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توصیه  اخلاقی    

 
 مطالعه کتاب

 
 خواندن دعا

 
 ورزش روزانه

 
 گفتن اذکار

 
 تلاوت قرآن

 
 روز و تاریخ

 

عهخواندن سوره واق  
96تا87آیهبا ترجمه   

 و شرکت در
نماز جماعت   

 کتاب 
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

تا  7و6و5صفحه 
 ابتدای بحث جدید

 
 دعای عهد

 

دقیقه51  
پیاده روی   
نرمش دقیقه5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

25صفحه   
169تا166آیات  

 سوره بقره

 شنبه
92/7/1396  

 اول صفر

 محاسبه اعمال
در آخر روز   

و وضو گرفتن قبل 
 از خواب

 کتاب 
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

9و8و7صفحه   

 
 زیارت 
 امین الله

دقیقه51  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  
14ذکر استغفار:  

3سلام بر حسین)ع(:  

26صفحه   
173تا170آیات  

 سوره بقره

 یکشنبه
30/7/1396  

 دوم صفر

 
 خواندن دو رکعت

نماز شکر   
 و شرکت در نماز جماعت

 کتاب
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

12و11و10صفحه   

 
 دعای فرج
 ودعای عهد

دقیقه51  
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  
14ذکر استغفار:  

3سلام بر حسین)ع(:  

26صفحه  
176تا174آیات  

 سوره بقره

 دوشنبه
1/8/1396  

 سوم صفر

 
 وضو گرفتن 
 قبل از خواب

 

 کتاب 
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

14و13و12صفحه   

 
 دعای عهد

 

دقیقه51  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  
14ذکر استغفار:  

3سلام بر حسین)ع(:  

27صفحه   
177آیه  

 سوره بقره

 سه شنبه
2/8/1396  

 چهارم صفر

 
 محاسبه اعمال
 در آخر روز

 کتاب
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

17و16و15صفحه   

 
 دعای سلامتی 
 امام زمان)عج(

دقیقه51  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

27صفحه  
181تا178آیات  

 سوره بقره

 چهارشنبه
3/8/1396  

 پنجم صفر

و نمازجماعت   
عادت کردن به گفتن 

 بسم الله قبل از
هر کاری انجام  

 کتاب 
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

20و19و18صفحه   

 
 زیارت عاشورا

دقیقه 51  
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

28صفحه  
184تا182آیات  

 سوره بقره

 پنج شنبه
4/8/1396  

 ششم صفر

 
غسل جمعه و شرکت 
در نماز جمعه در 

 صورت امکان

 کتاب
 پیوند های نماز
 استاد قرائتی

23و22و21صفحه   

 
 دعای عهد

 

دقیقه51  
پیاده روی   
دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14ذکر استغفار:  
3سلام بر حسین)ع(:  

28صفحه  
186تا185آیات  

 سوره بقره

 جمعه
5/8/1396  

 هفتم صفر
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