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বেক্রি আনন্দ · বেক্রি সদয় · একসাথে

এই মাথস আরও 

সক্রিয় হওয়ার 

িক্রিশ্রুক্রি ক্রনন

আক্রিই 

বহেঁ থস ো

কাউথক হােঁ ক্রসথয়

আপনার িরীরথক 

উজ্জীক্রেি করুন

স্বাস্থ্যকর এেং

িাকৃক্রিক খাোর 

খান এেং িচুর পাক্রন 

পান করুন

আপনার 

স্থ্ানীয় এলাকা

ঘুথর ঘুথর নিুন 

ক্রিক্রনসগুথলা বদখুন

ক্রিিথর ক্রিিথর স্থ্ক্রের 

বোধ করথলও যিটা

সম্ভে হােঁ টা চলা করুন

িকৃক্রিথি 

সক্রিয় হন। পাক্রখথদর 

খাোর ক্রদন ো 

িাকৃক্রিক-দিশনীয় 

স্থ্াথন যান

আি 'রংধনুর নানা

রথের সেক্রি 

খাওয়ার' িক্রি 

মথনাক্রনথেি করুন

োইথর হােঁ টার 

িনয এেং আড্ডার 

িনয েনু্ধর সাথে

বদখা করুন

বদথহর িক্রি 

মথনাথযাগী হন এেং

িা যা করথি পাথর

িার িনয কৃিজ্ঞ হন 

োক্র়ির কািগুক্রলথক

আনন্দদায়ক েযায়াথম 

পক্ররণি করুন

আিথকর ক্রনয়ক্রমি

কািটিথক বখলায়

পক্ররণি করুন

আি বদৌ়ি, 

সােঁ িার, নাচ, সাইথকল 

ো বেচ-এর িনয

সময় বের করুন

ঘুমথক অগ্রাক্রধকার 

ক্রদন এেং ঠিক সমথয়

ক্রেছানায় যান

নিুন বকান 

অনলাইন েযায়াম, 

একটিক্রিটি ো নাথচর 

ক্লাথস বযাগ 

ক্রদথয় বদখুন

ক্রদথনর 

বেলায় ক্রনয়ক্রমিিাথে 

বেচ করার এেং

শ্বাস বনয়ার িনয

ক্রেরক্রি ক্রনন

ক্রেশ্বাস কথরন 

এমন বকান উথেিয

সফল করার লথযয

কমী হথয় উঠুন

আি যিটা সম্ভে 

সময় োইথর কাটান 

োইথর 

সক্রিয় োকুন। 

আগাছা িুলুন ো

ক্রকছু েীি েপন করুন

িরীরথক বকন্দ্র

কথর ধযান করুন 

এেং বকমন 

অনুিে করথছ িা 

বখয়াল করুন

বযাগেযায়াম, 

িাই ক্রচ ো ধযাথনর 

মাধযথম আপনার 

বদহ ও মনথক

ক্রিক্রেল করুন

আপনার পছন্দসই 

ক্রমউক্রিক উপথিাগ 

করুন। পক্ররপূণশ 

আনথন্দর সাথে

'ক্রিন ক্রেহীন’ 

একটি রাি কাটান

এেং ক্রনথিথক চাঙ্গা 

হথয় উঠার সময় ক্রদন

ক্রদথন অক্রিক্ররক্ত ১৫ 

ক্রমক্রনথটর ক্রেরক্রি ক্রনন 

এেং োইথর হােঁ টুন

ক্রদথনর শুরুথিই 

িকৃক্রির আথলা গ্রহণ 

করুন, সন্ধযায় মৃদু 

আথলা জ্বালান

আি গান 

বগথয় সক্রিয় োকুন 

(যক্রদ বিথেও োথকন 

বয আপক্রন গান 

গাইথি পাথরন না!)

োইথর ক্রগথয় ক্রিয়িন 

ো িক্রিথেিীর িনয 

বকান কাি কথর ক্রদন

টিক্রি ো ক্রিন

বেথক একটি ক্রদন 

মুক্রক্ত ক্রনন, পক্ররেথিশ  

হােঁ টা চলা করুন

ক্রনথিথক 

েযায়াথমর লযয ক্রদন 

ো বকানও একটিক্রিটি 

চযাথলথে বযাগ ক্রদন

আি েথস 

বেথক বেক্রি সময় 

েযয় করথেন না। উঠুন 

এেং বেক্রি কথর হােঁ টা 

চলা করুন

বকটক্রল ফুথট 

ওঠার অথপযার 

সমথয়র িনয 

আনন্দদায়ক বকান 

েযায়াম খুেঁ থি বদখুন

বসামোর মঙ্গলোর েুধোর েৃহস্পক্রিোর শুিোর িক্রনোর রক্রেোর


