
�oو �É�s�ÿئر���Éلق

�w�s�Éعد �s���yليد���Éلم صر �Éلمد���É���Ùلم

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت

�Sل‰���������عا�É���=فو�sشغولين�� ساعد���Éلرجا�É���Oلم �É

�W�sبد�� �Sيو�� �����Oخلا�� ي ���Éلمثال �Wللو���� �Oصو للو
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���oلقو�Éئر�����É�s�ÿهي�� ما��
�sلمن��

سب صاً��لينا صي صمم��خ ي���Ñمن���sم �Éلذين��يبحثو���Wعن��نظا���Sتد��يب

سامهم��بعد���Éلأ��بعين طبيعة���Íج

عين �Éلرجا���Oفو=���سن���Éلأ��ب

�w�s�Éد ع د���Éلم �s���yلي صر د���É���Ùلم �Éلم

ساعتين���É�ÿخل���Éلجيم ���Èضا ى��لق س��لديهم���Éلوقت���Éلكاف �Éللذين��لي

س��لديهم���Éلوقت��للتمرين��يومياً ى��كل��مر���s�Í���oلمن��لي ف

شغولين �Éلرجا�É���Oلم

ى د��يركز��عل ي��فري د��يب و��منهج��ت و���oه نظا�É�s�ÿ���Sئر���Éلق

ويلة ط ���ãساعا ���Èضا دلاً��من��ق د�����oب دلاً��من���Éلم �Éلكثافة��ب

ي���Éلجيم ف

�������Éبتكر�sط��للتمرينة�� ي���������ÿقيقة��فق يمكنك��تحقيق��نتائج��مبهر���oف

سب���Éلرجا�����Oفهو صمم��لينا ى���Éلأسبو%�����هذ�É���Éلنظا���Sم ط��ف مر���ã�Éفق

عا���Oللغاية ط�����sف سي �Ñمن����ب

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت



عله�� ي��������يوماً����هذ���Éهو��ما��يميزما��سنف سة��ف نتائج��ملمو

�W�Íط����يمكنك�� ي��������يو���Sفق ��������ف�����������ïنمو����

طاقتك �s�� سمك ��ج ي ��ف ��حقيقياً ��تحولاً �wتر

�Sلتا�É���S�Éلالتز�Éضل�� �s�����yهذ���Éبف صو �É�sلكفا�É���o�Èلق

ي ص ى���Íق صل��عل سا�É�s���Sلكا���ÿيو��بطريقتنا��)�É�s�ÿئر���Éلقو�o(��لتح سندمج��تمرينا���ãكما�É���Oلأج

فائد���oلك

�Sسا تمرينا���ãكما�Í���Oج تمرينا���ãكا���ÿيو �oلقو�Éئر���É�s�ÿ���ãتمرينا

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت
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�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت

�w�s�Éد ع د���Éلم �s���yلي صر د���É���Ùلم �Éلم

ى عة��يومية��عل متاب
�S�Éتليجر���s�É���Ùتسا�É�s

�Èعملا عة���Éل متاب

ضما���Wتحقيق���Éقصي ي��ل شكل��يوم عملا���Èب عة��مع��جميع���Éل متاب

�ãجد�s���W�Éللا��مة���É���ã�Éلتغير�Éعمل���sعديل�� ستفا���o�ÿممكنة���É�sلت �É



�w�s�Éد ع د���Éلم �s���yلي صر د���É���Ùلم �Éلم

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت

د���É���Ùلتد��يب ضو�����Éلم ح
�oلعميل��كل��مر�Éمع��

عك���Éلتد��يب�����W�s�Éلاين ضر��م عد���w�s�Éيح �s���yليد���Éلم صر �Éلمد���É���Ùلم

ى���Éلكامير���s�É���Éمن��ينو���Ùعنه عل

ف صل��عبر���Éلهات �Éو ت د��يب�����W�s�Éلاين و�����Éلت ض ح
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ط���Ñ�sمن سي سهل���sب
�ãصابا من���Éلإ

�÷�s�Éصير��يتر �sقت���Éلتد��يب��ق
���� ���ÿقيقة ������ ���� ������ من

ط���Íسبوعياً مر���ã�Éفق

يمكن
�Éلتد��يب
�w�Éى�� ف
�s�É���Wمكا
�Oلمنز�É

��حر=� �Éستمر���Éية
�������oلمد���Wلدهو�É
عد���Éلتمرين ساعة��ب

�Oصو �Éلح
ى��فو�Éئد عل
�Éلكا���ÿيو

ى صو���Oعل �Éلح
�oلقو�Éئد���Éفو

�oلقو�Éئر���É�sلد���oميز������

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت

�w�s�Éد ع د���Éلم �s���yلي صر د���É���Ùلم �Éلم

ي��بنا�����Èيا�É���o�ÿلكتلة عا���Oجداً��ف ف
!����sحر=� شكل��ملحو ضلية��ب ع �Éل

فس���Éلوقت ي��ن �Éلدهو���Wف

طة سي ���ã�É�s�ÿ�Íب
�W�sبد���s�Íللغاية��
�ã�É�s�ÿ�Í

شغولين سب���Éلم ينا
�sمن��ليس��لديهم
�sقت��للذها���Ùللجيم

عر��بالألم ش لا��ت
طو�É���O�Éلوقت��مثل

�Sسا كما�É���Oلأج

توفير
ف صا��ي م
�C�Éلاشتر�É
ى���Éلجيم ف
ى��حالة ف

ى �Éلتد��يب��ف
�Oلمنز�É

ف صا��ي ��م توفير
ي ص شخ �Éلمد���É���Ùل
�É�ÿخل���Éلجيم

ى ��عل �Oصو �Éلح
ي ��كتب

عك ضر��م �Éح
�Éلتد��يب�����W�s�Éلاين



�oلقو�É���� نقا
صير���sنتائج��مذهلة����كل��ما��تحتاجه��هو �sقت��ق

ف ص سا���ãتمرين��مد�É���oلو�Éحد���oمنها��ن ����جل

ي �����ÿقيقة��ف�����y �Í����ًسبوعيا �Íط�� ساعة��فق

سبو%� �Éلأ

YÊد u��äفق لا ض ع بناÊ��Éل
قت س��Êلو ى��نف هو��Yف د Êل

سم��بالكامل����مما ى��تحفيز���Éلج عمل���Éلنظا���Sعل ي

شكل ��ب ضلية ع ���Éل ���Éلكتلة �o�ÿيا���� ى ��عل ساعد ي

فس���Éلوقت ي��ن !����sحر=����Éلدهو���Wف ملحو

�ãعضلا عا���Oفي��بنا�É���Èل ف
�sحر=����Éلدهو���Wفى
نفس���Éلوقت

سة��تما��ين��منزلية����حيث��لا يمكنك��مما��

عد���ã�Éجيم��باهظة���Éلثمن����كل ى��م تحتا�Ï���ïل

ي��منزلك طة��ف سي ساحة��ب ما��تحتاجه��هو��م

لا��يحتا���ïلأ���ã�É�s�ÿمكلفة

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت
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دئة �Éلته

���Éحة ���Éحة

حمل���Éلتد��يب����������������	�



سب��هدفك�� ��ينا ��تد��يبياً صمم��لك��برنامجاً سأ

�s�Í�� ���ãضلا ع ���Éل �Èبنا�� �ã�ÿ���Í�� �È�Éسو �� ���C�Éمستو�s

ضحة �É�sطة�� س���Éلو�������Wستكو���Wلديك��خ سي تخ

���Oلمنز�É���s�Íلجيم���Éي�� �sمحد�����o�ÿيمكن��تنفيذها��ف

طة�����s�Íبد�sنها سي �sبأ���ã�É�s�ÿب

برنامج��تد��يب��كامل
بالفيديو

نظا���Sغذ�Éئي��كامل
سبك ينا

سب��يومك ي��متكامل��ينا سأ�����C�ÿ�sبنظا���Sغذ�Éئ

�ãلوجبا�Éسيم�� صل��لتق شر÷���مف �s���sقك����مع��

�Éي��هذ عر�É���ã�Éلحر���Éية����لا��يوجد��حرما���Wف س �É�sل

ى��تقدمك �Éلنظا�s���Sسيتم��تغيير_���بنا���Èعل

عة��يومية���sحضو�� متاب
عك�����W�s�Éلاين �Éلتمرين��م

ى ��عل �Wسأكو �� ���oمستمر�� صية شخ �� عة متاب

سأتابع �s�� عك�� ��م ���sمستمر شر ��مبا صل �Éتو

طريق ى���Éل سير��عل ضما�Í���Wنك��ت تقدمك��يومياً��ل

صحيح �Éل

�Éعد�É���ã�ÿلبرنامج

سب صياً��لينا ص خ

�s�Íضيق�� �sقتك���Éل

عين فو=����Éلأ��ب
ة ة��مثالي صح uسم�� ة��لج ريق ط ��' ر س Êuضل�� Êف

�����������Sد��يب��من��عا خبر���oت
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علية �Éلنتيجة���Éلف

�������oسبو%���لمد ى���Éلأ �Éلتز�Éمك��بالتد��يب��فقط���������ÿقيقة��ف

ى ي��ف شاهد���Éلتحو�É���Oلحقيق ست ى���� يو���Sمع���Éلنظا�É���Sلغذ�Éئ

سيتك ف صحتك���sن �sسمك�� ج

� � � � � ��ð� نمو
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بعض��عملا�uنا ���È�É���Í

�oطو�� عة��عد���oبر�Éمج��مت ي��من���Éلتد��يب���É�sلمتاب ستو���wعال م
ي 
����Éلحديثة��ف ���Éلمد�Éسة��من�� صر�Éحة��يجمع��بين���Éكتر��من��مد�� ب
ضة علو�É���Sلريا

�wشر ع �É�����ÿمز���Éل �Ð�ç�Ë

سا�ÿ�����Sخلت��جيما���ãكثير عبة��كما�É���Oلأج �Éتغير��منظر���w�sتماماً��لل
صر�Éحة ف�� عك��بحافز��مختل س��م سو��يا����كنت��بح ى�� هنا���sف

�wو�� س �Éبر�Éهيم���Éل �Ð�ç�Ë

طيه��ما��يحتاجه ع علم��ما�����Éيحتا�É���ïلمتد���s���Ùي مد�����Ùمتميز������ي
�wستو علم���É�sلخبر�É�s���oلكفا���o�Èم ستويا���ãلديه���Éل ى���Éلم ضما�É���Wعل ل
صل �Éلتو�É�sلتد��يب���Éمن�����Éي��جد عال

مصطفى ���ÿ �Ð�ç�Ë
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