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۔ صحت  صحتمند نہ ہومکمل جب تک کہ وہ قوم  یکرسکت ںینہ یقوم اس وقت تک ترق   یٴ کو

جس  ںیہ یسیا ںیورزش یٴ ورزش کرے ۔ ک دہیبا قا یٴ ہے کہ ہر کو یبحد ضرور ہی ٴ کے لے

کے اچھلنا کودنا ۔ یرس ریمثال کے طور پر بغ ںیضرورت نہ یٴ کو یک سےیپ یکس ٴ کے لے  
 

کو لازما  والوںمنٹ طلبہ و استادزہ اور کام کرنے ( ۱۵ادارے  اور کام پر پندرہ ) یمیہر تعل

۔ ٴ جاے ایدوقفہ   
 

Do Dynamic Warm-up for 15 minutes a day:    Do Jump Rope for 15 minutes a day: 

      
 

 

Do Jogging for 15 minutes a day:     Do Biking 15 minutes a day: 
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