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ا ہے۔  اپنے آپ کو صحت مند رکھنا آپکے خاندان کا ای  اہم حصّہ بن جایت

رلطف بنائیں  اسے پ ُ

 وچوبندرہیںسب لوگ چاق  ̶

 کھیل کھیلیں۔ ̶

امل  ̶ گھر میں موجود سب لوگوں کو ش 
 کریں۔

ر جائیں۔ ̶  گھر کے اندر ی ا یباہ 

 تخلیقی انداز اپنائیں اور جو کچھ آپکے ی اس ہے اُسے بہتر بنائیں۔ ̶

ت مقرر کریں جو سب کے لئے مناسب ہو۔ ̶  ایسا وقت

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ہفتہ میں کچھ روز ورزش  ̶
 کریں۔

ت مقرر کریں جو  ̶ ایسا وقت
 سب کے لئے مناسب ہو۔
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 ای  دوسرے کو چیلنج کریں

 قابلیت،جسامت اور عمر کے لحاظ سے مختلف چیلنجوں کا انتخاب کریں۔ ̶

 ای  دوسرے کی عزت کریں  ̶

 غور سے ای  دوسرے کی یبات سُُ    ̶

فیملی فٹ کے یبارے میں دوسروں کو بھی بتائیں ۔ یہ  ̶
 یبالکل مفت ہے ۔ 

ر گز  ̶ نہ کریں جس سے کسی قسم کا درد ایسی ورزش ہ 
 پیدا ہو ی ا موجودہ درد میں اضافہ کا یباع  بنے ۔

اگر آپ بیمار ہیں تو ورزش نہ کریں ۔ فیملی فٹ سے پہلے  ̶
 بعد ہاتھ دھوئیں ۔ اسکےاور

 مواد کا استعمال کرنے سے قبل ضروری معاہدہ 

اری شرائط سے اتفاق  ب آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہ  کریں جو کہ وی 
پر تفصیل سے درج ہیں۔یہ آپ conditions/-and-https:/family.fit/termsسای   

رائے مہریبانی  کے لیےاور انُ کی جو آپکے ساتھ مل کر ورزش کرتے ہ ی ںاانِ وسائل کے استعمال  ی ابندی کروائے گا۔پب
 دہانی کریں کہ آپ اور وہ سب جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کریں ان تمام شرائط کے ی ابند ہو نگے۔اگر اس یبات کی یقین

 آپ انِ شرائط ی ا انِ کے کسی بھی حصہ کی ی ابندی نہیں کریں گے تو پھر آپ ان وسائل کو استعمال نہیں کر سکیں گے۔ 

 

 ۔کریںشخصی اہداف مقرر 

اپنی شخصی کارکردگی کا 
 موزانہ کریں۔

https://family.fit/terms-and-conditions/


 

میں کس طرح دلیر بن سکتا ہوں؟                5| فیملی فٹ                  ہفتہ    | 2

 



 

میں کس طرح دلیر بن سکتا ہوں؟                6| فیملی فٹ                  ہفتہ    | 2

 موجودہ ہفتہ 

دلیر بنن عنوان:    

 ہم یہ کس طرح کریں گے 

جسمانی دن کچھ  3بطور خاندان ہفتہ میں 
ب  ورزش  کریں )اگرچہ ای  دن بھی کریں یت

بھی فائدہ مند ہے۔(اگر آپ زی ادہ دن 
ا چاہتے ہیں تو آپ کچھ اور طرح کی  ورزش کری 

ورزش بھی کر سکتت ہیں۔چہل قدمی 
رف پر چلنای ا تیراکی۔ ا،پب ا،سواری کری  فیملی کری 

ر ہفتہ کے لئے ای  س  ہو  عنوانفٹ  کے ہ 
دمت  گا۔اسِ ہفتے قابب غور چیز دوسروں کی خ 

رمرحلہ موضوع کے  ا ہے۔نیچے دی ا گیا ہ  کری 
مطابق جانکاری حاصل کرنے میں آپ کی 

 مدد کرے گا۔

ر سیشن ای  مہم ہے جو  پر مبنی  مراحل 7ہ 
 ہے۔

ر ای  ورزش کے پروگرام کے لئے   3آپکو ہ 
ا ہو گا مراحل کے  دنوں    3اور یہ  کا چناؤ کری 

 گھر میں سے یہ یبات ی اد رکھیں کہلیے ہو گا۔ 

رد  فون لے کر مہم کے مختلف  کوئی بھی ف 
                  مراحل میں راہنمائی کر سکتا ہے۔ای  ساتھ 

   کر لطُف اندوز ہوں!مل

مراحل   7فیملی فٹ  کے    

 وارم اپ .1

ا یبات  .2 ت کری   چ  

ا  .3  حرکت کری 

 چیلنج دینا .4

ا  .5  دری افت کری 

ا  .6  دُعا کری 

 کھیلن  .7
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 وارم اپ   |    1 مرحلہ  

 من ۵ پورے جسم کو حرکت دینا شروع کریں 

 ۔ درجہ ذیل جسمانی ورزش کریں

 پ  اتیز موسیقی کے ساتھ وارم  

 )ی انچ دفعہ( یں عمل کر یہلگا کر  زکرفتار میو تیز کوئی ̶

 دفعہ اپنی جگہ پر کھڑئے ہو کر دوڑیں  20 ̶

 اُٹھک بیٹھک 5  ̶

وں کو اوُپر اُٹھاکر  ̶  دفعہ دوڑیں 20گھ  

  یں اوریبازوں کو اوپر کر بیٹھی  دفعہ نیچے 5 ̶

  up video.-Warm     دیکھیں  ̶

 تیز موسیقی کے ساتھ وارم اپ  

 ۔یں کر طرح ہی دِن کی پہلے

ا   گانے کے ساتھ صفائی کری 

ا گائیں پسند کا تیز اپنی کو )کھلونے،کاغذ،کپ  وں۔اس گانے کے دوران چیزرفتار گای 
 یہسے  ی گے۔تیز جگہ پر رکھیں ی (سب لوگ مل کر اُٹھا کر دوسرءاشیا یاور دوسر

  منٹوں یت اُس محنت سے لطف اندوز ہوں 4یباًاورتقر یں عمل مکمل کر

 دن 
 1 

 دن 
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/uN2ceH3--3U
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 مل کر گفتگو کریں |    2مرحلہ   

 من ۵ ارٓام کریں اور پھر دویبارہ گفتگو کریں 

ت کریں ت شرو۔ بیٹھ کر ی ا کھڑے ہو کر یبات چ    ع کرنے کے لئے یہاں کچھ سوال دیےیبات چ  
  ۔ گئے ہیں

ت کریں  یبات چ  

 ؟سے ڈرتے ہیں وںکن چیز آپ
ب کبھی آپ نے  خوف ت ڈر کا سامنا کیاتو کیا   اُس و/جب آپ نے بہادر بننے کی کوشش  قت

 کی؟

ت کریں  یبات چ  

ت کے یبارے میں اُس ب آپ نے کسی بتائیں وقت ب  ی اجو خوفزدہ تھا؟ مدد کی شخص کی جب جب
 ۔مدد کی نے آپکی کسی

ب کوئی حاصل کرنے کی ی آپ دلیر اپنے  ا ہے؟ دوسرا ہے تو آپکو کیسا بجائے جب  محسوس ہویت

ت کریں  یبات چ  

آپ  کیا ضرورت ہے؟ حاصل کرنے کی ی کے لئے دلیر وںاس ہفتہ آپکو کن چیز  ی ا آج
 کو حاصل کر سکتت ہیں ی اور اُس دلیر سوچ سکتت ہیں کے یبارے میں ںیقوطور پر انِ طر خاندانی
 آپکو ضرورت ہے۔ جسکی

  

 

 دن 
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 
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 حرکت کرنا  |    3مرحلہ                 

 من۵   کریں بیٹھک اٹُھک حرکت اور  

اور ان کی مشق  کو سیکھےپوش اپ  ر نے کے لئےط بناکو مضبواپنے خاص پٹھوں 
 ۔کریں

 اٹھک بیٹھک کرنے کی مشق کریں

 .Sit-up Video دیکھیں

  ہستہ اور محتاط انداز سے شروع کریںکر کریں۔ آ بناس کی مشق جوڑا جوڑا 

  اور اسکواٹس  اُٹھک بیٹھک 

کرے اور پھر دوسرے شخص کو  شخص اُٹھک بیٹھک ی  ۔ایں جوڑا بن کر کام کر جوڑا
ارہ ہو گا۔پہلے ی انچ اُٹھک بیٹھک ییبار دے جو کہ اُسکی تھپکی پھر ی انچ  یںکر کے لئے اش 

 ۔یں اسکواٹس کر
 ۔چکر لیں ی انچ 

 ںدوسری قسم کی اٹھک بیٹھک کی کوشش کری

دو یہکے لئے  سے سیکھنے آسانی   ۔یکھیںد یوی  

Scaled sit-ups. 

  ۔یں کر مشق کر مل                                     
  یں کرنچ کر ̶

 یںکر ہاتھوں کے ساتھ اُٹھک بیٹھک ̶

 دن  
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/AyU2yJ55um0
https://youtu.be/ZFucm88hZBs
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 چیلنج|    4مرحلہ  

  من ۱۰ خاندانی طور پر اس چیلنج کو کریں 

ا  رآپ کوای  دوسرے کو چیلنج کری  ائی ف   ہم کرنے میں مدد دیتا ہےاتوای 

 خاندانی طور پر چیلنج  

دیو دیکھیں  .Family Challenge وی  

رہ میں دوسرے کی ی  ا اُٹھک  50 صورت میں ۔خاندان کیبیٹھی  طرف رُخ کر کے داپ 
ب اُسے وقفہ کی شخص اُٹھک بیٹھک ی  ۔ایں کر بیٹھک ضرورت ہو  کا آغاز کرے گا اور جب

ھپ کاائے گا۔ گی
ت اٹھک بیٹھک کرنے کے بعد، خاندان کی صورت  ۵۰ وہ دوسرے شخص کو ت

ان یت دوڑیں اور واپس آئیں۔فاصلہ رکھیں۔ اور پھر اٹھک بیٹھک لگائیں۔   ۵۰میں ن  
 ۔مراحل مکمل کریں ۳مرتبہ  

   یلےر  کلر  

دکر پسند مل ریں رن  کا انتخاب کر ہی   ییبار اور چیز کوئی ی ارن  کا کپڑا  شخص دوڑ کر اُسی ،ہ 
ت مقرر کر ی یبار  ۔یں اور نوٹ کر یںلا کر نقطہ آغاز پر لائے گا۔دوڑ کے لئے وقت

 

 خاندانی طور پر چیلنج  

رائیں کو ہی سرگرمی دِن والی پہلے د کرنے کی دہ   ۔یں کوشش کر مگر اسِ یبار ی انچ راؤی  

 

 

  دن
1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/qlsEy1L5lWM
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 دری افت5 |  مرحلہ   

 من ۵ یبائبل میں سے مل کر دری افت کریں 

 ’’کس طرح بہادر بن سکتا ہوں؟ ۔”میںیں کر فتی اسے تعلق رکھنے والے سوال کو در زندگی

 یباب میں سے ای  کہانی پڑھتے ہیں )اگلے صفحہ پر( ۴مرقس کی انجیل اس کے 
  

ت کریں  مل کرپڑھیں اور یبات چ  

 محسوس ہو گا؟ کہ آپکو کیسا سوچتے ہیں ۔آپ کیایں تصور کر میں کشتی ی  آپ کو ا اپنے
 ؟سوچتے ہیں کیا کے یبارے میں عیسو آپ

اگردوں کی جیسے کا سامنا کررہے ہیں اب کس چیز آپ محسوس کر رہے  طرح ہی آپ ش 
 ؟ہوں

 یںاور مل کر گفتگو کر سے پڑھیں پھر

ت کریں               مل کرپڑھیں اور یبات چ  

 ۔یں کر پیش صورت میں کو خاکہ کی کو استعمال کرتے ہوئے کہانی ی اس موجود چیز اپنے

ب  ا ہے تو آپ کس کی کوئی جب ت آیت  ؟طرف جاتے ہیں مشکل وقت

 ہے؟ بتاتی کیا کے یبارے میں سووعن  ںی ہ م کہانی ہٹ  ںی م لخیا آپکے

ت    دویبارہ پڑھیںیبائبل کی آی 

۔کاغذ کو ضرورت ہو گی ہمت کی جہاں آپکو اگلے کچھ دِنوں میں صورتحال لکھیں یسیا
رمر دیبائیں ب آپ  پھینکیں سکتت ہیں دُور پھینک کرکے جتنیور اور چ ُ ا  یںکر یہجب دتو ش   ی 
ا چاہیں یہآپ  دا آپکے ساتھ ہو اور آپکو ہمت دے دُعا کری   ۔کہ خ 

 

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 
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 بہادری کے متعلق ای  کہانی 

یباب میں سے یسوع کی ای  کہانی کا ای   ۴کی کتاب کے  مرقسذیل میں یبائبل مقدس میں سے 
   ی احصہ درج ہے۔ اگر آپ پوری کہانی پڑھنا چاہتے ہیں تو یبائبل مقدس میں سے پڑھیں 

 BibleGateway(ا پر جائیں  .ڈاؤن لوڈ کریں  Bible App ی 
Optional video| Jesus calms the storm۔      

ام ہوئی تو اُس نے اُن سے کہا آؤ ی ار چلیں۔ اور وہ بِھیڑ کو چھوڑ کر اُسے  ب ش  اُسی دن جب
جس حال میں وہ تھا کشتی پر ساتھ لے چلےاور اُس کے ساتھ  اور کشتیاں بھی 

ب پب ری انٓدھی چلی اور لہریں کشتی پر یہاں یت ائٓیں کہ کشتی ی انی سے بھر  تھیں۔یت
ر کہا جاتی تھی۔ اور وہ خود پیچھے  کی طرف گدہی پر سو رہا تھا۔پس اُنہوں نے اُسے جگا چب

آَٓے اُستاد کیا تجھے فکر نہیں کہ ہم ہلاک ہوئے جاتے ہیں؟ اُس نے اٹھ کر ہوا کو ڈانٹا 
 اور ی انی سے کہا ساکت ہو! تھم جا! پس ہوا بند ہو گئی اور پب را امن ہو گیا۔ 

  رکھتے ؟ پھر اُن سے کہا تم کیوں ڈرتے ہو؟ اب یت ایمان نہیں
ت ڈر گئے۔ اور آپس میں کہنے لگےیہ کون ہے کہ ہوا اور ی انی بھی اُس کا حکم  اور وہ نہای 

 مانتے ہیں؟ 

۴۱۔ ۳۵: ۴مرقس    

 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=1+Thessalonians+5%3A11&version=MSG
https://www.youversion.com/the-bible-app/
https://youtu.be/t7pzI-726Ck
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  دُعا     |    6  مرحلہ 

 من 5دُعا اور سکون کی حالت  

 .اپنے گردونواح میں دیکھیں اور دوسروں کے لئے دُعا کریں

 دُعائیہ ورزش

دو گئی ید نیچے  ۔یکر کچھ مشقیں اور جسم کے پٹھوں کے کچھاؤ کی یکھیںکو د یوی  
 video on stretching  

ا   اپنے دوستوں اور ہمسائیوں کے لئے دُعا کری 

اپنے خاندانی دوستوں اور ہمسائیوں کے متعلق سوچیں اور کہ اُنہیں کن 
چیزوں سے ڈر لگتا ہے؟اُن کے لئے دُعا کریں۔اور پھر اُن کی حوصلہ افزائی 

 ۔کے لئے ان کو فون کال ی ا پیغام بھیجیں

 اور غذائیت  محنت 

سے  صاف ی انی جو ہمیں کے متعلق سوچیں وں۔اُن تمام چیزیکھیںکے صاف گلاس کو د ی انی
 ۔ہیں ملتی

 اچھا ہے۔ ںکیو کہ جسم کے لئے ی انی یں یبات کو معلوم کر اس
 

ر ی انی دہی ا:آپکا جسم زحقیقت ر روز اُس ی انی پت کو پھر سے حاصل کرنے  سے بنا ہوا ہے۔آپکو ہ 
راج کرتے ہیں ضرورت ہوتی کی  ۔ہے جسکا آپ اچ 

ر روز کتنے پب رے گلاس ی انی آپکو  ضرورت ہے؟ کی پین  ہ 

 

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن 
 3 

 

https://youtu.be/sN1koNiZlM4
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 کھیلن  |    7مرحلہ   
 منٹ  ۵ ای  کھیل کھیلیںخاندانی طور پر مل کر  

  کچھ تیز اور کچھ پرسکون کھیل کھیلیں

 یلےر

ان مقرر کر لمبائی کی یلےر ر شخص اپنییںکا ن   ھپ کاا کر  ییبار ۔ہ 
ت ان یت جائے گا اور پھر اگلے شخص کو ت پر اُس ن  

ا،اُچھلنا،دائیںبھاگنے کے لئے کہے گا۔مثالیں ا، ا یبائیں :بھاگ  ب  کی گھٹنے پر جبھُکٹ اا،پیچھے ی  قدم اُٹھای  جای 
ا(  دوڑی 

ت نوٹ کر یعہواچ کے ذر سٹاپ  یںوقت
    video. Relayدیکھیں 

 کھیل کھیلیں

ر لطف ہوں ا ہو۔ پ ُ ر کھیل کھیلیں جو سب کو ایٓت   !ایسا موپ 

باا  کورس  ن ن ن ج

ر جو بھی جگہ میسر ہے استعمال  .ای  نیا قاتون بنائیں۔ اندر ی ا یباہ 
ا،راستہ کے /کرسی  پر چ  ری  ت  (وغیرہ  اوپر سے پھلانگنا کریں)مثلاً،درج 

باا کورس کو تخلیقی انداز اپنائیں۔ جتنی جلدی ممکن ہو اپنی یباری لیں اور اس ن   ن ن ج
ر ای  کے لئےسٹاپ واچ پورا کریں۔  ۔استعمال کریں ہ 

  Ninja Video.دیکھیں

  

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis
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 اصِطلاحات
اہے۔اس کے دوران لمبے  ̶ وارم اپ سادہ ورزش ہوتی ہے جسکے ذریعہ پٹھوں کو گر مای ا جایت

ا ہے۔وارم اپ کے دوران ہلکی  سانس لئے جاتے ہیں اور یہ خون کے بہاؤ کو مناسب کریت
ر  ہ کریں۔موسیقی لگائیں اور ہنسی مذاق اور م 

دیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتا اور وہاں سے نئے انداز بھی  ̶ اس طرح کی جسمانی ورزش کووی  
سیکھے جا سکتت ہیں۔شروع میں صرف طریقہ کار پر زی ادہ توجہ دیں چاہے حرکت اتنی تیزی 
ت گزرنے کے ساتھ ساتھ اسِ میں مہارت حاصل کرنے کے بعد  سے نہ ہو ی ائے۔وقت

 جائے گی۔اسِ میں تیزی آتی 

(کا عمل اگر وارم اپ کے بعد کیا جائے تو اسِ سے چوٹ لگنے کے strechesکھچاؤ) ̶
ت دھیمی آواز میں موسیقی کا  ج ااؤ کی ورزش کرتے وقت ات بہت کم رہ جاتے ہیں۔کھن  امکای 

ج ااؤ لائیں اور اسِی حالت میں   5استعمال کریں۔آہستہ آہستہ عضلات / جوڑوں میں کھن 
 سیکنڈ ز یت رہیں۔

ر جوش ورزش کرنے کے  ̶ سخت اور پ ُ
ائی بحال  بعد تھوڑا وقفہ لیں اور توای 

ا پب را مفید ہو  کریں۔اس دوران گفتگو کری 
 گا۔

دوسرے لوگوں کو ورزش کے انداز میں  ̶
ارہ  تبدیلی کرنے کے لئے کو ئی اش 
اروں کے  استعمال کریں۔آ پ اش 

ا،انگلیو ا،سیٹی بجای  الی بجای  ا ی ا لئے مختلف انداز مثلاً ہاتھوں سے یت ں سے بندوق کا انداز قائم کری 
بھٹ کٹ اا اپنائے جا سکتت ہیں۔اسطرح آپ دوستانہ ماحول قائم کر سکتت ہیں۔  آنکھ ج
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 ویڈیو لنکز 

دیو     آپ فیملی فٹ کے لئے وی  

https://family.fit/ or   

family.fit YouTube® channel 

۔ہیںتلاش کر سکتت  پر    

  

family.fit promo video 

 

family.fit video 

 

family.fit mobile video 

  

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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ارے ساتھ رابطہ میں رہیں  رائے مہریبانی ہ   پب

بھر سے مختلف رضاکاروں نے  ہو گا۔دنیا ی اکتابچہ پسند آ یہفٹ کا  کہ آپکو فیملی کرتے ہیں اُمید ہم
ار ہے۔آپ فیملی مدد کی کرنے میں راسے تیا ب و یفٹ کے تمام حصے ہ   ی 
ب ۔اس وپر تلاش کر سکتت ہیں https://family.fitسای    د ی  د سای   پر خب ر  ی   ینپت

اور  دے سکتت ہیں رائے بھی قیمتی اپنی جن سے آپ ہمیں ہیں بھی یقے۔وہ طرمعلومات درج ہوگی
رار فٹ سے تعلق بھی آپ فیملی یعہاس کے ذر رفت  ۔ رکھ سکتت ہیں پب

 تو اسِ کے متعلق اپنے دوستوں اور جاننے والوں کو بھی آپ اس سے لطف اندوز ہوئے ہیں اگر
ا چاہیں اس میں ہو سکتا ہے وہ بھی بتائیں امل ہوی   ۔ ش 

 جائے۔ ی امفت د مُواد یبالکل مفت ہے اور دوسروں کو بھی یہ

رجمہ کر زیبان میں آپ اسِکا اپنی اگر ب تو اسکو و یںپت سای   پر ڈال  ی 
اکہ  یںکر میل یپراinfo@family.fitن ںٹ ااد  پہنچ سکے۔ دوسروں یت بھی یہیت

 ۔شکریہ

  ۔فٹ ٹیم فیملی

https://family.fit/
mailto:info@family.fit


 

میں کس طرح دلیر بن سکتا ہوں؟                18| فیملی فٹ                  ہفتہ    | 2

̶ ourage.  

 

 

 

 
 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


