
சாரா பயிற்சி டைரி 

அமர்வு எண்:                                                        பபயர்:                                                  தேதி:                                                                                   அடுத்ே அமர்வு: 

குறிப்புகள் (உதாரணத்திற்கு, எந்த பயிற்சி செய்வதற்கு கஷ்டமாக இருந்தது, ஏன் பயிற்சிகளை சதாடர்ந்து செய்ய முடியவில்ளை பபான்ற): 

 

 

பயிற்சிகள் எத்தளை 

தடளவ 
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 செட்டுகள் கைர்கள்                            

 ------ x 10                             

 ------ x 10                             

 ------ x10                             

 ------ x 10                             
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