
मलाई रमाइलो ला�ने शारी�रक ग�त�व�धह�

�ायाम योजना फारम

मलाई �यास गन� मनपन� शारी�रक ग�त�व�धह�

म मेरो �ायाम योजना �न�न �ारा सु� गन�छु:

म यी एरो�बक �ायामह� गन�छु:

श�� �ायाम म गन�छु:

ल�चलोपन �ायाम म गन�छु:

अ�पकालीन ल�यह�:

द�घ�कालीन ल�यह�:


