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م زاى الالتمستو
 وعيبالأس
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 مستوى الالتزام الأسبوعي
 خ:يالتار         ع: وبسالأ

 حالي: زن الالو       : داية البرنامجزن عند بالو
 

 الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء  الخميس الجمعة  السبت

  م ازت لالام  أيا

بالتمارين  

 بوعية الأس

       

 خطوات العدد  خطوات العدد  خطوات العدد  خطوات العدد  خطوات العدد  خطوات العدد  خطوات العدد 

 مثال الخطوات اليومية  طوةخ 5000 خطوة 7500 طوةخ 10000 خطوة 12500 طوة  خ 15000

 

 

 لا                     نعم               هل التزمت بالتمارين الأسبوعية؟

 ؟ذااك لم فس، اسأل نجابة لا انت الإك  إذا

............................................................................................................................... ................................ 

............................................................................................................................. .................................. 

..... ............................................................................................................................. ............................. 

تحديد  

ى ومست

 فعل ال

 

 

 لا                     نعم     ؟الأسبوعيظام الغذائي نهل التزمت بال

 ؟ذااك لم فس، اسأل نجابة لا انت الإك  إذا

............................................................................................................................... ................................ 

............................................................................................................................. .................................. 

..... ............................................................................................................................. ............................. 

 
 

تحديد  
ى ومست

 فعل ال

 

       خلال الأسبوع القادم ك هدافك من أتقربوالتحسن  ك من نتمك فعال أ 3حدد 

1) ............................................................................................................................... ....... ... ......... .... 
2) ............................................................................................................................. .......... .......... ..... 

3) ..... ......................................................................................................................................... ........ 

 
 

 

 

 ت ظاحملا

............................................................................................................................... ....... ... ......... ................ . 

............................................................................................................................. .......... .......... ..... ............. 

..... ......................................................................................................................................... ........ ............. 

 
 

 

 


