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اقدامات روز ششم 

بعد از وعده های غذایی پیاده روی کنید ☐
حرکت و فعالیت ملایم داشته باشید ☐

از ورزش های تنبیه کننده و بیش ازحد شدید خودداری کنید ☐

بخش تأمل و آگاهی 

 واقعاً از انجام چه نوع فعالیت یا ورزشی لذت می برم؟
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