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প্রাত্যিহক কাজ

1 শ্বর শুরু এবং েশষ পিরমাপ করার সময় ৈতির!

'বাধ্যবাধকতা 2' পূরেণর জন্য একিট 'প্রিতিদেনর রুিটন' অপিরহার্য (মানবেদহ রক্ষা করুন) 'এবং আসন্ন 

চ্যােলঞ্েজর মুেখামুিখ হেত প্রস্তুত। উঠুন, এক গ্লাস হালকা শীতল িফল্টারযুক্ত জল পান করুন, টয়েলট 

করুন, 'েডইিল িফট' করুন (অনুশীলন) ',

'প্রাত্যিহক প্রার্থনা' উপাসনা করুন, মুখ এবং হাত েধায়া, প্রাতঃরাশ করুন, েপাশাক পরুন। আপনার 

'পিরকল্পনাকারী' েদখুন। এখন আপনার চ্যােলঞ্জগুিলর জন্য প্রস্তুত। 'ভােলা িদন কাটুক 1 শ্বর েতামার 

মঙ্গল েহাক' ।

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

প্রিতিদন প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা এিটেক ব্যবহার কের আমােক 

পিরষ্কার, করুণাময় এবং নম্র হেত সহায়তা করুন 7 গাইড িহসােব স্ক্েরাল:

আিম আপনার সৃষ্িটেক রক্ষা করব এবং মন্দেক শাস্িত েদব।

অন্যায়ভােব আক্রমণ করা, সুিবধাবঞ্িচত, দুর্বল ও অভাবগ্রস্থেদর পক্েষ দাঁড়ান ক্ষুধার্ত, 

আশ্রয়হীন ও আরামদায়ক অসুস্থেক খাওয়ান

েঘাষণা:

1 ,শ্বর, 1 িবশ্বাস, 1 চার্চ, ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানস আজেকর জন্য আপনােক 

ধন্যবাদ

আপনার অিত নম্র িবশ্বস্ত অিভভাবক (ঘ স্ট্যান্ড নাম)

গ্েলাির অফ 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

এই প্রার্থনািট প্রিতিদেনর রুিটেনর প্রিতিদেনর অংেশ একা বা আপনার পছন্দ মেতা েয 

েকানও জায়গায় দেল ব্যবহৃত হয়, বর্ধমান সূর্েযর েচাখ বন্ধ কের। সমােবেশ আবৃত্িত

একিট 'প্রিতিদেনর রুিটন'-এ েকবল' আিম 'নয় েকবল আপনার উপর িনর্ভর কের অন্য সমস্ত মানুষ এবং প্রাণীেক 

পিরষ্কার পিরচ্ছন্নতা এবং খাওয়ােনা অন্তর্ভুক্ত রেয়েছ। প্রিতিট টয়েলট েদখার পের এবং প্রিতিট িফেডর আেগ 

হাত ধুেয় িনন। প্রিতিট িফেডর আেগ মুখ ধুেয় েফলুন। ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ কের পুেরা শরীর ধুেয় েফলুন।
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একিট 'প্রিতিদেনর রুিটন' এর মধ্েয ভাল থাকা এবং দুষ্টেক শাস্িত েদওয়া অন্তর্ভুক্ত। ভাল থাকার কাজ 

করা জিড়ত ' করুণার এেলােমেলা কাজ '। আিম, আপনার চারপােশর মানুষ, সম্প্রদায়, অন্যান্য প্রাণীেদর, 

আবােসর প্রিত দয়া করুন ... 1 শ্বর

উদারতার এেলােমেলা কাজ পছন্দ কের। অশুভ শাস্িত প্রিতিট সময় ব্যবহার করুন ' আইন- দাতা ম্যািনেফস্ট গাইড 

িহসােব

1000 এর 'এিভল' বছেরর বছর েশষ হচ্েছ! ভাল হও! খাঁচা মন্দ!

'জ্ঞান সন্ধান, অর্জন এবং প্রেয়াগ', 'এর েচষ্টা করুন িশখুন এবং িশখান ', 'জীবন 

অিভজ্ঞতা' পাস। জীবনযাত্রার উপর পড়ােশানা, পািসং েশখােনা একিট দরকারী to 1 

শ্বর আনন্দময় জীবন। এই ক্িরয়াকলাপগুিল স্থানীয় আবাস এবং প্রজািতর েবঁেচ 

থাকার সােথ 'সুেরলা' ৈতিরেত সহায়তা কের। জ্ঞান অর্জন এবং প্রেয়াগ করা 

উত্তর েদওয়ােত সহায়তা কের 1'শ্বর ' জাজেমন্ট-েড সংক্রান্ত প্রশ্নগুিল।

ৈদিনক িফট ( অনুশীলন)

প্রিতিদেনর ব্যায়ামগুিল একিট ভাল স্বাস্থ্েযর অবশ্যই হওয়া উিচত, এিট প্রিতিদেনর রুিটেনর একিট 

অংশ। তারা প্রিতিদন সকােল সম্পন্ন হয়। প্রিতিদেনর অনুশীলনগুিল বৃদ্িধ কের: সার্বক্ষিণক সুস্থতা, 

রক্ত   চলাচল, মস্িতষ্েকর ক্িরয়াকলাপ, খাদ্য হজম, সঙ্গমীকরণ, েপশী েটািনং, আত্ম-সম্মান, 

ইিমউন িসস্েটেমর উদ্দীপনা। 7 িট অনুশীলনগুিল হ'ল: বুক, উইন্ডিমল, েডার ফ্েরম, ডাম্েবল, হাঁটু, হুক, 

সুইেভল । সমস্ত 7 অনুশীলনগুিল হ'ল, তাঁর একিট পুনরাবৃত্িত হয়।

1 পুনরাবৃত্িত িদেয় শুরু করুন, সর্েবাচ্চ 21 পর্যন্ত বৃদ্িধ করুন maximum সর্বািধক 

পুনরাবৃত্িতগুিল কীভােব দ্রুত েপৗঁছেত পাের েস সম্পর্েক কমনেসন্সিট ব্যবহার করুন। প্রিতিদেনর 

পুনরাবৃত্িত সােথ তাল িমলােনা উপকারী। 21 িদেনর অনুশীলন 1 িদন পুনরুক্ত করা এবং পেরর 

অনুশীলন না করা সুিবধাজনক নয়। অনুশীলন সমাপ্ত হওয়ার পের খাড়া হেয় দাঁড়ান এবং গভীরভােব 

শ্বাস িনন তারপর সর্েবাচ্চ 3 বার এিট ছাড়ুন le আপনার প্রিতিদেনর রুিটেনর সােথ চািলেয় যান। িবঃদ্রঃ 

! শরীরচর্চা, স্ব-সম্মান, অলসতা, ...

বুক অনুশীলনী 1: বুেক স্পর্শ কের েমেঝ থাম্বগুিলেত আনুভূিমকভােব বাঁকা লম্বা হাতগুিল দাঁড়ােনা। যতদূর 

সম্ভব অস্ত্রগুিল িপছেন সিরেয় িনন (স্ন্যাপ না) । তারপের অস্ত্রগুিল মূল বাঁকােনা অবস্থােন িনেয় যান। পুনরাবৃত্িত 

(সর্েবাচ্চ 21) !

উইন্ডিমল অনুশীলন 2: লম্বা হেয় দাঁিড়েয় থাকুন, বাহুেত প্রশস্তভােব প্রশস্তভােব প্রশস্ত করুন the (িট-আকৃিত)

। আপনার দৃষ্িট প্রত্যক্ষভােব একক পেয়ন্েট েফাকাস করুন। ঘিড়র কাঁটার িদেক ঘুরেত শুরু করুন (বাম 

েথেক ডান) । টার্িনং বিড আপনােক এিটেক হারােত বাধ্য না করা পর্যন্ত িভশন পেয়ন্েট েফাকাস করা। 

রাখুন
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যত তাড়াতািড় সম্ভব িরেফাকিসং েমাড়। মাথা েঘারার পেয়ন্েট বা েযেকান 1 ম 21 বােরর িদেক 

ঘুরুন। িনেজেক স্িথর কের তুলেত কেয়ক ধাপ গভীরভােব হাঁটুন। িবঃদ্রঃ! শুরু বা অসুস্থতা েথেক 

েসের উঠেত শুরু কের 1 টার্ন সর্বািধক 21 িট হেয় যায়।

সতর্কতা, মাথা খারাপ হেয় যাওয়া শুরু করার সময় সবসময় থামুন।

দরজার ফ্েরম অনুশীলন 3: ডান েকােণ ফুট িহপ প্রস্থ পৃথক্ কনুই বাঁকােনা িদেয় েখালা দরজা ফ্েরেম 

খাড়া হেয় দাঁড়ােনা (90 °, ত্িরশূল আকার) । কাঁেধর ব্েলডগুিলর মধ্েয টান অনুভব না করা, ধের না 

হওয়া পর্যন্ত দরজার ফ্েরেমর পােশ কনুই িটপুন (গণনা 10) , িরিলজ টান. টান ছাড়ার পের নাক িদেয় 

শ্বাস প্রশ্বােসর সমানভােব ফুসফুসেক সর্েবাচ্েচ পূর্ণ কের রাখুন hold (গণনা 3) , তারপের ধীের 

ধীের মুেখর মাধ্যেম সর্বািধক স্িথর করুন।

ডাম্েবল অনুশীলন 4: 1 ডাম্েবল িতিন ব্যবহার করা হয় (4 েকিজ) , েস (২ েকিজ) । 2 িট ডাম্েবল ব্যবহার 

করেবন না। আপনার হােতর তালুেত সামেনর িদেক হাঁটুেত প্রস্েথর কনুই িদেয় খাড়া হেয় দাঁড়াও। ডানেবলিট 

বাম হাত িদেয় আপনার কনুইিট বাঁিকেয় িনন যতক্ষণ না বাহুিট ডান েকােণ থােক (90 °) আস্েত আস্েত 

বাইসপ েচেপ ধরুন, কাঁেধর েহাল্েডর িদেক ডাম্েবল উপের তুেলেছন (গণনা 3) , তারপের আস্েত আস্েত 

ডাম্েবলিট শুরু করার অবস্থােন নািমেয় িদন, পুনরাবৃত্িত ( 1-7) । ডান বাহুেত পিরবর্তন করুন, পুনরাবৃত্িত ( 1-7)

।

হাঁটু েগেড় অনুশীলন 5: একিট প্রার্থনা শরীের হাঁটু খাড়া, হাত দৃ firm◌়ভােব িনতম্েবর িবরুদ্েধ রাখা। 

িচবুক বুেক স্পর্শ না করা পর্যন্ত মাথািট সামেনর িদেক এিগেয় িদন। এবার ধীের ধীের মাথািট যতদূর 

যােব তার িপছেন িটপ করুন, একই সমেয় যতটা সম্ভব িপছন িদেক ঝুঁকুন আপনার হাত িনতম্েবর উপর দৃ 

firm◌় রাখুন।

পুনরাবৃত্িত (সর্েবাচ্চ 21) !

হুক অনুশীলন 6: একিট প্রার্থনায় (ঠান্ডা েথেক রক্ষা) আপনার িপছেন সমতল থাকা, বর্িধত অস্ত্েরর 

তালু শরীেরর িবরুদ্েধ িনেচ। এবার আস্েত আস্েত মাথা এিগেয় line শরীেরর িবরুদ্েধ হাত বাড়ােনা হােতর 

তালু। আপনার হাত, হাঁটু েসাজা, উল্লম্বভােব উপের উঠােনা পর্যন্ত িচবুক বুেক স্পর্শ না করা পর্যন্ত 

ধীের ধীের মাথািট সামেনর িদেক ঝুঁকুন lift (90 °) রাখা (গণনা 3) , তারপর আস্েত আস্েত িফের আসুন (মাথা, 

পা) শুরু করেত। পুনরাবৃত্িত (সর্েবাচ্চ 21) !

সুইেভল ই এক্সারসাইজ 7: একিট প্রার্থনায় (ঠান্ডা েথেক রক্ষা) আপনার িপছেন সমতল, হােতর 

তালু প্রসািরত। এখন হাঁটু িহল স্পর্শ করার িনতম্ব বাঁকুন। মাদুেরর স্পর্শ না হওয়া পর্যন্ত তালুেত 

মাদুর সুইেভল হাঁটুেত দৃ firm◌় রাখা। তারপের মাদুেরর েছাঁয়ায় বাঁ হাঁটুেত সুইেভল করুন। প্রিতিট বাম 

সুইেভল গণনা কের ডান এবং বাম সুইেভলিট পুনরাবৃত্িত করুন। 21!

প্রিতিদেনর িফট েশষ করার পের। একিট গ্লাস আেছ (0.2 িল) হালকা শীতল িফল্টার জল।
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ৈদিনক পুষ্িট

ৈদিনক অবশ্যই পানেযাগ্য জল। জল শীতল িফল্টার, একিট পান গ্লাস (0.2 িল) 7 িট েমস 

(সকাল, প্রাতঃরাশ, প্রারম্িভক িদন- প্রাতঃরাশ, মধ্যাহ্নেভাজন, েদরী-নাস্তা, 

রােতর খাবার, রাত) । েমাট 1.4l

7 গ্লাস জল অন্যান্য জল িভত্িতক পানীয় সঙ্েগ পিরপূরক হেত পাের: গ্রাউন্ড-কিফ, 

েকােকা পাউডার, ব্ল্যাক-চা, েভষজ চা, সবুজ চা। এগুিল গরম বা ঠান্ডা 

পিরেবশন করা েযেত পাের। েভিজেটবল-জুস ভাল। ফেলর রস েনই, েনই েলবুর 

জলিদ! ডােয়েটর বৃহত্তম

না! হয় ফ্রুক্েটাজ!

প্রিত সপ্তােহ িদেনর একিট িথম থাকা প্রেয়াজন: েযমন িদন 1: শাকসবিজ;

িদন 2: মুরিগ; িদন 3: স্তন্যপায়ী; মধ্য সপ্তাহ: সরীসৃপ; িদন 5: সীফুড;

সপ্তােহর েশষ: বাদাম, বীজ; মজার িদন: েপাকামাকড় ।

প্রাতঃরােশর মধ্েয রেয়েছ, রুিট, মধু, েভষজ, মশলা, িডম, েপঁয়াজ, ..

প্রারম্িভক জলখাবার অন্তর্ভুক্ত, রুিট, মার্জািরন, েভষজ, মশলা, 

গ্েরড পিনর, েপঁয়াজ, ..

মধ্যাহ্নেভাজন অন্তর্ভুক্ত, সালাদ অন্তর্ভুক্ত করা হয়, ...

েদিরেত নাস্তা অন্তর্ভুক্ত, ফলমূল এবং বা বাদাম এবং বা েবির।

রােতর খাবােরর মধ্েয রেয়েছ, শাকসবিজ, েড-িথম, ...

7 খাবারগুিল যা প্রিতিদন খাওয়া উিচত: ছত্রাক (মাশরুম) শস্য (যব মসুর ডাল, ভুট্টা, ওটস, বাজরা, 

কুইেনা, চাল, রাই, জার, গম) , গরম মিরচ, েপঁয়াজ (বাদামী, শাইভস, রসুন, সবুজ, িলক, লাল, বসন্ত) , 

পার্স-েল, িমষ্িট-ক্যাপিসকাম, শাকসবিজ (অ্যাস্পারাগাস, মটরশুিট, ব্রকিল, গাজর, ফুলকিপ, 

স্প্রাউটস, ..)। ডােয়ট-না-না: উত্পািদত-খাদ্য, েজেনিটক পিরবর্িতত খাদ্য .. িবঃদ্রঃ! প্রিত পুষ্িটর 

পূর্েব আপিন পূজা করুন:

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ধন্যবাদ প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর ইউিনভার্েসর স্রষ্টা আপনার সর্বেশষ বার্তায় 

আমােক প্রিতিদেনর পানীয় এবং খাবােরর সােথ সরবরাহ করার জন্য আপনােক 

ধন্যবাদ

আিম প্রিতিদন পুষ্িটর উপযুক্ত হওয়ার েচষ্টা কির

আিম তৃষ্ণার্ত যন্ত্রণা েথেক বাঁচেত এবং ক্ষুধার যন্ত্রণােক কমােত চাই
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আপনার অত্যন্ত নম্র িবশ্বস্ত প্রহরী-অিভভাবক (ঘ স্ট্যান্ড নাম)

গ্েলাির অফ 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

প্রিতিট িফেডর আেগ এই প্রার্থনািট ব্যবহার করুন!

খাওয়ােনার সময় এড়ােত অস্বাস্থ্যকর পুষ্িট: অ্যালেকাহল, কৃত্িরম সুইেটনার, 

ফ্রুক্েটাজ (গ্লুেকাজ, িচিন) , েজেনিটক পিরবর্িতত খাদ্য (িজএম) , 

উত্পািদত-খাদ্য, ... িচটিচেট, েনানতা, িমষ্িট ফাস্টফুড। কার্বেনেটড পানীয় 

রেয়েছ: অ্যালেকাহল, ক্যািফন, েকালা, েসািডয়াম, িমষ্িট!

েবঁেচ থাকার এবং সুস্বাস্থ্েযর জন্য িবশ্রাম প্রেয়াজন। মূল িবশ্রামিট হ'ল ' ঘুম'.

ঘুম একিট ৈদিনক রুিটন েশষ কের। িফড এবং পিরষ্কােরর পের 1 ঘন্টা েকেট যাওয়া উিচত িছল। 

উপাসনা ' ঘুেমর প্রার্থনা '। িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুম েপেত শয়নকক্ষ যতটা সম্ভব অন্ধকার হেত 

হেব। অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত একিট আবশ্যক। নাইট-কারিফউ এিট সম্ভব 

কের েতােল। ' শায়ার '

'নাইট-কারিফউ' প্রেয়াগ করুন।

১/৩ প্রিতিদেনর শুেয় পেড় কাটােনা হয়, এর িকছু অংশ ঘুেমােত বাধ্য। মানবেদেহর বাঁচেত ঘুম 

দরকার! 7 ঘন্টা করা উিচত।

ঘুেমােত যাওয়ার আেগ পূর্বশর্ত রেয়েছ।

অন্ধকার হওয়া উিচত, রাত হওয়া উিচত। িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুম েপেত শয়নকক্ষ যতটা সম্ভব 

অন্ধকার হেত হেব। অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত অবশ্যই 'শায়ার' অবশ্যই 

'নাইট-কারিফউ' প্রেয়াগ করেত হেব।

েশষ িফেডর পের 1 ঘন্টা েকেট যাওয়া উিচত িছল। ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ কের পুেরা শরীর ধুেয় 

েফলুন। 'ঘুম-প্রার্থনা' উপাসনা করুন।

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ঘুম প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , আিম অত্যন্ত দুর্বল যখন সর্বািধক সুন্দর ইউিনভার্েসর 

স্রষ্টা আমােক রক্ষা করুন

অস্িথরতা এবং মন্দ িচন্তা েথেক আমােক রক্ষা করুন

আমােক িবশ্রাম িদন, িনরাময় ও পুনরুজ্জীিবত ঘুম িদন, উদ্েবগ েযন আমার 

স্বপ্ন এবং ঘুমেক ব্যাহত না কের তেব আমােক েকবল েগৗরেবর জন্যই মধুর 

স্বপ্নগুিল স্মরণ করেত িদন 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল
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এই প্রার্থনা ঘুম যাওয়ার আেগ ব্যবহার করা হয়!

মদ্যপান - গ্লাস আেছ (প্লাস্িটক েনই) িফল্টারযুক্ত জল 0.2l িদেয় পূর্ণ

(িকছুই েযাগ করা হয়িন) প্রিতিট িবছানা েটিবেল। প্রিত রােত িবছানায় যাওয়ার আেগ িবছানার েটিবেল 

গ্লাস লাগান। িবঃদ্রঃ! প্রিতবার টয়েলট েদখার পের এবং শুকেনা গলা লাগার পের প্রিতবার রােত 

পান করুন, সকােল উঠার পের িবশ্রাম পান করুন।

1 েগাল্ডেটান কােচর বািট আেছ (1 শুধুমাত্র ডাবলেসর জন্য) েভষজ সংিমশ্রণযুক্ত (সুগন্ধ 

েথরািপ) উইন্েডা পােশর িবছানা েটিবেল !

মােঝ মােঝ িবরিতেত 2 ঘুমােনা স্বাভািবক। আপিন উঠেত হেব (েযমন টয়েলট েযেত) িফের আসার 

সময় িবছানার িকনাের বেস িকছু জল পান করুন। িনম্নিলিখত অনুশীলনগুিল করুন (িবছানার িকনারা 

হাঁটুেত কাঁেধ িবস্তৃত েরেখ সমস্ত ব্যায়াম করা হয়) । প্রিতবার উঠেল একিট আলাদা অনুশীলন করুন।

1 ম অনুশীলন: আপনার হােতর তালু * আপনার হাঁটুর বাইেরর িদেক রাখুন। হােতর িদেক এবং হাঁটু 

বািহেরর িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন

(আপিন বাহু, পা, কাঁেধ টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক 

িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুেমােবন। * প্রকরণ ব্যবহার মুষ্িট

২ য় অনুশীলন: মুষ্িট ৈতির করুন * এগুিল আপনার হাঁটুর অভ্যন্তেরর িবপরীেত রাখুন। বািহেরর িদেক এবং হাঁটুর 

অভ্যন্তের মুষ্িট িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন বাহু, পা, েপেট টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, শ্বাস 

িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুেমােবন। * প্রকরণিট ফ্ল্যাট পাম ব্যবহার কের।

তৃতীয় অনুশীলন: অস্ত্র বাঁকােনা (90%) বুেকর স্তের বাম হােতর িদেক ঘুরুন- আঙ্গুলগুিল বাঁকােনা 

ওয়ার্ডগুিল, ডান হাতিট নীেচর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিল ঘুিরেয় িদন। ইন্টারলক আঙ্গুল শক্ত। এখন 

িবপরীত িদেক হাত টানুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন আঙ্গুল, বাহু, বুেক টান অনুভব করেছন) । আরাম 

করুন, শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুেমােবন।

চতুর্থ অনুশীলন: অস্ত্র বাঁকােনা (90%) বুেকর স্তের বাম হােতর ওপের ঘুরুন, ডান হাতিটেক মুিঠেত 

পিরণত করুন। হােতর মুিঠেত রাখুন এবং একই সােথ নীেচ িটপুন ওেপন হাতিট উপেরর িদেক িটপুন, 7 

েসেকন্ড ধের রাখুন। িবপরীত, 7 েসেকন্ড রাখা (আপিন হাত, বাহু, ঘাড়, বুেক টান অনুভব করেছন) । আরাম 

করুন, একিট িনঃশ্বাস িনন এবং পািনর চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুমান। েকান পুনরাবৃত্িত।
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উত্েতজনাপূর্ণ েলােকরা প্রিতিট অনুশীলেন এই অনুশীলনিট যুক্ত কের: হাঁটুেত হাত রাখুন। মাথা িপছেন 

িফের বাঁকুন তারপর হাঁটুর সােথ েযাগােযাগ না হািরেয় এিগেয় রক করুন (আপিন বাহুেত, িপেঠ, েপেট টান 

অনুভব করেছন) । আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 পুনরাবৃত্িত করুন, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল 

ঘুমান।

িবঃদ্রঃ! েয েলােকরা িদেনর েবলােত অেনক েবিশ বেস থােক। প্রিত 2 ঘন্টার মধ্েয আবর্তেনর সময় রােতর 

সমেয়র 1 িট অনুশীলন করেত হয়।

এটা েতামার শরীর! এিট িফট রাখুন!

7 ঘন্টা ঘুেমর পের সকােল:

উঠুন, িফল্টারযুক্ত জেলর এক গ্লাস পান, টয়েলট যান, 'েডিল-িফট করুন (অনুশীলন) ',' ৈদিনক-প্রার্থনা 

'উপাসনা করুন, মুখ ধুেয় িনন, প্রাতঃরাশ করুন, েপাশাক পােতন। আপনার 'পিরকল্পনাকারী' েদখুন। এখন 

আপনার জীবন-অিভজ্ঞতার জন্য প্রস্তুত।

বাইের যাওয়ার সময় প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক এবং মাথা, েচােখর এবং পােয়র সুরক্ষা পান।

আটকােত না আটেক অত্যাচার! িজজ্ঞাসাবােদর সরঞ্জাম িহসােব িনর্যাতন গ্রহণেযাগ্য নয়। িনর্যাতনকারীেদর 

জবাবিদিহ করা হয়: মাইক্েরাসফট আর 7

রােত বাহ্িযক আওয়ােজর অনুপস্িথিত দািব করুন (রােতর কারিফউ) ! এটা িঠক একিট সম্প্রদায়! কাস্েটািডয়ান 

গার্িডয়ান ব্যবহার: িসিজএনএগুিল িবএস -২ (িবছানাপত্েরর মান) !

রােত কারিফউ

মানুেষর শরীর িনশাচর হেত িডজাইন করা হয়িন। মানুষ একিট িনশাচর জীবনধারা ৈতির করেত তােদর 

মস্িতষ্েকর শক্িতর অপব্যবহার কের। এই জীবনযাত্রা ভাল স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী নয়। সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য নাইট-কারিফউ দরকার।

14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টা নাইট-কারিফউ (22- 6 ঘন্টা, 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়) আবশ্যক. সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য, জ্বালািন পিরবহন হ্রাস, দূষণ হ্রাস, বন্যজীবন সংরক্ষণ। অপরাধ হ্রাস, সরকােরর ব্যয় 

হ্রাস, গুণেক উত্সািহত করা।

েকউ কাজ কের না (সবিকছু বন্ধ) সর্বিনম্ন জরুির ব্যক্িতগত ব্যতীত জরুির বা িহিটং ছাড়া আর 

েকানও শক্িত ব্যবহার করেত হয় না! 1 পাবিলক িনউজ েরিডও স্েটশন অন্য সমস্ত িবেনাদন বন্ধ 

আেছ! েকানও উত্পাদন, অিফস, বা খুচরা িবক্েরতা শক্িত চালােত বা ব্যবহার করেত হয় না!

বািড়গুিল গরম ব্যবহার করেত পাের (গরম েপাশাক) , শীতল (েপাশাক হালকা) চরম আবহাওয়ায়
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নাইট-কারিফউ বাধ্যতামূলক। মানবেদেহর সুস্বাস্থ্েযর জন্য এবং স্থানীয় বাসস্থান। একিট শায়ার শায়ার 

পুনর্বাসেনর মাধ্যেম নাইট-কারিফউ প্রেয়াগ কের মাইক্েরাসফট আর 1 । পুনরাবৃত্িত অপরাধীেদর 

প্রােদিশক পুনর্বাসেন প্েররণ করা হয় মাইক্েরাসফট আর 3 ।

নাইট-কারিফউ প্ল্যােনট আর্থ বাঁচাও!

পিরকল্পনাকারী িবেশষ উল্েলখ

পৃষ্ঠাগুিলর অর্ডার এবং িনর্েদশাবলী: প্রিতিদন: রুিটন, প্রার্থনা, িফট েযাগােযাগ:

জরুরী, িঠকানা। েদায়া: পিরকল্পনা, পিরকল্পনাকারী, সময়

পিরকল্পনাকারী * পৃষ্ঠািট 2 িট কলােম িবভক্ত: 'পিরকল্পনা' / 'িবশ্েলষণ' * িবঃদ্রঃ!

সাপ্তািহক-পিরকল্পনাকারী: শুধুমাত্র 52 পৃষ্ঠাগুিল। প্রিতিদেনর পিরকল্পনাকারী: েকবল 365 পৃষ্ঠা।

পৃষ্ঠাগুিলর পিরিশষ্ট, িনর্েদশাবলী:

সময়: িসিজ ক্লক, নাইট-কারিফউ, িসিজ ক্যােলন্ডার, ফান-েড িথম

িনস্তারপর্ব-পিরকল্পনাকারী: 1 িট পৃষ্ঠা। েকায়াট্েরা-প্ল্যানার: 1 িট পৃষ্ঠা

7 স্ক্েরাল (ওভারিভউ) , মানিচত্র, ব্যবস্থা

প্লাস! খািল পৃষ্ঠা িলখুন 'আইিডয়া' write

ব্যবহার:

ফান-েড বর্তমান পিরকল্পনার িবরুদ্েধ আপনার ক্িরয়াগুিল িবশ্েলষণ কের আগামী 6 িদেনর জন্য আপনার 

পিরকল্পনাগুিল প্রেবশ করান (িদন 1-6) ।

কােজর বা অধ্যয়েনর সময় আপনার পিরকল্পনাকারী ব্যবহার করার সময় আপনােক 'সময়' িনয়ন্ত্রণ করেত েদয় না! মানুষেক 

তাড়াহুেড়া করার জন্য সময় ব্যবহার করা উিচত নয়। মানুেষর েদহ হয় না
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তাড়াহুড়া করার জন্য িডজাইন করা

আইিডয়াসগুিল ভুেল যাওয়া বা হারােত েদেবন না। প্রিতিদন প্রচুর ধারণা ভাবা হয় এবং দ্রুত ভুেল যায় 

বা হািরেয় যায়। কারণ হ'ল তারা েযখােন সংরক্ষণ, েরকর্ড বা িলিখত েনই। েসরা হািরেয় েগেছ!

নতুন ধারণাগুিল সংরক্ষণ এবং লালনপালেনর ক্েষত্ের েমমিরিট অিবশ্বাস্য। একিট েনাটবুক বহন করুন (পিরকল্পনাকারী) 

বা আপনার সােথ েরকর্ডার এবং যখন একিট ধারণা িবকাশ, এিট সংরক্ষণ করুন! সাপ্তািহক আপনার ধারণার 

ফাইল!

এই বেল শুরু করুন:

পিরকল্পনাকারী প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর ইউিনভার্েসর স্রষ্টা আমােক আমার প্রিতিদেনর রুিটন 

পিরকল্পনা করেত সহায়তা কের

আিম আমার পিরকল্পনািট িবশ্েলষণ ও পর্যােলাচনা করব

আিম অন্যেক প্ল্যানার ব্যবহার করেত উত্সািহত করব, আমার 

পিরকল্পনাকারীর জন্য আপনােক ধন্যবাদ

আিম গ্েলাির অফ এর জন্য স্বল্প এবং দীর্ঘেময়াদী পিরকল্পনার জন্য এিট ব্যবহার 

করার েচষ্টা কির 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

এই প্রার্থনািট 'েডইিল-রুিটন'-এর সকােলর অংেশ ব্যবহৃত হয়!

এইচ ইনটস

14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টা নাইট-কারিফউ (22- 6 ঘন্টা, 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়) আবশ্যক. সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য, জ্বালািন পিরবহন হ্রাস, দূষণ হ্রাস এবং বন্যজীবন সংরক্ষণ। অপরাধ হ্রাস, সরকােরর ব্যয় 

হ্রাস, গুণেক উত্সািহত করা।

বাইের যাওয়ার সময় সর্বদা উপযুক্ত 'প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক' পরুন (েকানও কৃত্িরম তন্তু 

েনই) । রক্ষা করা (েচাখ, চুল, ত্বক, পা) জলবায়ু, েরাগ এবং দূষণ েথেক মানব। বাইের নগ্নতা 

জঞ্জাল!

েডিল িফট করার সময় সর্বািধক পুনরাবৃত্িতেত কীভােব দ্রুত েপৗঁছােনা যায় েস সম্পর্েক 

কমনেসন্স ব্যবহার করুন। 1 িদন ব্যায়াম এবং পেরর িদনিট উপকারী নয়। এিট আপনার 

শরীর, এিট িফট রাখুন!

প্রিতিদেনর রুিটন জীবেনর ক্িরয়াকলােপর এক অিভভাবক মােনর!
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