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 فیزیکی و بدنیهای  فعالیت

حداقل سته بتا  تمرینتات آموز ت  و است قام        ای  همن هف  0

 .رهم م  انجام

0 7 9 3 0 

 0 3 9 7 0 .رهم م  انجام و ز  حداقل سه با  تمرینات ای  همن هف  7

 حداقل سه بتا  یوگتا و تمرینتات اششت  انجتام     ای  من هف ه 9

 .  رهم م 

0 7 9 3 0 

 0 3 9 7 0 .  انم نم  من بیش ر از یك ساع  تلویزیو  ن اه، ر  طول  وز 3

 0 3 9 7 0 . خو م م  من هر  وز صکحانه 0

 0 3 9 7 0 . خو م نم  فور فس  اصلاًمن  6

 0 3 9 7 0 .  انم م   وی من هر  وز س  رقیقه ر  بیرو  پیاره 1

من هر  ب و ر  طول  کانه  وز هش  ساع  ختواب متداوم    4

 . ام هرا  

0 7 9 3 0 

 0 3 9 7 0 .  انم م  من هر  وز مقدا  ام  قهوه مصرف 3

 0 3 9 7 0 . خو م م  لیوا  آب 4من هر  وز  01

 ری ر  ا ر های  این برگه و برگه

 .رانلور انید www.baliniamani.comوب سای  


