
�ؤ �� اور ذ� � دو�ں � ا� ا�از �� �۔ �

�ؤ آپ � ز�� � �� �� � �ورت � ر�۔ اس

� و��ت � � � اور �ص � � ا�� ��، آپ

�ؤ � دور �� � �� �ا � � � اور ا� ا�

� �ك � � �۔ 
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�ؤ � � دور �� 
آج � � ر�ر د� � �ؤ �

� ز�ده �م �، � � � �

��ں � �� �� �۔ �� �

�م، �ت، �� �ت،� روز�ه

� ز�� � د�ؤ � �،

�ں � � اور � � � �و� � � آپ � �ؤ � ��

�� اور ا� ز�� � � �� � �د دے � �۔
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�ؤ � دور �� � � �م اس � و��ت � �� �۔

ا�� � �� آ�ن � �، � � �ر � � � ��

�� �۔ ا� ڈا�ى ر� �ں آپ ان �ت � �ٹ

�� � آپ � �ؤ �س �۔ و� � ��، آپ � �

�ا� � ڈ� ��، �� ��ت، � �زِ ز�� � � �س �

� �۔ ان �ا� � �� �ورى �، �� � آپ � �ؤ

� �دى و��ت � � � �د دے �۔

PAGE 2

1. �ؤ � و��ت � �

2. ذ� �ن اور �ى �� � � � ��

ذ� �ن � ��ده � � � �ر � ر� � � �ؤ � �

�� � ��ں �دار ادا � � �۔ � � �� ��

� � �ى �� � � � ا�� �م � �ك ��

�، � � � � "�� � ��" رد� � � � � �

�۔ ا� آ�ن �� � � � � �:



PAGE 3

�� ��� �ؤ � دور �� � ا� �� �ه �� �۔

ورزش ا�ور� �رى �� �، � � �ر� �ڈ ا�� �۔

� �ورى � � �� � ورزش �؛ �ف 20-15

� � � � �ت ا� �� دے � �۔ �� اور ��

� � ���ں �� �� اور �� � � � � �

�� �، � �ؤ � �را �� � � ا� �� ��

�ا� �� �۔

�ك � ذر� �ر � � �ى �� �۔

�� � رو� �ر � �۔

آ� آ� �ڑ� � � ذر� � � �۔

� � � � � �رى ر� � � آپ � ز�ده �ؤ

�س �۔ � ذ� � ��ن �� اور �� وا� ��

�� � ا� آ�ن �� �۔

3. �� ��� ا�ر ��



PAGE 4

4. � � �� د�

د�� �ؤ اور � � � ا� ا� دو�ے � �ے ��

�۔ � وه و� � � � �د � در� اور �ل ��

�، اس � �� آرام � � �ؤ اور ا�اب � �� �

�۔ ا� � � � �� � � �ں � �و� دى �

:�

� � ا� ���ه �ول ��۔

 اور �رى ��ں � �� ��۔
�

�������
 � � ��

رات � ا�� � ا�ل � �ود �� �� � � ��� �ل ��ار ره �۔

�رى � آپ � �ڈ � � �� �، �� � ا��

�ے �، اور آپ � دن � د�ؤ � �� � �� �

�� � �� �� �۔

5. � �ود � ��

� د�ب ر� � د�ؤ � �س �� آج � � ��ت

� �م �۔ �ود � �� �ص �ر � �م اور ذا� �ت 
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6. �ے ا�اف � �ں � � ��

� �ورى � �� آپ � و� اور ذ� �ن � � �

�۔  دو�ں، ��ان � ��ں � وا� �ر � ا� �ود

� ا�ر �� اور �ورت � ز�ده ذ� دار�ں � �

�� ��۔ �د ر�، "�" � �ورى � �� �

� � ا� ذ� � � ��ار ر� � ا� �م �۔

� آپ � �ے �م � �و� � �� �� �، � د�ؤ

�س �� �ى �۔ ا� ��، ��ِ ا�م �ں �

� �� اور ا� و� � ا� � � �� د�۔ اس

�� � � �ف �م � � � � � � � � �

� � ا� ��� � ا�س � � �۔ � � �� ���

آپ � �ڈ � � �� � اور �� �ؤ � � �ے �۔
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7. �ازن �راك � � � � �

� � آپ �� � وه آپ � ا��ت � ا� ڈا� �۔

ا� �ازن �راك، � �ں، ��ں، �و�، اور ا�ج �

��ر �، آپ � � � �ؤ � �� �� � � �ورى

�ا� ا�اء �ا� �� �۔ �ً، او�-3 � ا� � ��ر

�ا � ��ن اور ا�وٹ، � � �زش � � � � �

اور آپ � �ن � � �د د� �۔ �ورت � ز�ده

، �، اور �ا� �ه ��ں � �� �� � �ا��
�

�������

� � � ��� � اور � �� � �� � �، �

� �ؤ �ھ � �۔

8. �ق اور � ���ں � ا��

ا� ��ه �� � �ل �� �ؤ � دور �� � �

ا� �� �� �۔ �� وه �رى �، ���، �� �

آ�ت ��، � �� ��، اس � و� �ار� آپ � �ؤ �

� � �ل � � اور ا� � � � �ا� � � �۔
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� ���ں � ڈرا� � �� �ص �ر � � �،

�� � آپ � ا� ��ت � � � اور �ى ��

� �� �� � ا�زت د� �۔

9. ا�ں � ��

�� �د �ؤ � �� � � � �ورى �۔ ��

آپ � دو� � �ل ��، ��ان � �� و�

�ار�، � � �� �وپ � �� �ں، �د � ��

�� وا� ��ں � �� �� � آپ � �� � �

�� �۔ � او�ت �ف ا� �ؤ � �رے � �ت

�� � � را� � � � اور آپ � � � �

� � �۔

10. � �ارى � � ��

� � �� �ا � � � �ارى � ا�ر �ؤ � �ف

�� �ا � � �۔روزا� � � � � انُ �وں 



PAGE 8

آ�ى ��

� �ر �� � � � آپ � �ار �، �� وه �ى

�ں � ��۔ � � آپ � �ؤ � � � ا� � � �

�ا� �� �۔

�ؤ ز�� � ا� �ى � �، � � آپ � ز�� � �

� � ��۔ ان �ں � ا� �، آپ �ا� �ا �

� �، ا� ��� � � � � � �، اور �ؤ � ا�

ا� �ت � �ل � � � آپ � �ك دے، � �

رو�۔ � �د ر� �ورى � � �ؤ � �� �� اس � �

�ر � � �� � �رے � � � � ا� �دات �

�� �� � اس � � � ��
�
ا�� � � آپ � ��

��۔
ان � � � �دات � ا�� ا� � � �وع � �

�، �ں �ؤ � � � � آپ ز�� � � �ر � اور �

� � � ا�وز � � �۔


