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الجم خاص بالمواعید
وقت التدریب بس انا وانت في الجم

الموعد ⏰
عشان تحجز مواعید معاي بنتكلم عن الایام و الاوقات اللي تناسبك و نتفق على الموعد. مثلا اذا

والوقتھذاعلىنتفقمجالفيو5الساعةعلىالخمیسوالثلاثاءوالاحدتیيتبىانت
بیكون موعدك في الأیام المحددة.

البرنامج ��
البرنامج اللي اسویھ ھو بالاثقال

حصةكلتمارین٤-٣بتسوي
في كل حصة تمرن الجسم الكامل

بعلمك التكنیك الصحیح لكل تمرین مع تكنیك التنفس
بنبدا بأوزان خفیفة و بنزیدھا بالتدریج على حسب قدرتك

ھذي التمارین تشد الجسم و تبني العضلات

للإستفسار ممكن تتواصل على الدایركت او اذا حاب ممكن تشوف المكان و نتكلم اكثر.
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