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س۔ایمان۔تفریح
 خاندان۔فٹ ن 

 علیحدگی میں رہنے والے ایکام کی ویکسین!

اکہ وہ جسمانی طور پر تندرُست رہ سکے، آپس میں اکھٹا اور کردار   ا یت اپنے خاندان کی مدد کری 
 کی مضبوطی حاصل کر سکے 
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رلطف بنائی   اسے پ ُ

 سب لوگ چاق وچوبندرہی  •

  کھیل کھیلیں۔ •

امل کر یں •   گھر میں موجود سب لوگوں کو ش 

ر جائی۔ •   گھر کے اندر یکا یباہ 

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

 

  

ا ہے:  اپنے آپ کو صحت مند رکھنا آپکے خاندان کا ایک اہم حصّہ بن جایت

 ہفتہ میں کچھ روز ورزش کریں۔ ̶

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

 ایسےخاندان کے یبارے میں سوچیں 
 جس نے کبھی فیملی فٹ  نہ کیا ہواُن یت ساتھ مل کر 

 ®WhatsAppیکا ®Zoom ۔

video. 

 کے  ذریعہ   یہ کریں۔ 

ر لیں   اپنےخاندان کی تصوپک
ب وہ مل کر فیملی فٹ کررہی ہوں اور اسُے   جب

۔ 
ں  سوشل میڈیکا پرچ  رھایک

 فیملی فٹ پر ٹیگ کریں۔ 

اندار خیال   دو ش 
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 ایک دوسرے کو چیلنج کریں 
 قابلیت،جسامت اور عمر کے لحاظ سے مختلف چیلنجوں کا انتخاب کریں۔  •

 ایک دوسرے کی عزت کریں ۔  •

ک  •
 

 غور سے ایک دوسرے کی یبات سُُ

لعق بتائی •
 دوسروں کو فیملی فٹ کے مٹت

رگز نہ کریں جس سے کسی قسم کا درد پیدا ہو یکا  • ایسی ورزش ہ 
 موجودہ درد میں اضافہ کا یباع  بنے۔

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

 کریں۔ شخصی اہداف مقرر  

اپنی شخصی کارکردگی کا موزانہ  
 کریں۔

  مواد کا استعمال کرنے سے قبل ضروری معاہدہ:

ب سایں   اری شرائط سے اتفاق کریں جو کہ ویک   آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہ 

 https://family.fit/terms-and-conditions   کر پر تفصیل سے درج ہی۔یہ آپ اور انُ کی جو آپکے ساتھ مل
رائے مہریبانی اس یبات کی یقین دہانی کریں کہ آپ اور وہ سب   ورزش کرتے ہی انِ وسائل کے استعمال کے لیے ی ابندی کروائے گا۔پب

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

https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
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 ہم یہ کس طرح کریں گے
ب بھی فائدہ مند ہے۔(   3بطور خاندان ہفتہ میں  دن کچھ جسمانی ورزش کریں )اگرچہ ایک دن بھی کریں یت

ا چاہتے ہی تو آپ کچھ اور طرح کی ورزش بھی کر سکتت ہی۔چہل قدمی  اگر آپ  زیکادہ دن ورزش کری 
رف پر چلنایکا تیراکی۔ ا،پب ا،سواری کری    کری 

ر ہفتہ کے لئے ایک  ۔نیچے   اسِ ہفتے قابب غور چیز ایک اچھا دوست بننا ہوگا۔ عنوان ہو گا۔۔فیملی سفٹ  کے ہ 
رمرحلہ موضوع کے مطابق جانکاری حاصل کرنے میں آپ کی مدد کرے گا۔  دیکا گیا ہ 

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

ر ایک ورزش کے پروگرام کے لئے  مراحل   3آپکو ہ 
ا ہو گا  اور یہ  ں کے لیے ہو گا۔ دنو    3کا چناؤ کری 

رد فون   یہ یبات یکاد رکھیں کہ گھر میں سے کوئی بھی ف 
لے کر مہم کے مختلف مراحل میں راہنمائی کر سکتا  

 ہے۔ایک ساتھ

  !مل کر لطُف اندوز ہوں

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موجودہ ہفتہ  

 عنوان دوستی

 مراحل  7فیملی فٹ  کے 

 

 وارم اپ  .1

ا .2 ت کری  ک  یبات چ 

ا .3  حرکت کری 

 چیلنج دین  .4

ا  .5  دریکافت کری 

ا  .6  دُعا کری 

 کھیلنا .7
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 ذیل میں دیے گئےپورے جسم کے وآرم اپس کریں۔   

 ریچھ اور کیکڑےکی چال  ۔۔1دن

ر یت جائی اور کیکڑے کی طرح چلتے ہوئے واپس آئی   ریچھ  کی طرح چلتے ہوئے کمرے کے اچٓ 
 مرتب  5 ۔ 

رش پر ہاتھوں اور پیروں سے چلیں۔   ریچھ چال ۔۔۔ ریچھ   کی طرح چہرہ نیچے رکھتے ہوےٗ ف 

رش پر ہاتھوں اور پیروں سے چلیں۔     کیکڑا چال۔۔   کیکڑے کی طرح چہرہ اُوپر کرکے ف 

ڈیودیکھیں۔یہ    ویک 

 موسیقی کے ساتھ وارٓم اپ ہوں    ۔۔ 2دن

رائی(:  مندرجہ ذیل کریں )پھر دُہ 

ا   20 •            دفعہ ایک ہی جگہ پر کھڑے ہو کر دوڑی 

 مرتب اسکواٹس   5 •

ا 20 •   مرتب اونچے گُھُ   کر کے دوڑی 
رش پر  5 •  پھر آسمان کی طرح      -مرتب ف 

ڈیودیکھیں۔   یہ ویک 

 ۔۔ ھٹ  ری  3دن 

ا ۔  ا اور پھر واپس آی  رش پر بیٹھ کر اپنےہاتھوں اور پیروں کا استعمال کرتے  کمرہ کی ایک طرف جای  ف 
  تیزی سے اس کو کریں ۔   مرتب   5 پھر اسی طرح پیچھے کی طرف آئی۔ ہوئے آگے پب رھیں۔

ڈیو دیکھیں۔    یہ ویک 

 :  وآرم اپ1مرحلہ نمبر

 منٹ   5پورے جسم کو حرکت دیں:  

https://youtu.be/UVlOWJvr03w
https://youtu.be/vPVcmksTG40
https://youtu.be/n7rJ-DGWZjQ
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 اورگفتگو کا آغاز کریں۔
ں ت شروع کرنے کے لئے یہاں کچھ سوال دیے گئے ہی۔  مل کربیٹھ جایک ک  یبات چ 

ا   ۔۔1دن  ت کری  ک  یبات چ 

تو آپ کس کا انتخاب    دوست بنا سکتت  اگر آپ ماضی کے دور میں سے کسی سے مل سکتت اور اُسے 
 کیوں؟ کرتے؟   

 بیان کریں۔    اپنے تجربہ سے مثالیں  چیز کو اہمیت دیتے ہی؟  دوستی میں آپ کس

ا  ۔۔2دن  ت کری  ک  یبات چ 

 بناسکتت تو آپ کس کا انتخاب کرتے؟دوست  گر آپ کسی مصور یکا ایتھلیٹ سے ملتے اور اُسے 

 کیوں؟

کیا آپ کے ساتھ کبھی ایسا   آپ کے خیال میں کونسی سی چیز اچھی دوستی کو نقصان پہنچا سکتی ہے؟
 ہوا ہے؟ 

ا ۔۔ 3دن   ت کری  ک  یبات چ 

آپ انُ کے ساتھ   تو آپ کس کا انتخاب کرتے؟ اگر آپ کارٹون کردار کے دوست بن سکتت 
ت گزارتے؟ !تخلیقی کیسے وقت ک

  بب 

آپ اس طرح کیوں سوچتے   یت دوست کی حیثیت سے درجہ دیں۔  10سے  1اپنے آپ کو 
 ہی؟  

  

ا2مرحلہ  ت کری  ک  :  یبات چ 

ت شروع کریں:  ک  منٹ ۔      5ارٓام کریں اور پھر یبات چ 
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ت کو پب رھانے کے لئے ڈپس لگائی۔   یبازون کی طاقت

ا   فلور ڈپس   ۔۔1دن   کی مشق کری 

 کی دو حرکات کی مشق کریں۔  فلور ڈپس 

ڈ۔  3کے  10  راؤی  

انگیں لمبی کریں۔    • رش پر بیٹھیں اور ی  رش پر اپنے ہاتھوں اور اپک ریوں   ہاتھوں کی مدد سے ف  پھر ف 
 کو رکھتے ہوئے اپنے کولہوں کو بلند کریں۔ 

رش پر جھکیں۔  • کو ں پر وزن ڈالتےہوئے ف  کی پوزیشن میں آنے کیلئے یبازوںٗ کا   بیٹھنے اپنی کوہ ن ی
 استعمال کریں۔

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

  کرسی کے ساتھ ڈپس         ۔۔2دن 
رش پر رکھیں۔   کرسی کے ساتھ اپنے یبازوؤں پر وزن کو ڈالتے ہوئے ڈپس لگائی۔ ی اؤں ف 

 مرتب.   10

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

 ہارڈر ڈپس   ۔۔ 3دن  

ب آپ ڈپس لگائی تو   یبازوؤں پر وزن کو ڈالتے ہوئے ڈپس لگائی۔کرسی کے ساتھ اپنے  جب
رش سے دور کریں۔ ان  کو ف  انگیں یباری یباری استعمال کریں۔ ایک ی   دونوں  ی 

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

  

ا 3مرحلہ  :  حرکت کری 

         منٹ    5حرکت کریں اور ڈپس لگائی: 

https://youtu.be/ra6gy-326PU
https://youtu.be/QKzOp6nG778
https://youtu.be/201yRJekP3Q
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ا ہے۔    ائی میں اضافہ ہویت  ایک دوسرے کو چیلنج دینے سے سب کی توای 

 فیملی ریلے چیلنج       ۔۔1دن 

ر شخص  ڈپس لگائےگا اور پھر ایک چمچ کا استعمال کرتے ہوئے  3کُرسی کا استعمال کرتے ہوئے ، ہ 
ان کے ی اس جائےگا۔ی انی کو گلاس  جاری رکھنے کے لئے اگلے شخص        میں ڈالنے کے لئے ن  
 گلاس کے بھرجانے یت جاری رکھیں۔  ہاتھ لگائی۔  /         کو ٹیگ کریں

 چمچ 1ڈپس =  3

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

 ڈپس چیلنج    ۔۔2دن 

لاً  بتائی۔۔تعداد کے متعلق  چیلنج کرنے والے خاندان کو ڈپس لگانےکی  ڈپس  50مش 

ڈار پھل ملیں گے۔     ریک ر ایک کو کچھ م   اگر خاندان ہدف مکمل کر لیتا ہے تو ہ 

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

ان   سے ڈپ  ایک ۔۔ 3دن    لگانے کا چیلنج  ی 

ان  پر پورا خاندان کتنی ڈپس 90دیکھتے ہی کہ   سکتا ہے۔     لگا سیکنڈز میں ایک ی 

ان  سے کریں انگوں کو تبدیل کرتےجائی۔ اور   ایک ی   ی 

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

  

 :   چیلنج دین 4مرحلہ

 منٹ      10خاندان کو چیلنج دینے کے مرحلہ میں داخل ہوں: 

https://youtu.be/F6W2MHJ44KQ
https://youtu.be/m67IIWfmyAI
https://youtu.be/71AunkTTPfs
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- 17: 17امثال  ’’میں کس طرح ایک اچھا دوست بن سکتا ہوں؟‘‘زندگی کے سوال کو دریکافت کریں۔ 
 پڑھیں۔     22

ت نمبر   ۔۔1دن  کے یبارے میں پڑھیں اور گفتگو کریں۔       17آیک

 کسی شخص سے پیار کرنے کا کیا مطلب ہے؟ 

ری حصہ مشکل ت کا آچ  ا ہے۔ آیک مشکل حالات میں ہم کسی   اوقات کے یبارے میں یبات کریت
ت میں بھی پیار کرسکتت   آپ کسی کو کس طرح اسُ کے  کیسے جان سکتت ہی ؟کے پیار کو  مشکل وقت
 کچھ خیالات کی ایک کاغذ پرفہرست بنائی۔    ہی؟ 

ت   ۔۔ 2دن  پڑھیں اوراس کے یبارے میں یبات کریں  19آیک

ب ہم جھگڑا کرتے ہی یکا بدلہ  کیوں؟ لیتے ہی تو ہم اپنے درمیان دیواریں بنالیتے ہی۔  جب

ر ایک شخص ایک طرف کھڑا ہو اور یباقی دوسری طرف  نیچر سے ایک رکاوٹ بنائی۔ف 
 معافی کے ذریعہ رکاوٹیں توڑنے کے یبارے میں یبات کریں۔ کھڑےہوں۔   

بطور فیملی نظریکات کا پوسٹر   ہم یہ کیسے کر سکتت ہی؟   دوستی کو پرورش کی ضرورت ہوتی ہے۔
 بنائی۔  

ت نمبر   ۔۔ 3دن  میں پڑھیں اور گفتگو کریں کے یبارے  22آیک

ا ہے۔ ر شخص مشکل حالات میں سے گزریت رق لاسکتت ہی؟  ہ   ہم ان کی زندگیوں میں کیا ف 

  آپ کے لئے کون ‘اچھی دوا’ رہے ہی؟ کیسے؟ آج آپ کس کی حوصلہ افزائی کرسکتت ہی؟ 

ت لگائی۔ ا  انُ کو نوٹ لکھنے کے لئے   وقت

  

ا5مرحلہ  : دریکافت کری 

 منٹ5مل کر یبائبل میں سے دریکافت کریں: 
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 میں ایک اچھا دوست کیسے بن سکتا ہوں؟
امثال   سے ہے۔  یباب میں  17امثال کی کتاب کے   درج ذیل کہانی یبائبل مقدس میں سے

حکمت کی یباتوں کا ایسا مجموعہ ہے جو ہمیں اس انداز سے زندگی گزارنےمیں مدد دیتی ہی جس سے  
ا ہے ۔  ڈا خوش ہویت  اگر اپٓ یہ کہانی پڑھنا چاہتے ہی تویبائبل سے پڑھیں یکا خ 

YouVersion   پر جائی۔ 

ت  ہ ت مُُب ر وقت ا ہے۔ دوست ہ  ڈا ہ ُ ٔ ک  پ َ
بٹت کے دِن کے لِِں ا ہے اور بھائی مصُِنکی  دکِھایت

ا ہے. و ضامِ  ہویت رُ ا ہے اور اپنے ہمسایہ کے رُوپب  بے عقل آدمی ہاتھ پر ہاتھ ماریت

۔  ڈ کرنے والا ہلاکت کا طالِب  فساد پسند خطا پسند ہے اور اپنے دروازہ کو ببُ 

بٹت میں پڑے گا۔کج دِلا بھلائی کو نہ دیکھے گااور جبِ کی زُیبان کج   گو ہے مصُِنکی

ِڈ کے لِِں غم ہے کیونکہ احمق کے یباپ کو خ ُ شی نہیں۔۔  بے وُقتُ ف کے وال

ردہ دِلی ہِہیوں کوخ ُ  کر دیتی ہے  ُ
ا بخشتا ہے لیکن اف   ِ ادمان دِل ش   ش 

 22-17: 17امثال 
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ت لیں اور اپنے گردونواح میں دیکھیں اور دوسروں کے لئے دُعا کریں۔  کچھ وقت

 اور  اسٹر یچ کریں  دُعا  ۔۔ 1دن 

ڈا کا شکرادا کریں۔  ۔ اپنے دوستوں کی فہرست بنائی۔  کہ آپ ان   دعا کریں  ان کے لئے خ 
انہیں حیران کرنے اور ان کا شکریہ ادا کرنے کے   کے لئے بھی اچھے دوست بن سکتت ہو۔

 مخصوص طریقوں کے یبارے میں سوچیں! 

ب آپ ان کے لئے دعا کرتے ہی تو ساتھ ساتھ اسٹرچ   بھی کریں ۔      جب

 بحالی کی دعائی   ۔۔  2دن

ڈ آپ نے کچھ کہا ہے یکا کیا ہو جس سے کسی کو تکلیف پہنچی ہو۔ ایک ڈا سے مدد مانگیں کہ  ش  آپ  خ 
 اس کے یبارے میں ان سے یبات کریں۔  غلطیاں تسلیم کرسکیں اور معافی مان  سکیں۔اپنی

  کے لئے ہمت چاہیے ہوگی!   اس 

 ۔۔ دوسروں کے لئے دعا کریں  3دن 

ڈاکا شکراداکریں کہ وہ آپ کا دوست ہے جو آپ کی  بہتری چاہتا ہےاور جو آپ کے لئے ہمیشہ  خ 
ڈا سے دعا گو ہوں کہ وہ  موجود ہے ۔  کی دوسروں کے لئے اس قسم کا دوست بننے میں   آپ خ 
راد کے یبارے میں سوچیں جن کی  3یکا  2اپنی دوستی کے ذریعہ  مدد کرے۔  آپ اس ہفتے   اف 

 پھر جاکر انہیں حیران کردیں!   -ان کے لئے دعا کریں     حوصلہ افزائی کرسکتت ہی۔   

  

ا 6مرحلہ  :  دُعا کری 

 منٹ    5دُعا اور سکون کی حالت 
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 لطف اندوز ہوں!  فعال انداز سےمل کرایک چیلنج  پورا کریں.

 ۔۔ ورلڈ ٹیبل ٹینس کے ارد گرد  1دن

" کے اوپر سے ایک ٹیبل کے اردگرد کھڑے ہوں۔ ک  پھینکتا ہے اور    ایک شخص گیند کو "ن 
ا ہے۔ اکہ دوسرا شخص اسے واپس کریت ر شخص کو یباری مل سکے آگے پب رھتے رہی یت بلے کو اگلی    – ہ 

 ۔   مرتب   ۲۰  مرتب مسلسل ہ   لگائی اور پھر۱۰بطور فیملی  لائن میں دے۔

یکا  ریکٹس کے بجائے پلاسٹک کے ڈھکن  / پلیٹوں نوٹس: تخلیقی صلاحیتوں کا استعمال کریں. 
 فلاپ کا استعمال کریں۔ فلپ 

ک  کے بجائے آپ کتابیں یکا ٹوائلٹ پیپر رول استعمال کرسکتت ہی۔      ن 

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

 ۔۔  گیند کو گول میں ڈالنا    2دن

ٹیمیں میز کی دونوں اطراف کھڑی    کو دو ٹیموں میں تقسیم کریں ، دونوں پوری فٹکلمی  
 رکھیں۔ ٹیبل کے بیچ میں ٹوائلٹ پیپر رولز یکا کپ کی ایک قطار    ہوںگی۔ 

دیکھیں کہ کون سی ٹیم اسکور کرنے اور گیند کو داخل کرنے میں سب سے پہلے 
 ہے۔  ہوتی  کامیاب 

ڈیو دیکھیں۔   یہ ویک 

 کھیلنےکےلئےایک گھر بنائی۔ ۔۔ 3دن 

 اسُ کے اندر قلعہ یکا خیمہ تعمیر کرتے ہوئے اپنے خاندان کے ساتھ مل کر لطف اندوز ہوں ۔  

. ک
  تخلیقی بب 

 : مل کرکھیلنا 7مرحلہ

 منٹ       5کھیل کھیلیں  خاندانی طور پر 

https://youtu.be/XMT7TQ5J59Q
https://youtu.be/bSExtjoFwIE
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 اصِطلاحات
اہے۔اس کے دوران لمبے سانس لئے   • وارم اپ سادہ ورزش ہوتی ہے جسکے ذریعہ پٹھوں کو گر مایکا جایت

ا ہے۔وارم اپ کے  دوران ہلکی موسیقی لگائی اور ہنسی جاتے ہی اور یہ خون کے بہاؤ کو مناسب کریت
رہ کریں۔   مذاق اور م 

ڈیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتا اور وہاں سے نئے انداز بھی سیکھے جا سکتت   • اس طرح کی جسمانی ورزش کوویک 
ت  ہی۔شروع میں صرف طریقہ کار پر زیکادہ توجہ دیں چاہے حرکت اتنی تیزی سے نہ ہو ی ائے۔وقت

 مہارت حاصل کرنے کے بعد اسِ میں تیزی آتی جائے گی۔  گزرنے کے ساتھ ساتھ اسِ میں

ات بہت  (stretches)کھچاؤ • کا عمل اگر وارم اپ کے بعد کیا جائے تو اسِ سے چوٹ لگنے کے امکای 
چ ااؤ کی ورزش  کم رہ جاتے ہی۔کھیک

ت دھیمی آواز میں موسیقی کا   کرتے وقت
استعمال کریں۔آہستہ آہستہ عضلات /  

چ ااؤ لائی    5اور اسِی حالت میں جوڑوں میں کھیک
  سیکنڈ ز یت رہی۔

ر جوش ورزش کرنے کے بعد تھوڑا   • سخت اور پ ُ
ائی بحال کریں۔اس دوران   وقفہ لیں اور توای 

ا پب را مفید ہو گا۔   گفتگو کری 

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

بھٹ کٹ اا اپنائے جا سکتت   انداز مثلاً ا یکا آنکھ ج ا،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کری  ا،سیٹی بجای  الی بجای  ہاتھوں سے یت
 ہی۔اسطرح آپ دوستانہ ماحول قائم کر سکتت ہی۔ 
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ر  ڈیو ل    ویک 
ڈیو تلاش کر سکتت ہی   آپ فیملی فٹ کے لئے ویک 

https://family.fit/ or family.fit 

YouTube® channel 

ڈیو    ویک 
 

 پروموش

family.fit ڈیو  ویک 

family.fit ڈیو  مویبائل ویک 

https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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ارے ساتھ رابطہ میں رہی  رائے مہریبانی ہ   پب
ہم اُمید کرتے ہی کہ آپکو فیملی فٹ کا یہ کتابچہ پسند آیکا ہو گا۔دنیا بھر سے مختلف رضاکاروں نے اسے تیار  

ب سایں   کرنے میں مدد کی ہے۔آپ فیملی فٹ کے تمام حصے اری ویک پر  https://family.fit ہ 
 تلاش کر سکتت  

رین معلومات درج ہوگی۔وہ طریقے بھی ہی جن سے آپ ہمیں اپنی قیمتی   ڈ پت ڈیک ب سایں  پر خب ہی۔اس ویک
رار رکھ سکتت  رفت   ہی۔ رائے بھی دے سکتت ہی اور اس کے ذریعہ آپ فیملی فٹ سے تعلق بھی پب

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

 یہ مُ اد یبالکل مفت ہے اور دوسروں کو بھی مفت دیکا جائے۔

ب سایں  پر ڈال  رجمہ کریں تو اسکو ویک پرای  info@family.fitدیں یکااگر آپ اسِکا اپنی زیبان میں پت
اکہ یہ دوسروں یت بھی پہنچ سکے۔  میل کریں یت

 شکریہ۔

 فیملی فٹ ٹیم۔
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Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 
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