
 

 

 

 

 

 حد غير مشترك به أي أمواد البرنامج مع  ةالرجاء عدم مشارك ، نحن نثق بأمانتك 

  ةلبرنامج التحرر من الوزن محفوظ ةحقوق الملكي 

© All Rights Reserved to Rania ElKhateeb369 - htttps://rania369.com 

 

 

 

 

 

 

تمارين الجدول 
 اليومية الرياضية



 

 

 

 

 

 حد غير مشترك به أي أمواد البرنامج مع  ةالرجاء عدم مشارك ، نحن نثق بأمانتك 

  ةلبرنامج التحرر من الوزن محفوظ ةحقوق الملكي 

© All Rights Reserved to Rania ElKhateeb369 - htttps://rania369.com 

 تمارين الرياضيةجدول ال

 

 حدالأ الاثنين ء الثلاثا الأربعاء خميسال جمعةال بتالس

 اليوم

 

 تمارينال

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ا

و
ل
و
لأ

 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

ع ال
و
سب

لأ
ا

ي
ثان

 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ال

و
ث

ثال
 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ال

و
ع
راب

 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ال

و
س

خام
 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ال

و
سا

س
د

 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

  

 

 ةراح ةحرا
 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل
 جايو

 ء زللج الجسممارين ت

 السفلي

 ء زللج الجسممارين ت

 ويالعل

لأ
ا

سب
ع ال

و
سا

ع
ب

 

   ______تاوطخعدد    ______تاوطخ عدد   ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد    ______تاوطخعدد 

 
 

 


