
هذه الحاله استحم بماء دافًء ثم دلن سالٌن بكرٌم خاص . ان هذه الالام هً 

جعه فهذا ٌعنً ان الجسم لد بدا ٌستجٌب للتؽٌرات الفسلجٌه داخل علامات مش

 علٌها .  جسمن التً لم تكن معتاداً 

زن نفسن لبل البدء بالركض ثم زن نفسن بعد شهر من الركض سترى نتٌجه مذهله 

 ً  .ومعافى  ولاحظ كم اصبحت نشٌطا

 

 

 

 


