
روزانه یها تیفعال یجدول کالر  

 

 یو انرژ تیفعال زانیم یریو اندازه گ كیشما در روز به همراه جدول دل یمصرف یکالر زانیروزانه و م یها تیفعال یکالر جدول

در روز یمصرف . 

 

که  رندیگیشده در بدن را از ما م رهیذخ یاز کالر یهر چند سبک و راحت باشند ممدار میدهیکه روزانه انجام م ییتمام کارها    

کمک به کم کردن وزن مهم است یدانستن آنها برا . 

 

لاغر شدن شکم روش  

 

دیاستفاده کن لیاز مطالب جدول ذ دیتوانیم دیینما میوزن خود را تنظ دیخواهیکه م چنانچه . 

 

باشد یم لیجدول به شرح ذ نیا کاربرد : 

 

دیکن میخود را تنظ یموجود در مواد خوراک یوسپس کالر دیکنیخود محاسبه م  روزانه تیمصرف شده را در فعال یابتدا کالر     ...// 

بر وزن خود  دیخواهیباشد و اگر م یمصرف یموجود در غذا کمتر از کالر یکالر دیبا دیوزن خود را بکاه دیخواهیچنانچه م    

دییبر عکس لبل عمل نما دیبا دییافزایب .  

 

هلوشکم پ یژل لاغر نیبهتر  

روزانه یها تیفعال یکالر جدول  

 

یمصرف یکالر ممدار  

  

 

ساعت کیدر  تیفعال نوع  

 

۰۷ 



  

 

دنیخواب  

 

۰۷ 

  

 

دنیکش دراز  

 

۰۷۷ 

  

 

 نشستن

 

۰۰۷ 

  

 

یکار دست انجام  

 

۰۲۷ 

  

 

ستادنیا  

 

۰۲۷ 

  



 

یرانندگ  

 

۰۳۱ 

  

 

ییظرفشو  

 

۰۳۱ 

  

 

یاطیخ  

 

۰۰۷ 

  

 

عی)سر یسوار اسب ) 

 

۰۰۷ 

  

 

زدن ) تند لدم ) 

 

۰۰۷ 

  

 



نفره کی سیتن  

 

۱۷۷ 

  

 

یباز ریشمش  

 

۱۷۷ 

  

 

) سخت یباغبان ) 

 

۱۱۷ 

  

 

 هندبال

 

۱۱۷ 

  

 

 فوتبال

 

۱۱۷ 

  

 

با سرعت متوسط شنا  



 

۲۷۷ 

  

 

عی)سر یسوار دوچرخه  ) 

 

۲۷۷ 

  

 

نییپا یتپه به سو ی) از سمت بالا یاسک ) 

 

۲۱۷ 

  

 

وگای  

 

۰۷۷ 

  

 

یکوهنورد  

 

۰۷۷ 

  

 

عی)سر شنا ) 

 



۰۷۷ 

  

 

و به مدت کوتاه عیسر یلیخ دنیدو  

 

۰۰۷۷ 

  

 

عی) سر یکوهنورد  ) 

 

۰۰۷۷ 

  

 

یبردار وزنه  

 

۰۲۷۷ 

  

 

هموار نیدر زم یاسک  

 

۰۳۱۷ 

  

 

یکشت  

 

۳۷۷ 



  

 

زدن با سرعت متوسط لدم  

 

۳۷۷ 

  

 

یسخت خانگ یکارها انجام  

 

۳۷۷ 

  

 

 رلص

 

۳۱۷ 

  

 

کردن  اتاق زیتم  

 

۳۱۷ 

  

 

دو نفره سیتن  

 

۳۱۷ 

  



 

نتونیبدم  

 

۳۱۷ 

  

 

زیم یرو سیتن  

 

۳۱۷ 

  

 

بالیوال  

 

۳۰۷ 

  

 

نیماش یو شو شست  

 

۰۷۷ 

  

 

اندام پرورش  

 

۱۷۷ 

  

 



رفتن از پله بالا  

 

۰۷۷ 

  

 

كیزدن لا پارو  

 

۰۷۷ 

  

 

با سرعت آهسته شنا  

 

۰۷۷ 

  

 

با سرعت یسوار دوچرخه  

 

۰۱۷ 

  

 

لباس با دست یو شو شست  

 

۰۱۷ 

  

 

یآشپز  



 

۰۰۷ 

  

 

 نرمش

 

۰۰۷ 

  

 

یبا جارو دست روفتن  

 

۰۰۷ 

  

 

رفتن کند راه  

 

۰۹۷ 

  

 

یریگردگ  

 

۰۹۱ 

  

 

کردن پنجره پاک  

 



۲۷۷ 

  

 

یاتوکش  

 

۲۷۷ 

  

 

شدن با بچه ها یهمباز  

 

۲۷۷ 

  

 

آهسته یسوار دوچرخه  

 

۲۱۷ 

  

 

کردن رخت خواب مرتب  

 

۲۰۷ 

  

 

یبافیلال  

 

۲۰۷ 



  

 

یباغبان  

کالا شیک رانیا ییبایو ز سلامت  

 


