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 اهداف الخطة

 تركيز مكثف على دهون الكرش بتطبيق تمارين يوميةالبطن

تدوير الارداف لجسم المسطرة وتصغير الارداف لجسم الاجاصةالارداف

شد الذراعين وتصغير الحجمالذراعين

شد ترهلات ودهون الظهر وإظهار الخط المنصف الظهر

 النظام الغذائي



قواعد نظام تحجيم الوجبات

قواعد نظام قائمة الممنوعات

 الاسبوع الاول والثاني

تحجيم الوجبات : وجبة كبيرة من اربع اصناف , وجبة متوسطة الحجم 
شوربة او سلطة ووجبة صغيرة سناك خفيف

(( لايوجد قائمة ممنوعات )) يعني كلي يلي بدك ياه بس انتبهي 
لاحجام الوجبات وقوانين الكمية والشبع

 الاسبوع الثالث والرابع

نظام قائمة الممنوعات  : المعجنات الحلويات السكر والملح والمقالي

يطبق مع نظام تحجيم الوجبات تماما لكن يفضل ان تكون الوجبة 
المتوسطة اخر وجبة باليوم  يعني سلطة او شوربة 

 انتبهي لاحجام الوجبات وقوانين الكمية والشبع

 الاسبوع الخامس
  والسادس

نظام 2 على 2   : وجبتين فقط باليوم كله 

يطبق مع نظام تحجيم الوجبات (( نختار وجبة كبيرة ووجبة متوسطة )) 
+ نظام قائمة الممنوعات (( الابتعاد في هذه المرحلة ايضا عن قائمة 

الممنوعات 

 انتبهي لاحجام الوجبات وقوانين الكمية والشبع

نتناول في اليوم 3 وجبات فقط 
أحجام الوجبات مختلفة ( وجبة كبيرة من أربع اصناف , وجبة متوسطة الحجم عبارة عن شوربة 

وسلطة , وجبة صغيرة  ﴿عبارة عن سناك خفيف 
اوقات الوجبات : الترتيب الذي يشعرك بالراحة وعدم الخروج عن الروتين مثلا اذا كانت وجبتك 

الرئيسية مساء اجعلي الوجبة الكبيرة المتكونة من عدة اصناف مساءا او كانت ظهرا اجعلي الوجبة 
الرئيسية ظهرا اي الوجبة الكبيرة

بالنسبة للطعام المسموح أو الممنوع في المرحلة الاولى لا يوجد اي ممنوعات وانما فقط عليك 
الاتزام بقاعدتين اساسية هي كالاتي

نتاول نصف كمية وجبات الطعام بروتين نظيف غير مقلي أو محلى مثل دجاج مشوي لحم بالفرن 
او دجاج سمك مشوي وهكذا 

 .1

2.  كمية الطعام التي تشعرك بالرضا وليس الامتلاء في كل مرة تتناولي فيها الطعام 

أحجام الوجبات مختلفة ( وجبة كبيرة من أربع اصناف , وجبة متوسطة الحجم عبارة عن شوربة 
وسلطة , وجبة صغيرة  ﴿عبارة عن سناك خفيف 

اوقات الوجبات : الترتيب الذي يشعرك بالراحة وعدم الخروج عن الروتين مثلا اذا كانت وجبتك 
الرئيسية مساء اجعلي الوجبة الكبيرة المتكونة من عدة اصناف مساءا او كانت ظهرا اجعلي الوجبة 



المعجنات , المقالي , السكر والملح , الحلويات

مع الالتزام بالقواعد الاتي 

قواعد نظام 2 على2

المعجنات , المقالي , السكر والملح , الحلويات

الصيام المتقطع عبارة عن صيام 16 ساعة وتناول الطعام خلال 8 ساعات فقط وخلال ال 18 ساعة يمكن 
شرب القهوة او الشاي والماء  

مع الالتزام بالقواعد الاتي :

شرب الماء وساعات النوم الكافية 
 اذا طبقت كل ما ذكر لكنك من الاشخاص الذين لا يشعرون بأن طعم الماء محبب لهم ويفضلون شرب

 المشروبات الغازية او العصائر عند العطش فثقي تماما لا يتزعزع هذا الرقم في الميزان ولا غرام . شرب
 الماء ليس فقط مهم لنزول الوزن وانما ايضا للتخلص من السيلوليت والحصول على بشرة ناعمة وبالاخص
 اذا كنت من الاشخاص الذين يبالغون في شرب الكافيين فعلى الارجح جسمك سيقاوم نزول الوزن بسبب

احتباس السوائل

الرئيسية ظهرا اي الوجبة الكبيرة
بالنسبة للطعام المسموح أو الممنوع في المرحلة الثانية الالتزام بقائمة الممنوعات والتي هي 

نتاول نصف كمية وجبات الطعام بروتين نظيف غير مقلي أو محلى مثل دجاج مشوي لحم بالفرن 
او دجاج سمك مشوي وهكذا 

 .1

2.  كمية الطعام التي تشعرك بالرضا وليس الامتلاء في كل مرة تتناولي فيها الطعام 

أحجام الوجبات مختلفة ( وجبة كبيرة من أربع اصناف , وجبة متوسطة الحجم عبارة عن شوربة 
وسلطة , وجبة صغيرة  ﴿عبارة عن سناك خفيف  عليك اختيار وجبتين 

اوقات الوجبات : الترتيب الذي يشعرك بالراحة وعدم الخروج عن الروتين مثلا اذا كانت وجبتك 
الرئيسية مساء اجعلي الوجبة الكبيرة المتكونة من عدة اصناف مساءا او كانت ظهرا اجعلي الوجبة 

الرئيسية ظهرا اي الوجبة الكبيرة
بالنسبة للطعام المسموح أو الممنوع في المرحلة الثانية الالتزام بقائمة الممنوعات والتي هي 

يفضل صيام يومين بالاسبوع صيام متقطع او صيام اسلامي 

نتاول نصف كمية وجبات الطعام بروتين نظيف غير مقلي أو محلى مثل دجاج مشوي لحم بالفرن 
او دجاج سمك مشوي وهكذا 

 .1

2.  كمية الطعام التي تشعرك بالرضا وليس الامتلاء في كل مرة تتناولي فيها الطعام 



 مثله مثل ساعات النوم : النوم الكافي مهم جدا لمرحلة خسارة الوزن وعليك الانتباه للحصول على النوم
  الكافي قدر  الامكان في  الساعات المبكرة من الليل

قواعد الكمية والشبع للطعام

  حجم الوجبة

 قاعدة مهمة واساسية لكمية الوجبة هي : ان نتاول
 الطعام حتى نشعر بالرضا وليس بالامتلاء او الشبع

 التام . نتوقف عن الطعام في اللحظة التي نشعر اننا
 نردي تناول الطعام لانه لذيذ فقط وليس لاننا بحاجة

 اليه

 أوقات الطعام

 نتناول الطعام في وقت الجوع تماما ونتوقف عن
 تناول الطعام في وقت الرضا والاكتفاء وليس

 الامتلاء او الطمع

 تقسيم الطعام

 نحرص تماما على ان الوجبات في كل اليوم تحتوي
 على 50% من البروتين الحيواني أو النباتي



 مهم جدا في مرحلة شد ترهلات الجسم اثناء التمارين
 الرياضية

 النظام الرياضي
 على موقعي في الاسفل سوف يتم تحديث البرنامج الرياضي يوميا لتحميل تمارين وفيديوهات حديثة 

 ابقي معا


