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 في أيام 4 به والالتزام البيت، من القريب الرياضي النادي في الاشتراك خلال من لياقة أكثر أكون أن أريد

 عالأسبو

 .وزني من كغم 10 خسارة خلال من لياقة أكثر لأكون البدنية للياقة تدريب برنامج في المشاركة :ستفعل ماذا

 .توجيهاتهم واتباع بدنية لياقة ومدرب تغذية خبير واستشارة رياضي نادي في الاشتراك :هإنجاز سيتم كيف

 .حياتي خلال أفضل بصحة أحظى ولكي جيداً، مظهري يكون لكي :مهم هو لماذا

 .كغم 10 خسارة -كمية للقياس قابلة معايير :الهدف تحقيق عملية في التقدم مؤشرات

 .عامين قبل أرتديها كنت التي ملابسي ارتداء من أتمكن أن أريد / المستهدفة النتيجة وصف :وصفية معايير أو

 أفتقده؟ الذي فما كذلك، الأمر يكن لم إذا الهدف؟ لتحقيق والقدرات الموارد لدي هل :نفسك اسال

 الهدف؟ تحقيق في الالتزام على قدرتي مدى ما

 الأهداف تكون فعندما بحياتنا، وثيقة علاقة وذات ووقتنا، وإمكانياتنا قدراتنا إطار وفي واقعية أهدافنا تكون أن يجب
 فهذا الرياضة ممارسة دون تحول مرضية حالة من يعاني الشخص كان إذا :مثال .طالإحبا لنا تسبب قدراتنا من أكبر

 .واقعي غير الهدف

 .أسابيع 10 لمدة أسبوعيًّا، كغم وخسارة محرم، شهر نهاية في كغم 10 خسارة أريد الهدف؟ تحقيق تريد متى

https://hulul.online/


  أو عضويات الرياضات بعض تتطلب (التكلفة-الخاصة الصحية الحالة

  .اللياقة ومستوى المتدرب مهارات ) -عالية تكون قد اشتراك رسوم

 المناسبة الأنشطة اختيار -للياقة المعد الزمني بالبرنامج الالتزام
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