
سال به بالا: 22 برنامه ی ویژه گروه سنی  

 
 توصیه   

یاخلاق  

 
 مطالعه کتاب

 
 خواندن دعا

 
 ورزش روزانه

 
 گفتن اذکار

 
 تلاوت قرآن

 
 روز و تاریخ

 

 صلة رحم
و خواندن سوره 

 واقعه
16با ترجمه تا آیه  

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
 دعای عهد

 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14استغفار:ذکر   

6صفحه   
37تا30آیات   

 سوره بقره

 شنبه
18/6/1396  

 
 محاسبه اعمال
 در آخر روز

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
------------ 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

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

7صفحه   
48تا38آیات  

 سوره بقره

 یکشنبه
19/6/1396  

کردن بهفکر   
نعمت هایی که خدا داده و 

 شکر آن نعمت ها +
خواندن دو رکعت نماز 

 شکر

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
------------ 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

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

8صفحه  
57تا 49آیات  

 سوره بقره

 دوشنبه
20/6/1396  

ویژه احترام  
پدر و مادر به  
احوال پرسی و 

 ازآنان

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
 دعای عهد

 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

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

2و  1صفحه   
 سوره حمد و
5سوره بقره تاآیه  

 

 سه شنبه
14/6/1396  

 
 محاسبه اعمال
 در آخر روز

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
------------ 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

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

3صفحه  
16تا 6آیات   

 سوره بقره

 چهارشنبه
15/6/1396  

 یاد کردن اموات
 در شب جمعه
 با ذکر فاتحه

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
------------ 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

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

4صفحه  
24تا17آیات  

 سوره بقره

 پنج شنبه
16/6/1396  

 غسل جمعه
 و در صورت امکان

 صلة رحم

 
شروع این 

21/6برنامه از   

 
 دعای عهد

 

دقیقه 20تا10
 پیاده روی

دقیقه نرمش5و   

14ذکر صلوات:  
14لا اله الاا الله:  

14استغفار:ذکر   
5صفحه  

29تا 25آیات  
 سوره بقره

 جمعه
17/6/1396  


