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دفتر  به  تلفن  شماره  درج  با  را  خود  مطالب  لطفاً 
روزنامه یا آدرس الکترونیکی ذیل ارسال نمائید.

ضمناً روزنامه در ویرایش مطالب ارسالی، آزاد است 
و مطالب ارسالی برگشت داده نمی‌شود.

منتظر داستان و اشعار شما هستیم

toloudaily@gmail.com
کارشناس )این شماره( سرویس ادبی-هنری: محمد‌رضا عسکری

معرفی کتاب 

از  مجموعه‌ای  بود  »چکاوک«  دیگرش  نام  کتاب 
عسکری  محمدرضا  که  است  پریسکه  کوتاه  شعر 

دبیر انجمن ادبی چکاوک نگاشته است.
شعر  همایش  با  همزمان  بهمن‌ماه  یازدهم  کتاب  این 
و داستان چکاوک در تالار آزادی شیراز با حضور 
و  فرهنگی  مدیر  فارس،  اهل‌قلم  انجمن  رئیس 
شیراز  شهرداری  اجتماعی  فرهنگی  سازمان  هنری 
و  فارس  نویسندگان  و  شاعران  از  کثیری  جمع  و 
با  مراسم  پایان  در  گردید.  رونمایی  استان‌ها  دیگر 
اداره  رئیس  سهرابی  طرف  از  سپاس  لوح  اهدای 
کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس از این شاعر و 

نویسنده پرتلاش تقدیر به عمل آمد.

از پس شامگاه سرمه‌سان
سپیده، سیاه سرود

و وداع با مهره‌های نقره دور
می‌داند به‌راستی

طلوع سرخ تلخ‌تر است
یا ماهتاب بی‌فروغ؟

*
آرزوهایم یک‌به‌یک محال شدند

کورسوی در قلبم
 تا رسیدم به آب

سراب شده بود...
*

در رؤیای آرمان‌هایی دور
سوار بر شاپرکی 
بی‌خیال می‌میرم

*
گندمزار موهاش

از غم‌های بیدارش
کشیده شد بر زخم آسفالت

ماه
اعتصاب کرده بود و 

ابرها
اشک‌هایش  کردن  پاک  برای  دستمالی 

شده بودند.

مگر چه کرده بود
که گیسوی گندمگونش

دار زندگی‌اش شد؟

هر رنگی که خدا آفریده زیباست 

دید  را  زیبایی  رنگی  پرنده  کلاغ  روز  یک 
منم  کرده؟  رنگی  رو  تو  کی  گفت:  او  به  و 
دوست دارم مثه تو رنگی بشم. پرنده گفت: 
منو یه جادوگر رنگ کرده. کلاغ گفت: اون 

گفت:  پرنده  می‌کنه؟  رنگ  منم  جادوگر 
کنه.  هم‌رنگ  رو  تو  میتونه  اون  آره، 
جادوگر  اما  رفت؛  جادوگر  پیش  کلاغ 

رنگ‌هایش تمام شده بود و نتوانست او را رنگ کند. کلاغ 
که ناراحت بود در گوشه‌ای نشسته بود که پرنده او را دید و فهمید 
که برای چه ناراحت است. همان موقع باران بارید، رنگ پرهای پرنده 
رفت و به حالت قبلی‌اش برگشت. پرنده به کلاغ گفت: ببین چقدر 
پرام قشنگه؟! هر رنگی که خدا آفریده قشنگه. تو هم‌رنگت  رنگ 
خیلی قشنگه. کلاغ با شنیدن حرف‌های پرنده خوشحال شد و دیگر 

غصه نخورد.

»عاقبت روزی مزار سرد من
معبد دنجی برایت می‌شود«

یک شب تاریک از شب‌های سال
خنده‌ام منجی حالت می‌شود

آن شبِ تاریک در آغوش خود،
بغض را محکم بغل می‌گیری و

با دلی غم‌دیده از دست زمان
خاطراتت را به دل می‌گیری و

لیک، آن شب را دگر من نیستم!
من تبسم می‌کنم بر روی تو

خنده‌ای سر می‌دهم در گوش باد
تا نبینم اخم در ابروی تو

جادوگر نیزار
همگی آماده شده بودند؛ مادر وسایل را در ماشین گذاشت، 
ماشین  سوار  برادرش  و  باران  کرد.  روشن  را  ماشین  پدر 
شدند و حرکت کردند. مادر گفت: حالا کجا میریم؟ پدر 
میریم. چند  به همون دهکده‌ای که دوستم گفته  گفت: 
روزی بود که خانواده باران وسایلشان را برای رفتن به 
مسافرت جمع کرده بودند. باران از اینکه به مسافرت 

می‌رفت خوشحال بود و از شیشه ماشین بیرون را نگاه 
بازی  کوچولویش  ماشین  با  هم  برادرش  می‌کرد. 
باران  بودند.  مادر و پدر هم گرم صحبت  می‌کرد. 

آنجا  حالا  تا  بود  خوشحال  می‌رفت  نیزار  دهکده  به  اینکه  از 
را ندیده بود فقط تعریفش را از دوست پدر زیاد شنیده بود. وقتی به دهکده 
بلند  نیزارهای  نسیم خنک دریاچه،  پرندگان،  بود. صدای  زیبا  رسیدند؛ واقعاً 
هرکسی را متحیر می‌کرد. بچه‌ها با خوشحالی پیاده شدند. پدر ماشین را زیر 
را  در  رفت؛  بود  گفته  دوستش  که  خانه‌ای  سمت  به  و  کرد  پارک  درختی 
از  جوان  مرد  کرد.  معرفی  را  خودش  پدر  کرد.  باز  را  در  جوانی  مرد  زد، 
آنها خواست که وارد خانه شوند و گفت: وسایلتون رو بیارید تا اتاقتون رو 
بهتون نشون بدم. باران رو به پدر کرد و گفت: بابا! میتونم برم این اطراف رو 
ببینم؟ که مرد جوان در جوابش گفت: دخترم! فقط به نیزار نزدیک نشو. باران 
گفت: نیزار خیلی قشنگه، می‌خوام از منظره لذت ببرم. مرد جوان گفت: اونجا 
با تعجب گفت: جادوگر؟! جادوگر که فقط داخل  باران  یه جادوگر هست. 
قصه‌هاست. مرد جوان گفت: بهتره به نیزار نزدیک نشی. باران به حرف مرد 
جوان اهمیتی نداد و به سمت نیزار رفت تا ببیند واقعاً جادوگری آنجا هست. 
یواش‌یواش به نیزار نزدیک شد. چکاوک‌ها بر فراز نیزار پرواز می‌کردند و 
آواز می‌خواندند. باران به اطراف نیزار نگاه کرد و با خودش گفت: چه نیزار 
بزرگی؟! برای همین به اینجا دهکده نیزار میگن؛ که ناگهان صدای خش‌خشی 
را از میان نیزار شنید. پیرمردی با یک کیسه بزرگ بیرون آمد. باران ترسید و 
با صدای لرزان گفت: آق آق آقا! شما نکنه جادوگر نیزاری؟ پیرمرد خندید 
و گفت: دخترم! کی اینو بهت گفته؟ نه من جادوگر نیستم؛ مردم‌دوست دارن 
این‌جوری فکر کنن. باران که قلبش به تپش افتاده بود آرام گرفت و گفت: 
منم باور نکردم. پیرمرد گفت: من آشغال‌هایی ک مردم و گردشگرها میریزن 
رو جمع می‌کنم تا نیزار تمیز بمونه. مردم فکر می‌کنند که آشغالا رو به نیزار 
تبدیل می‌کنم. باران به حرفش خندید و به او کمک کرد تا آشغال‌ها را جمع 
کند تا اینکه آفتاب‌غروب کرد. از پیرمرد خداحافظی کرد و به خانه برگشت. 
از خستگی زود به خواب رفت. چند روزی که باران در آن دهکده بود به نیزار 
می‌رفت و کمک پیرمرد آشغال‌ها را جمع می‌کرد. باران هم مثل آن پیرمرد 

دوست نداشت نیزار به این زیبای پر از آشغال شود.

عرشیا کریمی

ی
ملیکا باقر

نیایش محمدی

فاطمه حجتی

سایت  lifehack: شما دلتان می‌خواهد واقعاً جذاب باشید؛ اما یک نگاه 
به آینه می‌اندازید و... . آیا می‌دانستید شما زمانی در نگاه دیگران جذاب 
و دلربا و با اعتمادبه‌نفس به نظر می‌رسید که شخصیت درونی شما جذاب 

و با اعتمادبه‌نفس باشد؟ 
این تفکر را که جذاب نیستید کنار بگذارید

باید نگرش درست و اصولی  باشید  این‌که شخصیت جذابی داشته  برای 
نسبت به زندگی داشته باشید. اگر احساس می‌کنید که جذاب نیستید قطعاً 
مشکلی وجود دارد. کمی بیشتر به خودتان توجه کنید تا اشکال کار را 
پیدا کنید. شما با توانایی‌های بالقوه‌ای متولد شده‌اید و این‌یک جنبه جذاب 
و سرزنده و شوخ‌وشنگ زندگی است که خودتان باید تصمیم بگیرید آن 
را به حالت بالفعل درآورید. تغییر فقط زمانی اتفاق می‌افتد که شما تصمیم 

بگیرید تغییر کنید.
شکست‌های عشقی گذشته را فراموش نکنید

حمل درد و رنج ناشی از شکسته شدن قلب و شکست عشقی در روابط 
گذشته به زمان حال، تمام انرژی و سرزندگی شما را می‌گیرد. در زمان 
به  نیم‌نگاهی  گذشته  از  گرفتن  درس  برای  فقط  و  کنید  زندگی  حال 
شکست‌هایی که قلبتان را جریحه‌دار کرده‌اند بیندازید. کسی که تصمیم 
بهتر  هم  عاطفی  ازنظر  بسازد  از گذشته  با درس  را  زمان حال  می‌گیرد 
عمل می‌کند و البته این مسئله شما را به فردی جذاب و دلربا و دارای 

اعتمادبه‌نفس تبدیل می‌کند.
اعتمادبه‌نفس جیمز باند درونتان را کشف کنید

تمام افراد یک جیمز باند درون با اعتمادبه‌نفس بالا دارند و فقط کافی 
است که آن را کشف کنند. زمانی که خودتان را بشناسید و بدانید چه 
می‌کنید  پیدا  بیشتری  اعتمادبه‌نفس  هم  می‌کند  جذاب‌تر  را  شما  چیزی 
به  ندارید  لزومی  می‌شوید،  تبدیل  فردی جذاب  به  اطرافیان  برای  هم  و 
تمام این افراد علاقه‌مند باشید، مهم این است که شما فردی جذاب و با 
اعتمادبه‌نفس جلوه کنید. در حقیقت این اعتمادبه‌نفس درونی شماست که 
شما را تبدیل به فردی جذاب و دلربا تبدیل می‌کند. به‌این‌ترتیب شما به 
اطرافیانتان این پیغام را می‌دهید که شما می‌دانید چطور زندگی و روابطتان 

را جذاب کنید نه این‌که فقط درگیر داستان‌های دراماتیک شوید.
مناسب و اصولی لباس بپوشید

درست است که لباس و نوع پوشش شخصیت فرد را نمی‌سازند؛ اما یادتان 
باشد طرز و نوع لباس پوشیدن شما معرف شخصیت درونی شماست. حتی 
اگر اهل خریدن لباس‌های متنوع نیستید و یک کمد پر از لباس ندارید، 
سعی کنید همان لباس‌هایی را که دارید با رنگ و طرح درست و اصولی 
باشید.  داشته  مناسب دم دست  لباس  انتخاب کنید و همیشه چند دست 
متوجه باشید که چه طرح و رنگ لباسی بیشتر به شما می‌آید و خریدتان 
را با توجه به همین مسئله انجام دهید. همیشه به نحوی لباس بپوشید که 
انگار باکسی که عاشقش هستید قرار دارید؛ اصولی و مرتب، چراکه شما 

ارزشش را دارید.
قوز نکنید، شانه‌ها کمی عقب، نگاهتان را ندزدید و لبخند بزنید
لبخند بزنید اما زیاد نخندید. وقتی لبخند می‌زنید حتی اگر عملًا شخصیتی 

جذابی نداشته باشید به انسانی اهل مدارا و جذاب و با اعتمادبه‌نفس تبدیل 
می‌شوید. جسورانه و با اطمینان صحبت کنید. زمانی که شما با جسارت و 
اعتمادبه‌نفس صحبت می‌کنید دیگران هم بیشتر روی شما حساب می‌کنند 
و شما را جدی می‌گیرند. از سوی دیگر یادتان باشد خانم‌ها هم ترجیح 
می‌دهند یک مرد واقعی و با اعتمادبه‌نفس کنارشان باشد نه یک بچه‌ننه. 
ژست شما، طرز راه رفتن و نشستن و نگاه کردن در مورد شخصیت و 
تمرین  پس  می‌گوید.  اطرافیانتان  به  زیادی  چیزهای  شما  اعتمادبه‌نفس 
کنید که همیشه صاف راه بروید، قوز نکنید و نگاهتان را ندزدید، خودتان 
را شل و وارفته نشان ندهید، با صدای واضح و رسا صحبت کنید و رسا 
صحبت کردن را با خودتان تمرین کنید. در لحظه نگران این نباشید که 
به‌اندازه کافی اعتمادبه‌نفس ندارید، با انجام این کارها به‌صورت خودکار 
به‌زودی  و  دارید  اعتمادبه‌نفس  که  می‌دهید  را  فرمان  این  مغزتان  به 

احساسات شما هم از شما پیروی خواهند کرد.
در عشق‌ورزی حرفه‌ای رفتار کنید

بر زبان شما جاری می‌شوند می‌توانید دریچه ورود  کلمات عاشقانه که 
دیگران به قلب شما باشند. زمان بگذارید و به قلبتان رجوع کنید. مراقب 
باشید، باز کردن دریچه عاشقانه قلبتان می‌تواند شما را به فردی جذاب 

تبدیل کنید.
عاشق زندگی شوید

جذابیت بیش‌ازحد شما تمام و کمال به این بستگی دارد که در قلب شما 
چه می‌گذرد، دقیقاً در اعماق قلب شما. منظور از این‌که عاشق زندگی 
این‌که  به‌جای  هستید  زندگی‌تان  عاشق  که  زمانی  شما  چیست؟  شوید 
همیشه در آرزوی اهدافی که در ذهن دارید باشید، برای رسیدن به این 

اهداف تلاش می‌کنید.
به‌جای  برمی‌دارید  قدمی  اهدافتان  به  رسیدن  برای  شما  صورت  این  در 
این‌که مدام درگذشته زندگی کنید و افسوس بخورید. تصور کنید آن‌قدر 
به  را  کنید شب  نمی‌توانید صبر  حتی  دارد که  جذابیت  برایتان  زندگی 
صبح برسانید و دوست دارید همواره بیدار باشید و برای هدف‌هایی که 
دست  در  را  زندگی‌تان  کنترل  آن‌قدر  کنید  تصور  کنید.  تلاش  دارید 
 دارید که تمام‌وقتتان را به کارهایی که خودتان ترجیح می‌دهید اختصاص 
کنید  نگاه  کسی  چشمان  به  مستقیماً  می‌توانید  کنید  تصور  می‌دهید. 
دقیقاً چه  بگویید که  او  به  ترس  بدون  و  بگویید  او  به  را  احساستان  و 
دارید؟ قدرت، درست است؟  احساسی  این تصورات چه  از  می‌خواهید. 
برای تبدیل شدن به یک چنین فردی از همین امروز حرکت کنید، این 
تبدیل  اعتمادبه‌نفس  با  و  فردی جذاب  به  را  است که شما  رازی  همان 

می‌کند.

راهکارهایی برای اینکه
جذاب‌تر و با اعتمادبه‌نفس

به نظر برسید
همه  باشد،  میان  در  وزن  کاهش  مسئله  وقتی 
بااین‌حال،  کنند  وزن کم  به‌سرعت  می‌خواهند 
این‌یک فرآیند تدریجی است. زمانی که وزن 
کم می‌کنید، باید یک رژیم غذایی داشته باشید 
و به دنبال آن‌یک برنامه ورزشی به شما کمک 
چربی  و  بسازید  را  ماهیچه‌هایتان  تا  می‌کند 

سوزی خوبی داشته باشید.
شما نمی‌توانید فقط کاهش وزن شکم، پاها و 
می‌خواهید  اگر  دهید.  قرار  را هدف  بازوها  یا 
بدهید،  دست  از  را  چربی‌هایتان  و  شوید  لاغر 
تنها راه‌حل این است که رژیم غذایی با کالری 
داشته  خود  گذشته  مصرف  به  نسبت  کمتری 

باشید.
وقتی به آینه نگاه می‌کنید متوجه خواهید شد 
اما  دارید؛  زیرپوستی  چربی  نام  به  چیزی  که 
ممکن است در بدن، در اطراف اندام‌های شما 
چربی احشایی وجود داشته باشد. چربی احشایی 
قلبی  بیماری‌های  ریسک  که  است  چیزی 
و  می‌دهد  افزایش  را  دیابت  و  سکته  عروقی، 

امید به زندگی شما را کم می‌کند.
چربی  چه  هر  که  می‌دهد  نشان  مطالعات 
وجود  بیشتری  احتمال  باشد،  بیشتر  زیرپوستی 
دارد که چربی احشایی را افزایش دهید. وقتی 
رژیم دارید و ورزش می‌کنید، هر دو نوع چربی 

را در تمام قسمت‌های بدن خود می‌سوزانید.
کیلویی   2 تا   1 کاهش  به  شما  که  زمانی  تا 
دید  خواهید  را  پیشرفت  دهید،  ادامه  هفته  در 
داد.  خواهید  دست  از  را  شکمتان  چربی  و 
علاوه بر این، هرچه بیشتر چربی احشایی خود 
نیز  را  خود  سلامتی  خطرات  دهید،  کاهش  را 

کاهش داده‌اید.
برخی افراد ابتدا چربی خود را از شکم از دست 
می‌دهد و برخی دیگر از جاهایی مانند بازوها 
و پاهایشان. بالعکس، برخی آن را در پاها از 
دست می‌دهند و برخی دیگر در شکم خود را 
از دست می‌دهند. نوع آن مختلف است و شما 
نمی‌توانید چربی‌های شکم، پاها و یا بازوها را 
هدف قرار دهید. شما باید ورزش کنید که در 
تمام قسمت‌های بدن، ازجمله بازوها و پاهایتان 
تمرین‌های  که  همان‌طور  و  بسازید  ماهیچه 
تمام  از  چربی  می‌دهید،  انجام  شدیدی  هوازی 

قسمت‌های بدن شما از بین خواهد رفت.
با کاهش چربی دلسرد نشوید. اگر  در مبارزه 
فردی سنگین‌تر از 250 کیلو هستید، از دست 
دادن 10 پوند می‌تواند تفاوت زیادی در شکم، 
اگر  اما  دهد؛  نشان  شما  بازوهای  یا  و  پاها 

از  را  کیلو   10 و  باشید  داشته  وزن  گیل   130
دید  خواهید  قابل‌توجهی  تفاوت  بدهید،  دست 
خواهید  پاهای لاغرتری  و  بازوها  و عضلات، 

داشت.
به  بدن  از  هرجایی  از  چربی  دادن  دست  از 
در هرروز  بیشتری  کالری  دارد:  نیاز  یک‌چیز 
قبلی  بخش‌های  در  که  همان‌طور  بسوزانید. 
شما  شد  گفته  نمناک  تناسب‌اندام  و  ورزش 
را  کار  این  مختلف  روش  چند  با  می‌توانید 
می‌خورید  که  کالری  تعداد  می‌توانید  بکنید. 
را محدود کنید، می‌توانید ورزش را به روتین 
بسوزانید،  بیشتری  کالری  تا  کنید  اضافه  خود 
انجام  هم  با  را  دو  این  از  ترکیبی  می‌توانید   یا 

دهید.
برنامه هفتگی برای کاهش چربی

دارد.  کالری   3500 تقریباً  چربی  کیلو  یک 
رژیم  از  روز  در  کالری   500 حدود  حذف  با 
غذایی، شما می‌توانید 3500 کالری را در طول 
هفته کم کنید. قبل از اینکه رژیم غذایی خود را 
تنظیم کنید، ببینید که چقدر کالری لازم است 
متابولیک و سطح  میزان  از  آینده  هفته   8 طی 

فعالیت خودمصرف کنید.
هر شخصی میزان متفاوتی از سوخت‌وساز بدنی 
دارد. این ماشین‌حساب یک تخمین تقریبی از 
وزن  برای کاهش  باید  شما  که  کالری  میزان 
وعده‌غذای   6 تا   5 می‌دهد.  را  کنید  مصرف 
مختصر در طی روز بخورید تا قند خود را تحت 
کنترل نگه دارید و خود را سیر نگه دارید تا 

زیاد غذا نخورید.
مثل  زیادی  پروتئینی  غذاهای  که  کنید  دقت 
کوینوا  بوقلمون،  سینه‌های  سالمون،  مرغ،  شیر 
و لوبیا مصرف کنید. از کربوهیدرات‌ها بسیار 
استفاده  سر  دو  جو  بلغور  پاستا،  مانند  پیچیده 
نکنید. قبل از ورزش برای افزایش انرژی و یا 

ارضای میل شدید شکر میوه بخورید.
از نوشابه، شیرینی و غذاهای پخته شده که مقدار 
چربی زیادی دارند پرهیز کنید. حتماً غذاهای 
بلوبری  سر،  دو  جو  بلغور  مانند  بالا  فیبر  با 
خودمصرف  چاقی  به  کمک  برای  بادام  و 
پرخوری تا  دارد  نگه  سیر  را  شما  تا   کرده 

نکنید. 
روزانه 8 لیوان آب بنوشید. از یک ژورنال مواد 
غذایی برای نظارت بر پیشرفت خود در هرروز 
صبح  اول  در  روز   4  .  3 هر  و  کنید  استفاده 
خودتان را وزن کنید. ورزش خود را در باشگاه 

به یک سطح کاملًا جدید ببرید.

سعی کنید کل تمرینات را بدون استراحت انجام 
دهید. این کار به شما این امکان را می‌دهد که 
تمام ماهیچه‌هایتان را به کار بیندازید و سریع به 
شما کمک می‌کند تا کالری بیشتری بسوزانید. 
تناسب‌اندام  و  ورزش  از  مهم  بخش  این  در 
نمناک یک نمونه وجود دارد که می‌توانید این 

کارها را انجام دهید تا قوی و لاغر شوید.
اسکات: 10 تا 15 بار

پرس سینه: 10 تا 15 بار
پول آپ: 10 تا 15 بار

اسکات پرشی: 10 تا 15 بار
فشار پوش: 10 تا 15 بار
دمبل کنار: 10 تا 15 بار

کشش دمبل پشت سر: 5 تا 15 بار
دهید.  انجام  ممکن  سرعت  با  را  کار  این 
کردید،  کامل  را  خود  تمرین  پس‌ازاینکه 
سپس  دهید،  انجام  ثانیه‌ای   30 استراحت  یک 
این  هدف  کنید.  تکرار  را  حرکت  به‌سرعت 
است که 4 بار انجام دهید و این کار را 3 بار 
استقامت  که  همان‌طور  کنید.  تکرار  هفته  در 
بدنی‌تان بالا می‌رود، سعی کنید 6 . 8 بار انجام 

دهید.
متوجه خواهید شد که قوی‌تر شده‌اید و کالری 
بیشتری می‌سوزانید. سپس با 30 دقیقه فعالیت 
هوازی با ورزش، دوچرخه‌سواری، بوکس و یا 

حتی کلاس رقص پیگیری کنید.
شما میزان متابولیک پایه خود را افزایش داده 
مربی  سوزاند.  خواهید  را  بیشتری  کالری  و 
ورزشی می‌گوید: من شخصاً دوست دارم آنها 
را با هم ترکیب کنم و هرروز ورزش هوازی 

متفاوتی را انجام دهم.
حتماً هرروز با تمرین‌های شکمی، ماهیچه‌های 
این چربی  اگرچه  تقویت کنید.  را  شکم خود 
پس‌ازاینکه  اما  نمی‌دهد،  قرار  هدف  را  شکم 
پک  سیکس  کردید،  آب  را  چربی‌هایتان  آن 
ورزش  سالن  در  که  زمانی  داشت.  خواهید 
نیستید، حتی با استفاده از پله به‌جای آسانسور 
از محل کار  ماشینتان  پارک کردن  یا دور  و 
حتی  شما  کنید.  پیاده‌روی  بیشتر  کنید  سعی 
گوشی  سمت  به  که  قدم  چند  مسیر  می‌توانید 

خود می‌روید را ادامه دهید.
به باشگاه رفتنتان ادامه دهید و یک رژیم غذایی 
خوب را برای کم کردن 1 . 2 کیلو در هفته 
حفظ کنید. در طول هشت هفته بعد، نوار چربی 
هیکل  و  شده  کم  شما  از  که  دید  خواهید  را 

لاغرتری خواهید داشت.  

موثرترین حرکات ورزشی برای یک شکم زیبا و تخت

 انسان هایی بودیم 
که به پاک کردن عادت داشتیم

ابتدا اشک‌های‌مان را پاک کردیم
 سپس 

ایلهان برکیگدیگر را...

گــونـاگــون


