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50 िकलो कैलोरी

शुरुआती 9 min

1 बट िकक्स 30
सेकंड

आराम 20 सेकंड

2 एक स्थान पर खड़े रहकर घुटनां को दौड़ाना 15
सेकंड

आराम 20 सेकंड

3 जिम्पंग जैक स्क्वाट 30
सेकंड

आराम 20 सेकंड

4 पॉवर िस्कप्स 15
सेकंड

आराम 20 सेकंड

5 एक स्थान पर खड़े रहकर घुटनां को दौड़ाना 15
सेकंड

आराम 20 सेकंड
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6 बट िकक्स 30
सेकंड

आराम 20 सेकंड

7 ऑल्टनेर्ट हॉप्स 30
सेकंड

आराम 20 सेकंड

8 जंिपंग जैक्स 20
सेकंड

आराम 20 सेकंड

9 स्क्वाट जैक्स 20
सेकंड

आराम 20 सेकंड

10 जंिपंग जैक्स 20
सेकंड

आराम 20 सेकंड

11 ऑल्टनेर्ट हॉप्स 30
सेकंड

आराम 20 सेकंड
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12 एक स्थान पर खड़े रहकर घुटनां को दौड़ाना 20
सेकंड

13 ऑल्टनेर्ट हॉप्स 15
सेकंड
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