








في عند الشبع. لا تُرهقي جسمكِ بالطعام، كُلي عند الجوع وتوقَّ

اليوم العاشر

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



مشتاقة إلى مذاق حلو؟ إصبِري، فأمامكِ فقط ٣ أيّام!

اليوم الحادي عشر

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



لا تنسي السوائل. إشرَبي الكثير منها طوال اليوم.

اليوم الثاني عشر

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



يوم واحد وينتهي التحدّي...

اليوم الثالث عشر

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



تهانينا! نجحتِ دون أن تقسي على نفسكِ.

اليوم الرابع عشر

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



تجعلي الفرق واضحاً. إقطَعي وعداً على نفسكِ بأن تتناولي طعاماً صحّياً، وتقومي يومياً

ببعض التمارين الخفيفة. ونحن من جهتنا سنُقدّم لكِ ما يلزم من وصفات صحّية ونصائحما أسهل أن نعود إلى عاداتنا السيّئة. لكن مع قليل من اÅرادة والمساعدة، يُمكنكِ أن
www.SpecialKAlarabi.com خبراء تغذية. كلّ ما عليكِ القيام به هو الضغط على

وبعد أن بدأتِ، يحلو الاستمرار!

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!



أبقي لديكِ دائماً تشكيلة من أنواع سبيشال كِ لتُرضي أيّ مزاج كنتِ فيه!

تحدّي 
عقبال ما تخسري لغاية ٢ كيلو

 في أسبوعين بس!


