
Est. 2014خطة أداء خاصة

خطة التنفيذي
الصريحة™

كل حركة إلها هدف. بلا لف ودوران.

تمرن بأي مكانقوام رشيقبناء قوة

01من عبادة الزركلي



المشكلة

ليش الرجال الناجحين لسا
عم يتعثروا باللياقة

جسمك بيستحق نفس مستوى الاستراتيجية يلي بتطبقها بشغلك.
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فلسفتي

اللياقة لازم تنطبق على حياتك.
مش العكس.

الجسم القوي ما بيُبنى بالتطرّف.

بيُبنى بالاستمرارية الذكية.
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خارطة الطريق

شكل الرحلة معي )العمل معي(
بلا حشو. بس الخطة والشغل.
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بلا تمارين عشوائية. بلا مجهود ضايع. كل خطوة إلها هدف.
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المستويات

البرنامج
نظام واحد. متكيّف مع مستواك.

تمرن 3 أيام بالأسبوع. خلي التكرارات بين 10-30 والمجموعات بين 3-8. لا تنتقل للمستوى

التالي لحد ما تتقن يلي قبله بفورم صحيح.

لمساعدة شخصية أكتر، احجز استشارتك المجانية ←
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https://obadawellness.com/


التغذية

تغذية بلا تعقيد
توجيه، مش تقييد.

دوري مش أتحكم بأكلك. دوري إني أعطيك المعرفة والأدوات لتاخد
قرارات أحسن.
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الاستشفاء

الاستشفاء
أكتر من النوم

جسمك وعقلك بحاجة الظروف الصحيحة

لتأدي منيح.

بتدريب، مش تخمين.
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الأسلوب

ليش الزباين بيوصلوا لنتايج
لأن الأسلوب مختلف.
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الخطوة الجاية

بني أفضل نسخة منك
جسمك هو الأساس يلي فوقه بتبني كل شي.


