
37
دكغ كرمن كض حخ

37
دكغ كغقن كض حخ

25
تكإحن كغقن كض حخ

دكغ عهقهئ كغقن كض حخ

اغحهإـأ ووٌ تحأق

اغحهإـأ ووٌ تحأق

ٍى غصض

25ٍى غصض
تكإحن كرمن كض حخ

23 وٍي تحأق

دكغ عهقهئ كرمن كض حخ
23 وٍي تحأق

Calories
516

Calories
590

Calories
280

Calories
276

Calories
385

Calories
340

158
mins

182
mins

86
mins

83
mins

117
mins

105
mins



Calories
340

Calories
850

Calories
640

Calories
720

صإع كرفف كرمن

إحهألن تكإحن

25

25

54

33

54

إحهألن دكغ

إحهألن

صإع كرفف كغقن

دكغ اهفأ كض ٍّحخ

263
mins

Calories
850

263
mins

105
mins

198
mins

223
mins



55
99

دن عمج فهخ كرفف
(تكإحن � فأإمحهأ � كثأح � ححئ كض حخ )

مدش
فإهح

Calories
821

254
mins

رمحإئ إثحهأئ
23

مدش
سظهح

فإهح

رمحإئ كرفف

18 رمحإئ تكإحن

10 رمحإئ طأجن

Calories
330

30 ﴾هجأق حمإهأك 30 ﴾هجأق دكغ

إصأصخ
3.50
6
12

10 ﴾هجأق دأجأ

Calories
360

Calories
210

Calories
374

111
mins

65
mins

114
mins

102
mins



دقصئ

ثكز

كغإيئ

7

77

جهأح � تخح 
عقعف حمكن

حكأك � قهكمك

Calories
170

Calories
130

Calories
140

Calories
110

17 كغإيئ كرفف

7اإمقذئ كاإف
Calories
385

43
mins

117
mins

52
mins

34
mins

40
mins

ٍّحخ إحهألن

6 ٍّحخ سهأجهئٍّحخ ٍّإهس
سظهح

Calories
160

Calories
110

12 فإهح
6 سظهح
12 فإهح

6 سظهح
12 فإهح

49
mins

Calories
160

49
mins

34
mins

ريال1ريال1ريال1

صثهلئ دقصئ ثأحثكح



صإع أقطحإن

75
150

240

أقدطح/فهقم
﴾جاهأح أودكأغ

لعحهك
ٌ لعح

ِ لعح

صإع أقكثهش
دكغ كغقن

دكغ كرمن

Calories
2415

Calories
1620

744
mins

496
mins



طسئئات التساجغئ
التطغإ ، الئغخ ، افجماك ، الصحرغات طبض (الةمئري)
المضسرات ، الفعل السعداظغ ، الصمح و شعل الخعغا

Needed time to burn calories

Adults Need An Average Daily Of 
2000 Calories

ضالعصئ القزم لترق السسرات الترارغئ

mins


