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 �ل � �
� �

ا� �� اور ذ� � � � � و�
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اور ا� �  

�
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 � � � روزا� ������ � �ص و�  ا� ��� �ر �� ا��

 � � � ز�� � � و � �۔� وہ � اور��ب ز�� �ارے � ��� وہ ���

�
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�
اور��

 � ����ى � �۔
� �

 � � �، و�

 وہ � ورزش، ��، � � �م ��� د� ذ� دار���ں ا� �ح �ر �� دو �ا� �۔ ا��

�� ر� � ��� � � ���س ا�
�
 � �� � �دى � � دو�ى وہ � � ��ں � �

� �

و�

�۔ آپ � �ل � � � ز�� � ز���دہ �ن
�
�م � �� � � �� � ��

 اور��� ��؟ � � ز���دہ �ت � �ہ � د� �� �؟

 � �م �� �
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�۔ �ں  و�
�
� �ل � � ا�ادى �، ��ان ��� �رو���رى ادارے � ��

رواج �، آپ ��� د� �۔
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�
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�
� �� �

 �وڑ � ز���دہ �گ د� � �۔ ��� اور ��� ��ز ا��
�
 ان � و��

�
� �۔ اب � �ر ����

ان � �ص ��ع �۔ � � �ز ��ر� � �� � � اور ا�ازى �ر � � � د�
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�
�
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�ل � � �� ۔ � �رے �گ �

� �

�وش � �� آپ �

�

�ض � ، �رى �رى اور �ش و �

�

�

ا�� � آپ � � د� � � ��د �ں، آپ � ا�� � � � �ں، آپ � �

�وش، ا�وں اور

�

د�� � ر� �ں۔ آپ � �� � � �ان � آ��، �رے �ش و �

 � د� �� اور �
�

د�ؤں � ��۔� � � �وع �� وا��دو�ں �ف � �ل ��

�وع ���۔ آپ � � �گ ر� �، ا� ��ں � ����س � ر� �، �� �ل

�ا آپ � �گ ر� �، � �� � � ��� ر� �۔ اب آپ � �
�
� � � 

�
��

�،  آپ �ان
�
 �را � � ��

� �

 و�
�

�  � �� � � � �وع �� � �  �رى  
�
�رى ��

�� � � � آپ � ��ں �
�
۔ � �ل �� � � � � اور ان �

�
�   � آ� ����� �

ا�د � � آپ � � د� اور �ا� � � آ� �۔اب آپ � د� � � �، ا��

��ش اور � � �� � �رى � �� �۔� �آپ ��ُ
�
دو�ے � ا� � اور �ش و ��

��۔
�
�

� �وع � د�

�

    � �ل � ا� ز�� � �� � �� �، ا� �ل � � � � ��

�  � � � ز�� � �� ����ں �م �� � �����۔ اس �
�
�۔اس � � � �� آ�

 � ا� �ل � � �� � � را� � آ� وا� �� � � � � � � �� �� ��

 � � �ل � ��ش � د� �۔ اس
�

�� �، �ل �
�
ا�وز �� �، � � آ� ��

� � � �
�
دوران ا� ر�و� آ� �� � و�� � � ��، �� � �م ��

�� � � � � ر� � اس � �ل � �� ان �� � �� ا� � �۔

 �ت
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ا�اف � �� � ز�� ���� ��� �۔� � � ”� � ز�� � از و�

�۔“
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� � اور اس � �د � آپ � و�
�
 �� � �دت �ا ��

�
� �ل � آپ � ا�ر �ل ��

 �۔
�
ا� ا�اف ���آ�� �رے ��

ا�اف � ��
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�
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�
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�ا�ش �� � ��� �

�

�ے �اب �� � � �ا �د� � � آپ �
�
�� �ن آپ � وہ ��

� � � وہ �اب � �را
�
� � آپ � � �� اور ���ت �� �۔ اس � �ن � ��

 �ف �  �، ��� �۔ ���ن ا��
�
�� آپ ��ن، ��ب اور ��ل ز�� �ار �

� �۔ 
�
 ا� �را �� � ��ر �د �� �

�
� � � دو�ى ��

�
آپ � �ا�ں � ز�دہ ر�

�؟

 � �دہ � � � �� �: اس � �اب � � �� �ن ا��

ا� ��ت � � ر�، وہ �رے ا�ظ � �� � 

ا� ا�ظ � � ر�، وہ �رے ا�ل � �� � 

ا� ا�ل � � ر�، وہ �رى �دات � �� � 

ا� �دات � � ر�، وہ �را �دار � �� � 

� � (�ؤ زو)
�
ا� �دار � � ر�، � � �ل � ��

�� را�ں � � � � ا� ��ت � � ر�۔۔۔ � �رى �ل �    
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 �� � ��ى � ڈال � آ� آ� � �ورى �م �
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1۔ �: � � � �� � اور اس � � � �وں � �ورت �، � ورزش ��� �

� ��۔ 
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� � اور �وزن ��

�
�� � ،� �

�

� اور ��
�
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�، � �دت ��

�
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�

2۔ ذا� �: � ذ� اور رو�� �

� �
�
�� �

� � و�ہ
�
3۔ �م: � �ن �ن � �ر��� �،�ن � ��ں � ا�� ��

��

�

: � � �� �، � �م � ��� �رى �� �، � � �� �، � � �
�

4۔ دو�

�ر� � و�ہ
�
ا�

� �

����� �د �� �، �اور � و�
�
�� ��� �� � � � ،� �

�
5۔ ��ان: � وا�ں � � � ��

� � و�ہ 
�
�ر�

 د� �، � � �
� �

: � � � دو�ں � � ر� �، � � � دن و�
�

6۔ دو�

�� و�ہ
�
��� � � اور  

 �۔ � و� �
�

�رى � �اداس � ���رے � �� � 7۔ ��: � � ا� � � اور ��

�ے
�
�� � �� �� � ،�� � 

�
� � رو� � ز�� �ار� �۔ ز�� � ر�

 ا� دے �۔
� �

�اب د� ��، �را �� � ��



 

 

� ��ں � ارادہ آپ � �� �ن �ر �� �� � �، ان � � وہ �م �م �ں �

� � ��� اس �م � �و�ت �� �۔�ل � �ر � ا� آپ �� ز���ن
�
�س � �� � ��� � اس ��

� �� � � �ں � � اس � �و�ت � �� �
�
���� �� �رس ��

�
�، �� �� �ا ��

� �۔ 
�
�� 

�
اور ا�م � �

��� �ن



��دن
�
�� � �� � �   دن اس ا�س � �� �ار د� � دن � ا�� � ا� �ف ا��

 � ����ى � � �رے د� � �� � �ف ا�� ��رت اور ��ن �رے �۔ اور ا� ��

� � � �ان رہ �� � ا� �م � �م ��ت � �، �ر �ہ � دوران � � � � ���� �،

 �ل � � � �ر �ل � �م۔ روزا� �� � ��� � ا� ��د �15 � 20 � � ا��

د� � �ورت �۔ � � آپ � ز�� � رخ �� �دے �۔ڈ� �ن � درج ذ� ��

:� ��
�
�

”آج � ���ت“ � ا�الِ زر�: � �� � � � � ���ت”د� د�ں � دوا �۔“�

� دن � آ�ز ا� � ���ت � � �رى ز�� �ل د� �۔ اس � � � ��  ا� ���ت �� او�ت ا��

�رے �� � ا�از � �ے اور � �د � ذ� اور رو�� �ر � �ط �س ��۔� �� � �

�ى دو�ں ز����ں � � �۔ 
�
ا�ال � � اردو اور ا���

Must Do Today

� آج � �زى �م۔ ا� � دن � 10 �م �� � � �ورى � � � م � �م �ورى

� ��۔ ان � � � ار�
�
�ں۔ � � �ور � � � �م ا� �� � � �ز� ��

�ى
�
� �رى �� � �� � � � وہ �م �� � � � �� ر� � � � ��

���

��� � �۔� ا�ن ��� � �رس � �رى، ورزش، ا� � � �رت،�دت و�ہ۔ ڈ�

� ��� � �   � ا�ط � ر� اور �� ��، � �م ��
� �

�ن � ان � � و�

 � �۔ ان دو � �� � �ں۔ روزا� دو�م ا� �ور �� � آپ � � �ار � � ��

�

�

 ��۔ ان � � �� � �� �م � �� � ����� ��� � وى �
�

��ں � ���� �� �

ا�ل، دو�ں � ��ت و�ہ۔ �� � دو�ں ��ں � 15، 15 �د�۔

ڈ� �ن



Do Today:

�� �دت � �� � �دت آپ � ���� �رے �م

�

ا۔ �رے دن � �� �ى۔ � ا� �

�� د��� � �۔ 

�

�وا� � اور � �دت �ا �� � � �� ڈ� �� �

 و� �، �رى ز�� � � � � �ف ا��  ��۔ ���د ر�، ��
� �

�دت: �دت � � و�

 � � ”ا� � ذ�۔“ ��ن ز�� �ار� � � �دت ''ا� � دورى“ اور اس � � ا��

 �م ا� �� � � ��۔ ان � � � 5،  ��۔ اس � �وہ ا��
� �

� � �ز� و�

5 � د�۔

�� آ� �� � ��� �� �م۔ �رے دن � ��

�

�رى �� Habits: �د� ��� � ��

� �� ��� �
�
 �ار�

� �

 � ا��، �دت، ا�ِ �� � �� و�
�
�ى،ورزش، ��، � ���

 �دت �� � ا� �دت ا� ا�ر �ا �� � �و�ت ��۔ آپ �س �� � � ا��

 �دت � �� � �رى ز�� � ��ار �� �ا ��� �۔ 4 �دات � ذ� � � ا��

� �دت � 5 � د�۔  �۔��
�
� �� � � �، ���� آپ �د � �

� اور �  دارو�ار اس ���ت � � � آپ دن � � � د��
�

��: آپ � ��� � � � �

�� �� �۔ � �گ �� �� � وہ ز���دہ ��ن اور � � �ف ز���دہ �ا� ��

�ا �� � �دت �ور
�
�اد �� � �� وہ �ف � �ر ر� �۔ �

�

�� �ا� �۔ اس � ��

ڈا�۔ 

 ا� � �۔
�

�ى دو�
�
��  ورزش: ورزش � دن � �ق و �� ر� �۔ ا�ن � � ��

 �۔ 
�
اس � �ل � ورزش � ذر� ر� �

: � ز�� � � � � �� �، � � � � � �� �۔ اس �
� �

ا�ِ �� � �� و�

 ��۔ 
� �

� و�

ڈ� �ن



Other To Do 

�ہ �۔ ان � � � ��ت،
� �

�� ��ں اور �دات � � آپ دن � � ا� ��ں � ��

�

ا� �

� � � � و�ہ، �� ذ� دادارى ��� � اور �م ���۔ �وع � � روز �� � آپ �

�م �م � � �ں۔ � � ر� � آپ ز���دہ �م �� � �دى ��� �۔ � � �

� �� � �ل � آ� ��� � �� � و� � � ��۔ �� ���ت ُ�� �� 
�

� � � � دن �

�۔ � �� �زِ � �۔ � � دن ���د آ�، دو���رہ �وع �د�۔ آ� آ� �دت �

�� ���ت � � � � � � ا� �، اس �� � ���� �

�

 � ا� �
�

��� �۔ اس ��

� �م � � � � �د � 5 � د�۔ �� � ��۔ ��

�ات � � آج � دن �� � �� ز�� �ار� � � ��ہ �ا۔ اور
�
��

�
Notes: �ں ا� �

� ��ہ ���۔ ��� � � ��۔ 

�� � � � آج � � �م ��ں � � � � � ���

�

Achievement: آ�

�� �۔ ان �ز � � آپ �د �� �۔ ��� � اپ 20 � � �ف 5 �م

�� �م اد�رے رہ

�

�� � � �م ا�� ا� �۔ �� � � 15 �م �� � ا� �

��۔ � آپ �� آپ دن � ا�م � �د � 100 � � � د� �۔

ڈ� �ن



 

� � � � � � � رات ��� ا�ار � � �د � 15 � د� اور د�، � 15 � آپ �

 آپ � وار �  � ڈ� �� � �� ز�� �ار� � � �� �� � � � د� �۔ ا��

�ہ � � � � �ان رہ �� � � � � � �د اور ��ار �را �۔ �
� �

��ں � ��

آ�� � ز�� �� �� � ر� �۔ 

اس � � آپ � دو �م ��:

1۔ �رے � � � � � � ���� وہ �م �، � �� آپ � �ش �۔ ان � وہ

��� ��
�
� آپ � �

�
�� � � 

�
�ل ر� �، وہ � ��

�
 � � آپ � د�ں � �

�
�م � ��

�
�ا ��ہ �� اور وہ �م � ��

�
 � � � آپ � ������������ ��

�
� � ر� ت �، وہ �م � ��

� � � � � ز�� � �� �ا ��۔

� � وہ � �۔ � وہ �م �،2
�
۔ دو�ا �م � � � آ� وا� � � � وہ �م � �ز� ��

 � � �۔ اس � آپ � � �
� �

 ��� �ن دہ �۔ ان ��ں � �� و� ����
�
� ��

�
� �

�م �5 � 6 � � دوران � ���رك � � � �� �� � �� ا� �
�
� � � 

�
�

 � � � 6 � � 8 � � دوران � اُس
�
�ے � � ا� �۔ ��� آپ � � � �

�
 � �۔ اس � �وہ آپ � � � �

� �

� � � � �� � � � و�
�
�و� � �م ��

��
�
 �ت � �� ڈا� � ���س �� �، وا�ہ، وا� ��� ���

�
� � � � �، � �و�ام � ��

و�ہ۔

(Weekly Overview) ہ�
� �

� وار ��ں � ��



 

 

 ا�ل“ � �� � � �ل � � � �
�

 � در�
� �

 ���ت ذ� � �� � ”و� ا��

� د� � � �ں � � ا� وژن �ر �� �۔ اس � �ى ���
�
�د � آپ ا� ز�� � ��

� دن  �ل � � � �ى �� �۔ ���ت � آ� � رك �� � � آپ �� � آپ ا� ا��

 � �ں ۔ ا� ��� � ر�ر د� � ���

 � ��؟ �� �

� آ�ہ آ� وا� �ت � �� � �ر � � �ت د� � � � � ��ں � �د � ��

 �ل �
� �
 �دى � �۔ اس � ���ت � �� �ت د� � �۔ ��� � ان � ��

�
���ت � و��

��� اس � �د � �ٹ � ا� � را� � � �۔ ا� � � � ��� �� � د� � � �

 �۔ 
�
 �ل � ڈ� �� آرڈر � �� �ن ��� وا� اپ � �د � ا��

ا� �ل ر� �۔ � ��

� ا�ام 

03343895285

 

�

�

�فِ آ�




























