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 توصیه  اخلاقی

 
 مطالعه کتاب

 
 خواندن دعا

 
 ورزش روزانه

 
 گفتن اذکار

 
 تلاوت قرآن

 
 روز و تاریخ

 

هخواندن سوره واقع  

86تا77آیهبا ترجمه   
 و شرکت در

نماز جماعت   

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
31صفحه  

 
 دعای عهد

 

دقیقه20  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  
16ذکر استغفار:  

3سلام بر حسین)ع(:  

41صفحه   
252تا249آیات  

 سوره بقره

 شنبه
22/7/1396  

 بیست و سوم محرم

لمحاسبه اعما  
در آخر روز   

 

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
32صفحه  

 
 زیارت 
 امین الله

دقیقه20  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  

16ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

42صفحه   
256تا253آیات  

 سوره بقره

 یکشنبه
23/7/1396  

بیست و چهارم 
 محرم

 
 خواندن دو رکعت

نماز شکر   
 و شرکت در نماز جماعت

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
33صفحه  

 
و  دعای فرج

 دعای عهد

دقیقه20  
پیاده روی   

دقیقه نرمش5 و  

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  

16ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

43صفحه  
259تا257آیات  

 سوره بقره

 دوشنبه
24/7/1396  

 بیست و پنجم محرم

 
 شرکت در

نماز جماعت   

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
34هصفح  

 
 دعای عهد

 

دقیقه 20  
پیاده روی   
نرمشدقیقه 5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  

16ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

44صفحه   
264تا260آیات  

 سوره بقره

 سه شنبه
25/7/1396  

 بیست و ششم محرم

 
 محاسبه اعمال
 در آخر روز

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
35صفحه  

 
 دعای سلامتی 
 امام زمان)عج(

دقیقه20  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  

16ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

45صفحه  
269تا265آیات  

 سوره بقره

 چهارشنبه
26/7/1396  

 بیست و هفتم محرم

 
 شرکت در

نماز جماعت   

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
36صفحه  

 
 زیارت عاشورا

دقیقه20  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  
16ذکر استغفار:  

3سلام بر حسین)ع(:  

46صفحه  
274تا270آیات  

 سوره بقره

 پنج شنبه
27/7/1396  

محرم هشتمبیست و  

ه و توبغسل   
در صورت امکان  

شرکت در نماز 
 جمعه

 114کتاب  نکته 
 درباره نماز

استاد قرائتی   
37صفحه  

 
 دعای عهد

 

دقیقه20  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

16ذکر صلوات:  
16لا اله الاا الله:  

16ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

47صفحه  
281تا275آیات  

 سوره بقره

 جمعه
28/7/1396  

محرم نهمبیست و  

http://www.yadekhoda313.blog.ir/

