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.  ايك بيجا  سي  رسته  ما  ملا ايك  دن .  محمد بيوسس دوست هتا ابراهيم انسس

ديكهي  نسس   گهنا  يقين  انسس  فخر  سي    musclesابراهيم  ته  دن  محمد نا  

ايم  "محمد  �  جواب  اْپو  "  ر  چهوطط تمارا  كرتا  ودهارسس  طاقة  وميطط"كيدو  كه  

  !"زن  اُچكي  نسس  ديكهئيسس وجئي  نسس    gymهوئي، تو چلو  هميطط  ساسس   

چكوا  ني  ابراهيم  وزن  اُ

گهني  كوشـش  كيدي  

 .مگر  اهنا  سي  �  بنو

ابراهيم �  محمد  نسس 

تميطط  مارا : "كيدو كه

الا  كرتا  ودهارسس  طاقة  و

انسس  �     اُداس  !"   چهو

 .ئي  نسس  گهر سس  گيو



منسس  بتاوؤ  " دن  ابراهيم  محمد  نا  گهرسس  گيو،  انسس  اهنسس پوچهو  كه  سسبيج

 كه  تميطط اتنا  طاقة  والا  كيم  بنا؟

پهلسس  تو  گهنو  ضروري ؛  كه     ايو  كه همحمد  اهنا  دوست  نسس  سمج

healthy  ي  كرواني  و   انسسجم  سس  رياضةابراهيم   اْ  !"   وز رره" سا

سبزيو     healthyسني  نسس  هر  دن  جسم  ني  رياضة  كر تو  انسس   سكهامن

 .كيدو  عشرو  انسس  فوا كه  ي  جموا  نو

  



 

.  ايك  مهينة  پچهي   ابراهيم  گهنو  طاقة  والو  انسس  مضبوط  ئي  گيو

 .ما  وزن  اُاوسس؛  gymهوسس  �  اهنا  دوست  ساسس 
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