
امو ، رخ الأ اهضعب بسانت ولا تاكرشلا ضعب بسانتف بويعو ايازم عم ةيجيتارتسا وه ىوتحملا قيوست نإ
، هعبتت يك كل بسانملا جهنلا ام ديدحتل كلمع بناوج ضعب يف كدعاسيس لصفلا اذه يف اًقح لا هنع ثدحتنس

اهتطساوب لوصولا و ةيقيوست ةلمح يأ يف اهنم ةدافتس الا ىلإ ليمت يتلا لا مع الأ جذامن ضعب فشتسنس اًعمو
. ةوجرملا كحابر لأ

: ةيمقرلا تاجتنملا •

اهنإ ذإ اهل ىوتحملا قيوست عم ةديجلا بلا وقلاَ ةينورتكل الإ تاعمتجملا و تنرتن الإ ربع تارودلا لثم اهنإ
ليمعلل ةريبك ةميق ةفاضإ ةيمقرلا تاجتنملل نكمي ،( مجحلا رييغت ) صلقتلا و ددمتلا اهنكميو مادختس الا ةلهس

دعب نم دوقنلا كبسكُت اهكرتو ىرخ الأ لمعلا رومأب زيكرتلا يف كل حمسي ام اذهو اًدج ةليلق اهدادعإ ةفلكتو
مصخ ىلع لوصحلل ةيوضعلا و ةبرجتك ةحاتملا ةيبيردتلا تارودلا ) ةيسيئرلا كتحفص ىلع اهل دحاو جيورت
لا ؤس اهنومضم يتلا ) ةيراشتس الا ةسلجلا رعس ىلع مصخ ىتح وأ ةمداقلا تارودلا يف كارتش الإ رعس نم

.( قوسل اهلوزن لبق تاجتنملل قبسملا زجحلا ب ةيوضعلا باحص لأ ريكذت ةيولوأ و ( باوجو

، تقو يأ يفو ناكم لأي لوصولا اهعسوب هن لأ ىوتحملا ب قيوستل ةليسو اًضيأ يه ةيمقرلا تاجتنملا نإ
نم ةرركتم تاداريإ ينجتس كانهو ، نيزختلا ةفلكتو نحشلا نأشب قلق نود يملا ع روهمج ىلع اهنم لصحتسو
وأ تنرتن الإ ربع ةيوضع وأ اهمدقت جماربل يونس وأ يونس عبر وأ يرهش ساسأ ىلع نوعفدي امدنع كء لا مع

ىلو الأ ةوطخلا ب نيردابمو كديدجل اًمود نيعلطتم كء لا مع يقبي هنإ لا مع الأ نم عونلا اذه زيمي ام نإ ، ام ةمدخ
. اًمهاسم رسخت كلذبو ليمع يأ لبق نم ( كارتش الا ءاغلإ ) هنإ رامثتس الا اذه ددهي دحاو رطخ كانه نكل ؛

الا ءاغلإ ةبسن ليلقتل ةلواحم يف تقولا نم ريثكلا نوضقيو (SAAS) ةمدخلا يمدقم جمارب مظعم فرعت
نييلا حلا كء لا معل رارمتساب ايازم ةفاضإ كناكمإب هنإ ىوتحملا ب قيوستلا ةوقف قلقت لا نكل ، ام ةمدخ نم كارتش

دنع امإ ) اًحاجن رثكأ اونوكي نأ ىلع لاء معلا دعاسي ىوتحمل كءاشنإ خلال نم ، نيلمتحملا كء لا مع ىلإ ةفاض بالإ



. مازتل الا ىلع كء لا مع عجشُت اذهب كنإ يأ ( ةيراجت لا معأ نم وأ مهتايح الات جم يف وأ كجتنم مادختسا

ا ربع تاعمتجملا و SAAS تاجتنم مادختسا يف ءدبلا دنع كعم رارمتس الا ىلع لاء معلا زفحي ديجلا ىوتحملا ف
Bootcamp خلال نم نييئاوشع لاء مع ليميإ ىلإ ةدئاف رثك الأ كاوتحم نم ضعب لا سرإ كنكميو ، تنرتن لإ

ةيئاقلت ةيود ةروصب اهلسرت نأب ركذتو كنم هنوقتسي فوس يذلا ةفرعملا مك نع ةباذج ةذبن مهيلإ مدقتل
لقتو نيمئاد ًء لا مع اوحبصيل ( نيلمتحملا لاء معلا ) نيبو ( لمعلا دئار ) كنيب براقتلا طباور ززعتس اهدنعف

. كطيحم مهترداغم ةيلا متحا

: ةيلا ع ةميق اذ لاء مع •

ءارش اذه ينعي نأ نكمي نايح الأ ضعب يف ، كنيبو كء لا مع نيب عمجت يتلا ةق لا علا ب كتأشنم ةايح ةميق ساقت
،( يرهشلا ءارشلا (ك رركتت ةينمز ةرتف يف تاجتنملا نم ديدعلا ءارش امبر وأ ةرركتم ةروصب نيعم جتنم

نيب نم وأ ةرركتملا تاداري الإ عم كل دوعت ةيلا ع ةميق يتأت ام ةداعف ةحبارلا كتقرو وه ديج ىوتحمل كءاشنإو
نإ ( فولُ الأ تارشع نيبو (الآلاف رعسلا يف ةياغلل ةعفترملا ىلإ لار) ود 7-1) نيب رعسلا ةضفخنم تاجتنم

ةلدابتملا ةقثلا ، روشنملا كاوتحم ربع جتنملل هباذجن لإ ةجيتن لب ليمعلا نم اًثبع ثدحي لا ريبكلا ءارشلا رارق
يتلا كتامدخ نع ىوتحملا كلذ مهفقثيس اًضيأو هتأشنأ يذلا ىوتحملا اهزيزعتل دوعي كء لا مع نيبو كنيب

مهرودب نوديفتسي فوس يذلا كتربخو كتءافك ىدم كء لا معل رهظيس هلك ، ةيراجتلا كتم علا الات جمو اهمدقت
. اهنم

مهل همدقتس يذلا ىوتحملا خلال نم مهعم ًءاخس رثكأ نوكت نأ كل حيتي اذهف كء لا مع رمع ةميق مهفب كيلع
. اهلعفف ةيحبر رثك الأ كتاجتنم عيبل ةديج ةصرف تيأر اذإف ، كتاعيبم نم ةركبملا لحارملا يف

: مهنئابز ميلعت نم ديفتست يذلا لا مع الأ •

قرطو مهلكاشم بابسأ مهف ىلع مهدعاسيو همدقت يذلا ىوتحملا خلال نم كب نيصاخلا لاء معلا فيقثت نإ
ب ىعدت نئابزل همدقت ميلعت دجوي كلذ عمو ( لا مع الأ لا جرل ةيراجتلا لا مع (الأ B2B يف عئاش رمأ اهلح

. اًضيأ ىوتحملا ءاشنإ نم ديفتست نأ نكمي ةيراجتلا تام لا علا و ( كلهتسملل ةيراجتلا لا مع B2C(الأ

دنع حيحص رارق ذاختا ىلع سانلا ةدعاسمل ىوتحم عنصب Nolah Mattres ةكرش نم يلا ج لا يناد ماق
ربع ةرم لو لأ شارفلا نورتشي هروهمج مظعم نإ كردي وهف ةرم لو لأ تنرتن الإ ربع ( ريرسلا بتارم ) شارف ءارش

طبارلا اذه يف رفوي ، اًددرتم نوكي دق تنرتن الإ

/http://nolahmattress.com

وهو ، تنرتن الا نم شارفلا ءارشل عيرسلا لوصولا خلال نم كلهتسملا هيجوت يف ةدعاسملل ةعئار تامولعم
. ةياهنلا يف ءارشلا ةوطخ ئراقلا ذختي مل ول ىتح ديفم ىوتحم



/http://fitforreallife.com ةيقيقح ةايحل ةحصلا نم Galliett تيك

ةنمزملا عاجو الأ نم يفاعتلا ىلع سانلا دعاست ثيح لقنتم بردم هبو ةيندبلا ةقايلل تنرتن الا ىلع عقوم وه
ويديفو ماظتناب رشنت الات قم طبارلا يف دجتس ، ىرخأ ةرم اًراغص اوناك امك بعللا و ةكرحلا نم هنكمتف والآلام

مل ول ىتح اهلمعل يعولا تبلج دق اهتاروشنم ، ةيمظعلا تارقفلا بلصتك ةكرتشملا لكاشملل ةديفم نيرامت هب
. رمتسم لكشب اهل تاعيبملا بلجت

/Primal Pit https://primalpitpaste.com نم نم نيزاك يميإ

يف ةيعانطص الا تانوكملا ةجيتن ةيحصلا راث الأ نع اهل خلا نم روهمجلا فقثت ، يعيبط قرع ليزم ةكرش يه
ام راهظإ خلال نم مهعم سفانتت ذإ ىربكلا ةيراجتلا تام لا علا تايبلس ضعب حضوت ةيصخشلا ةيانعلا تاجتنم

. اهءارشل مهبذجتو ةيحص تاجتنم نع ثحبي روهمجل هميدقت مهنكمي

ةصاخلا هتاربخو هصصق ربخي ىوتحم دوجو نم نييراشتس والا نيبردملا عاونأ عيمج ديفتسي نأ نكمي
رهظي ىوتحم ءاشنإ ىلع لزي اذه نإ ، ةروشنملا تانودملا لفسأ تاقيلعتلا يف اهتكراشم ىلع هروهمج عجشيو
ةيخسلا تاكراشملا هذه تامدخو تاجتنمك هنرفوي امم ةيضرم جئاتن ىلع لوصحلا ةيفيك فدهتسملا مهيلمعل

. ةرثكب كعم نيلعافتم وأ كنم ءارشلا يمئاد مهلعجتو نيلمتحملا كء لا معب كتق علا ززعت

: ةيلحم لا معأ •

متي ذإ ىوتحملا قيوستل مهتارايخ يف ةدودحم يلحم روهمج ىلع دمتعت يتلا ةيلحملا تاكرشلا نوكت ام اًبلا غ
عضو اهل ةحايسلا نكل ؛ اهنيعب ةقطنم يف يلحملا روهمجلا فادهتسا ىلع زيكرتل ةضورعملا بلا وقلا ليلقت

ىلع ةقطنملل نيمداقلا حايسلا ةدعاسمل ىوتحم ءاشنإ ةحايسلا لا جم يف لمعت يتلا ناكرشلل نكمي ذإ فلتخم
لبق اهنوري نأ نكمي ةيهيفرت ةطشنأ حرطو مهتاينازيم بسانت ةعونتم ايازم ضرعب مهتماقإ ططخ ليهست

تيقوتلا رايتخأ ىلع كلذ يف نيدمتعم كلهتسملا مامأ هتق لا طنإ نشدُي ىوتحملا نم عونلا اذه ، مهترداغم
. بسانملا

: ةص لا خلا •

رثكأ كلمع بساني بلا ق ىلإ لقتناف ، كلذك وهف ىوتحملا قيوست بلا ق عم اًمامت بسانتي لا كلمع ناك اذإ
تاباط اهب ةيضاير ةلا ص كلتمت Galliett تيك ) تناك لا ثملا ليبس ىلع ، راسملا رييغت كناكمإب هنإ اًمود كردتلو
اهلمع قاطن ةيدودحم ببسب ماتلا اضرلا ب رعشت مل اهنكل ةيوق ةيلحم لاء مع ةدعاق اهيدل ناكو ةيندعم لا قثأو

تنرتن الإ ربع يلي ام تروط تقولا رورمبو اًديدج اًهاجتأ ذختتو ةيضايرلا ةلا صلا قلغتل
http://fitforreallife.com

نم ددجلا لاء معلا نم ديدعلا اهيلإ لصي والأن ليمعلا لباقي يصخش نيرمت اًميدق ةيضايرلا اهتلا ص لحم لحيل
. اهكراشت يتلا ويدفلا عطاقم وأ ةروشنملا اهتنودم


