
 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                           व्यायाम योजनाकार 

नाम: 

 

मेरा व्यायाम लक्ष्य ह:ै  

 

मेरी व्यायाम योजना ह:ै 

मैं अपना व्यायाम इस दौरान करूँ गा (उदाहरण: दोपहर के भोजन के समय, सुबह के समय)......................................………………………… 

मैं अपना व्यायाम यहाूँ करूँ गा (उदाहरण: कायय डसे्क, डाइननिंग टेबल)  

 

समीक्षा 

अगले सप्ताह, अपनी व्यायाम डायरी के साथ इस फॉमय की समीक्षा करें और अपने लक्ष्य और व्यायाम योजना की फफर से जाूँच करें।  

अगर कोई हहस्सा                     आपको एक नया समीक्षा फॉमय भरना होगा। 
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