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تیفورصم یک ہنازور

!تقو ادیپ وک اہتنا روا ادتبا مادقا ادخ 1!تقو ادیپ وک اہتنا روا ادتبا مادقا ادخ 1

A 'ےلاو ےنآ روا' (تظافح یک مسج یناسنا) 2 بوجو' ےہ یرورض ےئل ےک ےنرک اروپ 'لومعم اک ہنازور A 'ےلاو ےنآ روا' (تظافح یک مسج یناسنا) 2 بوجو' ےہ یرورض ےئل ےک ےنرک اروپ 'لومعم اک ہنازور A 'ےلاو ےنآ روا' (تظافح یک مسج یناسنا) 2 بوجو' ےہ یرورض ےئل ےک ےنرک اروپ 'لومعم اک ہنازور 

 ،ےہ سالگ کیا ےک یناپ اڈنھٹ رٹلف ےس ےکلہ ھٹا .ےئاج وہ رایت ےئل ےک ےنرک انماس اک ںوجنلیچ ،ےہ سالگ کیا ےک یناپ اڈنھٹ رٹلف ےس ےکلہ ھٹا .ےئاج وہ رایت ےئل ےک ےنرک انماس اک ںوجنلیچ

' (ںیقشم) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ' (ںیقشم) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ' (ںیقشم) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ

 ہبوصنم' ےک پآ .ےہ ؤاج وہ رایت ،اتشان ،وک ںوھتاہ روا ےرہچ شاو ،'زامن ہیموی' تدابع

 ریخ ادخ 1 ےہ اتکس وہ ےہ ند اھچا کیا ،' .ےہ رایت ےئل ےک ںوجنلیچ ےک پآ با .ںیرک کیچ 'زاس ریخ ادخ 1 ےہ اتکس وہ ےہ ند اھچا کیا ،' .ےہ رایت ےئل ےک ںوجنلیچ ےک پآ با .ںیرک کیچ 'زاس ریخ ادخ 1 ےہ اتکس وہ ےہ ند اھچا کیا ،' .ےہ رایت ےئل ےک ںوجنلیچ ےک پآ با .ںیرک کیچ 'زاس ریخ ادخ 1 ےہ اتکس وہ ےہ ند اھچا کیا ،' .ےہ رایت ےئل ےک ںوجنلیچ ےک پآ با .ںیرک کیچ 'زاس

. 'یکپا وہ. 'یکپا وہ

!ےہ اہر رک راظتنا اک تیاکش یک پآ ادخ 1

زامن یلیڈزامن یلیڈ

 ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع

:لارکس رپ روط ےک امنہر 7 ںیرک لامعتسا ہتسئاش روا تقفش فاص:لارکس رپ روط ےک امنہر 7 ںیرک لامعتسا ہتسئاش روا تقفش فاص:لارکس رپ روط ےک امنہر 7 ںیرک لامعتسا ہتسئاش روا تقفش فاص

.اگ ںود ازس یک یدب روا تظافح یک تاقیلخت یک پآ ےن ںیم

 ےب ہانپ ،کوھب اناھک وک نیکسم روا روزمک ،ہدنامسپ ،ہلمح ہنافصنم ریغ

:ؤاج وہ ےڑھک ےئل ےک ہہک رامیب مارآ روا رھگ

 ےئل ےک جآ پآ ںوتسرپرس کشکربا تانئاک ،چرچ FAITH، 1 1 ،ادخ 1

ہیرکش

(مان ٹنیس 1) نیڈراگ ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ

ےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یک

 ںیم ہگج یھب یسک حرط یک پآ ای ےلیکا ےہ ہصح ہرمزور لامعتسا اک نیٹور یک ہنازور ،زامن ہی

.یھڑپ ںیم عامتجا .اید رک دنب شیپرد وک ںوھکنآ یک جروس یئوہ یتھڑب ،ںیم پورگ کیا

A 'رپ پآ قولخم روا ںوگول ےرسود مامت نکیل 'ںیم' فرص ہن روا یئافص 'لومعم اک ہنازور 

 ھتاہ ےلہپ ےس ڈیف رہ روا دعب ےک ےرود ٹلئاوٹ رہ .ںیہ لماش ںیم ےنالھک اناھک وک رصحنم ھتاہ ےلہپ ےس ڈیف رہ روا دعب ےک ےرود ٹلئاوٹ رہ .ںیہ لماش ںیم ےنالھک اناھک وک رصحنم

.وھد وک مسج ےروپ ےلہپ ےس ےنوس روا ںوتناد شرب .ںیل وھد ہرہچ ےلہپ ےس ڈیف رہ .ںیئوھد
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A 'لماش رک ےطان ےک ےنوہ اھچا .ےہ لماش یھب ےد ازس یک یدب روا ےہ اہر اج ایک اھچا 'لومعم اک ہنازور A 'لماش رک ےطان ےک ےنوہ اھچا .ےہ لماش یھب ےد ازس یک یدب روا ےہ اہر اج ایک اھچا 'لومعم اک ہنازور 

 رگید ،یٹنویمک ،ںوگول درگ درا ےک پآ ،ےئل ےک ےنرک ںیم مسق .ںویئاورراک یک ناسحا' مڈنیر ' ےہ رگید ،یٹنویمک ،ںوگول درگ درا ےک پآ ،ےئل ےک ےنرک ںیم مسق .ںویئاورراک یک ناسحا' مڈنیر ' ےہ رگید ،یٹنویمک ،ںوگول درگ درا ےک پآ ،ےئل ےک ےنرک ںیم مسق .ںویئاورراک یک ناسحا' مڈنیر ' ےہ

ادخ 1 ... ونب نکسم وک ،قولخمادخ 1 ... ونب نکسم وک ،قولخم

 امنہر ' نشور الاو ےنرک اطع نوناق ' ازس وک لامعتسا رہ وک یدب .ےہ اترک تبحم ںویئاورراک یک ناسحا مڈنیر امنہر ' نشور الاو ےنرک اطع نوناق ' ازس وک لامعتسا رہ وک یدب .ےہ اترک تبحم ںویئاورراک یک ناسحا مڈنیر امنہر ' نشور الاو ےنرک اطع نوناق ' ازس وک لامعتسا رہ وک یدب .ےہ اترک تبحم ںویئاورراک یک ناسحا مڈنیر امنہر ' نشور الاو ےنرک اطع نوناق ' ازس وک لامعتسا رہ وک یدب .ےہ اترک تبحم ںویئاورراک یک ناسحا مڈنیر

.رپ روط ےک

!یدب جیک !ونب ےھچا !ںیہ ےہر آ رپ ماتتخا ےک 1000 لاس ےک 'یئارب'!یدب جیک !ونب ےھچا !ںیہ ےہر آ رپ ماتتخا ےک 1000 لاس ےک 'یئارب'!یدب جیک !ونب ےھچا !ںیہ ےہر آ رپ ماتتخا ےک 1000 لاس ےک 'یئارب'

 یگدنز' ،' ںیئاھکس & دیزم ' ،ںیرک ششوک یک ےنرک 'ملع وگال روا ہدئاف ،ورک بلط' یگدنز' ،' ںیئاھکس & دیزم ' ،ںیرک ششوک یک ےنرک 'ملع وگال روا ہدئاف ،ورک بلط' یگدنز' ،' ںیئاھکس & دیزم ' ،ںیرک ششوک یک ےنرک 'ملع وگال روا ہدئاف ،ورک بلط'

 دیفم کیا رزگ رپ expe- riences تایح سرد ،انھکیس .لقتنم رپ 'تابرجت ےک دیفم کیا رزگ رپ expe- riences تایح سرد ،انھکیس .لقتنم رپ 'تابرجت ےک

 ےک اقب روا نکسم یماقم یک ںویتاجرپ .یگدنز نوابنم ادخ 1 ںیہ یرورض ےئل ےک اقب روا نکسم یماقم یک ںویتاجرپ .یگدنز نوابنم ادخ 1 ںیہ یرورض ےئل ےک اقب روا نکسم یماقم یک ںویتاجرپ .یگدنز نوابنم ادخ 1 ںیہ یرورض ےئل ےک اقب روا نکسم یماقم یک ںویتاجرپ .یگدنز نوابنم ادخ 1 ںیہ یرورض ےئل

 ملع روا ےنرک لصاح ںیم شالت یک .ددم ںایمرگرس ہی ںیم 'گنہآ مہ' ھتاس

 لاوس رپ ند ےک تمایق ' ادخ 1 ےہ یتلم ددم ںیم ھتاس ےک ےنید باوج قالطا اک لاوس رپ ند ےک تمایق ' ادخ 1 ےہ یتلم ددم ںیم ھتاس ےک ےنید باوج قالطا اک لاوس رپ ند ےک تمایق ' ادخ 1 ےہ یتلم ددم ںیم ھتاس ےک ےنید باوج قالطا اک

.ےہ

(ںوقشم ) ٹف یلیڈ(ںوقشم ) ٹف یلیڈ

 وک حبص رہ ہو .ںیہ ہصح اک لومعم اک ہنازور ،ںیقشم یرورض تحص یھچا کیا ہنازور وک حبص رہ ہو .ںیہ ہصح اک لومعم اک ہنازور ،ںیقشم یرورض تحص یھچا کیا ہنازور

 یک غامد ،نوخ نارود ،دوبہب ڈنؤار لآ :ہفاضا ںیم ںوقشم یلیڈ .ںیہ ےہر رک لمکم

 یتعفادم ،یدامتعا دوخ ،toning ںوھٹپ ،شہاوخ -mating ،ماضہنا لمع کاروخ ،ںویمرگرس

 رپ لکٹا ،کہ ،عوکر ،بمڈ ،میرف ہزاورد ،یکچ نوپ ،ےنیس :ںیہ ںوقشم 7 .کرحم ےک ماظن رپ لکٹا ،کہ ،عوکر ،بمڈ ،میرف ہزاورد ،یکچ نوپ ،ےنیس :ںیہ ںوقشم 7 .کرحم ےک ماظن رپ لکٹا ،کہ ،عوکر ،بمڈ ،میرف ہزاورد ،یکچ نوپ ،ےنیس :ںیہ ںوقشم 7 .کرحم ےک ماظن

.ںیہ ےئل ےک ےن ںوہنا ںیہ ےہر رک راب راب ہو ںوقشم 7 مامت . انامھگ.ںیہ ےئل ےک ےن ںوہنا ںیہ ےہر رک راب راب ہو ںوقشم 7 مامت . انامھگ.ںیہ ےئل ےک ےن ںوہنا ںیہ ےہر رک راب راب ہو ںوقشم 7 مامت . انامھگ

 ہدایز یک سنیس نماک لامعتسا .21 رپ ہزور حرط سک ےئل ےک ےنچنہپ کت اتارہود ہدایز ےس ہدایز ،ےنارہد 1

 21 .ےہ دنم ہدئاف رارصا ھتاس ےک ےہ اتاج ایارہد ہنازور .ںیرک عورش ھتاس ےک ہفاضا ےک ےنرک ہدایز ےس 21 .ےہ دنم ہدئاف رارصا ھتاس ےک ےہ اتاج ایارہد ہنازور .ںیرک عورش ھتاس ےک ہفاضا ےک ےنرک ہدایز ےس

 ےس ںویئارہگ یک لد دعب ےک ےنرک لمکم ںیقشم .ےہ ںیہن دنم ہدئاف شزرو ےلگا ہن روا ند 1 شزرو اتارہود

 پآ .ںیہ ےترک راب 3 سا ےئل ےک ےنرک ہدایز ےس ہدایز Exhale ےس ےڑھک سناس روا ہداتسیا ںیم دعب ےک سا

 دوخ مک ،زادنارظن لک ےئل ےک مسج ،ںیہن شزرو ! ٹون .ںیھکر یراج ھتاس ےک قباطم ےک لومعم ہرم زور یک دوخ مک ،زادنارظن لک ےئل ےک مسج ،ںیہن شزرو ! ٹون .ںیھکر یراج ھتاس ےک قباطم ےک لومعم ہرم زور یک دوخ مک ،زادنارظن لک ےئل ےک مسج ،ںیہن شزرو ! ٹون .ںیھکر یراج ھتاس ےک قباطم ےک لومعم ہرم زور یک

... ےہ یناشن کیا یک یسلآ ،یدامتعا

 ہحلسا لقتنم .اکھج یقفا رپ ےنیس ےنوھچ ںوھٹوگنا لزنم ہحلسا دق ےڑھک :1 شزرو ٹسیچ ہحلسا لقتنم .اکھج یقفا رپ ےنیس ےنوھچ ںوھٹوگنا لزنم ہحلسا دق ےڑھک :1 شزرو ٹسیچ ہحلسا لقتنم .اکھج یقفا رپ ےنیس ےنوھچ ںوھٹوگنا لزنم ہحلسا دق ےڑھک :1 شزرو ٹسیچ ہحلسا لقتنم .اکھج یقفا رپ ےنیس ےنوھچ ںوھٹوگنا لزنم ہحلسا دق ےڑھک :1 شزرو ٹسیچ

 ںیئارہد .لقتنم ہحلسا وک نشیزوپ اکھج لصا رھپ . (ےہ ںیہن کلھج) ےھچیپ تہب رپ روط نکمم ںیئارہد .لقتنم ہحلسا وک نشیزوپ اکھج لصا رھپ . (ےہ ںیہن کلھج) ےھچیپ تہب رپ روط نکمم ںیئارہد .لقتنم ہحلسا وک نشیزوپ اکھج لصا رھپ . (ےہ ںیہن کلھج) ےھچیپ تہب رپ روط نکمم ںیئارہد .لقتنم ہحلسا وک نشیزوپ اکھج لصا رھپ . (ےہ ںیہن کلھج) ےھچیپ تہب رپ روط نکمم

! (ہدایز ےس ہدایز 21)! (ہدایز ےس ہدایز 21)

 ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ ہارب . (لکش یٹ) فقوم لزنم وک hori- zontal عقوم ےئوہ ےھڑب ہحلسا ،دق :شزرو 2 یکچ نوپ

 ںیئاب) یڑھگ خر ںیرک عورش .ںیرک زوکرم ہجوت رظن ہطقن ےنپا رپ ہطقن کیا یسک تسار ںیئاب) یڑھگ خر ںیرک عورش .ںیرک زوکرم ہجوت رظن ہطقن ےنپا رپ ہطقن کیا یسک تسار

ںیھکر .زوکرم ہجوت رپ ہطقن نژو کت انوھک ےسا پآ ںوتوق مسج خر . (ںیئاد ےسںیھکر .زوکرم ہجوت رپ ہطقن نژو کت انوھک ےسا پآ ںوتوق مسج خر . (ںیئاد ےس
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3 NAtm 15.09.3.1 !اگ ےئاج وہ ہی ہک ےہ اھکل ہچنانچ نشور الاو ےنید نوناق 3 بابNAtm 15.09.3.1 !اگ ےئاج وہ ہی ہک ےہ اھکل ہچنانچ نشور الاو ےنید نوناق 3 بابNAtm 15.09.3.1 !اگ ےئاج وہ ہی ہک ےہ اھکل ہچنانچ نشور الاو ےنید نوناق 3 بابNAtm 15.09.3.1 !اگ ےئاج وہ ہی ہک ےہ اھکل ہچنانچ نشور الاو ےنید نوناق 3 باب

 عوجر ےس یھب وج ےہ اتآ 1st ےک ڑوم 21 ای کون یک رکچ .خر ےنرک refocusing وہ نکمم یدلج ینتج

 ای یدتبم !ٹون .ےنلچ مدق دنچ steadying وک پآ ےنپا ےس ںویئارہگ یک لد سناس .ںیھکر رک ای یدتبم !ٹون .ےنلچ مدق دنچ steadying وک پآ ےنپا ےس ںویئارہگ یک لد سناس .ںیھکر رک ای یدتبم !ٹون .ےنلچ مدق دنچ steadying وک پآ ےنپا ےس ںویئارہگ یک لد سناس .ںیھکر رک

 ےترک عورش ھتاس ےک ڑوم 1 ہفاضا ںیم ےنرک ہدایز ےس ہدایز ڑوم 21 بایتحص ےس یرامیب

 .ںیہ

.ےک ےنکور ہشیمہ تقو ےترک عورش انرک سوسحم رکچ ،ہابتنا.ےک ےنکور ہشیمہ تقو ےترک عورش انرک سوسحم رکچ ،ہابتنا

 ےزاورد ےلھک ھتاس پہ ںؤاپ یئاڑوچ انکھج فرط یک رپوا رپ ہیواز حیحص ںوینہک ہوالع :شزرو 3 میرف ہزاورد ےزاورد ےلھک ھتاس پہ ںؤاپ یئاڑوچ انکھج فرط یک رپوا رپ ہیواز حیحص ںوینہک ہوالع :شزرو 3 میرف ہزاورد ےزاورد ےلھک ھتاس پہ ںؤاپ یئاڑوچ انکھج فرط یک رپوا رپ ہیواز حیحص ںوینہک ہوالع :شزرو 3 میرف ہزاورد

 ےھدنک ےک پآ ںوینہوک فالخ ےک فارطا ےک میرف ہزاورد سیرپ . (لکش لوشرت ،° 90) اڑھک اھدیس ںیم میرف ےھدنک ےک پآ ںوینہوک فالخ ےک فارطا ےک میرف ہزاورد سیرپ . (لکش لوشرت ،° 90) اڑھک اھدیس ںیم میرف ےھدنک ےک پآ ںوینہوک فالخ ےک فارطا ےک میرف ہزاورد سیرپ . (لکش لوشرت ،° 90) اڑھک اھدیس ںیم میرف

 ،ہدایز ےس ہدایز رپ روط ںاسکی .یئاہر یک یگدیشک ، (رامش 10) ڈلوہ ،کت سوسحم یگدیشک نایمرد ےک ڈیلب ،ہدایز ےس ہدایز رپ روط ںاسکی .یئاہر یک یگدیشک ، (رامش 10) ڈلوہ ،کت سوسحم یگدیشک نایمرد ےک ڈیلب ،ہدایز ےس ہدایز رپ روط ںاسکی .یئاہر یک یگدیشک ، (رامش 10) ڈلوہ ،کت سوسحم یگدیشک نایمرد ےک ڈیلب ،ہدایز ےس ہدایز رپ روط ںاسکی .یئاہر یک یگدیشک ، (رامش 10) ڈلوہ ،کت سوسحم یگدیشک نایمرد ےک ڈیلب

 ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) دعب ےک ےنرک یراج سناس یگدیشک ےعیرذ ےک کان ےنرھب ںوڑھپیھپ وک ڈلوہ ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) دعب ےک ےنرک یراج سناس یگدیشک ےعیرذ ےک کان ےنرھب ںوڑھپیھپ وک ڈلوہ ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) دعب ےک ےنرک یراج سناس یگدیشک ےعیرذ ےک کان ےنرھب ںوڑھپیھپ وک ڈلوہ

.ےتڑوھچ سناس ےعیرذ ےک ہنم ےئل ےک ےنرک ہدایز ےس ہدایز

 ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ ہن لامعتسا ےک SHE (2KG) . 2 dumbbells ، (4KG) ےہ اتاج ایک لامعتسا ہو dumbbell ےس 1 :4 شزرو بمڈ

 .ےڑھک ےڑھک ھتاس پہ ںؤاپ یئاڑوچ انماس اک ےگآ ںوینہک ہوالع ےک ںویلیھتہ فارطا ےک پآ .ںیرک .ےڑھک ےڑھک ھتاس پہ ںؤاپ یئاڑوچ انماس اک ےگآ ںوینہک ہوالع ےک ںویلیھتہ فارطا ےک پآ .ںیرک

 90) واھٹا یک dumbbell ھتاس ےک ھتاہ ںیئاب ےک ےنڑوم ینہک ینپا ہک کت بج ےہ رپ ہیواز حیحص وزاب 90) واھٹا یک dumbbell ھتاس ےک ھتاہ ںیئاب ےک ےنڑوم ینہک ینپا ہک کت بج ےہ رپ ہیواز حیحص وزاب

 ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) dumbbell ےس بناج ڑکپ ےھدنک گنٹفل ،ڑوچن Bicep ےس ہتسہآ (° ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) dumbbell ےس بناج ڑکپ ےھدنک گنٹفل ،ڑوچن Bicep ےس ہتسہآ (° ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) dumbbell ےس بناج ڑکپ ےھدنک گنٹفل ،ڑوچن Bicep ےس ہتسہآ (° ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) dumbbell ےس بناج ڑکپ ےھدنک گنٹفل ،ڑوچن Bicep ےس ہتسہآ (°

. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش. (7-1 ) ےنارہد ،ںیرک لیدبت وک ھتاہ ںیئاد . (7-1 ) ےنارہد ،مک یک dumbbell نشیزوپ یک ےنرک عورش

 یڑوھٹ .اھکر فالخ ےک ڑتوچروا یطوبضم ںوھتاہ ،انکیٹ رپ مسج ےڑھک prayermat کیا :5 شزرو عوکر یڑوھٹ .اھکر فالخ ےک ڑتوچروا یطوبضم ںوھتاہ ،انکیٹ رپ مسج ےڑھک prayermat کیا :5 شزرو عوکر یڑوھٹ .اھکر فالخ ےک ڑتوچروا یطوبضم ںوھتاہ ،انکیٹ رپ مسج ےڑھک prayermat کیا :5 شزرو عوکر

 ںاہج ہی ےھچیپ رس کون ہتسہآ ہتسہآ رپ روط ےک کت یھبا .رس لئام فرط یک ےگآ کت ےنیس ھتاہ

 سپاو یلبد تقو یہ کیا رپ روط ےک ےئوہ ےتھکر رظندم وک مرف یک ھتاہ ےنپا رپ ںوہلوک نکمم کت

.ےگ ؤاج ،رپوا

! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد

 ےچین فالخ ےک مسج ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :6 شزرو اٹناک ےچین فالخ ےک مسج ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :6 شزرو اٹناک ےچین فالخ ےک مسج ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :6 شزرو اٹناک ےچین فالخ ےک مسج ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :6 شزرو اٹناک ےچین فالخ ےک مسج ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :6 شزرو اٹناک

 مسج ےک ںوروجھک ہحلسا عیسوت لئام فرط یک ےگآ وک رس ہتسہآ ہتسہآ با .ںوروجھک ہحلسا رک عیسوت مسج ےک ںوروجھک ہحلسا عیسوت لئام فرط یک ےگآ وک رس ہتسہآ ہتسہآ با .ںوروجھک ہحلسا رک عیسوت

 یدومع ،اھدیس ںونٹھگ ،ںوریپ ےک پآ یڑوھٹ کت ےگآ وک رس لئام فرط ہتسہآ ہتسہآ با .ےچین فالخ ےک

 ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ ،رس) ںیئاج آ سپاو ہتسہآ ہتسہآ رھپ ، (رامش 3) ڈلوہ (° 90) ےہ یتوھچ وک ےنیس رپوا ٹفل تقو یہ

! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد .ےئل ےک ےنرک عورش (ںیگناٹ! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد .ےئل ےک ےنرک عورش (ںیگناٹ! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد .ےئل ےک ےنرک عورش (ںیگناٹ! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد .ےئل ےک ےنرک عورش (ںیگناٹ! (ہدایز ےس ہدایز 21) ںیئارہد .ےئل ےک ےنرک عورش (ںیگناٹ

 ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا ےچین ،ٹیلف ٹوھج رپ ھٹیپ یک پآ (تظافح ےس یدرس) رپ prayermat کیا :xercise 7 یا انامھگ رپ لکٹا

 قح وھچ یئاٹچ ہو ہک کت ںاہی .چٹ ڈنک ڑتوچروا سلیہ ےنٹھگ اکھج یھبا .ںوروجھک ہحلسا رک عیسوت

 ےنوھچ یئاٹچ ںونٹھگ اڈنک ےنرک دعب ےک سا .ےئوہ ےتھکر مرف ںوروجھک رپ ںونٹھگ اڈنک یئاٹچ وک

!ورک 21 .یتنگ اڈنک ںیئاب رہ ےس اڈنک ںیئاب روا ںیئاد ںیئارہد .اید ڑوھچ!ورک 21 .یتنگ اڈنک ںیئاب رہ ےس اڈنک ںیئاب روا ںیئاد ںیئارہد .اید ڑوھچ

.اڈنھٹ رک رٹلف ےک یناپ ےکلہ ےک (0.2l) سالگ کیا .دعب ےک ےنرک لمکم ٹف ہنازور.اڈنھٹ رک رٹلف ےک یناپ ےکلہ ےک (0.2l) سالگ کیا .دعب ےک ےنرک لمکم ٹف ہنازور.اڈنھٹ رک رٹلف ےک یناپ ےکلہ ےک (0.2l) سالگ کیا .دعب ےک ےنرک لمکم ٹف ہنازور.اڈنھٹ رک رٹلف ےک یناپ ےکلہ ےک (0.2l) سالگ کیا .دعب ےک ےنرک لمکم ٹف ہنازور
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ءایشا یلاو یلیڈ

 بورشم ،ےہ اتاج ایک رٹلف اڈنھٹ یناپ .ےہ یناپ لباق ےک ےنیپ ،ےہ یرورض انوہ یلیڈ بورشم ،ےہ اتاج ایک رٹلف اڈنھٹ یناپ .ےہ یناپ لباق ےک ےنیپ ،ےہ یرورض انوہ یلیڈ

 ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک ،اناھک اک رہپود ،اتشان ند ےنھکید یئادتبا ،اتشان ،حبص) 7 TI MES (0.2l) سالگ ےئلیک

لک کیا ےک 1.4L . (تار ،اناھک اک تار ،کینس ہرم ریدلک کیا ےک 1.4L . (تار ،اناھک اک تار ،کینس ہرم ریدلک کیا ےک 1.4L . (تار ،اناھک اک تار ،کینس ہرم رید

 ھتاس ےک تابورشم رپ داینب یک یناپ رگید ےشیش 7 ےک یناپ

supplemented یفاک یک نیمز :ےہ اتکس اج ایک، Cocoa- ہایس ،رڈؤاپ supplemented یفاک یک نیمز :ےہ اتکس اج ایک، Cocoa- ہایس ،رڈؤاپ 

 .ےہ یتکس اج یک تمدخ اڈنھٹ ای مرگ ہی .ےئاچ زبس ،ےئاچ ،لبرہ ،ےئاچ .ےہ یتکس اج یک تمدخ اڈنھٹ ای مرگ ہی .ےئاچ زبس ،ےئاچ ،لبرہ ،ےئاچ

یڑب ےس بس' اذغ !ڈینومیل یئوک ،سر لھپ یئوک .ےہ اھچا سوج یزبسیڑب ےس بس' اذغ !ڈینومیل یئوک ،سر لھپ یئوک .ےہ اھچا سوج یزبس

!ےک fructose ےہ !ںیہن!ےک fructose ےہ !ںیہن!ےک fructose ےہ !ںیہن

؛ںایزبس :Day1 رپ روط ےک لاثم :ےہ ترورض یک ےنرک ےہ عوضوم کیا ہزور ےتفہ رہ؛ںایزبس :Day1 رپ روط ےک لاثم :ےہ ترورض یک ےنرک ےہ عوضوم کیا ہزور ےتفہ رہ؛ںایزبس :Day1 رپ روط ےک لاثم :ےہ ترورض یک ےنرک ےہ عوضوم کیا ہزور ےتفہ رہ؛ںایزبس :Day1 رپ روط ےک لاثم :ےہ ترورض یک ےنرک ےہ عوضوم کیا ہزور ےتفہ رہ

Day2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمسDay2: ؛یرٹلوپ Day3: ؛پناس :ےتفہ طسو ؛ییاپنتس Day5: ؛اذغ یردنمس

. ںوڑیک :ےڈ حیرفت ؛جیب ،ےویم راد یرگ :رخآ ےک ےتفہ. ںوڑیک :ےڈ حیرفت ؛جیب ،ےویم راد یرگ :رخآ ےک ےتفہ. ںوڑیک :ےڈ حیرفت ؛جیب ،ےویم راد یرگ :رخآ ےک ےتفہ. ںوڑیک :ےڈ حیرفت ؛جیب ،ےویم راد یرگ :رخآ ےک ےتفہ. ںوڑیک :ےڈ حیرفت ؛جیب ،ےویم راد یرگ :رخآ ےک ےتفہ

.. ،زایپ ،ےڈنا ،ےحلاصم ،ںایٹوب یڑج ،دہش ،یٹور لماش یھب اتشان.. ،زایپ ،ےڈنا ،ےحلاصم ،ںایٹوب یڑج ،دہش ،یٹور لماش یھب اتشان

 ،ےحلاصم روا ںایٹوب یڑج ،نیرجرام ،یٹور ںیہ لماش ،کینسا یئادتبا ،ےحلاصم روا ںایٹوب یڑج ،نیرجرام ،یٹور ںیہ لماش ،کینسا یئادتبا

grated زایپ ،رینپ، ..

... ،ےہ ےئل ےک ےنرک لماش ںیم ںایراکرت ںیہ لماش ،ےک ےناھک ےک رہپود... ،ےہ ےئل ےک ےنرک لماش ںیم ںایراکرت ںیہ لماش ،ےک ےناھک ےک رہپود

 ای روا ےویم راد یرگ ای روا ںولھپ ںیہ لماش ،ےہ اتوہ عورش اتشان موحرم ای روا ےویم راد یرگ ای روا ںولھپ ںیہ لماش ،ےہ اتوہ عورش اتشان موحرم

.ریب

... ،عوضوم ،ند ،ںایزبس ںیہ لماش ،رنڈ... ،عوضوم ،ند ،ںایزبس ںیہ لماش ،رنڈ

 ،ےک quinoa ،ارجاب ،یئج ،یئکم ،لاد وج) جانا ، (مورشم) کوک :ہک ےئہاچ اناج اھک ہنازور زڈوف 7 ،ےک quinoa ،ارجاب ،یئج ،یئکم ،لاد وج) جانا ، (مورشم) کوک :ہک ےئہاچ اناج اھک ہنازور زڈوف 7 ،ےک quinoa ،ارجاب ،یئج ،یئکم ،لاد وج) جانا ، (مورشم) کوک :ہک ےئہاچ اناج اھک ہنازور زڈوف 7 ،ےک quinoa ،ارجاب ،یئج ،یئکم ،لاد وج) جانا ، (مورشم) کوک :ہک ےئہاچ اناج اھک ہنازور زڈوف 7 ،ےک quinoa ،ارجاب ،یئج ،یئکم ،لاد وج) جانا ، (مورشم) کوک :ہک ےئہاچ اناج اھک ہنازور زڈوف 7

 ،نسہل ،ےک chives ،نؤارب) زایپ ،چرم زیگنا توہش ،مرگ ، (مدنگ ،یک sorghum ،یئار ،لواچ ،نسہل ،ےک chives ،نؤارب) زایپ ،چرم زیگنا توہش ،مرگ ، (مدنگ ،یک sorghum ،یئار ،لواچ ،نسہل ،ےک chives ،نؤارب) زایپ ،چرم زیگنا توہش ،مرگ ، (مدنگ ،یک sorghum ،یئار ،لواچ

 ،ےک asparagus) ںایزبس ،چرم ہلمش یھٹیم ،یک Pars- ley ، (راہب مسوم ،خرس ،ےک leek ،زبس ،ےک asparagus) ںایزبس ،چرم ہلمش یھٹیم ،یک Pars- ley ، (راہب مسوم ،خرس ،ےک leek ،زبس ،ےک asparagus) ںایزبس ،چرم ہلمش یھٹیم ،یک Pars- ley ، (راہب مسوم ،خرس ،ےک leek ،زبس

 ےناھک یتاینیج ،ڈوف رایت :یک ںیہن ،ٹئاڈ .(.. ،ترکنا ،یھبوگ ،رجاگ ،یلوکورب ،ںایلھپ ےناھک یتاینیج ،ڈوف رایت :یک ںیہن ،ٹئاڈ .(.. ،ترکنا ،یھبوگ ،رجاگ ،یلوکورب ،ںایلھپ ےناھک یتاینیج ،ڈوف رایت :یک ںیہن ،ٹئاڈ .(.. ،ترکنا ،یھبوگ ،رجاگ ،یلوکورب ،ںایلھپ

:شتسرپ مت ہک ےلہپ ڈیف رہ !ٹون .. یناث رظن ےس:شتسرپ مت ہک ےلہپ ڈیف رہ !ٹون .. یناث رظن ےس:شتسرپ مت ہک ےلہپ ڈیف رہ !ٹون .. یناث رظن ےس

!ےہ اہر رک راظتنا اک تیاکش یک پآ ادخ 1

زامن ایک ادا ہیرکشزامن ایک ادا ہیرکش

 فرط یک ماغیپ نیرت ہزات وک پآ قلاخ اک تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع فرط یک ماغیپ نیرت ہزات وک پآ قلاخ اک تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع فرط یک ماغیپ نیرت ہزات وک پآ قلاخ اک تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع فرط یک ماغیپ نیرت ہزات وک پآ قلاخ اک تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع

 ہیرکش اک پآ ےئل ےک یمہارف ھجم ھتاس ےک ےلاو ےنہر ےک ےناھک روا ےنیپ یلیڈ ےس

 روا تیذا سایپ ںیم ششوک یک ےئاج قحتسم ءایشا یلاو زور رہ ںیم

ےہ اتکس اج اشخب ننس درد کوھب
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(مان ٹنیس 1) نیڈراگ-ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ-ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ-ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ(مان ٹنیس 1) نیڈراگ-ظفاحم رادافو ہتسئاش ہدایز ےس بس وک پآ

ےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےئل ےک امع یک

!ںیرک لامعتسا اک اعد سا ےلہپ ڈیف رہ

 ،رنٹیوس یعونصم ،بارش :ءایشا یلاو رامیب ےنچب بج ےنالھک اناھک ،رنٹیوس یعونصم ،بارش :ءایشا یلاو رامیب ےنچب بج ےنالھک اناھک ،رنٹیوس یعونصم ،بارش :ءایشا یلاو رامیب ےنچب بج ےنالھک اناھک ،رنٹیوس یعونصم ،بارش :ءایشا یلاو رامیب ےنچب بج ےنالھک اناھک

fructose ہدش میمرت کاروخ یتاینیج (رگوش ،زوکولگ) ےک (GM) ، رایت fructose ہدش میمرت کاروخ یتاینیج (رگوش ،زوکولگ) ےک (GM) ، رایت fructose ہدش میمرت کاروخ یتاینیج (رگوش ،زوکولگ) ےک (GM) ، رایت fructose ہدش میمرت کاروخ یتاینیج (رگوش ،زوکولگ) ےک (GM) ، رایت fructose ہدش میمرت کاروخ یتاینیج (رگوش ،زوکولگ) ےک (GM) ، رایت 

 ےنیپ ےک لامعتسا .ڈوف ٹساف اھٹیم ،نیکمن ،انکیچ ... ،ےناھک ےنیپ ےک لامعتسا .ڈوف ٹساف اھٹیم ،نیکمن ،انکیچ ... ،ےناھک

!رنٹیوس ،میڈوس ،الوک ،نیفیک ،بارش :ڈیٹینوبراک

.' دنین ےہ' یقاب یزکرم .ےہ ترورض یک ےئل ےک تحص یھچا روا اقب ٹسیر.' دنین ےہ' یقاب یزکرم .ےہ ترورض یک ےئل ےک تحص یھچا روا اقب ٹسیر.' دنین ےہ' یقاب یزکرم .ےہ ترورض یک ےئل ےک تحص یھچا روا اقب ٹسیر

 ںیہ ےکچ رزگ ےس دعب ےک یئافص روا ڈیف ےٹنھگ 1 .ےہ اتوہ متخ لومعم اک ہرم زور کیا دنین

 ےک ہایس رپ روط نکمم مورڈیب ےنرک لصاح دنین دابآوک ہد مارآ .' زامن دنین ' تدابع .ےئہاچ انرک ےک ہایس رپ روط نکمم مورڈیب ےنرک لصاح دنین دابآوک ہد مارآ .' زامن دنین ' تدابع .ےئہاچ انرک ےک ہایس رپ روط نکمم مورڈیب ےنرک لصاح دنین دابآوک ہد مارآ .' زامن دنین ' تدابع .ےئہاچ انرک

 ہی ویفرک اک تار .ےہ یرورض یگدوجوم ریغ یک روش ینوریب روا ینوردنا .ےہ یرورض انوہ رپ روط ہی ویفرک اک تار .ےہ یرورض یگدوجوم ریغ یک روش ینوریب روا ینوردنا .ےہ یرورض انوہ رپ روط

' رئاش ' .ےہ اتانب نکمم' رئاش ' .ےہ اتانب نکمم

.ذفان 'ویفرک اک تار'

 تایرورض یک مسج یناسنا .ہصح اک دنین یرورض ہی ،ےہ اتاج ایک چرخ یٹیل یک ہرمزور 1/3 تایرورض یک مسج یناسنا .ہصح اک دنین یرورض ہی ،ےہ اتاج ایک چرخ یٹیل یک ہرمزور 1/3 تایرورض یک مسج یناسنا .ہصح اک دنین یرورض ہی ،ےہ اتاج ایک چرخ یٹیل یک ہرمزور 1/3

.ںورک ےٹنھگ 7 !ےئل ےک ےنہر ہدنز دنین وک.ںورک ےٹنھگ 7 !ےئل ےک ےنہر ہدنز دنین وک

.ںیہ طئارش یمزال ےلہپ ےس اٹیل ےئل ےک ےنوس

 رپ روط نکمم مورڈیب ےنرک لصاح دنین دابآوک ہد مارآ .ےئہاچ انوہ تار ہی ،ےئہاچ انوہ کیرات سا رپ روط نکمم مورڈیب ےنرک لصاح دنین دابآوک ہد مارآ .ےئہاچ انوہ تار ہی ،ےئہاچ انوہ کیرات سا

 تار' ےہ 'رئاش' یرورض یگدوجوم ریغ یک روش ینوریب روا ینوردنا .ےہ یرورض انوہ رپ روط ےک ہایس تار' ےہ 'رئاش' یرورض یگدوجوم ریغ یک روش ینوریب روا ینوردنا .ےہ یرورض انوہ رپ روط ےک ہایس تار' ےہ 'رئاش' یرورض یگدوجوم ریغ یک روش ینوریب روا ینوردنا .ےہ یرورض انوہ رپ روط ےک ہایس

.اگوہ انرک ذفان 'ویفرک اک

 ےس ےنوس روا ںوتناد شرب .ےئہاچ انرک ںیہ ےکچ رزگ ےس دعب ےک ڈیف یرخآ ےس ےٹنھگ 1 ےس ےنوس روا ںوتناد شرب .ےئہاچ انرک ںیہ ےکچ رزگ ےس دعب ےک ڈیف یرخآ ےس ےٹنھگ 1

.'زامن دنین' تادابع .وھد وک مسج ےروپ ےلہپ.'زامن دنین' تادابع .وھد وک مسج ےروپ ےلہپ

!ےہ اہر رک راظتنا اک تیاکش یک پآ ادخ 1

زامن دنینزامن دنین

 ہدایز ےس بس ےس تالایخ ےرب روا نک ناشیرپ ےن ںیم ، ادخ 1 زیزع ہدایز ےس بس ےس تالایخ ےرب روا نک ناشیرپ ےن ںیم ، ادخ 1 زیزع ہدایز ےس بس ےس تالایخ ےرب روا نک ناشیرپ ےن ںیم ، ادخ 1 زیزع ہدایز ےس بس ےس تالایخ ےرب روا نک ناشیرپ ےن ںیم ، ادخ 1 زیزع

 ےریم رکف دنین دابآوک روا افش ےہ ہد مارآ ،ےھجم تظافح یک روزمک

 زمیرڈ ٹیوس ےئل ےک امع فرص ےھجم دنین روا ےنلاڈ للخ ںیم باوخ

 تروصبوخ ےس بس بج ںوہ ںید ےنرک ںیہن تزاجا یک ںیہ ےترک دای

ےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےک تظافح یریم قلاخ اک تانئاکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےک تظافح یریم قلاخ اک تانئاکےھچا ےک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ےک تظافح یریم قلاخ اک تانئاک
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!ےہ اتاج ایک لامعتسا ےلہپ ےس ےنوس زامن ہی

اوہ ارھب ےس 0.2l یک یناپ رٹلف (کٹسالپ یئوک) سالگ ےک ےنیپاوہ ارھب ےس 0.2l یک یناپ رٹلف (کٹسالپ یئوک) سالگ ےک ےنیپاوہ ارھب ےس 0.2l یک یناپ رٹلف (کٹسالپ یئوک) سالگ ےک ےنیپ

 bedside تار رہ ےلہپ ےس ےنوس .رپ لبیٹ bedside کیا رہ (لماش ںیہن یھب ھچک) bedside تار رہ ےلہپ ےس ےنوس .رپ لبیٹ bedside کیا رہ (لماش ںیہن یھب ھچک) bedside تار رہ ےلہپ ےس ےنوس .رپ لبیٹ bedside کیا رہ (لماش ںیہن یھب ھچک)

 ہرود ٹلئاوٹ کیا راب رہ دعب ےک پآ ےنیپ نارود ےک تار !ٹون .اید ھکر سالگ رپ لبیٹ ہرود ٹلئاوٹ کیا راب رہ دعب ےک پآ ےنیپ نارود ےک تار !ٹون .اید ھکر سالگ رپ لبیٹ ہرود ٹلئاوٹ کیا راب رہ دعب ےک پآ ےنیپ نارود ےک تار !ٹون .اید ھکر سالگ رپ لبیٹ

 .بج رپ ےنھٹا حبص یقاب ےنیپ ،بج ےنوہ قلح کشخ کیا روا ایک

 کہم) لامعتسا ےک concoction لبرہ (ےئل ےک زلبڈ فرص 1) ےہ اروٹک سالگ یلیکمچ 1 کہم) لامعتسا ےک concoction لبرہ (ےئل ےک زلبڈ فرص 1) ےہ اروٹک سالگ یلیکمچ 1 کہم) لامعتسا ےک concoction لبرہ (ےئل ےک زلبڈ فرص 1) ےہ اروٹک سالگ یلیکمچ 1 کہم) لامعتسا ےک concoction لبرہ (ےئل ےک زلبڈ فرص 1) ےہ اروٹک سالگ یلیکمچ 1

! رپ لبیٹ bedside ڈئاس وڈنو (یپارھت! رپ لبیٹ bedside ڈئاس وڈنو (یپارھت! رپ لبیٹ bedside ڈئاس وڈنو (یپارھت

 ءالخلا تیب الثم) ےئہاچ انرک لصاح وک پآ .ےہ تاب ماع انوہ اتوس 2 ھتاس ےک ےفقو کیا نایمرد سا ءالخلا تیب الثم) ےئہاچ انرک لصاح وک پآ .ےہ تاب ماع انوہ اتوس 2 ھتاس ےک ےفقو کیا نایمرد سا ءالخلا تیب الثم) ےئہاچ انرک لصاح وک پآ .ےہ تاب ماع انوہ اتوس 2 ھتاس ےک ےفقو کیا نایمرد سا

 لیذ ہجردنم .ںیہ ےتیپ یناپ ھچک ،رپ ےنآ سپاو رک ھٹیب رپ ےرانک ےک رتسب ، (ےئل ےک ےناج ںیم لیذ ہجردنم .ںیہ ےتیپ یناپ ھچک ،رپ ےنآ سپاو رک ھٹیب رپ ےرانک ےک رتسب ، (ےئل ےک ےناج ںیم

 ےہر رک ایک رک ھٹیب رپ ےھدنک ےک ںونٹھگ ےرانک ےک رتسب گلا عیسو ںیقشم مامت) ںیقشم ےہر رک ایک رک ھٹیب رپ ےھدنک ےک ںونٹھگ ےرانک ےک رتسب گلا عیسو ںیقشم مامت) ںیقشم

.ںیہ ےترک شزرو فلتخم کیا راب رہ لصاح وک پآ . (ںیہ.ںیہ ےترک شزرو فلتخم کیا راب رہ لصاح وک پآ . (ںیہ.ںیہ ےترک شزرو فلتخم کیا راب رہ لصاح وک پآ . (ںیہ

1st 1 .* یک ںوھتاہ ےنپا فالخ ےک رہاب ےک ںونٹھگ ےنپا ںویلیھتہ ہگج :شزرو یکst یک ںوھتاہ ےنپا فالخ ےک رہاب ےک ںونٹھگ ےنپا ںویلیھتہ ہگج :شزرو یک *. 

ڈنکیس 7 ڈلوہ ،یرہاظ ںونٹھگ روا ںوھتاہ سیرپ ینطاب

 ،ےل اتارہود یئوک ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ےھدنک ،ںوگناٹ ،سوسحم ؤانت ںیم ںوہاب یک پآ رگا) ،ےل اتارہود یئوک ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ےھدنک ،ںوگناٹ ،سوسحم ؤانت ںیم ںوہاب یک پآ رگا) ،ےل اتارہود یئوک ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ےھدنک ،ںوگناٹ ،سوسحم ؤانت ںیم ںوہاب یک پآ رگا)

.ںیہ ےترک لامعتسا یھٹم تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ.ںیہ ےترک لامعتسا یھٹم تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ.ںیہ ےترک لامعتسا یھٹم تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ

2nd 2 روا یھٹم سیرپ یرہاظ .ہگج یک نا فالخ ےک ردنا ےک ںونٹھگ ےک پآ * یھٹم ںیئانب :شزرو یکnd 2 روا یھٹم سیرپ یرہاظ .ہگج یک نا فالخ ےک ردنا ےک ںونٹھگ ےک پآ * یھٹم ںیئانب :شزرو یکnd روا یھٹم سیرپ یرہاظ .ہگج یک نا فالخ ےک ردنا ےک ںونٹھگ ےک پآ * یھٹم ںیئانب :شزرو یک 

 کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (سوسحم یگدیشک ںیم ٹیپ ،ںوگناٹ ،رایھتہ پآ) ڈنکیس 7 ڈلوہ ،ینطاب ںونٹھگ کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (سوسحم یگدیشک ںیم ٹیپ ،ںوگناٹ ،رایھتہ پآ) ڈنکیس 7 ڈلوہ ،ینطاب ںونٹھگ کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (سوسحم یگدیشک ںیم ٹیپ ،ںوگناٹ ،رایھتہ پآ) ڈنکیس 7 ڈلوہ ،ینطاب ںونٹھگ کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (سوسحم یگدیشک ںیم ٹیپ ،ںوگناٹ ،رایھتہ پآ) ڈنکیس 7 ڈلوہ ،ینطاب ںونٹھگ

.لامعتسا اک ںویلیھتہ ٹیلف تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود یئوک ،سناس.لامعتسا اک ںویلیھتہ ٹیلف تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود یئوک ،سناس.لامعتسا اک ںویلیھتہ ٹیلف تاریغت * .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود یئوک ،سناس

3rd 3 ،ےنڑوم ںایلگنا ںوڈراو پا ھتاہ ںیئاب رپ ڑوم حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو یکrd 3 ،ےنڑوم ںایلگنا ںوڈراو پا ھتاہ ںیئاب رپ ڑوم حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو یکrd 3 ،ےنڑوم ںایلگنا ںوڈراو پا ھتاہ ںیئاب رپ ڑوم حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو یکrd ےنڑوم ںایلگنا ںوڈراو پا ھتاہ ںیئاب رپ ڑوم حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو یک، 

 تمس فلاخم یھبا .ںویلگنا ےک interlock گنت .ےہ یراب یک ھتاہ ںیئاد فرط یک ےچین ےنڑوم ںایلگنا

 نوکسرپ . (ےنیس ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ںویلگنا یک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،وچںیھ ھتاہ ںیم نوکسرپ . (ےنیس ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ںویلگنا یک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،وچںیھ ھتاہ ںیم نوکسرپ . (ےنیس ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ںویلگنا یک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،وچںیھ ھتاہ ںیم نوکسرپ . (ےنیس ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ںویلگنا یک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،وچںیھ ھتاہ ںیم

.دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود یئوک ،سناس کیا ،ؤاج وہ

4th 4 ںیئاد ںیم یھٹم ،اید ڑوھچ ھتاہ پا ںوڈراو یراب رپ حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو ےکth 4 ںیئاد ںیم یھٹم ،اید ڑوھچ ھتاہ پا ںوڈراو یراب رپ حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو ےکth 4 ںیئاد ںیم یھٹم ،اید ڑوھچ ھتاہ پا ںوڈراو یراب رپ حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو ےکth ںیئاد ںیم یھٹم ،اید ڑوھچ ھتاہ پا ںوڈراو یراب رپ حطس یک ےنیس (٪90) ںوہاب وکھج :شزرو ےک 

 اج فرط یک رپوا یلھک سیرپ تقو یہ کیا وک سیرپ روا یھٹم ماقم ںیم ھتاہ .ےہ یراب یک ھتاہ

 ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ھتاہ ےک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،سوکعم .ںیہ لماح ےک ڈنکیس 7 ،اھٹیب ،وزاب ،سوسحم یگدیشک ںیم ھتاہ ےک پآ) دقعنم ڈنکیس 7 ،سوکعم .ںیہ لماح ےک ڈنکیس 7 ،اھٹیب

.ےہ اتاج ایارہد یئوک .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ اک یناپ روا ےنیل سناس کیا مارآ ، . (ےنیس ،ندرگ.ےہ اتاج ایارہد یئوک .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ اک یناپ روا ےنیل سناس کیا مارآ ، . (ےنیس ،ندرگ.ےہ اتاج ایارہد یئوک .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ اک یناپ روا ےنیل سناس کیا مارآ ، . (ےنیس ،ندرگ.ےہ اتاج ایارہد یئوک .دنین ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ اک یناپ روا ےنیل سناس کیا مارآ ، . (ےنیس ،ندرگ
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 .ںیھکر رپ ںونٹھگ ھتاہ :ہفاضا اک قشم سا ےیل ےک شزرو رہ گول ھتاس ےک سپاو ںیم یگدیشک .ںیھکر رپ ںونٹھگ ھتاہ :ہفاضا اک قشم سا ےیل ےک شزرو رہ گول ھتاس ےک سپاو ںیم یگدیشک

 ںیم ںوہاب یک پآ) کار ےگآ ریغب ےک ےنوھک وک ےطبار ھتاس ےک ںونٹھگ رھپ سپاو ڑوم سپاو رس واکھج ںیم ںوہاب یک پآ) کار ےگآ ریغب ےک ےنوھک وک ےطبار ھتاس ےک ںونٹھگ رھپ سپاو ڑوم سپاو رس واکھج

 ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود 7 ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ٹیپ ،سپاو ،سوسحم ؤانت ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود 7 ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ٹیپ ،سپاو ،سوسحم ؤانت ،ٹیل حرط یھچا ،ٹنوھگ یناپ ،ےل اتارہود 7 ،سناس کیا ،ؤاج وہ نوکسرپ . (ٹیپ ،سپاو ،سوسحم ؤانت

.دنین

 تقو -night ںیم شدرگ ےئل ےک ےنرک اسیا .گول ےلاو ےنھٹیب تہب کیا نارود ےک تقو ند !ٹون تقو -night ںیم شدرگ ےئل ےک ےنرک اسیا .گول ےلاو ےنھٹیب تہب کیا نارود ےک تقو ند !ٹون تقو -night ںیم شدرگ ےئل ےک ےنرک اسیا .گول ےلاو ےنھٹیب تہب کیا نارود ےک تقو ند !ٹون

.ںیہ 1 ےک ےٹنھگ 2 رہ ںیقشم

!ےنھکر ٹف ہی !یک مسج ےک پآ ےس سا

:ںیم حبص دعب ےٹنھگ 7 ےک دنین

 ہیموی 'تدابع' (Exerci- SES) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ ،ےہ سالگ کیا اک یناپ رٹلف ،وھٹا ہیموی 'تدابع' (Exerci- SES) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ ،ےہ سالگ کیا اک یناپ رٹلف ،وھٹا ہیموی 'تدابع' (Exerci- SES) ٹف یلیڈ' اسیا ،اناج ٹلئاوٹ ،ےہ سالگ کیا اک یناپ رٹلف ،وھٹا

 ےک یگدنز .ںیرک کیچ 'زاس ہبوصنم' ےک پآ .ؤاج وہ رایت ،ےہ اتشان ،ھتاہ ،ہرہچ شاو ،' زامن ےک یگدنز .ںیرک کیچ 'زاس ہبوصنم' ےک پآ .ؤاج وہ رایت ،ےہ اتشان ،ھتاہ ،ہرہچ شاو ،' زامن

.رایت ےئل ےک پآ با ےئل ےک تابرجت

.ظفحت ںؤاپ روا ےک ھکنآ ،رس روا سابل یتظافح ،بج ےننہپ رہاب اج

 تیذا .ےہ ںیہن لوبق لباق ددشت رپ روط ےک ےلآ ےک شیتفت !ےہ ددشت دنین گنڈلوہدو تیذا .ےہ ںیہن لوبق لباق ددشت رپ روط ےک ےلآ ےک شیتفت !ےہ ددشت دنین گنڈلوہدو تیذا .ےہ ںیہن لوبق لباق ددشت رپ روط ےک ےلآ ےک شیتفت !ےہ ددشت دنین گنڈلوہدو

R7 ہمرتحم :ںیہ یتاج یک دقعنم ہدباوجR7 ہمرتحم :ںیہ یتاج یک دقعنم ہدباوجR7 ہمرتحم :ںیہ یتاج یک دقعنم ہدباوج

 تسرد یٹنویمک کیا ہی ! (ویفرک اک تار) یگدوجوم ریغ ڈنامیڈ یک روش ینوریب تقو ےک تار تسرد یٹنویمک کیا ہی ! (ویفرک اک تار) یگدوجوم ریغ ڈنامیڈ یک روش ینوریب تقو ےک تار تسرد یٹنویمک کیا ہی ! (ویفرک اک تار) یگدوجوم ریغ ڈنامیڈ یک روش ینوریب تقو ےک تار تسرد یٹنویمک کیا ہی ! (ویفرک اک تار) یگدوجوم ریغ ڈنامیڈ یک روش ینوریب تقو ےک تار

! (رایعم انوھچب) CGNAs BS-1 :لامعتسا نیڈراگ کشکربا !ےہ! (رایعم انوھچب) CGNAs BS-1 :لامعتسا نیڈراگ کشکربا !ےہ! (رایعم انوھچب) CGNAs BS-1 :لامعتسا نیڈراگ کشکربا !ےہ! (رایعم انوھچب) CGNAs BS-1 :لامعتسا نیڈراگ کشکربا !ےہ

ویفرک اک تار

 ےک ےنرک ادیپ یگدنز زرط ےک تار کیا ےن ناسنا .اھت ایگ ایک ںیہن نئازیڈ ےئل ےک ےنوہ تار مسج یناسنا ےک ےنرک ادیپ یگدنز زرط ےک تار کیا ےن ناسنا .اھت ایگ ایک ںیہن نئازیڈ ےئل ےک ےنوہ تار مسج یناسنا

 اک تار .ےہ ںیہن دنم ہدئاف ےئل ےک تحص یھچا یگدنز زرط ہی .لامعتسا طلغ اک تقاط یک غامد ےک نا ےئل اک تار .ےہ ںیہن دنم ہدئاف ےئل ےک تحص یھچا یگدنز زرط ہی .لامعتسا طلغ اک تقاط یک غامد ےک نا ےئل

.ےہ ترورض یک ےئل ےک تحص یھچا ویفرک

 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 21-14 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 21-14 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 14-21

 ےک تایح یلگنج ،یمک ںیم یگدولآ ،یمک ںیم ںیم consump- tion یئاناوت ،تحص یھچا .ےہ ےک تایح یلگنج ،یمک ںیم یگدولآ ،یمک ںیم ںیم consump- tion یئاناوت ،تحص یھچا .ےہ

 ہلصوح یک برض ےنرک مک وک تگال یک ےنرک تموکح ،یمک ںیم مئارج .ےیل ےک ظفحت ہلصوح یک برض ےنرک مک وک تگال یک ےنرک تموکح ،یمک ںیم مئارج .ےیل ےک ظفحت

.یئازفا

 ای یماگنہ یئاناوت یئوک .ےئاوس یتاذ یماگنہ مک زا مک (ےہ اید رک دنب ھچک بس) ماک یھب یئوک ای یماگنہ یئاناوت یئوک .ےئاوس یتاذ یماگنہ مک زا مک (ےہ اید رک دنب ھچک بس) ماک یھب یئوک ای یماگنہ یئاناوت یئوک .ےئاوس یتاذ یماگنہ مک زا مک (ےہ اید رک دنب ھچک بس) ماک یھب یئوک

 مامت تزاجا یک نشیٹس ویڈیر ربخ یماوع 1 !ےہ ےئل ےک ےنرک اج ایک لامعتسا ےئاوس ےئل ےک گنٹیہ مامت تزاجا یک نشیٹس ویڈیر ربخ یماوع 1 !ےہ ےئل ےک ےنرک اج ایک لامعتسا ےئاوس ےئل ےک گنٹیہ

 لامعتسا ای ماک شورف ہدروخ ای ،رتفد ،گنرچکیفونیم یئوک !ےہ ایگ اید رک دنب حیرفت رگید

!ےہ ےئل ےک یئاناوت

.ںیم مسوم دیدش (ینشور ےڑپک) گنلوک (مرگ سابل) ںیہ ےتکس رک لامعتسا یترارح ںورھگ.ںیم مسوم دیدش (ینشور ےڑپک) گنلوک (مرگ سابل) ںیہ ےتکس رک لامعتسا یترارح ںورھگ.ںیم مسوم دیدش (ینشور ےڑپک) گنلوک (مرگ سابل) ںیہ ےتکس رک لامعتسا یترارح ںورھگ.ںیم مسوم دیدش (ینشور ےڑپک) گنلوک (مرگ سابل) ںیہ ےتکس رک لامعتسا یترارح ںورھگ.ںیم مسوم دیدش (ینشور ےڑپک) گنلوک (مرگ سابل) ںیہ ےتکس رک لامعتسا یترارح ںورھگ
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 ےک ےنوہ ےک ٹیٹ یبیہ یماقم روا مسج یناسنا ےس حرط یھچا .ےہ یمزال ویفرک اک تار ےک ےنوہ ےک ٹیٹ یبیہ یماقم روا مسج یناسنا ےس حرط یھچا .ےہ یمزال ویفرک اک تار

 ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل ںومرجم ہرابود . R1 ہمرتحم ذفان ویفرک اک تار ےعیرذ Rehabili- tation رئاش رئاش A .ےئل

. R3 ہمرتحم ںیہ ےہر رزگ ےس یئاہر یئابوص. R3 ہمرتحم ںیہ ےہر رزگ ےس یئاہر یئابوص. R3 ہمرتحم ںیہ ےہر رزگ ےس یئاہر یئابوص. R3 ہمرتحم ںیہ ےہر رزگ ےس یئاہر یئابوص

!نیمز ےرایس ںیرک ظوفحم ویفرک اک تار ےئل ےک ےنرک!نیمز ےرایس ںیرک ظوفحم ویفرک اک تار ےئل ےک ےنرک

نرکیجدرن رنالپ

:ےطبار .ٹف ،زامن ،لومعم :یلیڈ :رڈرآ ےک تایادہ روا تاحفص:ےطبار .ٹف ،زامن ،لومعم :یلیڈ :رڈرآ ےک تایادہ روا تاحفص:ےطبار .ٹف ،زامن ،لومعم :یلیڈ :رڈرآ ےک تایادہ روا تاحفص:ےطبار .ٹف ،زامن ،لومعم :یلیڈ :رڈرآ ےک تایادہ روا تاحفص

مئاٹ ،زاس ہبوصنم ،ہبوصنم :زامن .ےتپ ،یسنجرمیامئاٹ ،زاس ہبوصنم ،ہبوصنم :زامن .ےتپ ،یسنجرمیامئاٹ ،زاس ہبوصنم ،ہبوصنم :زامن .ےتپ ،یسنجرمیامئاٹ ،زاس ہبوصنم ،ہبوصنم :زامن .ےتپ ،یسنجرمیا

!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم!ٹون * 'ہیزجت' / 'نالپ' :ےہ اتاج ایک میسقت ںیم ملاک 2 ہحفص * زاس ہبوصنم

.تاحفص 365 فرص :زاس ہبوصنم ہنازور .تاحفص 52 فرص :رنالپ-یلکیو.تاحفص 365 فرص :زاس ہبوصنم ہنازور .تاحفص 52 فرص :رنالپ-یلکیو.تاحفص 365 فرص :زاس ہبوصنم ہنازور .تاحفص 52 فرص :رنالپ-یلکیو.تاحفص 365 فرص :زاس ہبوصنم ہنازور .تاحفص 52 فرص :رنالپ-یلکیو

 :سکڈنیپا ےک تایادہ ،تاحفص

تاعوضوم ےڈ حیرفت ،رڈنلیک CG ،ویفرک تار ،یک CG Klock :تقوتاعوضوم ےڈ حیرفت ،رڈنلیک CG ،ویفرک تار ،یک CG Klock :تقو

وک ہحفص 1 :رنالپ-ےک Quattro .فرص ہحفص 1 :رنالپ-حسفوک ہحفص 1 :رنالپ-ےک Quattro .فرص ہحفص 1 :رنالپ-حسفوک ہحفص 1 :رنالپ-ےک Quattro .فرص ہحفص 1 :رنالپ-حسفوک ہحفص 1 :رنالپ-ےک Quattro .فرص ہحفص 1 :رنالپ-حسف

7Scrolls (ہزئاج) ، 7تامادقا ،ہشقنScrolls (ہزئاج) ، 7تامادقا ،ہشقنScrolls (ہزئاج) ، تامادقا ،ہشقن

.ےئل ےک ےنھکل ےچین 'تالایخ' تاحفص یلاخ !سلپ.ےئل ےک ےنھکل ےچین 'تالایخ' تاحفص یلاخ !سلپ

:لامعتسا

 ےنپا ےئل ےک ںوند 6 ےلاو ےنآ روا ےنرک ہیزجت اک لامعا ےنپا فالخ ےک ےبوصنم ہدوجوم ےڈ حیرفت

. (6-1 ںوند) لخاد ںیم ںوبوصنم. (6-1 ںوند) لخاد ںیم ںوبوصنم. (6-1 ںوند) لخاد ںیم ںوبوصنم

 تقو !لورٹنک وک پآ ےہ ںیہن تزاجا یک 'تقو' تقو ےترک لامعتسا زاس ہبوصنم ےک پآ ںیم ہعلاطم ای ماک تقو !لورٹنک وک پآ ےہ ںیہن تزاجا یک 'تقو' تقو ےترک لامعتسا زاس ہبوصنم ےک پآ ںیم ہعلاطم ای ماک

ےہ ںیہن ںیم مسج یناسنا .ےہ ںیہن ےئل ےک ےنرک اج ایک لامعتسا ےئل ےک ےنرک یدلج گولےہ ںیہن ںیم مسج یناسنا .ےہ ںیہن ےئل ےک ےنرک اج ایک لامعتسا ےئل ےک ےنرک یدلج گول
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.ایک نئازیڈ ےئل یدلج

 روا ےہ اتاج اھجمس رود ےس یس تہب زور رہ اک تالایخ .ود ےنوہ ہن ےئاج وہ متخ ای لوھب تالایخ روا ےہ اتاج اھجمس رود ےس یس تہب زور رہ اک تالایخ .ود ےنوہ ہن ےئاج وہ متخ ای لوھب تالایخ

 نیرتہب .ےہ اہر اج ںاہک ہو ںیہن اھکل ےچین ای ایک ڈراکیر ملاس ،ہجو .وھک ای لوھب رپ روط یروف نیرتہب .ےہ اہر اج ںاہک ہو ںیہن اھکل ےچین ای ایک ڈراکیر ملاس ،ہجو .وھک ای لوھب رپ روط یروف

!ںیہ ےہر وھک

 کب ٹون کیا .ےہ دامتعا لباقان تشاد دای ےہ اتآ ےئل ےک شرورپ یک تالایخ ےئن روا ظفحت ہی کب ٹون کیا .ےہ دامتعا لباقان تشاد دای ےہ اتآ ےئل ےک شرورپ یک تالایخ ےئن روا ظفحت ہی

 راو ہتفہ !ےئاچب ےسا بج ےہ اترک رایت لایخ کیا روا رڈراکیر ھتاس ےک پآ ای (راکانجوی) یریک راو ہتفہ !ےئاچب ےسا بج ےہ اترک رایت لایخ کیا روا رڈراکیر ھتاس ےک پآ ای (راکانجوی) یریک راو ہتفہ !ےئاچب ےسا بج ےہ اترک رایت لایخ کیا روا رڈراکیر ھتاس ےک پآ ای (راکانجوی) یریک

!تالایخ ےک پآ لئاف

:عورش رک ہہک

زامن زاس ہبوصنمزامن زاس ہبوصنم

 ہیموی ےنپا ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ہیموی ےنپا ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ہیموی ےنپا ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع ہیموی ےنپا ےھجم ےن قلاخ ےک ددم ںیم تانئاک تروصبوخ ہدایز ےس بس ، ادخ 1 زیزع

 ںورسود ںیم یدنب ہبوصنم ینپا روا ےنرک ہیزجت ںیم یدنب ہبوصنم یک لومعم

 ےگ ںیل ہزئاج ےگ ںیرک یئازفا ہلصوح یک ےنرک لامعتسا وک زاس ہبوصنم کیا

ہیرکش اک پآ ،رپ روط ےک زاس ہبوصنم اریم ہک

 لامعتسا ےئل ےک یدنب ہبوصنم یتدم لیوط روا رصتخم ےئل ےک امع یک ےن ںیم

یئالھب یک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ںیرک ششوک یک ےنرکیئالھب یک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ںیرک ششوک یک ےنرکیئالھب یک ناسنا عون ینب روا ادخ 1 ںیرک ششوک یک ےنرک

!ےہ اتاج ایک لامعتسا ںیم ہصح حبص یک 'لومعم یلیڈ' اعد ہی

ےک ints چیا

 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 21-14 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 21-14 یمزال (یڑھگ -Pagan ےٹنھگ 24 ،ےٹنھگ 6 -22) ویفرک اک تار ےٹنھگ 7 کیا ےک ےٹنھگ 14-21

 ےک یگدنز یک تالگنج روا یگدولآ ،یمک ںیم ںیم consump- tion یئاناوت ،تحص یھچا .ےہ ےک یگدنز یک تالگنج روا یگدولآ ،یمک ںیم ںیم consump- tion یئاناوت ،تحص یھچا .ےہ

 یک برض ےنرک مک وک تگال یک ےنرک تموکح ،یمک ںیم مئارج .ےئل ےک یمک ںیم ظفحت یک برض ےنرک مک وک تگال یک ےنرک تموکح ،یمک ںیم مئارج .ےئل ےک یمک ںیم ظفحت

.یئازفا ہلصوح

 تظافح . (ںوشیر یعونصم یئوک) نہپ 'سابل یتظافح' بسانم ہشیمہ بج اج رہاب تظافح . (ںوشیر یعونصم یئوک) نہپ 'سابل یتظافح' بسانم ہشیمہ بج اج رہاب تظافح . (ںوشیر یعونصم یئوک) نہپ 'سابل یتظافح' بسانم ہشیمہ بج اج رہاب تظافح . (ںوشیر یعونصم یئوک) نہپ 'سابل یتظافح' بسانم ہشیمہ بج اج رہاب

 رہاب .humanbody ےس یگدولآ روا یرامیب ،اوہ و بآ (ٹف ،دلج ،ںولاب ،ںوھکنآ) انرک رہاب .humanbody ےس یگدولآ روا یرامیب ،اوہ و بآ (ٹف ،دلج ،ںولاب ،ںوھکنآ) انرک رہاب .humanbody ےس یگدولآ روا یرامیب ،اوہ و بآ (ٹف ،دلج ،ںولاب ،ںوھکنآ) انرک رہاب .humanbody ےس یگدولآ روا یرامیب ،اوہ و بآ (ٹف ،دلج ،ںولاب ،ںوھکنآ) انرک

!ےہ trashy تینایرع

 ےس یزیت ینتک اتارہود ہدایز ےس ہدایز بج رک سنیس نماک لامعتسا ٹف ہنازور

 ےک پآ ےس سا .ےہ ںیہن دنم ہدئاف ہن یلگا روا شزرو ند 1 .ےئل ےک ےنچنہپ کت ےک پآ ےس سا .ےہ ںیہن دنم ہدئاف ہن یلگا روا شزرو ند 1 .ےئل ےک ےنچنہپ کت

!ےنھکر ٹف ہی ،ےہ مسج

!رایعم تسرپرس نارگن کیا یک ںویمرگرس یک یگدنز یک لومعم ہنازور


