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چالش های میسوگی
پیشنهادی ما 

ایده های دنبال  احتمالا  آسایش»  «بحران  کتاب  مطالعه  از   بعد 
 اجرایی برای میسوگی بگردید. ما کار رو برای شما آسون کردیم و
که گرفتیم  نظر  در  براتون  چالش  عالمه  یه  بندی،  دسته   10  در 
 میتونید اجرا کنید. امیدواریم چالش ها رو با موفقیت پشت سر

بذارید و بیشترازیک نفر باشید

آموزش های: همیشه  «بیشترازیک»  اینستاگرام  پیج  در   راستی 
جدید داریم

https://www.instagram.com/bishtarazyek 



چالش های فیزیکیِ سنگین

دویدن یک ماراتن کامل.

شرکت در یک مسابقه ورزشی رسمی.

شنا در مسافت طولانی (مثلاً 1 کیلومتر.)

بالارفتن از پله های یک ساختمان 20 طبقه برای چند بار پیاپی.

ماندن در حوضچه آب یخ (°0).

حمل یک کوله پشتی 25 کیلویی برای 10 کیلومتر.

بیرون رفتن با لباس آستین کوتاه در هوای سرد.

حمل یک سنگ 20–25 کیلویی با دست، در مسافت 8–16 کیلومتر.

بالا رفتن معادل ارتفاع اورست (8٬848 متر) روی پله یا تپه محلی.

روز هر روز 100 شنا سوئدی + 100 اسکوات + 10 بارفیکس 100.

سختی های استقامت، نظم و بدن-ذهن 

روزه گرفتن طولانی.

سحرخیزی ساعت 5 صبح برای یک ماه.

روز هر روز ساعت 5 صبح بیدارشدن و 5 کیلومتر دویدن 100.

نخوردن شکر و قند مصنوعی به مدت یک ماه.

خاموش کردن موبایل برای 7 روز کامل.
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 اگه دنبال آموزش های رایگان بیشتر هستید که طرز فکر، درآمد، کسب و کار و
رایگان هدایت از لینک زیر به صفحه محصولات   زندگی شما رو توسعه بده، 

میشید
شک نداریم که از رایگان بودن این دوره ها تعجب خواهید کرد 

https://www.yek.be/chfree


