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

رلطف بنائیں  اسے پ ُ

 سب لوگ چاق وچوبندرہیں ̶

 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۔

 



 

ہم سکون کیسے حاصل کرسکتے ہیں؟   4 | فیملی فٹ           ہفتہ:  چوتھا                                          

 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 اور  ̶

 بعد ہاتھ دھوئیں ۔ اسکے

  سے قبل ضروری معاہدہنمواد کا استعمال کرنن

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

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

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

 

 ۔کریںشخصی اہداف مقرر 

اپنی شخصی کارکردگی کا 
 موزانہ کریں۔

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

  ن:سکون کی تلاشنعنوانن

 ہم یہ کس طرح کریں گےن

دن کچھ جسمانی  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 

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

ر ہفتہ کے لئے ای  موضوع ہو سن فٹ  کے ہ 
دمت  گا۔اسِ ہفتے قابب غور چیز دوسروں کی خ 

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

 مدد کرے گا۔

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

ر ای  ورزش کے پروگرام کے لئے   3آپکو ہ 
ا ہو گا۔یہ یبات ی اد رکھیں کہ  مراحل کا چناؤ کری 

 گھر میں سے

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

       کر لطُف اندوز ہوں!مل     

 

مراحلن ن7فیملی فٹ  کے ن  

 وارم اپ .1

ان .2 ت کری   یبات چ  

ان .3  حرکت کری 

 چیلنج دینا .4

ان .5  دری افت کری 

ان .6  دُعا کری 

 کھیلنن .7
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 وارم اپ | 1مرحلہ نمبر ن 

 منٹ 5دیں نپورے جسم کو حرکتن 

 ۔ذیل میں دیے گئےپورے جسم کے وارم اپس کریں 

    اونچورمویل بیرو اور ن

ن ۔ویل بیرو: جوڑا جوڑا بن کر کام کریںن
ر یت چلیں اور پھر جگہ تبدیل کر لیں ۱۰ ن۔م  

ب اونچورم :کمر کو جھکائیں اور زمین پر اپنے ہاتھ رکھیں  ۔اب اپنے ہاتھوں کی مدد سے اگے کی طرف جائیں جب
ب یت یت کے آپ کی کمر سیدھی نہ ہو جائے ۔پھر اپنے ی اوں اپنے ہاتھوں کے  پ  ردی  چلتے ہوئے لائیں جب

رائیں۔ ۱۰کے آپ پہلے والی پوزیشن پر نہ آجائیں۔ ایسا    مرتبہ دوہ 

ر ۔تین مراحل ۱۰  دیکھیں .Watch video  م  

رہ اور جسمانی اشکال   یبازوں کا داپ 

رہ میں کھڑے  رہ : ای  داپ  مختلف حرکات کو پورا  ۱۵ہوں اور ای  ساتھ مل کر انِ یبازو کا داپ 
رہ آ .کریںن ا داپ  ا گے کی طرف،چھوی  ر کی طرف ،داچھوی  رہ یباہ  ر پ  رہ ، ہ اندر کی طرفپب را داپ  پب را داپ 

ر کی طرف  ۔یباہ 

ں ئیں، یبازں سر کے اوپر کی طرف اورہاتھوں کی ہتھیلیاجھکاجسمانی اشکال:چہرہ نیچے کی طرف 
ر سمت میں یبازوں کو حرکت دیںنای  دوسرے کی طرف ،   مراحل   ۳۔ اب اسی طرح ہ 

Watch video. 

 ویل بیرو اور اونچورم

رایں              ر سرگرمی کے تین مراحل،پہلے دن کی سرگرمی کو دہ  ن ہونگے۔     ہ 

 دنن
1 
  

 دنن
2 

 دنن
 3 

 

https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
https://youtu.be/kVDE-evH5Tw
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ا | 2مرحلہ نمبر ن  ت کری   یبات چ  

 منٹ 5 ن                                   لیں اور گفتگو کا آغازکریںنوقفہ ن 

مل کر بیٹھیں اور گفتگو کا آغاز کریں۔یہاں پر کچھ سوال ہیں جن کی مدد سے آپ گفتگو کا آغاز کر 
 ۔سکتت ہیں

 گفتگو کریں ن 

ا تو ب آپ کے ی اس کچھ سوچنے کو نہیں ہویت ا ہے  جب  ؟آپ کے دماغ میں کیا خیال آیت

نآپ کوکس طرح کی پریشانیاں ہیں ؟ اپٓس میں یبات کریں۔
 آپ انِ پریشانیوں کا سامنا کیسے کرتے ہیں؟

 گفتگو کریں۔

ٓن ؟پکی زندگی کے چند حیرت انگیز اور ی اد گار لمحات کونسے تھےا

ن؟لمحات کو کن چیزوں ن اتنا ی اد گار اور خاص بنای اانِ                                  

 ۔گفتگو کریں

ب آپ ن کسی بے چین ی ا پریشان شخص کی مدد کی ی ا  اُن مثالوں کے متعلق سوچیں جب
 ؟پھر کسی ن آپ کی مدد کی ہو

ازہ محسوس کرتے ہوں؟ رویت رسکون اور پت  ?کیا کوئی ایسی جگہ ہے جہاں آپ خود کو پ ُ

 چیز آپ کو خاص بناتی ہے ؟کون سی 

 دنن
1 

 دنن
2 

2 

 دنن
 3 
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ا | 3مرحلہ نمبرن   حرکت کری 

5 min                       پوش اپ کریںاور  حرکتن        

 اپنے خاص پٹھوں کو مضبوط بنان کے لئے ای  گھٹنے پر بیٹھنے کی ورزش کو سیکھیں اور اس کی مشق کریں ۔                                         

 ُاٹھک  بیٹھک  کی مشق  کریں۔

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

وا     ہاتھ دیوار پر رکھ کر کریں کو زمین پر ی ا  ںسان طریقہ :اپنے گھ  

  رکھیں۔مشکل طریقہ: اپنے ی اؤں زمین پر 

نکریں ناپ اور اٹھک بیٹھکپوش ن ن
اٹھک بیٹھک  ۵پوش اپ اور  ۵جوڑا جوڑا بن کر کام کریں۔ای  شخص 
رایں ۵ ۔کرے اور پھر دوسرے کو موقع دے  ۔مرتبہ اس کو دہ 

 مشکل پوش۔اپ

 . ی ارٹنر ہائی فائین۔پوش۔اپ کے دوسرے طریقے دیکھیں

ن ی اؤں کرسی پر۔
Watch video 

 

 

 ہفتہ
2 

  ہفتہ

3 

 

 دنن
1 

https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
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 چیلنجن | 4مرحلہ نمبر ن 

 منٹ 10خاندان کو چیلنج دینے کے مرحلہ میں داخل ہوں 

ا ہے۔ ائی میں اضافہ ہویت  ای  دوسرے کو چیلنج دینے سے سب کی توای 

 چیلنجن  فیملی

رابیں وغیرہپ کو دس اشیاء کی ضرورت ہو گی مثلاً: ا   ِن کھلون،جوتے، جب  نہیں۔ ا
ارہ ملنے پر۔پہلا شخص  رے کےدرمیان میں رکھیں۔ گو کا اش  نپوش۔اپ ۵داپ 

رے سے نکال دے گا۔اور پھر دوسرے کو موقع   لگائے گا اور کوئی ای  چیز داپ 
ا ہے ا   اور پھر دویبارہ بھری  رہ خالی کری  ندیں۔اس کھیل کا مقصد پہلے داپ 

رے ۵   .Watch Videoلئے  میں اشیاء رکھنے کے پوش۔اپ دویبارہ داپ 

نگیند کے سا     ۔اپ کا چیلنجتھ پ ُ 

 

۔اپ پوزیشن ر میں گیند کو .میں کھڑے ہو جائیں ای  قطاربنا کر پ ُ  قطار کے آج 
۔اپ لگائے اور پھر گیند اگلے بندے کو دے دیں۔ای  .رکھ دیںن ای  شخص پ ُ 

کتنی مرتبہ گیند آپ یت واپس آئی اور  منٹ یت اسے جاری رکھیں اور دکھیں کہ 
 مرحلے۔  ۳نیچے رکھی گئی ۔

  .Watch Videoمنٹ کے لئے آرام کریںن ۱اس دوران 

 فیملی چیلنج ن

رائیں۔      ن پہلے دن کی سرگرمی کو دوہ 
تن:چیلنج  ت سے کم وقت ن۔ی ا مراحل میں اضافہ کریںن لیں    پہلے دن کے وقت

 دن 

1 

 دن 

2 

2 

 دن 

3 

 

https://youtu.be/6D_aAzFsfQ0
https://youtu.be/bKKXb69fu4U
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ا | 5مرحلہ نمبر ن   دری افت کری 

 منٹ5مل کر یبائبل میں سے دری افت کریں زندگی کے سوال کو دری افت کریں 

 تلاش کرتے ہیں؟  زندگی کے سوالات کی دری افت کریں۔‘‘آپ سکون کیسے  

ران زمانہ  اہ  ۲۳کے  زبور  پ ُ   ۔ن لکھا تھا کو پڑھتے ہیں جسے داؤد یبادش 

ت کریں  مل کر پڑھیں اور یبات چ  

ا ہے ؟ ر بنایت ب آپ اس زبور کو پڑھتے ہیں، تو یہ آپ کے ذہن میں کیا تصاوپ   جب

ا ہے   کہ اس کا کیا مطلب ہے کہ آپ کیا سمجھتے ہیں؟یہ آپ کو کیسا محسوس کروایت

داوند آپ کا چوی ان ہے ؟  ن  خ 

 پھر سے پڑھیں اور ملکر پڑھیں

ٹ ن ں؛ سطرمل کر ،زبور میں سے ای   اور اب اپنے جسم کی حرکات کے استعمال سے  چ 
ب یت تمام    سطور   خاکہ بنائیں ، دوسرے لوگ اندازہ لگائیں گے کہ یہ کونسی سطر ہے۔جب

ر سب سے اچھی تھی؟ ختم نہ ہو جائے ایسا کرتے رہیں۔ آپ کے خیال میں کون سی تصوپ 
ر کا خاکہ بنائیں اور نیچے دیے گئے الفاظ استعمال کریں کیوں؟ ن .اُس تصوپ 

ت کو دویبارہ   پڑھیں۔یبائبل کی آی 

اہ  ۲۳زبور  ارے ساتھ ہے، اسے داؤد یبادش  دا ہ  ا ہے کہ خ  ر کشی کریت اس یبات کی تصوپ 
اہ ہے جس ن جاتی جولیت کے ساتھ لڑائی کی  ن لکھا تھایہ وہی مشہور داؤد یبادش 

اہ بننے سے پہلے وہ ای  چرواہا تھا۔ ب وہ نوجوان تھا ،یبادش   تھی ۔جب

 

 

 دن 

1 

 دن 

2 

2 

 دن 

3 
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دا کے متعلق مل کر کچھ اسی طرح کا   نے۔نجو اپٓ کی زندگی کو  بطور خاندان اسُ سے جوڑ لکھینخ 

ن  نالفاظ                                                                                                                         تسلی کے 
ر کیا ۔ یہ یبائبل میں زبور کی کتاب میں درج ہے اور یہ  اہ ن درج ذیل تحرپ  واں زبور ہے۔ ۲۳داود یبادش 

ا    BibleGateway     تو اسے یبائبل میں دیکھیں ی ااگر آپ اسے پڑھنا چاہتے ہیں  Bibleی 

App۔ڈاون لوڈ کریںنسے 

 

داوند میرا چوی ان ہے، مجھے کمی نہ ہو گی۔  خ 

ری چراگاہوں میں  ری ہ  اوہ مجھے ہ    ہے۔ بیٹھایت

ا ہے۔وہ مجھے راجت کے  ا ہے۔وہ میری جان کو بحال کریت چشموں کے ی اس لے جایت  

ت کی راہوں پر لے چلتا ہے۔ ام کی خاطر صداقت  وہ مجھے اپنے ی 

  بلکہ خواہ موت کے سایہ کی وادی میں سے میرا گزر ہو میں کسی بلا سے نہیں ڈروں گا  

و میرے ساتھ ہے ۔ سلیٔ ہے ۔کیونکہ تتُ
تیرے عصا اور تیری لاٹھی سے مجھے تت  

ا ہے۔  رو میرے آگے دسترخوان بچھایت  تومیرے دشمنوں کے روپب

اہے ۔  تو ن میرے سر پرتیل ملا ہے۔ میرا پیالہ لبرپ  ر ہویت

 یقیناً بھلائی اور رحمت عمر بھر میرے ساتھ ساتھ رہیں گی۔ 

ت کروں گا۔ داوند کے گھر میں سکوی    اور میں ہمیشہ خ 

۲۳زبور  

https://www.biblegateway.com/passage/?search=Psalm+23&version=NIV
https://www.youversion.com/the-bible-app/
https://www.youversion.com/the-bible-app/
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ا | 6مرحلہ نمبرن   دُعا کری 

 منٹ 5اور سکون کی حالتندُعا ن 

 اپنے گردونواح میں دیکھیں اور دوسروں کے لئے دُعا کریں۔

نمُن
ھلی ووں  اور ھی ووٹ 

ت    ں  کی دُعاہ ٹ

ن  
 

ر ش بٹ ھی ے۔  اپنی مُنہ  ن آرام سے ب
ھی ووں کو جتنی زور سے ممکن ہوبند کرلیں ٹ 

ب آپ ُ نساور اند ر کی طرف سا ا شروع کریں ۔جب کو بند  ٹھیوںلے کر جای 
ھی ووںمُنیبارے میں سوچیں پر یبار  ں کےیں تو اپنی تمام پریشانیوکر

کو زور  ٹ 
ھی ووںمُنسے بند کریں ۔ پھر آہستہ آہستہ اپنی 

کو کھولیں اور سانس کو  ٹ 
دا کو اپنا چوی ان  ب آپ یہ عمل کریں تو خ  ر نکالیں ۔ جب دھیرےدھیرے یباہ 
تصور کریں ۔ اُسے اپنی تمام پریشانیاں دے دیں ۔ اگر آپ کو زی ادہ مشکلات 

ا پڑ رہاہو تو اس ی ا پریشانیوں  رائیں ۔کا سامنا کری  ن          عمل کو یبار یبار دہ 

ادوسر ن  وں کے لئے دُعا کری 

اپنے خاندان۔دوستوں اور ہمسائیوں کے متعلق سوچیں وہ  کس چیز کے 
 ۔اُن کے لئے دعا کریں لئے پریشان ہیں؟

اکہ ان  اُن کے لئے کارڈ لکھی، پیغام بھیجیں ی ا اُن کو ای  فون کال کریں یت
 کو پتا چلے کہ اپٓ اُن کے متعلق سوچ رہیں تھے۔

 اور ورزش نعادنُ  ن

ب اپٓ ورزش کریں تو دُعا کریں ی ا زبور  رایں ۲۳جب  ۔کو دہ 

See stretching video دیکھیںن 

 

 دن 

1 

 دن 

2 

2 

 دن 

3 

 

https://youtu.be/rcEAiQcISBY
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 کھیلنن | 7مرحلہ نمبر ن 

 منٹ 5خاندان کے ساتھ مل کر کھیل کھیلیں 

ساتھ مل کر کھیلیں۔ تفریح کریں۔خاندان کے   

نفال ٹرس ن

 ٹرس  فال کو دو نئے طریقوں سے کریں ۔

ن دو لوگوں کے درمیان آنکھیں بند کر کہ اگے ی ا پیچھے کی طرف۔ ای  شخص ۱
ب آپ کوخاندانی طور پر پکڑا  ا ہے جب ا ہے گرے ۔کیسا محسوس ہویت  ؟ی ا سہارا دی ا جایت

راد ۲ ب خاندان کے اف  ۔کرسی پر کھڑے ہوں،آنکھیں بند کر لیں اور پیچھے کی جای 
ن۔ گِر جائیںہاتھوں میں کے

 فلپ فلاپ ریلے 

ر کوئی کاغذ کا ای  ٹکڑا لے۔اس پر لکھی کہ کونسی چیز آپ کا سکون آپ سے دور   ہ 
 استعمال کریں۔  ںن نپھراس کاغذ کو تین مختلف مقابلوں ہے ؟ لے جاتی

Watch video   

ر شخص کو پوائنٹ دیںن۱ ن۔۔کاغذ کا ہوائی جہاز بنائیں اور اسے سب سے تیز اڑائیں۔ہ 
۔اب اس کاغذ کے جہاز کو ای  گیند میں بدل دیں۔اب تمام لوگ ان تمام ۲

ر کے فاصلے پر رکھی گئی ٹوکری میں ڈالیں۔اب دیکھتے ہیں کس کے  ۵گیندوں کو م  
نزی ادہ پوائنٹ ہوتے ہیں۔

بگلٹ گ کرن کی کوشش کریں۔ ای  سے  ۔ سب سے زی ادہ  کاغذ۳ کے گیند کو چ
امل کریں۔ تمام مقابلوں  شروع کریں  پھر دوسرا گیند اور پھر اسی طرح اور گیند ش 

نمیں کس کا سب سے زی ادہ اسکور ہے۔

 دن 

1 

 دن 

2 

2 

https://youtu.be/1AQMuPLtKKU
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 کوای   بورڈ کھیل کھیلیں

نکوای   بورڈ کا کھیل کھیلیں جو خاندان میں سکون لائے۔
 

 

 دن 

3 
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ناصِطلاحات 
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
رہ 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 

ت گزرن کے ساتھ ساتھ اسِ میں مہارت حاصل کرن  تیزی سے نہ ہو ی ائے۔وقت
 کے بعد اسِ میں تیزی آتی جائے گی۔

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

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

ر جوش ورزش کرن 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  ̶
ارہ  میں تبدیلی کرن کے لئے کو ئی اش 

اروں کے  استعمال کریں۔آ پ اش 
ا  ا،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کری  ا،سیٹی بجای  الی بجای  لئے مختلف انداز مثلاً ہاتھوں سے یت

بھٹ کٹ اا اپنائے جا سکتت ہیں۔اسطرح آپ دوستانہ ماحول قائم کر سکتت ہیں۔  ی ا آنکھ ج
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 ویڈیو لنکز

دیو تلاش کر سکتت ہیں  آپ فیملی فٹ کے لئے وی  
https://family.fit/ or at the 

family.fit YouTube® channel  

 

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 رہیںن رائے مہریبانی ہ   پب

بھر سے مختلف رضاکاروں ن  ہو گا۔دنیا ی اکتابچہ پسند آ یہفٹ کا  کہ آپکو فیملی کرتے ہیں اُمید ہم
ار ہے۔آپ فیملی مدد کی کرن میں راسے تیا بنو یفٹ کے تمام حصے ہ   سای  ن ی 

https://family.fit بن۔اس وپر تلاش کر سکتت ہیں د ی  دنسای   پر خب ر ی  معلومات  ینپت
اور اس کے  دے سکتت ہیں رائے بھی قیمتی اپنی جن سے آپ ہمیں ہیں بھی یقے۔وہ طردرج ہوگی

رار رکھ سکتت ہیں فٹ سے تعلق بھی آپ فیملی یعہذر رفت  ۔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   ۔نش 

 جائے۔ ی ا دمفت مُواد یبالکل مفت ہے اور دوسروں کو بھی یہ

رجمہ کر زیبان میں آپ اسِکا اپنی اگر بنتو اسکو و یںپت  یںسای   پر ڈال د ی 
اکہ  یںکر میل یپراinfo@family.fitی ا  پہنچ سکے۔ دوسروں یت بھی یہیت

 ۔شکریہ

  ۔فٹ ٹیم فیملی

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

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


