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  دور ساق  دور ران  دور باسن  دور شكم  دور كمر  دور سينه  دور بازو  وزن  

                  ورود به دوره

                  ماه اول

                  ماه دوم

                  ماه سوم

 موفق باشي قهرمان

  اصل اساسي در تغيير وزن و سايز شما وجود داره ٣نكته: 

يا بايد رژيم دريافت كنيد يا كه  تعيين كننده ترين عامل تغذيه هست اساسي ترين و ) ١

 طبق كالري و ماكروهاي مجاز كه مربي تعيين كرده پيش بريد.

 حت اون با مربيته تمرين قدرتي و تقويت عضلات كه خيالت را ) ٢

 كافي لطفا دير نخواب و ساعت خوابت رو كامل كن.اب و استراحت خو ) ٣

   ني رفيققراره بتركو اگه اين سه تااصل اساسي رو درست پيش ببري مژده اين رو بهت بايد بدم:

   سال عبادت يك شب به باد  ميره ٧٠راجب پرخوري اخرهفته: 


