إلى عمل الیوم    تؤجليلا  
 . للتأجیل

 

 زيارة الطبیب
 

 ارةـمن زي ب لابد إتباع ھذا الكتايبدأى فـل أن تـبـق
 وأنه ان على صحتكـنـئـمــطد الاـعـم، بـب ثـیـبـطـال
 :الأولى وھى خطوتك الآنيوجد أى عائق، أبدأى  لا
 

 ). أوزنى جسمك (:  المیزان-1
 

 ). قیاس الطول (: القیاس -2
 ذاء خاصةـح يفضل القیاس بدون    
 ع ـم زانـمیـال خدامـتــاس دـنـع    
  تواجدـمـال لـثـم ولـطـال اسـیـق    
 .الكبرى یدلیاتـالص في    

  

   مؤشر كتلة جسمكأعرفي -3
 ). السمنة  موقعك منتعرفي لكي (    

 

  مثل  تريدين تحسین شكلھاالتي المناطق حددي -4
 .الأفخاذمنطقة     * 
 .منطقة الأرداف    * 
 .منطقة البطن    * 
 .الأذرعمنطقة     * 

   الفوتوغرافيالتصوير  مرآة، أوـال فير وذلك عن طريق النظ   
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 ). أمكن ذلكأن(    
  هودـوجـمـال اداتـ الإرشي باقـيعــبـتا    
  بـ ةـالخاص  الفقرةفي الأول بابـال في    
 ). كلكـكیف تنقصین وزنك وتغیرين ش (    

 

  الوزناصـلإنق ( الغذائي البرنامج يتبعا -5
 ). وتحسین الصحة    
 

 لإنقاص ( يـرياضـالج ـرنامـبـى الیعـبـتا -6
 ل ـكـر شـیـالصحة مع تغ الوزن وتحسین    
 ). الجسم الرشیق إلىالجسم     

    

 سـعیك لتحقیـق    فـي  جـداً  همھم ـ الخطـوات  ه مـن ھـذ    هوكل خط 
 .ھدفك

  

 القاسيالأضرار المحتملة للريجیم   منياحذر
 

 على لـ يعمالقاسيیم ـجـالري
  التي نوـــدھـلل ديدـقلیل شـت

 د، ـلـجـال تـحـ تهودــوجـم تكون
 دةـالمتواج الدھون هفنقص ھذ
  دوثـح على يعمل تحت الجلد
  ةـنـیـعـم اطقـ منفي التراخي
 والساقین الإبطین منطقة مثل

 .ومنطقة البطن
 أضرار  نة لھاـمـت السـانــك وإذا
 ن ـم هـفــلـتــخــم زاءــى أجـلـع

 ئـاطـم الخـیـالريج الجسم فإن
 هـیم لــجـريــال في راطـــفالأأو 
  هأـوط فــأخ تـانــك وإن رارـأض
 .  السمنة من
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  لست الوحیدةأنتي
 

 تحــاول التحــول مــن يتــالعالم ـ الــفــيیدة ـوحـــت الـســـ ليتــأن
فقـد  )  غـداً  (  الرشاقة و الخفـة    يلإ)  الآن ( الغیر مقبول  الشكل
  نوتحول لن ذلكـعـ الكثیرات ممن فسبقك

 شن ـبھر وعـجاح مـجحن نـبیر ونـول كـحـت
 .بصحة ورشاقة

 حابـــأص ذلك فية من نجحن ـلـثـومن أم
 .الصور الحقیقیة هھذ

                                  
      میشیل ويلسون                           
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     جیلیان أدامس                                                

 
                                                                                                    

                                                      
                        

                    ماندى ھینتون                                                       

     
 
 
 
 
 

 سوزى فلیك                                   
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 ......أمس والیوم و
 

 ...بالأمس
 دفعك لعدم  لشعور ات وإستسلامـوقـعـاك مـنـكان ھ               

 لك ـبمنظرك وشك ھتمامالا               
 ادة ـعـتـإس فى هـبـوأى رغ               
 . ابــبـالش الرشاقه وحیوية               
  ...بالأمس
 الى  ور أدىــك شعـكـلـمـ ت              

  سبب ـل بــالأك فى الإفراط               
 ى ـط العصبـالضعف أو الضغ                

 عسر الى وأدى والنفسى               
  صـلـخـالت وبةـعـوص  الھضم              
 .من الدھون               
 ...بالأمس
   یة سیئة أفقدت جسمكـذائـمه غـظـى أنـعتـربما إتب                
 سى وـفـنـط الـغـضـادة الـت فى زيـبـبـسـالتوازن وت                
 .  الشديد العصبى                
  ...بالأمس

 . لم تدرى الأ القلیل عن نفسك وعن إحتیاجاتك                 
 و                           

  ....الیوم
 الأمل فى ثـعـبـت لديكى بعض الأفكار الجديدة التى                
 .نفسك من جديد               
  ....الیوم
 فقد الوزن امك نظام طبیعى جديد يساعدك علىـ أم               

  ورك بالأسى وعدمـعـعلى ش بـغلـتـالزائد وعلى ال               
 .بالصحة والحیوية الإحساس               
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  ....الیوم
 عضـن بـرفیـعـت                

  امـعـطـال وانـال                
 یھاـأدخلت التى                

  كــاتـبـى وجـ ف               
 التى  یومیة،ــال                
  اعدكـســـتـس                
 ضـبع من رـأكث                
  ةــــــــــــ الأدوي               
  رـــیــاقـقــعـالو                
 ق ـبـــــــطــك (                
 ).  لاطةــــــالس                

 و                           
 .....غداً

  اء االلهـــــش إن                
  نــیـنــمكـستت                
 حافظةـمـمن ال                
  اــم ىـــلــــــع                
 .  أكتسبتیة                
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  رحلة سعیدة أتمنى لكى
 

 فىرك ـفكیــإن ت
 ن ــم الــقــتــنالا

  الىــحـال الشكل
 الذى الشكل الى
  نـیـوتحلم تريدنه

  ذاــھ دـــعــي هــب
 وغ ــلــب ةــلــرح (

 .) الھدف
 ىـكـــل ىــنـمـأت
 ة ـــقـــوفـم ةـرحل
 الیةـخ دةـیـعـوس
 وقاتـعـم ن أىـم

 .فى الطريق
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