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ر� 1391رژ� �
روز� : ��� ����م �
  ا��ا���ن در ��

16:09 - 91
	ورد��  10 
   

� و ب�ا� ه����� ��ل �����   ١ا��ا���ن از ��ا�� �	�����رژ+ ب�ا� ب*ر(�ا�) !�� ��روز در &��ب�ن 	��%�ن �$� �����ر" !�  �
�  .���ده��� از ت��ن و ���/$�� ب������ را در �	��.� ب�(*ار -�د�

�  .در ادا	4 ز��ن ب� ����$�� ر��5 و ب� در د�) دا��� ����4 ه��� از ��3+ ه3) ��� از ب�اب� 	�دم رژ+ ر�2/
  

  

  

  

  

  

  



  

  

   را در د�) دا�) ��Cز -//�+   ١٣A٧ �4 �?�< �$� �����ر" -4 �.� از ��$� ��=> ��� و &�ر��� 	�ب�ط ب4 :�9 از ا�78ب ��ل
�  .	�ا�> رژ+ ب�د�

  

	 (-�	 ��/Dوف ا��ان و ه��F	 .�ن ه��	و  �G4 ه�� ت�ر�/HI و��� از�Jر ح�8ق ب�� -�روش ب� رو� ت��?�ه� در ح�-) ت��/
  .ب�د

   

  

  

  

  

  

  

  

  



Nع دراو���� P:و+ ر�)  

  

  .ا!�ا� ورزش ب������ زور&��4 ا� بNG د���5 از ا�� 	�ا�> ب�د

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

ت� از 	$�!�ان ا��ا�� ��-� �	��.� و -���دا ب4 �ه�R �5�%ل &��ب�ن 	��%�ن را در ه�ا�� اب�� ب4 ��د� ��دا&�/� ت�  ١٠٠٠ در ح�ود
� از �Rف دو�) ا��H�	 9?	 ن�	ز��9 H	 ��2 در�R ب�ن �ن��& �ان ب�(*ار ��د ا	� در �&��� !�� &��� 	�ا��� را -4 :�ار ب�د =/

�� را �� -//� �S� ا��ان �)�  .روزه� از ��� د��2 ����/

  

�  .(�وه$�� ر:P ب4 ا!�ا� ر:J$��� ه��Dن ب�ب� -�م ��دا&�/

  

  

  

  

  

  

  

  



  د��4 ه�� 	����8 �?�< �$� �����ر"  

  

و (�و+ ه�� ر:��Iن !�ان 	?�< ب4 !�	4 ه�� ب?/� ب� در �Rل دو �Rف &��ب�ن 	��%�ن ب4 ا!�ا� ����4 ه��� از ر:J$�� �/�� ا��ا�� 
�  .	� ��دا&�/

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  +�از 	�Fو����2 =$�ه�� ا�� ب���	4 ب�د�� -4 ��ار ب� ت��?�ه� از ب�اب� ح����V   ٢٠٠٩ ا��ان و د&�� ���%�4 ��ل    ا	%�ل ا��� &�ا�/
�  .��Wر -�د�

  

�ن �زاد� ��$� در �Rل 	%�� رژ+ ا�2اد� ب� ��8ب$��� -4 ب�I 4رت��ن زد+ ب�د�� و ب� در د�) دا��� W.< ز��ا���ن �����، &�اه  
�  .ب�د�

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  .ا�� 	�ا�> در �.� از ��ر" ه�� �$� ����ن ��2)
   

 

-- Best Regards BAHMAN  
     

 


