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یسوع کم سے کم 
مستحق کا خیر  

 مقدم کرتا ہے 

یسوع غیر مقبول کا 
 خیر مقدم کرتا ہے 

یسوع ہمیر دکھاتا 
ہے کہ ہم واقعی  

 میر کون ہیر 

 وآرم اپ 

 برپی ریلے
موسیقی کے ساتھ 

 وآرم اپ 
 پونچھ پکڑٰیں 

 حرکت کریں 

 چییر ڈپس 
ٹانگ اُٹھا کر ڈپس 

 لگانا

بلند پاؤں کے ساتھ  
 ڈپس 

 چیلنج 

 ٹاور چیلنج  رکاوٹوں والی دوڑ  سرکٹ چیلنج 

 تلاش کریں

آیات کو پڑھیر اور  
حاصل کیر  توجہ 

 جانے پر بات کریں 

آیات کو دوبارہ  
پڑھیر اور لوگوں  

کو دو قسموں میر  
 درج کریں 

آیات کو دوبارہ  
پڑھیر اور صحت  

 کی جانچ کریں

 کھیلیر 

بنیادی باتوں میر  
 مدد کریں

ایک پارٹیے کو  
 پکڑیں 

فوری موضوع کے 
 الفاظ 
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وع کرنا   شر

ے تفریحی سیشنوں کے ذریعہ اپنے گھر  اس ہفیی کے اندر یا باہر تیر
 والے کو فعال رہنے میر مدد کریں: 

ں  • !   -سب کو شامل کری  کوئی بھی قیادت کر سکتا ہے

 آپ اپنے خاندان کے مطابق تبدیلی کر سکتے ہیں   •

 ایک دوشے کی حوصلہ افزائی کریں  •

 اپنے آپ کو چیلنج کریں •

 ا ہے تو ورزش مت کریں اگریہ درد کا سبب بنت  •

 شئیر کریں.  family.fitدوسروں کے ساتھ 

سوشل میڈیا پر تصویر یا ویڈیو پوسٹ کریں اور   •
#familyfit   یا@familyfitnessfaithfun   کے ساتھ

 ٹیگ کریں۔ 

 کریں  family.fitکسی دوشے خاندان کے ساتھ   •

۔   کتابچہ کے آخر میر مزید معلومات ہیر

 

 اس وسائل کو استعمال کرنے سے پہلے اہم معاہدہ 

ائط سے اتفاق کریں جو کہ ویب    آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہماری شر
پر تفصیل سے درج ہیں     conditions-and-https:/family.fit/termsسائٹ 

لتں ۔یہ آپ اور اُن کی  جو آپکے ساتھ مل کر ورزش کرنے ہیں اِن وسائل کے استعمال کے 
ے دہائے کریں کہ آپ اور وہ سب  ۔ برانی مہربائے اس بات کی یقیں

ی
پابندی کروائیں کی

ائط و   ۔ اگر آپ ان شر
ی

ائط کے پابند ہو نگ جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کریں ان تمام شر
ائط و ضوابط کے کسی بھی حصہ  سے متفق نہیں ہیں تو آپ کو اس ضوابط یا ان شر

۔  وسائل کا استعمال نہیں کرنا چاہنں

https://family.fit/terms-and-conditions
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 1دن 

 وآرم اپ 

 برپی ریلے

 

 میٹر لمبی دوڑ کی تیاری کریں.   10

یہ ریلےجوڑوں میں کریں. ہر ایک جوڑی میں ایک   
شخص برئی اور طویل چھلانگ کا ایک چکرلگاتا ہے  
  . ے ہولڈ کرتا ہے میں وعائے لائن پر سٹی جبکہ دوشا شر

 پکڑیں اور باریاں تبدیل کریں.   

 ہرکوئی چار سے چھ چکر مکمل کرے. 

xYWg-https://youtu.be/YxACO9 

 آرام کریں اور ایک ساتھ بات کریں.  

یں دیکھ سکتے ہیں جو   ے . آپ کتبے چٹں آپنے ارد گرد دیکھیں
؟   کل کے بعد سے تبدیل ہوچکی ہیں

: آپ کسی گروپ میں کس سے رابطہ گہراپر میر جائیر 
؟ کوئیآپ کی طرح کا  یا   قائم کرنے کی کوشش کرنے ہیں

 کوئی مختلف؟ کیوں؟ 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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 1دن 

 حرکت کریں 

 چییر ڈپس 

 

کرسی کے ساتھ اپنے بازوؤں پر وزن کو ڈالتے ہونی ڈپس  
۔ فرش پر پاؤں رکھیں   لگائیں

 سانس چھوڑیں سانس لیں 

۔ راؤنڈ   10 باردہرائیں اور آرام کریں. ایک بار پھر دہرائیں
 کے درمیان آرام کریں. 

LUjc4E--https://youtu.be/TNn 

 :  تعداد میں اضافہ کریں یا چار راؤنڈ کریں. مشکل بنائیر 

 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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 1دن 

 چیلنج  

 سرکٹ چیلنج  

 

صحن کے ارد گرد شگرمی کرنے کے چار سٹیشن قائم  
 . کریں. ہر شخص ایک مختلف اسٹیشن پر آغاز کرتا ہے

سیکنڈ  60مندرجہ ذیل کو اس ترتیب سے کریں اور پھر 
ے راؤنڈ کریں.  لتی آرام کریں. تیں  کے 

کہنیوں پر پانچ پلانک کریں اور ہاتھوں سے اُوپر   •
 اُٹھیں 

ے  • میں اکی کے انداز میں بازوٗں کے ساتھ پانچ سٹی  تٹں

 پانچ ڈپس   •

ے   • ے برپٹں  تیں

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

 : پانچ راؤنڈ کریں. مشکل بنائیر 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 1دن 

 تلاش کریں 

سے کم مستحق کا خیر یسوع کم  
 مقدم کرتا ہے 

۔  17۔  13: 2مرقس بائبل میں سے   پڑھیں

ورت ہے تو    https://bible.comاگر آپ کو بائبل کی ضے
 پر جائیں یا اپنے فون پر بائبل ایپ ڈاؤن لوڈ کریں۔ 

  —پطرس، اندریاس، یعقوب اور یوحنا  —چار ماہی گٹں 
یسوع کی ٹیم میں شامل ہونے والے پہلے لوگ تھے۔ اب یہ لاوی 

کی باری ہے کہ وہ فیصلہ کرے کہ جب یسوع اُس کو دعوت  
۔    دیتا ہے تو وہ کیسے جواب دینا ہے

  17۔  13: 2مرقس  —بائبل کا حوالہ  

ر اُس کے  وہ پِھر باہر جِھیل کے کنارے گیا  ا ور ساری بِھٹں
پاس آئی  اور وہ اُن کو تعلِیم دینے لگا۔ جب وہ جا رہا تھا تو  

اُس نے حلفبی کے بینر  لاو ی کو محصُول کی چَوکی پر بَیٹھے 
ے پِیچھے ہو لے۔  پس وہ اُٹھ کر   مٹں دیکھا  اور اُس سے کہا 

 اُس کے پِیچھے ہولیا۔

کھانے بَیٹھا  اور بُہت   اور یُوں ہُؤا کہ وہ اُس کے گھر میں کھانا 
نہگار لوگ یِسُو ع اور اُس کے  

ُ
سے محصُول لینے والے اور گ

وں کے ساتھ کھانے بَیٹھے  کیونکہ وہ بُہت تھے اور اُس   شاگِرد

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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لِتی تھے۔ اورفرِیسِیوں کے فقِیہوں نے  اُسے   کے پِیچھے ہو 
نہگاروں اور محصُول لینے والوں کے ساتھ کھانے دیکھ کر   

ُ
گ

وں سے کہا یہ تو محصُول لینے والوں اور اُس کے ش  اگِرد
۔ نہگاروں کے ساتھ کھاتا پِیتا ہے

ُ
 گ

یِسُو ع نے یہ سُن کر  اُن سے کہا تندرُستوں کو طبِیب کی  
ورت نہیں  بلکہ بِیماروں کو ۔  مَیں راستبازوں کو نہیں    ُ ضے

نہگاروں کو بُلانے آیا ہُوں۔ 
ُ

 بلکہ گ

 : بحث کریں

ساتھ شئٹں کریں جب آپ  اس وقت کے بارے میں ایک 
ت زدہ ہوں کہ کسی نے آپ کو نوٹ کیا۔    حٹں

انہوں نے کیا کہا یا کیا؟ آپ کو کیسے محسوس  •
 ہوا؟  

وی  یسوع ایک مقبول شخص تھا۔ ہجوم ہر جگہ اُس کی پٹں
لتی رُکا :   کرتا تھا۔ پھر بھی ، وہ ایک شخص سے بات کرنا کے 

۔  ایک غٹں مقبول ٹیکس جمع کرنے والے شخص لاوی  لتی  کے 

آپ نے کیسا محسوس کیا   • اگر آپ لاوی ہونے
  ہوتا؟

ہم سب کو کسی ایسے شخص کی طرف سے توجہ ملنا پسند 
  .  ہے جسے ہم پسند کرنے ہیں

: خداکا شکر ہے کہ وہ ہر روز آپ کا  خدا سےبات کریں
. اُس سے پوچھیں کہ وہ آپ کی مدد کرے کہ  نوٹس لیتا ہے

  کے معمول کے گروپ میں نہیں آپ اُن لوگوں کی جو  آپ 
 ہیں ان پر توجہ کر سکیں اوراُنکی حوصلہ افزائی کرسکیں 
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 1دن 

 کھیلیں 

 بنیادی باتوں میر مدد کریں

جوڑوں میں کام کریں. ایک شخص دوشے کے پیچھے  
کھڑا ہوکر اور 'ان کے ہاتھ بن کر' ایک بنیادی کام ش  

 انجام دے گا۔  

، یا چہرہ دھونے جیسے کام  بال برش، دانتوں کی صفائی
 کریں. اس کے بعد باریاں تبدیل کریں.  

لتی یہ کیسا تھا؟   ہر شخص کے 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc
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 صحت کے لیر تجویز 

 .  ہرروز کافے نیند لیں
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   2دن 

 وآرم اپ  

 موسیقی کے ساتھ وآرم اپ 

 

ے ٹیمپوکی موسیقے لگائیں اور مندرجہ ذیل کریں:   تٹں

           دفعہ ایک ہی جگہ پر کھڑے ہو کر دوڑنا   20 •

 مرتبہ اسکواٹس   5 •

ھٹتے کر کے دوڑنا  20 •
ُ

  مرتبہ اونچے گ

 جمپنگ جیک 5 •

 پانچ راؤنڈ کریں. 

xEjl74-https://youtu.be/Fhfi 

 آرام کریں اور ایک ساتھ بات کریں.  

؟ آپ نے  آپ خاندان کی پارئر میں کسے مدعو کریں کےی
 کس طرح مدعو کرنے کا انتخاب کیا؟ 

: کیا ایسے لوگ ہیں جو مدعو ہونے کے گہراپر میر جائیر 
؟ ؟ کیوں؟ آپ کے کیا دلائل ہیں  مستحق نہیں ہیں

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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 2دن 

 حرکت کریں 

 لگانا ٹانگ اُٹھا کر ڈپس  

 

کرسی کے ساتھ اپنے بازوؤں پر وزن کو ڈالتے ہونی ڈپس  
۔ جب آپ ڈپس لگائیں تو ایک ٹانگ کو فرش سے   لگائیں

 دور کریں۔ دونوں  ٹانگیں باری باری استعمال کریں۔

10  .  باردہرائیں اور آرام کریں. دہرائیں

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

 :  تعداد کم کریں. آسان بنائیر 

 : تعداد میں اضافہ کریں. مشکل بنائیر 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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 2دن 

 چیلنج  

 رکاوٹوں والی دوڑ

ترتیب دیں۔  آپ اندر یا باہر کی جگہ کا  رکاوٹوں کی دوڑ 
درخت یا کرسی پر  استعمال کریں )مثال کے طور پر،  

، اور اسی   ے پر چھلانگ لگائیں ، راستے یا قالیں چڑھیں
!   جتبے جلدی ممکن ہو رکاوٹوں کی   طرح(.  تخلیقے بننں

۔    ہر شخص کے  وقت کا   دوڑ سے گزرنے کی تیاری کر لیں
ے کریں۔    تعیں

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

: جوڑوں میں دوڑ لگانے کی کوشش کریں.  مشکل بنائیر 
  . وری ہے  آپ کو ہر وقت ایک ساتھ جُڑے رہنا ضے

 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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 2دن 

 تلاش کریں 

 یسوع غیر مقبول کا خیر مقدم کرتا ہے 

۔  17۔  13: 2مرقس   پڑھیں

: وہ  جنہیں دنیا لاوی کی   لوگوں کی دو فہرستیں بنائیں
، اور وہ لوگ جو   طرح 'ناقابل لائق' لیبل کرئے ہے

 .  'مقبول' ہیں

آپ کیوں سوچنے ہیں کہ یسوع نے ٹیکس کلکٹر   •
 کی دعوت قبول کی؟  کی ڈنر پارئر  

اُس کے شاگردوں نے کس قدر آرام دہ محسوس   •
؟   کیا؟ آپ کتنا آرام دہ محسوس کریں کےی

لتی اپبے دعوت کی فہرست پر واپس   خاندان کی پارئر کے 
؟  ورت ہے . کیا کسی تبدیلی کی ضے  جائیں

: خداوند ہمیں اپنے گھر میں ہر کسی  خدا سے بات کریں
  کرے. کو خوش آمدید کرنے میں مدد  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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 2دن 

 کھیلیں 

 ایک پارٹیے کو پکڑیں 

ایک پارٹٹے کے ساتھ کام کریں. ایک شخص آنکھوں پر 
قدم دور کھڑا ہوتا   10پبر باندھتا ہے اور اپنے ساتھی سے 

۔ پارٹٹے آہستہ آہستہ آنکھیں بند پارٹٹے کی طرف چلتا  ہے
. آنکھوں پر پبر بندھے پارٹٹے کو احتیاط سے سننا   ہے

ان کا ساتھی کتنا قریب ہو رہا ہے اور ان کو  چاہنی کہ 
 . لتی صحیح وقت پر 'سٹاپ' کہنا ہے  پکڑنے کے 

modgyJg-https://youtu.be/7pc 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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 صحت کے لیر تجویز 

 .  ہرروز کافے نیند لیں

آپ خود کو بہٹے محسوس کریں کےی  
اور زیادہ چوکس اور متحرک ہو 

۔    جائیں کےی
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 3دن 

 وآرم اپ 

 پونچھ پکڑٰیں 

ہر کوئی ایک سکارف یا چھوٹا تولیہ پہنتا ہے جیسے 
۔   مقصد یہ ہے کہ ا اپبے   پیچھے ٹکی ہوئی 'دم' ہوئے ہے

حفاظت کرنے ہونی زیادہ سے زیادہ دُم جمع کریں۔  اگر 
آپ اپبے دُم کھو بیٹھیں تو ، پانچ پش اپ کریں اور کھیل 

۔ لطف اندوز ہوں۔   لطف اندوز ہوں!    جاری رکھیں

s1laE-https://youtu.be/D7En4   

  آرام کریں اور ایک ساتھ بات کریں. 

کیا بُرا کام کرنے والے لوگوں کی کہانیاں تلاش کرنا آسان ہے 
 یا اچھا کام کرنے والوں کی؟ کیوں؟

کے پیمانے پر، دوشے   10سے   1: گہراپر میر جائیر 
؟   لوگوں کے مقابلے میں آپ کتتے اچھے اور مستحق ہیں

  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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 3دن 

 حرکت کریں 

 بلند پاؤں کے ساتھ ڈپس 

 

کرسی کے ساتھ اپنے بازوؤں پر وزن کو ڈالتے ہونی ڈپس  
وں کے نیچے ایک ڈبہ یا کوئی اور سےر رکھیں  ۔ اپنے پٹں لگائیں

  تاکہ وہ بھی بلند ہوں۔

10  .  باردہرائیں اور آرام کریں. دہرائیں

سے کرسی والی ڈپس   1: اس کی بجانی دن آسان بنائیر 
 کریں. 
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 3دن 

 چیلنج  

 ٹاور چیلنج

جوڑوں میں کام کریں.  ہر ایک جوڑی کے لتی چھ پلاسٹک 
دوشا  جبکہ  ہولڈ  ے  میں ایک شخص سٹی کپ تلاش کریں. 
فرش   بعد  کے  راؤنڈ  ہر   . ہے ڈپس کرتا  والی  پانچ کرسی 
تبادیل   پھر کردار  رکھیں   ایک کپ  لتی  کے  ٹاوربنانے  پرپرامڈ 

لتی چھ راؤنڈ کریں.   کریں۔ ٹاور کی تعمٹں کے 

شے کے خلاف مقابلہ کرنے کا وقت ٹیموں کا ایک دو 
 نوٹ کریں. 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

.   10: ٹاور کو مشکل بنائیر   کپ تک بڑھائیں

 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
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 3دن 

 تلاش کریں 

ہم واقعی یسوع ہمیر دکھاتا ہے کہ  
 میر کون ہیر 

۔ 17۔  13: 2مرقس    پڑھیں

جو کچھ بھی آپ کے پاس دستیاب ہے اُس کا استعمال  
کرنے ہونی ہر شخص کی صحت کی جانچ پڑتال کریں  
ح، بصری چیک، اور اسی طرح(.   ، دل کی شر )تھرومیٹر

، کسی  باری لیں لتی اپبے صحت کے بارے میں سوچنے کے 
ے کا نام لیں جو آپ کے  جسم میں ٹھیک نہیں  ایسی چٹں

۔   ہے

آپ بیمار ہیں یہ جاننا آپکو کس طرح آپ   •
۔   کےگنہگار ہونے کے بارے میں بتاتا ہے

یسوع نے کس نے کہا کہ وہ کن کی مدد کرنے کے   •
؟  لتں آیا ہے

شکر ہے کہ وہ ہمارا استقبال  : خداکا خدا سےبات کریں
، گناہ سے بھرپور   ، حالانکہ ہم سب ٹونر ہونی ہیں کرتا ہے

۔ اسی طرح دوشے لوگوں کا  اوراُس کی محتاج ہیں
 استقبال کرنے میں ہماری مدد کریں. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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 3دن 

 کھیلیں 

 فوری موضوع کے الفاظ

. شہر، ممالک، نام، یا اشیاء   ایک دائرہ میں بیٹھ جائیں
جیسے موضوعات منتخب کریں۔  کوئی  اپنے دماغ میں 

تب تک حروف تہجی بولے گا جب تک  کہ کوئی ان  
لتی نہیں کہے گا.    کو رُکنے کے 

لتی باری لیں  موضوع پر فوری طور پر ایک لفظ کہنے کے 
وع ہوتا ہو۔ اس وقت تک  جو منتخب کردہ خط سے شر

جاری رکھیں جب تک کوئی لفظ نہیں سوچ سکتا، پھر نیا  
وع کریں۔ ہر دور میں موضوعات کوتبدیل کرنے  دور شر

 .  جائیں

 .  اگر آپ چاہیں تو اسے مقابلائے بنائیں
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 صحت کے لیر تجویز 

 .  ہرروز کافے نیند لیں

یہ آپ کو بہٹے فیصلے کرنے اور  
   .  زخموں سے بچنے میں مدد کرے کیی
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 مزید معلومات

 اصطلاحات 

سادہ ورزش ہوئے ہے جسگ ذریعہ پٹھوں کو گر مایا  وارم اپ 
و  لتی جانے ہیں اور یہ خون کے بہاؤ ک ۔اس کے دوران لمتی سانس  جاتاہے

۔ وارم اپ کے دوران ہلکی موسیقے لگائیں اور ہنسی   مناسب کرتا ہے
لتی مختلف قسم کی نقل و حرکت  5-3مذاق اور مزہ کریں۔  منٹ کے 

 کریں۔  

اپ کے بعد کیا جانی تو اِس سے چوٹ لگتے کے  کا عمل اگر وارمکھچاؤ
۔ آہستہ آہستہ عضلات / جوڑوں میں  امکانات بہت کم رہ جانے ہیں

۔   5کھیچاؤ لائیں اور اِسی حالت میں   سیکنڈ ز تک رہیں

اور   اس طرح کی جسماپے ورزش کوویڈیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتاہے  
وع ۔ شر میں ضف طریقہ  وہاں سے نتی انداز بھی سیکھے جا سکتے ہیں

۔وقت گزرنے  ی سے نہ ہو پانی ے کار پر زیادہ توجہ دیں چاہے حرکت اتبے تٹں
ی آئے   ے د اِس میں تٹں کے ساتھ ساتھ اِس میں مہارت حاصل کرنے کے بع

۔   جانی کیی

تھوڑا وقفہ لیر اور تواناپر   سخت اور پُر جوش ورزش کرنے کے بعد
. ۔ اس دوران گفتگو کرنا بڑا مفید ہو گا بحال کریں  ۔ پائے  کا گھونٹ لیں

و ئی  لتی ک اشارہ  دوشے لوگوں کو ورزش کے انداز میں تبدیلی کرنے کے 
لتی مختلف انداز مثلًا ہاتھوں سے تالی  استعمال کریں۔ آ پ اشاروں کے 

بجانا،سیبر بجانا،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کرنا یا آنکھ جھپکنا  
۔ اسطرح آپ دوستان  ۔اپنانی جا سکتے ہیں  ہ ماحول قائم کر سکتے ہیں

 حرکات کا ایک مکمل سیٹ جو دہرایا جانی گا۔ —گول 

۔ — دہراپر   ایک چکر میں کتبے بار ایک حرکت دہرائی جانی کیی
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 مزید معلومات

 ویب اور ویڈیوز 

family.fit  پر تمام سیشن حاصل کریں.  ویب سائٹ 

 ہمیں یہاں سوشل میڈیا پر تلاش کریں: 

 

 

سے تلاش کریں   family.fit YouTube® channelتمام ویڈیوز 
 . 

family.fit  پروموشنل ویڈیو پانچ مراحل 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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 مزید معلومات

 رابطہ میں رہیں 

کا یہ کتابچہ پسند آیا ہو گا    family.fitاُمید کرنے ہیں کہ آپکوہم 
۔   دنیا بھر سے مختلف رضاکاروں نے اسے تیار کرنے میں مدد کی ہے

کے تمام حصے ہماری ویب سائٹ    family.fitآپ 
https://family.fit    ۔  پر تلاش کر سکتے ہیں

۔وہ طریقے بھی اس ویب سائٹ پر 
ی

جدید ترین معلومات درج ہوکی
ہیں جن سے آپ ہمیں اپبے قیمبے رانی بھی دے سکتے ہیں اور اس  

۔  family.fitکے ذریعہ آپ  سے تعلق بھی برقرار رکھ سکتے ہیں

اگر آپ اس سے لطف اندوز ہونی ہیں تو اِس کے متعلق اپنے   
بھی اس   دوستوں اور جانتے والوں کو بھی بتائیں ہو سکتا ہے وہ

۔   میں شامل ہونا چاہیں

۔       یہ مُواد بالکل مفت ہے اور دوشوں کو بھی مفت دیا جانی

حاصل کرنا  family.fitاگر آپ  ہفتہ وار ای میل کے طور پر
  : چاہنے ہیں تو آپ یہاں سبسکرائب کر سکتے ہیں

behttps://family.fit/subscri/ . 

  اگر آپ اِسکا اپبے زبان میں ترجمہ کریں تو ہمیں  
info@family.fit   پرای میل کریں تاکہ یہ دوشوں تک بھی

 پہنچ سگ۔   

 آپکا شکریہ۔  

family.fit  ٹیم 

  

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


