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 ـ كیف یمكن زیادة السوائل في الجسم   
 





40

55


 
 
1 
2 
3 
 

 
1 
223 


 

 


 
1

 
2 
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


 
 
 

 في الجسم   ) اللحم الأحمر(ـ كیف یمكن زیادة العضلات 
 

1 
2 
3 


 
4 
5mag menGNC 
 
 

 ـ النشاط الحركي


 


70
 

 
 
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


 
 
 

 ـ طریقة المشي






 

1


 
2


17

 
 

3
 

4




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
 

5 
 

 
1 

2 
3 
4 

 
1 
2

 
3 
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