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 علیحدگی میں رہنے والے ای ام کی ویکسین!

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

رلطف بنائیح  اسے پ ُ

 سب لوگ چاق وچوبندرہیں ̶

 کھیل کھیلیں۔ ̶

امح ̶   گھر میں موجود سب لوگوں کو ش 
 کریں۔

ر جائی۔ ̶ حگھر کے اندر ی ا یباہ 
تخلیقی انداز اپنائی اور جو کچھ آپکے ی اس ہ اُسے  ̶

 بہتر بنائی۔

  

ہفت 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 کسن قسم کا  ̶ ایسیورزش ہ 
 پیدا ہو ی ا موجودہ درد میں اضافہ کا یباع  بنے۔درد 

 ۔اگر آپ بیمار ہیں تو ورزش نہ کریں۔ فیملی فٹ سے پہلے اور بعد میں ہاتھ دھوئی  ̶

 :مواد کا استعمال کرنے سے قبل ضروری معاہدہح

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

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

م کر ورزش کریں ان تمام شرائط کے ی ابند ہو نگے۔اگر 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۔

 شخصی اہداف مقرر کریں۔

اپنی شخصی کارکردگی کا موزانہ 
 کریں۔

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

ححوصلہ افزائیحعنوان: ح
 ہم یہ کس طرح کریں گےح

جسمانی دن کچھ  3بطور خاندان ہفت میں 
بح 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 ہفت کے لئے ای  سح  عنوانہوفٹ  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 
 ہ۔

ر ای  ورزش کے پروگرام کے لئے   3آپکو ہ 
ا ہو گا مراحل کے لیے  دنوں  3اور یہ کا چناؤ کری 
 گھر میں سے یہ یبات ی اد رکھیں کہہو گا۔ 

رد  فون لے کر مہم کے مختلف  کوئی بھی ف 
حمراحل میں راہنمائی کر سکت ہ۔ای  ساتھ 

  کر لطُف اندوز ہوں!م

مراحلح ح7فیملی فٹ  کے ح  

 وارم اپ .1

ت کر .2 احیبات چ    ی 

اح .3  حرکت کری 

 چیلنج دینا .4

اح .5  دری افت کری 

اح .6  دُعا کری 

 کھیلنح .7
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 وارم اپ | 1مرحلہ نمبر ح 

 منٹ 5دیں حپورے جسم کو حرکتح 

 ۔ذیل میں دیے گئےپورے جسم کے وارم اپس کریں

 یںکرنقل وحرکت ح ح

را)کریں طرح اس   (یںاور پھر دہ 

  جمپنگ جیک20   ̶

 یبائی اور یبائی جمپ 20 ̶

 پوش اپ کسی دیوارکے ساتھ   10 ̶

ح   10 ̶  مرتبہ اونچی چھلان 

Watch video 

 موسیقی کے ساتھ صفائی 

ا۔ جیسے ہی موسیقی کی دھن بجے سب لوگ  منٹ میں  ۴اپنی پسند کی موسیقی لگای 
 طرف رکھ دیں گئےچیزوں کو اٹھا کرای  

اح رہ اور جسمانی اشکال بنای   یبازو کے ساتھ داپ 

رہ بنائی اور ای  ساتھ م کر یبازوں کی  رہ: ای  داپ  مختلف  ۱۵یبازو کے ساتھ داپ 
رہ  ب ،پب را داپ  رہ پیچھے کی جای  ا داپ  ، چھوی  ب رہ اگے کی جای  ا داپ  حرکات کو مکمل کریں۔ چھوی 

رہ  ، پب را داپ  ب ب ۔اگے کی جای    .پیچھے کی جای 

ب :اور یبازو سر کے اوپر،اور ہتھیلی آمنے سامنے۔  .جسمانی اشکال :چہرہ  نیچے کی جای 

  ۔اپنے یبازوں کو تمام اشکال بنائی

  .Watch videoمراحل ۳

 دن
 1 

 دن 

2 

2 

 دن 
  3 

 

https://youtu.be/RqJHKbGs9Y4
https://youtu.be/-GaUtR2BhTU
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تح |   ح2 حمرحلہ  احکر حیبات چ    ی 

ت    منٹ  ۵ شروع کریںارٓام کریں اور پھر یبات چ  

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

 بیان کریں

ا ہ  اری حوصلہ افزائی کہ لئے کچھ کہتا  ی ا کریت تو یہ بہت اچھا ہ۔ای  اگر کوئی ہ 
حال ہی میں کسی کی حوصلہ افزائی کرنے والے سے کیا مراد ہ؟ کیا اپٓ نے 

 حوصلہ افزائی کی تھی ؟ایسا کر کہ آپ کو کیسا لگا؟

 

 بیان کریں 

کسی ایسی چیز کے متعلق سوچیں جس نے حال ہی میں آپ کی حوصلہ شکنی کی ہو ی ا ابھی کی 
ہو۔آپ کے ساتھ جو ہوا اُن احساسات کو بیان کریں۔ کس چیز نے آپ کی حوصلہ افزائی 

  کی ؟

 

 بیان کریں

ر کسی ضرورت مند کی حوصلہ  ت کریں کہ آپ اپنے خاندان سے یباہ  اپٓس میں یبات چ  
ر کوئی کیا کرسکت ہ؟افزائی کے لئے کیا کر سکتت ہیں بطور خاندان آپ کیا کرسکتت ہیں؟ ۔ ہ 

ا، خط لکھنا وغیرہ(کیک )مثلاً    بنای 

 

 دن 
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2 

 دن
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احرکت کر 3 |   مرحلہح   ی 

 منٹ ۵ اسکواٹس کریں۔ حرکت  اور 

حرکات کی مشق کریں جوآپ سیکھ چکے ہیں۔ اسکواٹس،ی ٹ ھک بیٹھک اور پوش  ۳
  اپ۔

 اسکواٹس کی مشق کریں

میں سے اسکواٹس کی مشق کرتے ہیں اس حرکت کو جوڑا جوڑا بن کر  پہلے ہفت
 ۔کریں

Watch Squats video 

 اٹھک بیٹھک اور اسکواٹس ح

اٹھک بیٹھک  ۵پوش اپ اور  ۵جوڑا جوڑا بن کر کام کریں۔ای  شخص 
رایں ۵کرے اور پھر دوسرے کو موقع دے۔  ح۔حمرتبہ اس کو دہ 

 اپ۔پوش ح

 ،ی ارٹنر ہائی فائیح۔پوش۔اپ کے دوسرے طریقے دیکھیں

 ۔ ی اؤں کرسی پر

Watch video 

 دن 
 1 

 دن 
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/yi4F27IVOb4
https://youtu.be/jt2nMEjRz0w
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 دینا حچیلنجح |   4 مرحلہ 

 منٹ ۱۰ خاندانی طور پر اس چیلنج کو کریں 

ا اپٓ  راہم کرنے میں مدد دیتا ہای  دوسرے کو چیلنج کری  ائی ف   .کوتوای 

 اسکواٹس - خاندانی طور پر چیلنج ح

رہ بنائی اور اپنے چہرے   ب کر کے کھڑے ہوجائی۔داپ  م ای  دوسرے کی جای 
ا شروع  ۵۰کر خاندانی طور پر  اسکواٹس لگائی۔ ای  شخص اسکواٹس کری 

ب اُسے وقفہ چائیے تو وہ دوسرے کو  اسکواٹس  ۵۰ تھپکی دے،حکرے اور جب
ان کی طرف بھاگئیں اور واپس خاندان کی صورت  کرنے کے بعد میں ن  

ا شروع  دوڑیں اور سست رفتار والے کو جگہ دیں.آئی اور پھر اسکواٹس لگای 
 مرتبہ کے تین مراحل مکمل کریں۔ ۵۰کریں۔ 

Watch video 

  خاندانی طور پر اٹھک بیٹھک کریں

رے میں ای  دوسرے کی طرف چہرہ کر کے بیٹھیں۔خاندان کی صورت میں  داپ 
ب اُسے وقفہ  ۵۰ اٹھک بیٹھک کریں ای  شخص اٹھک بیٹھک شروع کرے اورجب

اٹھک بیٹھک کرنے کے بعد خاندان کی  ۵۰چاہیے تو وہ دوسرے کو تھپکی دے۔ 
ان کی طر دوڑیں اور واپس آئی دوڑیں اور سست رفتار والے کو  فصورت میں ن  

ا شروع کریں۔  مرتبہ کے تین مراحل مکمل  ۵۰جگہ دیں اور پھر اٹھک بیٹھک لگای 
حکریں۔

Watch video 

  

 دن
 1 

 دن 
 2 

2 

https://youtu.be/VBKc-FVPEqY
https://youtu.be/K9pu6zbLGTw
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 خاندانی چیلنج 

رابیں،جوتے (۔ان کو  اپٓ کو دس اشیاء کی ضرورت ہو گی )مثلاً کھیلونے،جب
رے کے درمیان میں رکھ  ارہ ملنے پر پہلا شخص دداپ  پوش اپ  ۵یں۔ گو کا اش 

رے میں سے ہٹائے گا۔اگلے شخص کو تھپکی  لگائے گا اور پھر کسی ای  چیز کو داپ 
ر م کیا جائے اور پھر دیں  وہ بھی یہی عمل کرے گا۔ مقصد یہ ہ کہ ڈھیر کو ج 

  پوش اپ۔ ۵دویبارہ لگای ا جائے ۔ای  چیز کے بدلے 

Watch Video 

 

 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/7MF2cxewToo
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ا |    5مرحلہح   دری افت کری 

 منٹ ۵ یبائبل میں سے م کر دری افت کریں 

ح‘‘افزائی کر سکت ہو ں؟کیسے دوسروں کی حوصلہ  میں’’. زندگی کے سوالات کی دری افت کریں
ٹ کی و ں۱  

لُن  ھسہ
ت  ۔ کو پڑھتے ہیں)اگلے صفحہ پر( ۵:۱۱ ب ۔ ت

ت کریں  م کر پڑھیں اور یبات چ  

ا  کیسا لگتا ہ؟ کیا آپ حوصلہ افزائی  ت کریں کہ دوسروں کی حوصلہ افزائی کری  یبات چ  
میں سے نمبر دیں۔ای  حوصلہ  ۱۰۔ ۱پر رکھتے ہیں  کرنے والے ہیں؟آپ خود کو کس درجہ

 ؟اور اہم ہیں یحافزائی کرنے والے کے طور پر کیا چیزیں ضرور

ت کریں  م کر دویبارہ پڑھیں اور یبات چ  

ت کا یباع   راد کے لئے کچھ کہیں جو اُن کے لئے تقوی  اپنے خاندان کے اف 
اور ای  ‘‘ای  دوسرے کو تسلی  دوہو۔اُن کے لئے پوسٹر پر کچھ لکھیں۔

ر قی کا یباع  بنو’’ اور اسے ی ادہانی کے طور پر کسی جگہ جگا دیں دوسرے کی پت
 ۔کسی جگہ لگا

ت کریں ح  دویبارہ پڑھیں اور یبات چ  

حوصلہ افزائی کرنے کی چند مثالیں یبائبل ی ا حقیقی زندگی میں سے دیں۔ 
انوں کا بنا ہو مینار بنائی  اور اس پر لکھیں۔‘‘ ای  دوسرے کو تسلی  دواور ان 

رقی کا یباع  بنو’’ح      .ای  دوسرے کی پت
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ححوصلہ افزائی کرنے والے کے طور پر
 کلام کیا کہتا ہ 

ٹ کی و ں کی کلن سٹ ااء کے لئے لکھا اور انہیں ی اد کروای ا کے ای  رسول نے درج ذیل خط پولس 
ھسلن 

ت ت

د پڑھنا چاہتے ہیں  ری   تو وہ یبائبل میں سے ی ا  حوصلہ افزائی کرنے والے کی کیا اہمیت ہ ۔اگر اپٓ م 

 ayBibleGatewی ا  سے ڈاؤن لوڈ کریں .Bible App  ۔ڈاؤن لوڈ کریں 

،موسم، اور آنے والے کل  ت یبائبل کا وہ حصہ جو ہم سے پوچھتا ہ کے ہم اس وقت
  کے متعلق سوچیں تو وہ یہ الفاظ ہیں

“ رقی کایباع  بنو۔ چناچہ تم پس تم ای  دوسرے کو تسلی دو اور ای   دوسرے کی پت
  ایسا کرتے بھی ہو’’۔
 

ٹ کی و ں۱
ھسلن 

ت   ۱۱: ۵۔ ت

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

 منٹ 5دُعا اور ارٓام کریں  

ت لین اور دوسروں کے لئےبھی دُعا کریں  .کچھ وقت

ری دُعائی  تصاوپ 

ر ای  ڈبے میں  راد کی تصاوپ  حرکھیں۔خاندان کے تمام اف 
ر اٹھائے گا اور اُس شخص کے لئے دُعا کرے گا   ۔ای  شخص ای  تصوپ 

 دُعائیہ کارڈز  ح

  
روں کو رہ     کارڈ پر چسپاں کریں ۔ علیحد پہلےدن کی تصوپ   کوئی اُس کارڈ ہ 

رد  پر کوئی دُعا ی ا حوصلہ افٖزائی کے الفاظ درج کرے۔ اپٓ خاندان کے ف 
کرتے ہیں اُسے بھی درج کریں ، اس کو  پسند  کے یبارے میں جو یبات

رد کریں ۔                                                                                              سجا رد کے سُ                                                                             ئی اور اُس ف 

 دُعا اور حوصلہ افزائی

اپنے دوستوں کے لئے دُعا کریں جن کو حوصلہ افزائی کی ضرورت ہ۔م 
دیو کلپ، اوٓاز ریکاڈ کر کہ ی اخاندانی طور پر کچھ لکھ کر اُن کی  کر کوئی کارڈ، وی  

ح فزائی کر سکتت ہیں۔حوصلہ ا

 دن
 1 

 دن
2 

2 

 دن
 3 
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 کھیل کھیلن ح |    ح7مرحلہح 

 منٹ ۵ خاندان کی صورت میں کھیل کھیلیں۔ح 

 !:لطف اندوز ہو کچھ تیز اور کچھ پرسکون کھیل کھیلیں

 گیند ت ھٹ کی ے کا چیلنج

ر کویہ کاغذ کا گیند بنائے اور اُسے ای  ہاتھ سے کیچ کرنے کی مشق  ہ 
رے میں  ب ای  ساتھ کرے۔اب ای  داپ  کھڑے ہو جائی اور یبائی جای 

ب سے اپٓ گیند کر کیچ کریں۔ ای   گیند ت ھٹ کن ں جیسے ہی دائی جای 
  Watch video۔دوسرے کی حوصلہ افزائی کریں

 میں چلنے کا چیلنجای  لائن  

رش پر ای  لائن  رچھی۔ اور موڑی ہوئی( ف  لگائی۔)سیدھی، آڑی پت
ر کوئی کائی کے اوپر چلیے اور یباقی  کپڑے، ربن ی ا چاک کا استعمال کریں۔ہ 

سب ہوپنگ ی ا بیکوڈ کریں۔موسیقی لگائی اور مختلف چیلنجز کو یباری یباری 
  Watch video۔ کریں

 ج  رانے کی تلاش

رادکو جسکح  گا ای  شخص کوئی چیز چھپائے ۔اب اس کے  علم ہوگھر کے اف 
اکہ وہ اسے تلاش کر سکیں۔ کسی نئی چیز کے ساتھ  متعلق کوئی اگٓاہی دیں  یت

  دویبارہ اغٓاز کریں۔

 دن
 1 

 دن
 2 

2 

 دن
 3 

 

https://youtu.be/REvtlfNs5ko
https://youtu.be/H0Z8s6GTtOA
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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 سکت اور وہاں سے نئے انداز بھی  ̶ اس طرح کی جسمانی ورزش کووی  
دیں چاہ حرکت اتنی تیزی  سیکھے جا سکتت ہیں۔شروع میں صرف طریقہ کار پر زی ادہ توجہ

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 آواز میں چ ااؤ کی ورزش کرتے وقت ات بہت کم رہ جاتے ہیں۔کھٹ  موسیقی کا  امکای 

چ ااؤ لائی اور اسِی حالت میں   5استعمال کریں۔آہستہ آہستہ عضلات / جوڑوں میں کھٹ 
 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 سکتتح 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 رہیںح 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 بحو یفٹ کے تمام حصے ہ   ی 
بح۔اس وپر تلاش کر سکتت ہیں https://family.fitسای  ح د ی  دحسای   پر خب رح ی   ینپت

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

 تو اسِ کے متعلق اپنے دوستوں اور جاننے والوں کو بھی آپ اس سے لطف اندوز ہوئے ہیں اگر
ا چاہیں اس میں ہو سکت ہ وہ بھی بتائی ام ہوی   ۔حش 

 جائے۔ ی ا دمفت مُ اد یبالکل مفت ہ اور دوسروں کو بھی یہ

رجمہ کر زیبان میں آپ اسِکا اپنی اگر بحتو اسکو و یںپت سای   پر ڈال  ی 
اکہ  یںکر میل یپراinfo@family.fitی ںٹ ااد  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 


