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ڈی ن  ی  ن  دگی   کی  وان  سمان ی خ  ی ص   کی ج  خ  ش 
امہ   ت  ن    - کا سوالی  ش  ڈت   CAPL)- 2(دوسرا ان 

ں ائ ی  ی  ں پ  ے ن ارے می  ن  پ  ھ ا  !کچ 

اب  خ  ت  ا اپ  ظ، ن  ا لف  ر، ن  مب  ک ن  ے ان  ن  ل ر سوال کے  کرم ہ  رہ  ب ر ب راہ  ںداب    ۔لگائ ی 

ں؟ ی  ں ہ  ڈ می  گرن  کس اسکول کے   آپ 
کرم  • ں، ت و ب راہ  ی  ں ہ  ہی  ں ن  ڈ   اس اگر آپ آج اسکول می  ں  ب رگرن  رہ لگائ ی  س  داب  ں  ج  ائ ی  ں آپ اسکول ج   گے ۔ می 

 0  1  2  3  4  5  6          7  8 

ں  ی  اہ  کی   ؟ آپ 

 1 = لڑکا       2 = لڑکی 

ے؟   ں ہ  ے می  ن  کس مہن  کی سالگرہ   آپ 

ن ور  رور  ,          یج  ون       ,یمئ   ,          لی  اپ ر ,          مارچ,           یف  ولائ   ,          ج  ر    ,          اگست ,           یج  ر         ,اکن وپ ر ,            ست مب  ر   ,     ن ومب     .دسمب 

ے سال کے  ن  ںآپ کن  ی   ؟ہ 

ھ ارہ سال          ,سال ارہی  گ                  ,دس سال       ,سال ن و,                سال آٹ   .ی 

ں؟ ی  ے ہ  ن  ا سوچ  کی  ں  سمان ی سرگرمی کے ن ارے می   آپ ج 

ھ ں ن وچ  ی سرگرمی کے ی ارے می 
 
سمائ م آپ سے ج  ب ہ  کہ رھے ج  ے  مارا مطلب ہ  ں، ن و ہ  ی  ے ہ   ہ  ھرت  ے ٹ  مت  گھو کب  ےی  کھ   ں،ی  آپ  ےہ   ای   ںی  ہ   ت  ت  ہ  کر ر ی سرگرمی۔ ںی  ورزش 

 
سمائ ی    ج  کوئ 

ھی ای سی سرگرمی   ں،اں ھوئ ی ٹ  ی  ا    ہ  ے ی  کرئ ی ہ  ز  ب  کو ت  کی دھڑکن  و آپ کے دل  ل ج  س  ےی  آپ کے سای  کو پ ڑھاد یک  ت  ار  ی  ے  ی ئ  ی  رف    ۔ہ 

ں؟ ی  ے ہ  ھ رہ  کی وں ت وچ  م آپ سے ی ہ سوالات   ہ 

ی سرگرمن  
 
سمائ ے ج  چ  ب  ی سے  کہ آپ ج  ں  ی  ے ہ  ت  ہ  ا ا ج  ی  ای  م ج  ل اور ورزش کے وںہ  کھی  ں۔ ،  ی  ے ہ  ت  ا سوج  کی  ں   ی ارے می 

ں اد رکھی  ی ن 
ان  ے مہرن   :ب رائ 

ں۔                 ی  ے ہ  ت  ا سوج  کی  کہ آپ  ں  ی  ے ہ  ت  ہ  ا ا ج  ی  ای  م صرف ی ہ ج  ں! ہ  ی  ں ہ  ہی 
واب ن  لط ج  ا غ  ح ی  ی صحی 

 کوئ 

ں معلوم                  ہی  واب ن  کو ج  ر اگر آپ  ہب  ا ن  ی  کرم ای  کر  نی  ن و پ راہ  اب  خ  ی  دازےکا ای   ۔ ںی  ای 

ے اس                لت  ےکی  کرت  کو مکمل  امہ  ے  سوال ی  ں ہ  ہی  ی جد ن  کوئ  کی     ۔ وف ت 

   

 :_____________کا نمبر   سٹیطالب علم کے ٹ

 ____________________:نمبر رابطہ
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ں ل می  ہ ذن  درج  ر   می  ب ب  رپ  اکون سا آپ سےق  ت رکھی  ے۔ہ  مطاب ق   

کہ آپ  ے  ا ہ  کو لگی  و آپ  ں ج  ائ ی  ی  رہ ی  ملے پ ر داپ  ھر اس چ  وں گے اور ٹ  ا ہ  ملے پ ڑھی  کو دو چ  ے، آپ  لت  ر سوال کے  ہت  ادہی  ز سےہ  ان  ا مش  ے۔رکھی   ہ 

ہ سوال  ہدرج   موی  ل ن  ر ذن  مب  ں 1 ن   :آزمائ ی 

  

ے               ون ی ہ  اک ہ  ک ن  ہرے ب ر ان  وں کے چ  چ  ھ ب  کن                                                                                     ۔                                         کچ  ں۔                                                                                      لی  ی  ون ی ہ  اک ہ  ن ن  ی  ہرے ب ر ئ  وں کے چ  چ    دوسرے ب 

ے  ن  ہ  ا ا ج  ون  ں ہ  ہی  کل ن  ا مش  ی  ا اپ  ی صلہ کرن  ے ف  ن  ل  !آپ کے 

ملے  ک ی  ا ب آپ اس چ  ار ج  و  ی  واب ج  ں ج  ے ہ  کہ آپ می  کرت  ہت ادہی  سےز اس  آپ کہ  ںی  محسوس  ان  ں اس ہ  ےرکھت   مش  رہ پ ر ی  کو ف  ںی  لگا ل  داپ  کہ آ  صلہی  ، ن و آپ  وگا  ا ہ  ع ہی   ای  کری 
آپ  یواق 

ے درست  ےت  ل کے  ل  ای    ہ  ک چ  ک    ے ت  آپ کے   ے۔ ہ   درستھ جد ی 

ے رورت ہ  کی ص  ے  کرت  ب زی ں  کو دو ج  ے آپ  لت  ے کے  ت  ی  واب د کا ج  ں، سوال  اد رکھی  ے۔ ی  ہ سوال ہ  موی  ک اور ن  ے ای  لت  ہاں آپ کے   :ن 

ں          -اول رہ لگائ ی  ملے ب ر داب  ہلے، اس چ  ے ہ  ن  و کہ آپ محسوس کرئ  واب آپ  کہ ںی  خ  ہت ادہن  سےز کےخ  ان  ے۔ مش  اہ   رکھی 

ں اگر          -دؤم ی ک لگائ ی  ک چ  ں ان  ح ن اکس می  ھر، صخت  ے ہ   ی ہآپ پ  واب آپ کہ  ںی  محسوس کرئ  ہت ادہن  سےز کےخ  ان  ے مش  اہ  ل  ا ن  رکھی  ک   ےن  آپ کے  ھ جد ن  ہتکچ  ان  ے ارکھی   مش   ۔ ہ 

ں   ی  ے ہ  ت  ا سوج  کی  کہ آپ  ں  ائ ی  ی  ں ی  می  ں، ی س ہ  ی  ں ہ  ہی 
وای ات ن  لط ج  ا غ  ح ی  ی صحی 

واب کون سا  کہکوئ  واب آپ  ج  اہ   ادہی  ز  سےکےج  ہت رکھی  ان   !ےمش 

ر  مب  ہ سوال ن  موی   2ن 

ے۔  کرت  ں  ہی  د ن  سی  ا ی  لی  کھی  ھ  ر کے ساٹ  وپ  ن  کمی  ے  چ  ب  ں۔  لی کن دوسرے  ی  ے ہ  کرت  د  سی  ا ی  لی  کھی  ھ  ر کے ساٹ  وپ  ن  کمی  ے  چ  ب  ھ   کچ 

وںی  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔شاہ  ھ جد ی  ے  شای  ا ںی  کچ  وںی  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔شاہ  ھ جد ی  ے  شای  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

  

ں ی  ار ہ  ی  ے ی  لت  ے کے  ھرت  کو ٹ  ارم  ں آپ کو اس  ۔اب آپ اس ف  ر ن اکس می  ں، ہ  اد رکھی  واب ن  رہ ر ب  خ  و داب  وگا ج  ا ہ  ادہ آپ لگای  ےکی راۓسےزن  اہ  ہت رکھی  ان  ھ جد   راۓسے  یآپ ک ان  مش  کچ 
ہت رکھی   ان  ک مش  ے ان  ئ   س ا۔ہ  کری ں۔ ای  ان زد  ش  کو ی  رورت کےمطان ق درکاری اکس  کری ںع اسی  وف ت  ی ص  اط سے ے اور ن ور مال  ی  کو اجی  ارم  اس کری ں۔ اگر آپ کے    پ رف  ں، ن و  ی  ی  سوالات ہ 

ھی  ں ن و آپ اٹ  ی  ار ہ  ی  کہ آپ ی  ے  ا ہ  کو لگی  ں! اگر آپ  ھی  ں۔ ن وچ  ی  ے ہ  کر سکت  روع   س 

کری ں ر  رور پ ُ کو ص  حہ  ر صف   !ہ 
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ملکون س واب آپ  ہا چ  ے ادہی  سےز   کےج  اہ  ہت رکھی  ان   !مش 
ے   چ  ب  حرکدوسرے  ل  می  ا    کھی  لی  ادہ  کھی  ہت زی  ں۔ ن  ی  ے ہ  کرت  د  سی  کن  ی  ے   لی  چ  ب  ھ  حرککچ  ے ۔  می  کرت  ں  ہی  د ن  سی  ا ی  لی  کھی  ل   کھی 

وں شای  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

 

کو   وں  چ  حرکدوسرے ب  ے۔  می  ا ہ  کل لگی  ا مش  لی  کھی  ل     کھی 
 لی کن

ے   چ  ب  ھ  حرککچ  ں۔  می  ی  ے ہ  وت  ھے ہ  چ  ں ا لوں می   کھی 

وں شای  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

 

وں   چ  لی  دوسرے ب  کھی  ل  کھی  ادہ  اکو  ھا زی  ےلگی  اچ  ا لی کن ۔  ا ہ  ی  ں آ ہی  ادہ مزہ ن  ں زی  ے می  لت  کھی  ل  کھی  کو  وں  چ  ھ ب   ۔ کچ 

وںی  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔شاہ  ھ جد ی  ے  شای  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

 

کو   وں  چ  ای  کھ   لی  کھ دوسرے ب  کل    لی  ے  مش  ا ہ  وی  ں۔ لی کن ۔ محسوس ہ  ی  ے ہ  کرت  رہ  اہ  کا مط  کارکردگی  ھی  ں اچ  لوں می  کھی  ر  ادہ پ  ے زی  چ  ب  ھ   کچ 

وں شای  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

 

ے کرت  ں  ہی  د ن  سی  ا ی  لی  کھی  ل  کھی  ے  چ  ب  ھ  کھی ل لی کن ۔  کچ  ے  چ  ب  ے  دوسرے  لت  ں  کھی  ی  ے ہ  وت  دوز ہ   ۔سے لطف ای 

وں شای  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

 

ھ  دوسرے   چ  کچ  حرک  وک  وںب  کل  می  ا مش  کھی  ل سی  ےمحسوس   کھی  ا ہ  وی  ی   لی کن ۔   ہ 
 
اآسائ ے ی  چ  ب  ھ  حرککچ  کھ   می  ا سی  لی  کھی  ل  ںسک   کھی  ی  ے ہ   ۔ت 

وں شای  ی لکل ا ںی  م  □ ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ  وں شای  ی لکل ا ںی  م  □  ۔ ہ  ک م   □                         ۔ہ  ھ جد ی  ے شا ی  ا ںی  کچ   ۔ ہ 

ں۔  ی  ے ہ  کھت  ہت ر  ان  ادہ مش  ے آپ سےزی  چ  ب  کون سے  کہ  کری ہ  کا س  ے  ات  ی  ں ی ہ ی  می   ہ 

د  ی  اس صرف ج  مارے ی  دہ  ں۔   مزی  ائ ی  حہ پ ر ج  کرم اگلے صف  ں۔ پ راہ  ی   سوالات ہ 

  یحوصلہ افزائ   :1حصہ
 یاور خود اعتماد

 : 6-1سوالات 
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ی طورب ر آپ 
سمان  ں؟ ج  ی  کی وں ہ  حرک   مت 

کر  کام  ر طرح کے  اں ہ  ےسلڑکے اور لڑکی  حرکےت  ں مت  ی  ے ہ  و سکت     :ہ 

ے سے،  • ت  ہ  درست ر ی  ےسے، ی  ھرت  ےٹ  لت  کلاس سے( ای  ورزش )ج  م   ۔ چ 

لت   • کھی  ر  اہ  ا  ےی  حرک ی  اںر  می  ےوالی سرگرمی  ت  لت   ےکرت    ہ  کھی  ں  ارک می  ی سے ی    سے ۔  (ے سے)ج 

ل ) • اک ی س،ی  کہ ف ٹ ی ال، ی    سےی  ج  کھی  ص،  ، یہ    ۔  (سے یراکب  ت   ای  رق 

ہ درج  ں می  ل می  کون سی  سے  ذی  ں۔ وہ  ی  حرک ہ  ہ سے آپ می  کی وج  ن  ں ج  ی  ات ہ  وہ   وج 

ے لت  کہ ی ہ آپ کے  ں  ائ ی  ی  ں ی  می  ں اور ہ  ملہ پ ڑھی  ک چ  ر ای  کرم ہ  ک پ راہ  د ی  ے۔ کس ہ   درست ہ 

کہ  ون  وں کی  حرک ہ  ں مت   ...می 

لکل   ےت  ل   رےب  م  ی 
ے۔  درست ہ 

ر م  سچ    ےت  ل  رےب  اکب 
ے۔  ہ 

ات م  رےب  ب عض اوف 
ے۔ ے سچ ہ   لت 

ھ   ےت  ل   رےب  م لکل ٹ   یی 
ہ  ے  ںی  درست ن   ۔ ہ 

ہ   ےت  ل   رےب  م  ںی  درست ن 
ے۔  ہ 

 

ت        ہ  حرک ر ںمی  ے ےمی   ۔مزہ ہ 

ں       حرکمی  وں۔  می  ا ہ  وی  دوز ہ  ے سے لطف ای  ت  ہ   ر

ے۔       د ہ  سی  ا ی  ی  حرک رہ  ھے می   مچ 

حرک  کو مت  ےآپ  ن  ہ  اشا ی  ک   ںی  م  ر ون  ے؟  محسوس ہ   ہ 

ملے ہ    ںی  اگلے حصے م  ھ چ  ن م  ںی  کچ  کہ لڑک  ای  گ   ای  ک   انی  ی   ہی   ں ی  ج  ے  حرک اںی  ہ  ے اور می  ت  حرک رہ  اں اور لڑکے می  ے کے ی ارے م   سرگرمی  ے ہ   شای  ک  ںی  کرت  کرت  حرک   سےی  )ج   ںی  محسوس  می 
ے  لی  کھ  کھ  ،کھلت  ر  اہ  کھ  ،ےلت  ی  ی  ںلت  ی  کھ   ل ی  اور   (۔ے می 

ملہ پ ڑھ  ر چ  کرم ہ  م  ںی  پ راہ  ائ   ںی  اور ہ  ی  ا آپ  ںی  ی  ی  کی  ملہ  ر چ  ے کہ ہ  ت  ی  ر  ا ب پ  ری  ےسے ف  کرت   ۔  ںی  ہ   محسوس 

ع 
ں  یواق    سیا  می 
وں  کا  طرح  ۔ ہ 

الکل   اس   ںی  م ی 
وں    کا  طرح  ۔ہ 

ات ں ی  م   ب عض اوف 
وں  طرحاس   ا ہ  وی   ۔ ہ 

ع
  یر ب  م  یواق 

ہ   ۔ںی  طرح ن 

ں اس الکل  می   طرح ی 
ھی ہ   ٹ  وں  ںی  ن   ۔ ہ 

 

کھ       حرک  ب ی ات می  ےی  کھ   لی  ج  کہ م   یک  لت  ے  ا ہ  ھے لگی  و ن و مچ  ھا    ںی  ہ  ہت اچ  ن 
وں۔  ہ 

کہ م       ے  ا ہ  ھے لگی  لے م   ںی  مچ  ی  ا وں کے مق  چ  ھ   ںی  م   وںن  سرگرم   ںی  دوسرے ب    یاچ 
وں۔   یکارکردگ ا ہ  کری  رہ  اہ   کا مط 

ک      ے  وت  حرک ہ  ب ی ات می  و ن و م  یج  ھ   رےب  ہ  اس اچ   ۔ ںی  ہ    ںی  ی  ی  صلاج   یی 

 

  اور یحوصلہ افزائ :2حصہ
 یخود اعتماد

 : 6-1سوالات

 
 
سمائ ل  یک  ی سرگرم یج    = 7.5ت ی  اہ 

ی زائ    =7.5  جوصلہ اف 
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ں؟  ی  ے ہ  ن  پ  ا ا ج  کی  ں  سمان ی سرگرمی کے ن ارے می   آپ ج 

ں رہ لگائ ی  واب کا داب  ک خ  ے صرف ان  ن  ل ر سوال کے  و ب راہ کرم ہ  ا ہ  و آپ درست لگی   ۔خ 

ے    -اول  ت  لی  س 
ز سای  ب  کو ت  ں اور آپ  ی  ی ہ 

کرئ  ز  ب  کو ت  کی دھڑکن  و آپ کے دل  ں ج  ی ی  اہ  ی ج 
 
کرئ اں  ی سرگرمی 

 
سمائ ے می ٹ ج  ت  کی  ہ  کو روزای  وں  چ  ز   آپ اور دوسرے ب  ب  ی سے ت  ں، ج  ی  ی ہ 

کرئ  ن ور  پ ر مح 
ے اور ت  ہ  ا ا ج  ی  حرک رہ  ں می  کو اسکول می  ب آپ  کری ں ج  مار  کو س  ا؟ اس وف ت  ا دوڑی  ا ی  لی  وں۔ ج  ں ہ  ے پ ڑوس می  ت  ی  ا ا گھر ی  ب آپ  ھی ج   اس وف ت ٹ 

   می ٹ20 -اول

   می ٹ30 - دوم

ا 60 - ومس     گھی ٹ ہ  1می ٹ ی 

ا  120 -رمچھا ے  2می ٹ ی  ت     گھی 

ہت سی - دوم کی ن  ی س  ی 
شامف  ت اق  کو پ رداس  سم 

ک ق  ں۔ ای  ی  وّتو  ہ  ے۔   ق ُ ا ہ  ی  ا کہا ج  ی س  ی 
ی ف  لئ 

ا ف  ی س، ی  ی 
ا اپ روی ک ف  ی س، ی  ی 

لئ  کی ف 
ک یف  س  ف 

ی  ی س   یی  ی 
ا کا مطلب  ف  ےکی   :ہ 

ل ،  -اول  ھی طرح سے دھکی  ئ ی اچ  کی  لات  ں۔  ٹی  س ھ گ عص  ی  ے ہ  چ سکت  ی  کھی  ا   ی 

ت ھڑے - دوم   ھی  ے اور ٹ  ا ہ  کر سکی  ون ن مپ  ھی طرح سے ج  ئ ی اچ  کی  کر سکی   کودل  م  راہ  ن ف  ج  ے ا آکسی   ۔ ہ 

د کے  ومس مارے ف  د وزن   مطان قہ  ا صحت می   ۔ رکھی 

لوں    -رمچھا ے کھی  لت  ے۔   کھی  د ہ  سی  ں ی  می  و ہ  ماری صلاجی ت ج    کی ہ 

ے - ومس کا مطلب ہ  ت  کی پ رداس  ت ھوں  ا ی  کی طاف ت ی  ت ھوں   :ی 

گ -اول  ل ،  ھی طرح سے دھکی  ئ ی اچ  کی  لات  ا  ٹی  س ھ عص  ھ ی  ں۔  لای  ٹ  ی  ے ہ   سکت 

ے  - دوم   ا ہ  کر سکی  ون ن مپ  ھی طرح سے ج  ئ ی اچ  کی  ں۔ دل  ی  ے ہ  کر سکت  م  راہ  ن ف  ج  ت ھڑے آکسی  ھی   اور ٹ 

د کے  - ومس مارے ف  د وزن ہ   مطان ق۔صحت می 

کو    -رمچھا لوں  ےکھی  لت  ے۔   کھی  د ہ  سی  ں ی  می  و ہ  ماری صلاجی ت ج    کی ہ 

ا( ن و -رمچھا کڑی  ا اور ی  کو لات ماری  د  ی  گی  ی سے  ں )ج  ی  ے ہ  ت  ہ  ا ا ج  وی  ر ہ  ہب  ں ن  کی مہارت می  ل  کھی  ر  اگر آپ  ہب  ےن  لت  ےکے وگا؟  ی لات  ر ہ  ہب  ا ن  کری  ا   کی 

ں   -اول  اب پ ڑھی  کی  ک  ں ای  ے کے ی ارے می  کڑت  ے اور ی  کو لات مارت  د  ی   ۔ گی 

کری ں۔ - دوم  ار  ط  ی  ں ای  ائ ی  و ج  ہ ہ  ک آپ ن وڑھے ی  ب ی   ج 

کری ں۔ - ومس  ش  کوش  کی  ے  ت  ہ  عال ر ادہ ق  ا زی  ے ی  کرت   ورزش 

کا -رمچھا  ے  کرت  چ  کی  ے اور  کوچ سے لات مارت  کسی  ا  ں، ی  ں، سن ق لی  کھی  ڈن و دی  ک وی  ہ س ای  ں۔ ی  طرب ق   کھی 
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  صفحہ 6 - 6      

علقکے  لہی  غد   -م پنج  اظ   می  ھ الق  کچ  ں  ی می 
 
کہائ دہاس  ر   گمش  کری ں۔ ہ  اب  خ  ی  ں سے ای  اظ می  ود الق  ں موج  ے می  ات  ے ج  لت  ے کے  ھرت  کو ٹ  اظ  دہ الق  گمش  ں  ی می 

 
کہائ ں۔  ی  ہ 

ے۔   ا ہ  ا سکی  ا ج  کی  عمال  ے اسی  لت  ے کے  ھرت  کو ٹ  گہ  الی ج  ک ج  ں صرف ای  ی می 
 
کہائ ظ  ےلف  ادہ ہ  گہوں سےزی  الی ج  عدادج  کی ب  وں  ض  ں  لف  ہی  عمال ن  اظ اسی  مام الق  ، لہذا ن 

وں گے۔   ہ 

 

 

 

ک  لہی  غد  ے  ت  ہ  حرک ر ر روز می  کرئ    یہ  ش  ھ   یکوش  ا اس کے دل اور ٹ  ر روز دوڑی  ے۔ ہ  س ت ھڑوںی  ہ  لت )ج  ی عص 
 
ل   (مائ ے۔   ےت  کے  ھا ہ     الی  کا ج    لہی  غد   اچ 

 
سمائ کہ ج  ے    ی ہ 

ے یسرگرم لت  ں اسے اور           اسکے  ھ      اس می  ا یٹ  ی  ئ   ۔ےہ  آ س ی   یای  وری  ق م  یک  مت  اسن  ے یدوڑئ   ادہ ی  ز وہ  کےدوران ںی  مس  ےکی   ہ  ئ ی ڈوڑت  اکہ وہ ای    ی 
ر  وک        ہب  ا  ن  ی  ق م   یک  مت  ۔ی    سکے  ی  ڈ ی    کےدوران وہ  ں ی  مس  ےی  ڈی  ھک ئ  اور   ) Up-Push(  لت  ھ  ںی  ورزس    یسی  ج    ت ھک ی  اٹ  س سے اس    یکرئ    یٹ  ے ج  کی  ہ 
ی
 
سمائ ں         ج  ے۔می  ا ہ  وی  اف ہ ہ  ام پ راص  ی  ی  کو اج  سم  ڈا   ج  ھی  وٹ  ے ہ  ے       وہ ۓکرت  اکہ   کرئ ی ہ  سمی  ےج  ت  ی  ر    یک  ا ہب  ن  کو  ک  ک  اورلخ   ی دل 

ے کے ب عد وہ  ۔ےک س کر دھڑکن شست   کرت  کورزش  ے دل  ت  ی  ک یا کرئ    یدھڑکن  چ 
 
اب سے   یج  ج  ے  ے       ہ  ا ہ  ی  ا        کہا ج 

ے )    -مشش  ت  ف  ھلے ہ  چ  کم  کل  دن( کے دوران، آپ   7ب  کم از  ں  ے دن وں می  ت  ے؟  60کی  حرک رہ  ی طور پ ر می 
 
سمائ ی دن ج 

ف  کری ںکو   آس وف ت می ٹ  مع  و آپ   چ  ج 
گزار  ں  ے ای سی سرگرمن وں می  ے ات  کی دھڑکن پ ڑھ  سج   ہ  و  یسے آپ کے دل  کل ہ  ں مش  ے می  ت  لی  س 

کو سای  ا آپ    ۔ئی 

ں ے دن وں کے    7  6  5  4  3  2  1  0   می  حرک لت  ھا  می   ۔ٹ 

 

کری ہ   کا س  ے آپ  لت  ے کے  ت  ی  واب د کا ج  مارے سوالات   !ہ 

 

  

  

  

  

ف    ح و ب  ب   ورزش یک لانےیپھ ریہاتھ پ         مزہر
 ورزش

    قوُّت    

   فائدہ مند     لچک   سانس لینا       دیکھنا  نبض  

   کھیل     برا             طاقت


