
Balance Lunge
�ن اع الم�توا�ز الا�ند�ف



High Knees
اًً �ة عال�ي ع الرك�ب ر�ف



Star
م�ة �ج ال�ن



Squat
صاء ر�ف ال�ق



Mountain 
Climbers
ال �ب م�تسل�ق ال�ج



Jumping Jack
�توح ز�ف الم�ف � ال�ق



Hamstring 
Stretch

�ة �ي ل�ف ذ�خ ال�خ � ل�ة ال�ف �تمدد عض�



Backward Lunge
�ي ل�ف اع �خ ا�ند�ف


