Dear Paul, 
Thank you for your letter! I'm glad to hear that you've passed your driving test! Congratulations! I'm sorry I haven't written for such a long time. I've been really busy with my new project. By the way, thank you for your brilliant idea. I really had the best presentation last time. I really appreciated your advice. 
As for your question, I think all you have to do just regular exercises. Don't be lazy and try to find at least 20-30 minutes for your health every day. There is a rule of 30 minutes a day: if you do something at least 30 minutes a day you will have a result at the end of the week. For example, if you read 50 pages during this time, at the end of the week you'll have total of about 305 pages. If we say that we don't have enough time for it (as we usually do) we have 0 result at the end of the week. Besides, they say that it takes 21 days to form a new habit. So all you have to do is to take the bull by the horns and try it for just 3 weeks. 
Unfortunately, I need to come back to my project. I hope my advice was helpful. 
Hope to hear from you soon. 
Take care, 
Victor


Переклад на німецьку
Lieber Paul,
Vielen Dank für deinen Brief! Ich freue mich zu hören, dass du deine Fahrprüfung bestanden hast! Herzlichen Glückwunsch! Es tut mir leid, dass ich so lange nicht geschrieben habe. Ich war wirklich beschäftigt mit meinem neuen Projekt. Übrigens, vielen Dank für deine brillante Idee. Ich hatte wirklich die beste Präsentation beim letzten Mal. Ich schätze deine Ratschläge sehr. Was deine Frage betrifft, denke ich, dass alles, was du tun musst, ist, regelmäßig Sport zu treiben. Sei nicht faul und versuche jeden Tag mindestens 20-30 Minuten für deine Gesundheit zu finden. Es gibt eine Regel von 30 Minuten pro Tag: Wenn du etwas mindestens 30 Minuten am Tag tust, wirst du am Ende der Woche ein Ergebnis haben. Wenn du zum Beispiel während dieser Zeit 50 Seiten liest, hast du am Ende der Woche insgesamt etwa 305 Seiten gelesen. Wenn wir sagen, dass wir dafür keine Zeit haben (wie wir es normalerweise tun), haben wir am Ende der Woche kein Ergebnis. Außerdem sagt man, dass es 21 Tage dauert, um eine neue Gewohnheit zu bilden. Alles, was du also tun musst, ist den Stier bei den Hörnern zu packen und es für nur 3 Wochen auszuprobieren. Leider muss ich zurück zu meinem Projekt. Ich hoffe, meine Ratschläge waren hilfreich. Ich hoffe, bald von dir zu hören. 
Pass auf dich auf,
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