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مہینےاس،سےآج

ایکٹوزیادہمیں

کریںعہدکارہنے

کوکسییاکرہنس

اچھاآپکرہنسا

کریںمحسوس

اورمندصحتآج

اورکھائیںکھانادیسی

پییںپانیسارابہت

کوعلاقےمقامیاپنے

نئیاورکریںدریافت

لیںنوٹسکاچیزوں

ہیںبھیاندرآپاگر

سکےہوممکنجتنا

رہںکرتےچہلپہیل

ہوںسرگرممیںقدرت

کھاناکوپرندوں

تحیاجنگلییاکھلائیں

کریںنشاندہیکی

برنگیرنگآج

کھانےکےسبزیوں

دیںتوجہپر

کرنےباتاورچلنے

دوستکسیلئےکے

ملیںسے

سنیںکیجسماپنے

لئےکےاساور

رہیںگزارشکر

کوکامکےگھراپنے

ایککیورزش

میںشکلتفریحی

کریںتبدیل

ٹیایکٹوکسیآج

تبدیلمیںکھیلکو

کریں

،چلانےسائیکلآج

،ناچنے،تیرنے

کیجسمیابھاگنے

وقتکیلئےورزش

بنائیں

دیںترجیحکونیند

پروقتصحیحاور

جائیںسونے

لائنآننئیایک

ایایکٹوٹیکیورزش

کلاسکیرقص

آزمائیں

کررکمیںدن

کریںورزشجسمانی

لیںسانساور

یقینآپپرمقصدجس

کےاسہیںرکھتے

جاینہوسرگرملئے

زیادہسےزیادہآج

گزاریںباہروقت

رہیںسرگرمباہر

صافگھاسخراب

بیجکچھیاکریں

لگائیں

کریںمراقبہجسمانی

آپکہکریںنوٹساور

محسوسکیساجسمکا

ہےکرتا

یاچیتائی،یوگا

اپنےسےمراقبہ

کودماغاورجسم

بخشیںراحت

پسندیدہاپنی

کرکھلپرموسیقی

کریںرقص

کوئیمیںرات

استعمالنہیںسکرین

کوآپاپنےاورکریں

کریںچارجری

اضافیمیںدناپنے

پندرہلیںوقفہ

باہرلئےکےمنٹ

کریںقدمیچہل

قدرتیمیںصبح

کریںاستعمالروشنی

کوروشنیکوشام

کریںمدھم

ایکٹوکےگاگاناآج

ہوجائیں

پھراتانہیںکوآپاگر

بھی

یاپیارےاپنے

جاکرباہرکاپڑوسی

کریںکام

یاویٹیدنکاآج

بغیرکےاسکرین

گزارین

طےمقصدکاورزش

چیلنجکسییاکریں

ہوینشاملمیں

کربیٹھوقتکمآج

اوراٹھیں۔یںگزار

ایکٹوزادہسےزادہ

رھیں

انتظارکاابلنےکیتلی

ایکہوئےکرتے

کریںورزشتفریحی

پیر منگل بدھ جمعرات جمعہ ہفتہ اتوار
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