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د همين حالا شروع كني

 :تحرك داشته باشيد و شاد باشيد 
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گرم كردن  

 

"يكششورزش هاي   

 انتخاب كنيد  اليت مورد علاقه ي خود رافع

 

 



 قدم هاي آسان 

•  

•  

•  

• 

 

 كنيد همراه خود    تان را باافراد خانواده و دوستان

•  

• 

 

•  

•  

 درست بخوريد 
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 انتخاب كنيد را غذاهاي سالم  

•  

•  

•  

•  

 در انجام نكات زير بكوشيد

•  

•  

•  

•  
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•  

•  
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