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ا     ن ڑھ ب یں  م ت  م ک ہ    - ح ت ف  1ہ

 مقصد کے ساتھ رہنا

 

 

 

 

کی ترقی میں مدد کےلئے     خاندان۔فٹنس۔ایمان۔تفری    ح آپ کے 
 منٹ.   7

  

www.family.fit 
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 !  یہ بہت آسان ہے

 منٹ کے لئے خاندان کو جمع کریں:  7

 

 

 

 فعال بنی  

 منٹ 4

 

 آرام اور بات 
 منٹ 3

 پارٹنر لنجز  1دن 
پڑھیں   16۔  13: 5متی 

 اور بحث کریں 

 سوک باسکٹ بال  2دن 
پڑھیں   16۔  13: 5متی 

 اور بحث کریں 

 رکاوٹوں والی دوڑ  3دن 
پڑھیں   16۔  13: 5متی 

 اور بحث کریں 

یہ آیات اُس سب سے مشہور 'واعظ' کے آغاز میں موجود ہیں جو  
وکاروں کے  یسوع نر اپتر غنں معمولی بادشاہت کے حوالہ سے اپنر پنں

 ساتھ کیا تھا۔

 ہے۔  میں درج16۔  13: 5متی یہ بائبل میں 

 ! ورت نہں ضف مذاق کا  یہ آسان ہے کسی خاص سامان کی ضر
ھلا ذھن! 

ُ
 احساس اور ایک ک

 

ائط و  ۔ برائے مہربانر شر کتابچہ کے آخر میں مزید معلومات ہیں
۔    ضوابط پڑھیں

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 1دن 

 فعال بنیں 

 پارٹنر لنجز

کولہوں پر ہاتھ رکھنی ہوئے سیدھے کھڑے ہو جائیں ایک ٹانگ کے 
ساتھ آگے بڑھیں اور اپنر کولہوں کو اس وقت تک نیچے رکھیں جب تک 

جُھک نہیں جاتا۔ دونوں  ٹانگیں باری ڈگری پر  90کہ آپ کا اگلا گھٹنا 
  باری استعمال کریں۔

ایک دوشے کے آمئر سامئر جوڑے میں لنجز کی مشق کریں۔ آہستہ 
وع کریں.  کے چار راؤنڈ کرو. ہرراونڈ کے  10آہستہ اور احتیاط سے شر

 درمیان آرام کریں. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

 آرام اور بات 

 اپنر مقصد کو جانی  

لئے آپ نمک استعمال کرئی ہیں   • وں کے نام بتائیں جن کے  ر ر چنں تیں
۔   یا جن میں نمک تلاش کرئی ہیں

۔ 16۔  13: 5متی   پڑھیں

لئے واقف  یسوع نر ہمیں اس کے بارے میں سوچنر میں مدد کرئر کے 
۔ وہ یہاں  وی کرئر کا کیا مطلب ہے وں کا استعمال کیا کہ اس کے پنں ر چنں

۔ تھوڑا سا نمک ڈھونڈیں اور کوشش کریں کہ  نمک استعمال کرتا ہے
۔    ہر ایک اناج لیں اور اس کا ذائقہ لیں

؟ آپ کو کیا  کونسی چ  • یں نمک کے ساتھ بہنی ذائقہ دیتی ہیں ر نں
؟  ' کا کیا مطلب ہے لئے 'نمک ہوئر  لگتا ہے آج ہمارے 

ایک خاندان کی تصویر یا ان لوگوں کی تصویر  خدا سے بات کریں: 
. تھوڑا سا نمک اور لیں اور   تلاش کریں جنہیں آپ پسند کرئی ہیں

لئے برکت کی    جب اُس کا ذائقہ آپ کو تحریک دے تو ہر شخص کے
 دعا کریں۔

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 2دن 

 فعال بنیں 

 سوک باسکٹ بال 

و  . ایک شخص اپنر بازوؤں ک د بنائیں ایک جراب کو لپیٹ کر ایک گین
۔  بطور ہدف استعمال کرتا ہے

ر مقامات کا انتخاب کریں. ہر ایک کونشانہ لگانر  لئے تیں نشانہ لگانر کے 
ب شاٹس کی  لئے کامیا . فاتح کو تلاش کرئر کے  ر موقعے ملیں کےے تیں لئے کے 

 تعداد شمار کریں. 

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

 آرام اور بات  

۔ اچھا کرنر کے لئے    جانر جائی 

ہر انگلی پر ، ان طریقوں کو گنیں جن سے دوشے افراد نر آپ  •
  کے ساتھ ذانی طور پر یا بطور خاندان اچھانے کی۔

۔ 16۔  13: 5متی   پڑھیں

گہ تلاش کریں اور  زیادہ سے زیادہ لائٹس جمع کریں۔ پھر تاریکی ترین ج
ں۔    ہر روشتر کو چالو کری

؟  • رح چمکا سکئی ہیں  آپ اپتر روشتر کو کس ط

، خدا سے کہیں کہ وہ  یہ دیکھنر   خدا سے بات کریں:  خاموش میں
میں  آپ کی مدد کرے کہ آپ اپتر روشتر کو کس طرح چمکا سکئی 

اک کریں۔ ایک کے  . ان خیالات کو لکھ کر ان کا ایک ساتھ اشنی ہیں
تمام روشنیاں بند کردیں۔ خدا کا شکرادا کریں کہ یہاں تک کہ   سوا 

 .  ایک چھونی سی روشتر بھی ایک بڑا فرق پیدا کرنی ہے

https://youtu.be/d2c863bAZT0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 3دن 

 فعال بنیں 

 رکاوٹوں والی دوڑ 

ریں  رکاوٹوں کی دوڑ  ترتیب دیں۔  آپ اندر یا باہر کی جگہ کا استعمال ک
ر پر چھلانگ  ، راسئی یا قالیں )مثال کے طور پر، درخت یا کرسی پر چڑھیں

، اور اسی طرح(.   !   جتتر جلدی ممکن ہو رکاوٹوں  لگائیں تخلیقی بننں
۔    ہر شخص کے  ر   کی دوڑ سے گزرئر کی تیاری کر لیں وقت کا تعیں

 ریں۔ ک

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 آرام اور بات   

 خدا کے جلال کے لئ  جیو 

؟ • پ کسے جانئی ہیں جو یسوع کی روشتر کو چمکتا ہے  آ

 ۔ پڑھیں 16۔  13: 5متی 

اِن آیات میں یسوع نر جو حتمی مقصد تجویز کیا ہے وہ یہ ہے کہ  
ہماری زندگیاں کسی نہ کسی طرح واضح طور پر خُدا کی طرف اشارہ 

  !  کرنی ہیں اور اُسےجلال دیتی ہیں

پ سوچنی ہیں   • ۔  کیا آ پ یسوع کے ساتھ تنہا ہیں تصور کریں کہ آ
پتر روشتر  پ سے آ ، آ لئں لئں  کہ وہ کہاں، یا کس کے   کو چمکئر کے 

 کہے؟

خداسے دعا کریں کہ وہ آپ میں سے ہر ایک کی خدا سےبات کریں: 
مدد کرے کہ اس ہفئی اپتر روشتر کو اس طرح سے چمکائیں جس  

 سے دوشوں کی وجہ سے خدا کو جلال ملے. 

 

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 ہفتہ کے الفاظ

پر ایک مفت آن لائن بائبل میں   16۔ 13: 5متی آپ یہ الفاظ یہاں 
۔  تلاش کر سکئی ہیں

  16-13:   5متی   —بائبل کا حوالہ  

ر کے نمک ہو۔   لیکن اگر نمک کا مزہ  ” تم زمیں
ر کِیا جانے گا؟   ر سے نمکِیں جاتا رہے تو وہ کِس چِنں

پِھر وہ کِسی کام کا نہیں سِوا اِس کے کہ باہر 
پَھینکا جانے اور آدمِیوں کے پاؤں کے نِیچے رَوندا  

۔ تم دنیا کے نور ہو۔  جو شہر پہاڑ پر بسا  جانے
ہے وہ چُھپ نہیں سکتا۔ اور چراغ جلا کر 

پَیمانہ کے نِیچے نہیں  بلکہ چراغ دان پر رکھنی 
رَوشتر   ہیں تو اُس سے گھر کے سب لوگوں کو 

۔ اِسی طرح تُمہاری رَوشتر آدمِیوں   پُہنچتی ہے
کے سامئر چمکے تاکہ وہ تُمہارے نیک کاموں کو  

دیکھ کر تُمہارے باپ کی جو آسمان پر ہے  
 “ تمجِید کریں۔

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 صحت کے لئے تجویز  

لئے منصوبہ بندی.   کامیانی کے 

لئے ہر ہفئی   اتحاد لانر اور منصوبوں کو مربوط کرئر کے 
 خاندان کا اجلاس کریں. ایک 
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 مزید معلومات 

ر  familily.fitہم امید کرئی ہیں کہ آپ  سےلطف اندوز ہوئے ہوں   تنں
۔ یہ   . دنیا بھر سے مختلف رضاکاروں نر اسے تیار کرئر میں مدد کی ہے کےے

 !  مفت ہے

ر  family.fitآپ کو ویب سائٹ   ithttps://family.fکے  تمام سیشنر
ں.  اک کری . دوشوں کے ساتھ اشنی  پر مل جائیں کےے

family.fit YouTube® channel    .پرویڈیوز تلاش کریں 

 ہمیں یہاں سوشل میڈیا پر تلاش کریں: 

 

 

اگر آپ اِسکا اپتر زبان میں ترجمہ کریں تو 
پرای میل کریں   info@family.fit ہمیں 

 تاکہ یہ دوشوں تک بھی پہنچ سکے۔   

 آپکا شکریہ۔  

family.fit  ٹیم 

 

ائط و ضوابط   شر

 اس وسائل کو استعمال کرنر سے پہلے اہم معاہدہ 

ائط سے اتفاق کریں جو کہ    آپ اس مواد کا استعمال کرئر سے پہلے ہماری شر
پر تفصیل    conditions-and-https:/family.fit/termsویب سائٹ 

سے درج ہیں  ۔یہ آپ اور اُن کی جو آپکے ساتھ مل کر ورزش کرئی ہیں اِن  
ر   وسائل ۔ برائے مہربانر اس بات کی یقیں لئں پابندی کروائیں کیے کے استعمال کے 

دہانر کریں کہ آپ اور وہ سب جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کریں ان تمام  
ائط و ضوابط کے  ائط و ضوابط یا ان شر ۔ اگر آپ ان شر

ے
ائط کے پابند ہو نکے شر

ل نہیں کسی بھی حصہ سے متفق نہیں ہیں تو آپ کو اس وسائل کا استعما
۔  کرنا چاہنں

  

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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