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 علیحدگی میں رہنے والے ای ام کی ویکسین!

اکہ وہ جسمانی طور پر تندرُست رہ سکے، آپس میں اکھٹا اور کردار کی  ا یت اپنے خاندان کی مدد کری 
 مضبوطی حاصل کر سکے۔
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ا ہ   : اپنے آپ کو صحت مند رکھنا آپکے خاندان کا ای  اہم حصّہ بن جایت
 

رلطف بنائی   اسے پ ُ

 سب لوگ چاق وچوبندرہیں ̶

 کھیلیں۔کھیل  ̶

ام  ̶  گھر میں موجود سب لوگوں کو ش 

 کر یں 

ر جائی۔ ̶  گھر کے اندر ی ا یباہ 

تخلیقی انداز اپنائی اور جو کچھ آپکے ی اس ہ اُسے  ̶
 بہتر بنائی۔

 

  

ہفتہ میں کچھ روز ورزش  ̶
 کریں۔

ت مقرر کریں جو سب کے لئے  ایسا وقت
 ۔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    ̶

 دوسروں کو فیملی فٹ کے مٹتلعق بتائی  ̶

رگز نہ کریں جس سے کسی ایسی ̶  ورزش ہ 

 قسم کا درد 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 میں ہاتھ دھوئی  ̶

 :مواد کا استعمال کرنے سے قبل ضروری معاہدہ 

ب  اری شرائط سے اتفاق کریں جو کہ وی  آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہ 
پر تفصیل سے   conditions/-and-:/family.fit/termshttps سای   

درج ہیں۔یہ آپ اور اُن کی جو آپکے ساتھ م کر ورزش کرتے ہیں انِ وسائل کے استعمال کے 
رائے مہریبانی اس یبات کی یقین دہانی کریں کہ آپ اور وہ سب جوآپکے  لیے ی ابندی کروائے گا۔پب

 ہو نگے۔اگر آپ انِ شرائط ی ا انِ کے کسی بھی ساتھ م کر ورزش کریں ان تمام شرائط کے ی ابند
 حصہ کی ی ابندی نہیں کریں گے تو پھر آپ ان وسائل کو استعمال نہیں کر سکیں گے۔

 کریں۔شخصی اہداف مقرر 

اپنی شخصی کارکردگی کا موزانہ 
 کریں۔

https://family.fit/terms-and-conditions/
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 موجودہ ہفتہ  
ا    عنوان: شکر گزار ہوی 

 

 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 ہ۔(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 ہ۔نیچے دی ا گیا ہ  کری 
مطابق جانکاری حاصل کرنے میں آپ کی 

 مدد کرے گا۔

ر سیشن ای  مہم ہ جو  پر مبنی  مراحل 7ہ 
ر ای  ورزش کے پروگرام کے  ہ۔آپکو ہ 

ا ہو گا مراحل 3لئے   دنوں    3اور یہ  کا چناؤ کری 
گھر میں  یہ یبات ی اد رکھیں کہکے لیے ہو گا۔ 

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

                    کر لطُف اندوز ہوں!م

مراحل   7فیملی فٹ  کے    

 وارم اپ .1

ا  .2 ت کری   یبات چ  

ا  .3  حرکت کری 

 چیلنج دینا .4

ا  .5  دری افت کری 

ا  دُعا .6  کری 

 کھیلن  .7
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   وارم اپ | 1مرحلہ نمبر     کر لطُف اندوز ہوں!م
 منٹ 5دیں   پورے جسم کو حرکت   

 ۔ذیل میں دیے گئےپورے جسم کے وارم اپس کریں

 یںکرنقل وحرکت   

دیو میں موجود حرکات کی پیروی کریں)اپنی جگہ پر چلنا ا،وی   انگوں کو اسٹریچ کری   ،ی 

ا، کندھوں کو اسٹریچ جسم کے دونوں  اطراف اسٹریچنگ کرن 
ا وغیرہ   videoup -warm 1دیکھیں  (کرن 

ا  موسیقی کے ساتھ حرکت کری 

  تیز موسیقی پر چھ طرح کی ورزش کریں 

  کریںئی اور یبائی جمپامرتبہ د  10 ̶

  کریںمرتبہ کھڑے کھڑے جمپ  10 ̶

 یچنگ کریںمرتبہ دونوں اطراف اسٹر  10 ̶

انگوں کو اسٹریچ کریں  10  ̶  مرتبہ ی 

  یچنگ کریں۔ طریقوں سے دونوں اطراف اسٹرمرتبہ مختلف   10 ̶

 مرتبہ کندھوں اور گردن کی ورزش کریں  10 ̶

  2up video-warm دیکھیں 

 نقل و حرکت کریں

رایں پہلے دن کی سرگرمی کو   ۔دہ 

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
3 

 

https://youtu.be/ar-aoz_QPzY
https://youtu.be/NUEwdKlujNM
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ت کر |     2مرحلہ                  ایبات چ     ی 

ت شروع کریں   منٹ ۔  ۵ ارٓام کریں اور پھر یبات چ  

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

 بیان کریں

دا کے شکرگزار ہیںپ آآ کیا آپ نے آج کسی کا ؟ج کس یبات کے لئے خ 
کس لئے ۔۔۔اگر نہیں کیا ، تو سوچیں کہ آپ کس کا شکریہ ادا  شکریہ ادا کیا ؟

  کریں گئے اور کب کریں گئے ۔

 بیان کریں

ر ای  عددکے مطابق  ندبطور خا ی کے ہ  ححب
ان م کریں سوچیں کہ اپٓ حروفِ تت

 ؟۔ کیا اپٓ اسے دو مرتبہ کر سکتت ہیںکن چیزوں کے لئے شکر گزار ہیں

 

 بیان کریں

ب اپٓ شکریہ کہنا بھول گئے ہوں؟  کیا اپٓ کو ایسے ااوقات ی اد ہیں جب

ب آپ توقع کر رہ تھے  کہ آپ کا شکریہ ادا کیا جائے   کیا ایسے بھی اوقات ہیں جب
 کیا گیا ؟ مگر ایسا نہ

 آپ کو کیسا محسوس ہوا؟

 

 

 دن
 1 

 دن  
   2 

2 

 دن 

3 
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احرکت کر 3 |    مرحلہ        ی 

 منٹ ۵ ۔پوزیشن بنائیحرکت کریں اور پلای   

 نے کے لئےپلای  پوزیشنط بنااپنے خاص پٹھوں ، کندھوں اور یبازوں کے پٹھوں کو مضبو
) ِ  کو سیکھیں )تختہ نما  حالت  ۔کی مشق کریں ساور ا

 پلای  کرنے کی مشق کریں

ہستہ یشن دیکھیں اور جوڑا جوڑا بن کر اس کی مشق کریں۔شروعات آزپلای  پو
  ۔محتاط انداز سے کریںاور 

Watch video 

ا یت ایبا  پلای  یت

اپنے سامنے کوئی چیز رکھیں اور پلای  پوزیشن پر اجٓائی۔اب اپنے دائی ہاتھ سے 
سیکنڈز میں  ۲۰اس مشق کو  .اس چیز کو چھوئی اور پھر اسی طرح یبائی ہاتھ سے۔

رایں۔  ۸کے مشق سیکنڈز کے لئے سکون کریں۔ اس  ۱۰اور پھر  جتنی یبار ممکن ہو دہ 
  مراحل مکمل کریں۔ اب گنتی کریں کہ آپ نے کتنی مرتبہ اُس چیز کو ہاتھ لگای ا۔

Watch video 

د سخت پلای   ری   م 

ب اپٓ  پلای  پوزیشن پر ہوں،تو پہلے اپنے ی اؤں کھول کر پلای  جیک۔ جب
  جمپ لگائی اور پھرکمر بھی ساتھ ہی ہوا میں اچھالیں۔

Watch video 

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/NO3Eot97oKM
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/8_uBfq0u1Oc
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 دینا        چیلنج  4  |   مرحلہ  
 منٹ ۱۰ خاندانی طور پر اس چیلنج کو کریں 

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

 خاندانی طور پر چیلنج

رہ بنائی اور اپنا ب سب  ہچہر ای  داپ  ب جھکائی اور سر درمیان میں رکھیں۔جب زمین کی جای 
رلوگ پلای  پوزیشن میں آجائی تو  ب آپ   ہ  ام لے۔جب کوئی اپنی یباری پر ای  جانور کا ی 

ام مکمل کر لیں تو  ۱۵خاندانی طور پر مراحل کو  چارلئے آرام کریں۔ اگلے کےسیکنڈز  ۲۰ی 
 کریں: رنگوں،پھلوں،مشہور لوگوں کے ، دوسری اقسام کو بھی  مکملمکمل کرنے کے لئے

ام وغیرہ ام  اور شہروں کے ی    ۔ی 

Watch video 

  ای  منٹ کا چیلنج  

ارہ ملنے پر  پلای  پوزیشن میں اپنا چہرہ اپنے ساتھی کی طرف کریں اور‘‘ گو’’ کا اش 
اپنے دائی ہاتھ سے اور پھر یبائی ہاتھ سے ہائی فائی کرتے رہیں دونوں آپس میں پہلے 

ب یت کے آپ  مراحل  ۶ سیکنڈز کے لئے آرام کریں۔ ۶۰پھر  مرتبہ نہ کر لیں ۶۰جب
 مکمل کریں

Watch video 

 پلای  اور جمپنگ جیک ریلے

جمپنگ جیک کریں اور پھر کسی  ۱۰پوزیشن میں ہو اور یباقی سب ای  شخص پلای  
 ۶سیکنڈز آرام کریں اور پھر دویبارہ شروع کر لیں۔ ۲۰دوسرے کو موقع دیں۔ 

      Watch video۔    مراحل مکمل کریں 

 دن
 1 

 دن 
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/VJZaNKYc1hQ
https://youtu.be/R11z_TDrwMg
https://youtu.be/KG1qbu9eLyc
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ادری افت کر | 5          مرحلہ        ی 

 منٹ ۵ م کر دری افت کریںیبائبل میں سے  

 ۱۷لوقا   ‘‘کیا میں شکرگزاری کرتا ہوں’’– زندگی کے سوالات کی دری افت کریں
 دی یسوع مسیح نے ای  شخص کو شفایباب میں ای  سچی کہانی کو پڑھتے ہیں)اگلے صفحہ پر(کہ کیسے

ت میں شکرگزاری کیسے کی جائےہمیں سکھای ا کہ اُسی ویہ بھی اور    ۔قت

ت کریںم    کر پڑھیں اور یبات چ  

ر رکھا گیا تھا۔ ردستی گاؤں سے یباہ   اس کہانی میں ای  شخص بیمار تھا اور اُسے زپب
  یہ کہانی ہمیں یسوع کے یبارے میں کیا بتاتی ہ ؟

رات کو بیان کریں  توئی ای  ہو تے ن میں سے کواگر اپٓ اُ  اپ   ۔اپنے یت

ت کریںم کر دویبارہ پڑھیں اور یبات    چ  

اب یباری یباری اُس شخص کا کردار ادا کریں جس کو شفا ملی تھی، اپنے آپ کو 
رد( آپ کس طرح یسوع کے قدموں میں گراتے ہوئے )بطور خاندانی ف 

                    ؟کیوں واپس نہیں آئے تھے ۹شکریہ ادا کریں گئے؟ یباقی کے 

ت    کریںم کر دویبارہ پڑھیں اور یبات چ  

ا  کیا آپ کے علاقے میں بھی ایسے لوگ آیباد ہیں جن کے ساتھ نسلی تعصب رکھا جایت
بطور خاندان آپ کس طرح مہریبانی دیکھا یسوع کا اُن کے ساتھ کیسا رویہ تھا ؟۔ ہ 

ر کر  کیا اپٓ خاندانی طور پر ایسا کچھ کر سکتت ہیں کہ اُن پر مہریبانی ظاسکتت ہیں ؟ ہ 
 ؟سکیں

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 
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 شکر گزاری کے متعلق ای  کہانی  

۔اگر  آپ یباب میں سے ہ ۱۷یسوع مسیح کی یہ کہانی یبائبل مقدس میں لوقا کی انجیل اور اُس کے 
ا چاہتا ہ تو وہ یبائبل میں سے ی ا پھر سے ڈاؤن  BibleGateway میں سے کوئی کہانی پڑی 

 ۔ڈاؤن لوڈ کریں  Bible App. ن ا  لوڈ کریں

  کو جاتے ہوئے وہ سامریہ اور گلٹ ل کے بیچ سے 
 

روشل اور ایسا ہوا کہ پ 
ت دس  کوڑھی ہوکر جارہا تھا۔اور ای  گاؤں میں داخل ہوتے وقت

اُس کو ملے۔ انہون نے دور کھڑے ہو کر بلند اوٓاز سے کہا اے 
! ہم پر رحم کر۔ اُس نے انہیں دیکھ کر کہا جاؤ۔  یسوع!اےصاجب

اپنے تئیں کاہنوں کو دکھاؤ اور ایسا ہوا کہ وہ جاتے جاتے صاف 
میں شفا ی اگیا بلند اوٓاز سے  ہوگئے۔ پھراُن میں سے ای  یہ دیکھ کرکہ

دا کی تمجید ا۔ اور منہ کے بب یسوع کے ی اؤں پر گِر کر اُس خ  ا ہوا لوی   کریت
جواب میں کہا کیا دسوں  یسوع نے کا شکر کرنے لگا اور وہ سامری تھا۔ 

ی اک صاف نہ ہوئے؟ پھر وہ نو کہاں ہیں؟ کیا اسِ پر دیسی کے سوا اور 
دا کی تمجید کرتے؟ پھر اُس سے کہا اٹھ کر چلا جا۔  نہ نکلے جو لوٹ کر خ 

 تیرے ایمان نے تجھے اچھا کیا۔
 ۱۹۔ ۱۷:۱۱لوقا 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=Luke+17%3A11-19+&version=NIRV
https://www.youversion.com/the-bible-app/
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ا  دُعا  6 |   مرحلہ   کری 

 منٹ ۵  دُعا اور ارٓام کریں 

ت لین اور دوسروں کے لئےبھی دُعا کریں  کچھ وقت

 شکر گزاری کے لمحات
انفرادی طور پر سوچیں کہ آپ کس یبات کے لئے شکر  ای  جگہ بیٹھ جائی اور

رد کے متعلق کوئی ای  چیز بیان کریں جس کے  ر ف  گزار ہیں۔ اپنے خاندان کے ہ 
دا کا شکر ادا کریں۔  لئے اپٓ شکر گزار ہیں انِ چیزوں کے لئے خ 

 دوسروں کے لئے دُعا کریں

ام کچھ ایسے لوگوں کے متعلق سوچیں جو بیمار اور  ر ی ا ی  ٹھکرائے ہوئے ہوں۔ اُن کی تصوپ 
اکہ آُپ کو ی اد رہ کہ ان  کاغذ پر لکھیں،اور اُن کے لئے دُعا کریں۔ اسے دیوار پر لگا دیں یت

اری دُعاؤں کا جواب دیتا ہ دا کا شکر ادا کریں کہ وہ ہ   ۔کے لئے دُعا کرنی ہ۔ خ 

ا   دُعا اور دوڑ لگای 

ت مقرر  کریں ، اور پھر سب گھر کے اندر دوڑ لگائی اور اُن چیزوں کو اکٹھا ای  منٹ کا وقت
دا کے شکرگزار ہیں،انہیں واپس لائی۔مختصر بیان کریں کہ آُ  کریں جن کے لئے آپ خ 

ت لیں اور اسِ شکر گزاری کو دُعا میں  کس چیز کے لئے شکر ادا کر رہیں ہیں اور کچھ وقت
 تبدیل کر دیں۔

 

 دن 

1 

 دن
 2 

2 

 دن 

3 
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  کھیلن          |                     7  مرحلہ 

 منٹ۵کھیل کھیلیں  طور پر خاندانی  

رجوش انداز سےای  چیلنج م کر پورا کریں:لطف اندوز ہو  !پ ُ

رہ   کاغذ کے گیند کا داپ 

رد لکھے کہ وہ کس چیز کے لئے شکر گزار ہ ۔اب اسی   ر ف  اس کاغذ پر خاندان کا ہ 
رے میں کھڑے ہو جائی۔اس گیند کو کسی بھی دوسرے  .کاغذ کا  گیند بنا کر داپ 

راور اُ  ۔شخص کی طرف پھینک دیں جبز 
 ، نہیں ای  ورزش کرنے کو دیں) لن 

ا وغیرہ ر کوئی نقل کرے  سکواٹس، کھڑے کھڑے دوڑی   تبہ مر ۱۰۔ہ 
Watch video 

ا              ا جای   پکڑے ی 

راد کی طرف  کپتانای  شخص  ہو گا۔ وہ اپنی پشت یباقی خاندان کے اف 
ب کپتان کی نظراُن پرنہ ہو تو وہ ورزش کریں۔  راد جب کریں،خاندان کے یباقی اف 

ا،ای  جگہ پر  ب کپتان کی نظر )گھٹنے اوپر اٹھای  ا، جمپنگ جیک وغیرہ۔ جب سکن ٹ گ کری 
ا پکڑا جا ت ساکت ہو جائی۔اگر کوئی حرکت کریت ئے تووہ نیا اپٓ پر جائے تو اسی وقت

  Watch videoکپتان ہو گا۔

 کوای   بورڈ کا کھیل کھیلیں

  ۔کوای   بورڈ کا کھیل کھیلیں جو خاندان میں سکون لائے

 

 دن 

1 

 دن 

2 

2 

 دن 

3 

 

https://youtu.be/SJKud6pVBT4
https://youtu.be/4xwUbus9xKE
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 اصِطلاحات

اہ۔اس کے  ̶ دوران لمبے وارم اپ سادہ ورزش ہوتی ہ جسکے ذریعہ پٹھوں کو گر مای ا جایت
ا ہ۔وارم اپ کے دوران ہلکی  سانس لئے جاتے ہیں اور یہ خون کے بہاؤ کو مناسب کریت

رہ کریں۔  موسیقی لگائی اور ہنسی مذاق اور م 

دیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتا اور وہاں سے نئے انداز بھی  ̶ اس طرح کی جسمانی ورزش کووی  
ہ توجہ دیں چاہ حرکت اتنی تیزی سیکھے جا سکتت ہیں۔شروع میں صرف طریقہ کار پر زی اد

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

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

چ ااؤ لائی 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 ی 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۔  آنکھ ج
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 ویڈیو لنکز

دیوآپ فیملی      فٹ کے لئے وی  

https://family.fit/ or   

family.fit YouTube® channel 

ہیں۔تلاش 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://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 ہ۔آپ فیملی مدد کی کرنے میں راسے تیا ب و یفٹ کے تمام حصے ہ   سای    ی 

https://family.fit ب ۔اس وپر تلاش کر سکتت ہیں د ی  د سای   پر خب ر ی  معلومات  ینپت
اور اس کے  دے سکتت ہیں بھی رائے 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 ہ وہ بھی بتائی ام ہوی   ۔ ش 

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

رجمہ کر زیبان میں آپ اسِکا اپنی اگر ب تو 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 


