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My PC
Text Box
گردن

My PC
Text Box
درد اور تناؤ
میں آرام
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EASY gl
EXERCISES

Try these exercises twice a week to ; .
build up your strength, balance and 1. Stationary March with

flexibility. Arm Swing/Seated March

3 Standing Hip Extension

2. Sit to Stand

Balance Exercises
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5. Single Leg Stand
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¥

P

4, side Leg Raise

Flexibility Exercise

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch
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Chair Exercises

WORKOUT © darebee.com
J Sets | up fo 2 minutes rest between sefs
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(8%
10 raised arm circles
6 clockwise / 5 counterclockwise

20 overhead punches 20 punches
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My PC
Text Box
تتلیوں کو مٹھاس ڈالنے کی میز تیار کریں

My PC
Text Box
آپکو ان چیزوں کی ضرورت ہوگی
لوہے کے 4سوراخ دار سکریو

My PC
Text Box
سینٹی میٹر پلائی ووڈ کا مربع شکل تحتہ

My PC
Text Box
ڈوری

My PC
Text Box
جام کے جار کے ڈھکنے

My PC
Text Box
چینی دار محلول
گرم پانی میں چینی حل کریں- جب ٹھنڈا ہو تو استعمال کریں

My PC
Text Box
رنگین کارڈ

My PC
Text Box
قینچی

My PC
Text Box
پلائی ووڈ کے تختے کے چاروں کونوں میں سوراخ دار سکریوز لگائیں

My PC
Text Box
ایک میٹر ڈوری کا ٹکڑا دو سوراخوں میں سے گزاریں اور گانٹھ دیکر باندھنے سے پہلے درخت کی شاخ کے اُوپر سے باندھ دیں ۔ دوسری جانب بھی اسی طرح کریں 

My PC
Text Box
اس بات کو یقینی بنائیں کہ میز زاویے میں ٹیڑھا نہ لٹکا رہے

My PC
Text Box
جار کے ڈھکنوں میں چینی دار محلول ڈالیں اور احتیاط کے ساتھ میز پر رکھ دیں

My PC
Text Box
تتلیاں چینی دار محلول پر آ جائیں گی، اپنی میز کو زیادہ دلکش بنائیں رنگین کارڈ کو پھولوں کی شکل میں کاٹ کر میز پر ڈھکنوں کے نیچے رکھ دیں

My PC
Text Box
کیا تتلیاں رنگوں یا شکلوں کو ترجیح دیتی ہیں


Get out and get detecting!
Have you spotted any of these?
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Did you know...? There are 59 species of butterfly in the UK.

Feel free to copy and share this for personal and educational use -

and don’t forget there are loads more brilliant activities to download on our website! ﬁ
woodlandtrust.org.uk/naturedetectives | 03303335301 | naturedetectives@woodlandtrust.org.uk &

f Search for ‘nature detectives’ W #NatureDetectives WOODLAND
© Made in 2015 by the Woodland Trust (registered charity nos 294344 and SC038885) TRUST
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https://www.tottiesgardencentre.co.uk/

https://www.facebook.com/ColneValleyGardenCentre/

https://www.gardenstoreonline.co.uk/
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My PC
Text Box
چہرے کے لئے ہائیڈریٹ اینڈ نورش ماسک بنانے کا طریقہ

My PC
Text Box
اِس میں صرف چند اجزاء استعمال ہوتے ہیں اور تیار کرنے پر تھوڑا وقت لگتا ہے۔
اپنے باورچی خانے کی الماریوں پر ہلہ بولنے سے پہلے چند چیزوں کا خیال رکھیں؛ ہمیشہ اجزاء کے استعمال کی تاریخ چیک کریں؛ جب ماسک تیار ہو جائے تو محفوظ رہنے کے لئے ماسک کو ایک گھنٹے کے اندر استعمال کر لیں؛اگر آپکو شبہ ہو تو پیچ ٹیسٹ کریں۔! 

My PC
Text Box
تجویز کیا جاتا ہے کہ آپ گورنمنٹ کی باقاعدگی سے ہاتھ دھونے کی ہدایت
 پر بھی عمل کریں

My PC
Text Box
اجزاء
آواکاڈو1/2 
کھانے کے ایک چمچ برابر شہد
مٹھی بھر جئی جئی کا برادہ
ارومہ تھیراپی ای سینشل آئلز اختیاری
ایک قطرہ جراینیم ؛ ایک قطرہ
 نیرولی ؛ ایک قطرہ فرینکن سینس   
 

My PC
Text Box
 طریقہ
آواکاڈو کا کسی پیالے میں آمیزہ بنا لیں
جئی کو اچھی طرح پیس لیں اور پیالے میں شامل کر لیں
پیالے میں شہد شامل کریں اور تمام اجزاء کو مکس کر لیں اَب اِس میں ارومہ تھیراپی ای سینشل آئلز شامل کریں اگر آپکے پاس موجود ہو۔
اپنے چہرے پر آمیزہ لگائیں ، آنکھوں اور منہ کو بچائیں۔ 15 منٹ تک لگ رہنے دیں
اگرم پانی کے ساتھ دھولیں۔
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Kirklees Better Outcomes Partnership (Emergency Advice): 07562252940 (8am - 8pm)

Kirklees Gateway to Care — social services: 01484 414933 (24 hours a day)

SV
Pennine Domestic Abuse Partnership: 0800 0527 222 (24 hour helpline) .
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Well-bean Cafe: Huddersfield 07741 900395 / Dewsbury 07867 028 755 /,,ué,gfu{%ébugj‘.Lﬁ_u:’gfﬂL
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Support to Recovery (S2R): 07933 358 800 (10am - 4pm weekdays)

Folly Hall: mental health service 01484 343 100 -‘La’.’/}'g"élu’ﬁ{

- Imogen Wall, 2020
IAPT for people with low mood or anxiety 01484 343700
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