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स:ुख ितरका कदमह�

आइतबार सोमबार मङ्गलबार बधुबार िबहीबार शक्ुरबार शिनबार

१. यो मिहना हरेक 
िदन केिह फुित�लो 
गितिवधी गन� अठोट 
गनु�

२. िभत्� बसेर गफ 
गनु�भ�दा बािहर िह�ंदै 
कुराकानी गन� योजना 
गनु�

३. आ�नो शरीरलाई 
�यान िदन ुर �यसको 
�मताह�को कदर गनु�

४. आज सभंव भएस�म 
भया���बाट तल मािथ 
गनु�

११. �व�थ र 
पर्ाकृ्ितक 
खानेकुराह�मात्� खान ु
र मन�गे पानी िपउनु

१२. गाडी वा बसको 
स�टा िहडेंर वा 
साईकलबाट आउने 
जाने गनु�

१३. आ�नो िछमेक वा 
िछमेक वरपर के के छन ्
अिन नाैलो कुराह� 
थाहापाउन घ�ुन जानु

५. िबहान चांडै घामको 
उ�यालो िभ�याउन ुर 
सांझपख ब�ी िनभाउनु

१४. घर-गहृ�थीको 
कामकाजह�लाई 
�वा�थवध�क 
कसरतको �पमा बद�नु

१५. आटँन सिकने 
उ�े�यको िहसाबले 
कुनै एक चनुौतीपणू� 
गितिवधीमा भाग िलनु

१६. अ�बेला भ�दा 
आज एक घ�टा िछ�टै 
स�ुन जानु

१७. गाडी अिल टाढै 
पाक�  गरेर अिल बढी 
िहडंाईको म�जा िलनु

१८. शरीर त�काउने र 
�वास फेन� तिरकाको 
�यायाम आज क�तीमा 
३ पटक गनु�

१९. आज थप ब्�रेक 
िलएर १५ िमनेट बािहर 
िह�ंन जानु

२०. योगा, ताइ-ची, वा 
�यान गरेर आ�नो तन-
मनलाई िवशर्ाम िदन ु

२७. एयर-िगतार वा 
िस�ली िहडंाई ज�तो 
केिह फुित�लो र 
रमाईलो काम गनु�

२८. कुुनै मनिम�ने 
�यि�त वा िछमेिकलाई 
कुनैकाममा हात 
लगाईिदन ु

२९. आज सकेस�म 
बढी समय घर बािहर 
खलुा हावामा समय 
िबताउनु

३०. आफूलाई मनपन� 
कसरत गन� वा खेल 
खे�न समय िमलाउनु

२१. दौ�न, पौडीन, 
ना�न, शरीर त�काउन 
वा साईकल च�न 
समय िनका�नु

२२. साथीह� 
भेटघाट गरी केिह 
फुित�लो गितिवधी गन� 
मौका िमलाउनु

२३. ब�नकुो स�टा 
आज सकेस�म 
िहडंडूल र छठेर काम 
गनु�

२४. आज 
सकृयतासाथ रगंीचगंी 
तरकारी िमलाएर खानु

२५. पर्कृितमा र�न 
जान।ु चराच�ंुिगलाई 
दाना �वाउन ुवा 
व�यज�त ुहेन� जानु

२६्. आफूलाई �फूित�लो 
बनाउन।ु स�ुनभु�दा २ 
घ�टा अिघ फोनह� 
चलाउन ब�द गनु�

६. आफुलाई मनपन� 
गीत-सगंीतमा म�जाले 
ना�न ु

७. बािहर �ख, फूल 
वा कुनै िब�वा रो�न ु

८. टीवी वा फोन-
क��यटूर रिहत चि�त-
फुित�का साथ रामर्ो 
िदन िबताउनु

९. शरीर केि�द्�त �यान/
मेिडटेशन गनु� र आ�नो 
शरीर क�तो अव�थामा 
छ भ�ने जाँ�न ु

१०. आ�नो मन ला�ने 
कुनै सकृय �लब वा 
�लासमा भाग िलनु


