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70 िकलो कैलोरी

शुरुआती 7 min

1 िरवसर् िहप एक्सटेंशन 40
सेकंड

2 बेंड एंड रीच (झुकें  और पहुंचें) 40
सेकंड

आराम 15 सेकंड

3 िसंगल लेग िब्रज 10
सेकंड

4
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाईर्
जाती है)

40
सेकंड

आराम 15 सेकंड

5 पैराें को एकसाथ िमलाकर िब्रज व्यायाम
40
सेकंड

6 Plié Overhead Squats 40
सेकंड

आराम 15 सेकंड

7 िस्वच साईड्स 10
सेकंड
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8 Plié Overhead Squats 40
सेकंड

आराम 15 सेकंड

9 टांग सीधी करें और पीछे की तरफ मोड़ें 10
सेकंड

10
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाईर्
जाती है)

40
सेकंड

आराम 15 सेकंड

11 Concentrated hip extension 15
सेकंड

12
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाईर्
जाती है)

40
सेकंड
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