
تمرین

.د یو ښه ژوندانه ډیره اړینه برخه تمرین کول دي

*عام ډول تمرینات د لاندې په ګډون دي 
قدم وهل–

رو منډه وهل–

وزن اوچتول–
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د تمرین نورې طریقې

خپل کور پاکول•

تر دوکان یا بس تم ځاي پورې قدم وهل•

نڅا•

لامبو•

(لکه فوټبال)سپورټ کول •

چلولبایسکل •
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