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حمتح
 12۔ ح ح7: ح7

 سُن   والے ب اپ سے دعا مانگنح
ایک فیاض ب اپ سے حاصل ح

اح  کرب 

اپنے محبت کرنے والے ب اپ ح
 کے لیے جینا ح

 وآرم اپح

چَ ھلیح
م
ڑپی ریلح ستارا  کںح ب  کلن ا اور جسم کی ش  ھمااب   ب ازوگن

 حرکت کریح

 سپرمی گھڑیح سپرمی کے مخالح سپرمیح

 چیلنح

اور چیلن ح نمک اور نورح ڑتیب بیٹھنے کا چیلنح ب   بے ب 

 تلاش کریح

عا کی ح آبکات پڑھیں اوردن
 فہرس  بنائیح

آبکات کو دوب ارہ پڑھیں اور انن ح
 پراداکاری کریح

ا ت دوب ارہ پڑھیں اور ح آبک
 ب ارٹنر کو واپس دی ح

 کھیلیح

ڑح  کاغذی ج  ڑاب 
آپ کتنی اچھی طرح جانتے ح

 ہیں...؟ح
 ج  ڑانے کی تلاشح
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اح  شروع کرب 

ڑ تین تفریحی سیشنوں کے ذریعہ اپنے گھر والے کو فعال رہنے میں مدد ح ا ب اہ   کری:حاس ہفتے کے اندر بک

امل کری  •  کوئی بھی قیادت کر سکتا ہے!ح -س  کو ش 

 آپ اپنے خاندان کے مطابق تبدیلی کر سکت  ہیں  •

 ایک دوسرے کی حوصلہ افزائی کری •

 اپنے آپ کو چیلن کریح •

ا ہے تو ورزش م  کری  •  اگریہ درد کا س   ب   

ڑ کری. حححfamily.fitدوسروں کے ساتھ ح ک
 ش  

دیو • ڑ بکا ویک  بکا حfamilyfit# پوس  کری اور سوشل میڈبکا پر تصوبک
 کے ساتھ ٹیگ کری۔ححfamilyfitnessfaithfun@ح

 کری  ححfamily.fitکسی دوسرے خاندان کے ساتھ  •

د معلومات ہیں۔ح ڑیک ڑ میں م   کتابچہ کے آج 

 

 اس وسائل کو استعمال کرنے سے پہلے اہم معاہدہح

اری شرائط سے اتفاق کری جو کہ ویک  سای   ح   آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہ 
conditions-and-https:/family.fit/termsپر تفصیل سے درج ہیں  ۔یہ آپ اور انن کی جو آپکے ححح

ڑائے مہرب انی اس ب ات کی یقین دہانی ح ساتھ مل کر ورزش کرتے ہیں انِ وسائل کے استعمال کے لیے ب ابندی کروائی گی۔ ب 
کری کہ آپ اور وہ س  جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کری ان تمام شرائط کے ب ابند ہو نگے۔ اگر آپ ان شرائط و ضوابط بکا 

ا چاہیے۔ان شرائط و ضوابط کے کسی بھی حصہ سے متفق نہیں ہیں تو آپ کو اس وسائل کا استعما  ل نہیں کرب 

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

 وآرم اپح

چَ ھلیح
م
 ستارا 

انگوں کو کھول کر ایک پلای  پوزیشن  ایک ب ارٹنر کے ساتھ کام کری. ایک شخص ب 
ان  ایک وق   میں اور ح ا ہے، ایک ب  انگوں پر چھلان  لگاب  ا ہے. دوسرا شخص ب  بناب 

ا ہے.  ڑائی اور پھر مقامات کو تبدیح 10شروع کی طرف واپس آب   کری. ب ار دہ 

د کری.  تین راؤی  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

 آرام کری اور ایک ساتھ ب ات کری.

دا نے اپٓ کی دعاؤں کا جواب دبکا اور  کچھ اوقات کے ب ارے میں ب ات کری ج   خ ن
 کچھ اوقات ج   انس نے جواب نہ دبکا۔ح

اری دعاوں کا جواب کیوں نہیں   جائی:حگہرائی میں ح دا ہ  جس طرح ہم چاہتے ہیں خ 
 دے سکتا ہے؟

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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 1دن 

 حرکت کری

 سپرمیح

 

ڑش پر بکا چٹائی پر اپنے ب ازوؤں کو اپنے سر کے اوپر پھیلا کر   چہرہ نیچے کی جای   کر کےف 
 لیٹیں۔ )سپرمی کی طرح(.ح

انگوں کوجہاں ی  آپ کر سکت  ہیں تین سیکنڈ کے لئے بلند  ڑش پر  اپنے ب ازو اور ب  ف 
 کری . پھر شروع کرنے کی پوزیشن پر واپس جائی.ح

 رت کے مطابق آرام کری.ب ار کری، ضرو 15اس ورزش کو 

د کے درمیان آرام کری. د کری. راؤی    تین راؤی  

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

د کری.حمشکل بنائیح  : ب انچ راؤی  

https://
https://
https://youtu.be/7nInrrd51H8
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 1دن 

 چیلن ح

 نمک اور نورح

ا ہے۔ ب اقی حرہنما کمرے بکا صحن کے ایک  سرے پر کھڑا ہے جو دوسروں سے دور ہوب 
 س  اپنے سروں پر ہاتھ رکھتے ہوئے دوسرے سرے پر کھڑے ہیں۔

اکہ توازن رکھنا مشکل  وں کے ساتھ آہستہ آہستہ چلیں ، انگلیوں پر چلیں ب  اونچے گھ  
ا ہے اور گھومتا ' چلاب  ک   ہو اور پورے جسم کو دب اومحسوس ہو۔ ج   رہنما 'نمک اور لائ 

ا چاہیے۔ اگر رہنما کسی کوحرکت کرتے ہوئے دیکھتا ہے تو  ہے تو س  کو منجمد ہوب 
 اس شخص کو تین پ ن  اپ کرنےہونگے.

ڑائی. لیڈروں کو تبدی کرتے رہیں۔  کھیل کو دہ 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

 : پ ن  اپ میں ب انچ ی  اضافہ کری.حمشکل بنائیح

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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 1دن 

 تلاش کری 

 سُن   والے ب اپ سے دعا مانگنح

 پڑھیں۔  12۔ ح ح7: ح7مت حب ائبل میں سے 

پر جائی بکا اپنے حhttps://bible.comاگر اپٓ کو ب ائبل کی ضرورت ہے تو 
 فون پر ب ائبل ایک  ڈاؤن لوڈ کری۔ح

اری  دا ایک مہرب ان اور عقلمند ب اپ ہے۔ وہ ہ  یسوع چاہتا ہے کہ ہم جان لیں کہ خ ن
ا ہے اور ہمیں اچھی چیزی دیتا ہے جن   کی ہمیں ضرورت ہوتی ہے۔دعاؤں کو سن  

  ح12۔ ح ح7: ح7مت ح —حب ائبل کا حوالہ ح

دو تو ب اؤ گے ۔ دروازہ کھٹکھٹاؤ تو ت نمہاارے واسطے 7 ھوی   ن کو دبِکا جائے گا ۔ ڈن
 
مانگو تو ت

ا ححکھولا جائے گا۔ ب  ا ہے وہ ب ا دب  ھوی   ا ہے اور جو ڈن  ِ کیونکہ جو کوئی مانگتا ہے انسے مِ
ا ہے انس کے   حواسطے کھولا جائے گا۔ہے اور جو کھٹکھٹاب 

ڑ ح9 ھ ن میں ایَسا کَون سا آدمی ہے کہ اگر انس کا بیٹا انس سے روٹی مانگے تو وہ انسے پ  
 
ت

ڑے ہو کر ححبکا اگر مچھلی مانگے تو انسے سای   دے؟۔حدے؟۔ ن ب ن
 
پس ج   کہ ت

ڑی دینا جانتے ہو تو ت نمہاارا ب اپ جو آسمان پر ہے اپنے  ک  ھ چ ِ وں کو اچّ  ھ مانگنے اپنے ب  
ڑی کیوں نہ دے گا؟۔ ک  ھ چ ِ  ححوالوں کو اچّ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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ن بھی انن کے 12
 
ہی ت ن چاہتے ہو کہ لوگ ت نمہاارے ساتھ کری ون

 
پس جو کُن  ت

کِ یِکِ ہے۔ح
 

ورَیک  اور نبیوں کی تعل َ  ساتھ کرو کیونکہ ت 

دا چاہتا ہے کہ ہم  دعا میں مسلسل انس کے ب اس  8اور  7ابٓکات  ہمیں بتاتی ہیں کہ خ ن
وہ ہمیں جس چیز کی ضرورت ہے اس سے مانگنے ، اپنے دل و دماغ سے اس کی حائٓی۔ 

ڑغیب دیتا ح تلاش کرنے ، اور اس امید کے ساتھ مستقل طور پر دستک دینے کی ب 
 ہے۔

دا کی  خاندانی فہرس  بنائی کہ آپ کیا مانگیں گے ، آپ کیا تلاش کری گے ، اور خ 
دم  کے لئے آپ کون سے نئے طریقے اہی کی خ    تلاش کری گے۔ حب ادش 

دا سے ب ات کری:ح دا سے دعا کری کہ وہ آپکی مدد ح خ  دا  کے ب اس لائی. خ  یہ فہرس  خ 
ڑک نہ کری اور اپنے سخی ب اپ کی حیثیت سے ح ا ب  دا کی پیروی کرب  اکہ اپٓ خ  کرے ب 

  اس پر بھروسہ کرتے رہیں۔
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 1دن 

 کھیلی

ڑح  کاغذی ج  ڑاب 

ڑے میں   ڑ کے طور پر  ایک ب  ڑے داب  کں رکھ کروسط میں ج  ڑاب  نکٹ ن
ڑش پر کاغذ کی ش  ف 

ڑ” نہیں  ڑے کے گرد گھومتا ہے ج   ی  رہنما “ج  ڑاب  ڑ کوئی داب  کھڑے ہو جا฀ٗ฀ٗ ئی. ہ 
، تو وہ ح ا ضروری ہے. اگر وہ نہیں کر سکت  ڑے پر کھڑا ہوب  ڑ ایک کو ایک ج  ڑبک کہتا. ہ 

قائم کر سکت  ہیں تو ایک وق   میں ایک ایک طرف کھڑے ہوجائی. اگر وہ توازن 
ڑے پر ہو سکتا ہے.ح  سے زبکادہ شخص ایک ج  ڑبک

ور کر دی. ڑے کو دن ڑ دور کے بعد، ایک ج  ڑبک حہ 
ڑہ کری!  ڑہ ب اقی نہ رہ جائےجاری رکھیں  م   ج   ی  ایک ج  ڑبک

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM


 

family.fit  11 

 

  تجوبک ڑحصحت کے لئےح

ڑروز کافی نیند لیں.  ہ 
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 2دن 

 وآرم اپح

ڑپی ریلح  ب 

 

ڑ لمبی دوڑ کی تیاری کری.ح 10  مک 

ڑپی اور طوی چھلان  کا ح  ڑ ایک جوڑی میں ایک شخص ب  یہ ریلجوڑوں میں کری. ہ 
ا ہے. پکڑی اور ح ا ہے جبکہ دوسرا شروعاتی لائن پر سپرمی ہولڈ کرب  ایک چکرلگاب 

 ب اربکاں تبدی کری.

ڑکوئی چار سے چھ چکر مکمل کرے.  ہ 

be/sYD7_9DTdH0https://youtu. 

 آرام کری اور ایک ساتھ ب ات کری.

کسی ایسے تحفے کے ب ارے میں ب ات کری جو آپ کو اپنے کسی دیکھ بھال کرنے والے 
 سے موصول ہوا ہو۔ح

ارے آسمانی ب اپ کے درمیان کچھ ح گہرائی میں جائی:ح ارے آسمانی ب اپ اور ہ  ہ 
 مماثلتیں اور اختلافات کیا ہیں؟ح

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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 2دن 

 حرکت کری

 سپرمی کے مخالح

 

ڑش پر بکا چٹائی پر اپنے ب ازوؤں کو اپنے سر کے اوپر پھیلا کر   چہرہ نیچے کی جای   کر کےف 
 لیٹیں۔ )سپرمی کی طرح(.ح

ان  کو زمی سے انوپر انٹھائی۔ح  جہاں ی  ممکن ہو اپنے دائی ب ازو اور ب ائی ب 

 تین سیکنڈز ی  پکڑی اورپھر آرام کری.

ڑائی.ح ان  کے ساتھ دہ   مخال ب ازو اور ب 

ڑائی. 10 ڑائی اور آرام کری. دہ   ب اردہ 

 : تعداد کو کم کری.آسان بنائی

د کری.حمشکل بنائیح ا دو سے زبکادہ راؤی    : دو بک



 

family.fit  14 

 2دن 

 چیلن ح

اور چیلنح  ب 

 

ا ہے جبکہ   فی جوڑی چھ کپ کے ساتھ جوڑوں میں کام کری. ایک شخص سپرمی ب   
اور بنانے کے لئے ایک کپ رکھیں۔ ح ڑ دور کے بعد ب  ا ہے۔ ہ  دوسرا ب انچ اسکواٹس کرب 
اور کی تعمیر کرنے  د کری. جتنی جلدی ممکن ہو آپنے ب  کردار تبدی کری. چھ راؤی  

 کی کوشش کری.

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

 : صرف تین منٹ کے لئے کری.حآسان بنائی

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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 2دن 

 تلاش کری 

اح  ایک فیاض ب اپ سے حاصل کرب 

  حپڑھیں۔ 12۔  7: 7مت 

پر توجہ مرکوز کری۔ کہانی پر خاکہ پیش کرنے میں مدد کے لئے کچھ  11-9ابٓکات 
ایک کو روٹی ملتی  —سادہ اشیاء تلاش کری. دو بچے اپنے ب اپ سے روٹی مانگتے ہیں 

اسی طرح سے دوسرا ڈراما تخلیق کری۔ اس کے بعد غور  ہے، دوسرے کو پتھر۔
 کری کہ آپ کو کیسا لگا۔

ارے لئے کیا بہترین ہے؟ دا ہمیں کیا دینا چاہتا ہے؟ کیا ہم ہمیشہ جانتے ہیں کہ ہ   خ ن

دا سےب ات کری:  دا آپ کے ساتھ کس طرح حخ  ایک لمحے کےلئے سوچیں کہ خ 
ڑ ایک بلند آواز سے شیئر کر سکتا ہے. حفیاض رہا ہے۔ کاغذ پر اپنے جواب ات لکھیں،  بکا ہ 

ڑ ایک کے لیے انس کا شکر ادا کری۔ دا سے ب ات کری اور انن جواب ات میں سے ہ   خ ن

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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 2دن 

 کھیلی

 آپ کتنی اچھی طرح جانتے ہیں...؟ح

ڑ جوڑے کو ایک مارکر اور کاغذ کی ضرورت ہے.    ح60جوڑا جوڑا بن کر کھیلی. ہ 
د میں  ڑ راوی   ڑ میں سیکنڈ کے ہ  د کے آج  ممکن حد ی  بہت سی چیزی لکھیں.  تین راؤی  

 س  سے زبکادہ چیزوں کے ساتھ شخص فاتح ہو گا.

د  •  : ایک ہسپتال کی چیزی.ح1راؤی  

د  •  : ایک چرچ کی چیزی.2راؤی  

د  • دا کے ب ارے میں جانتے ہیں.3راؤی    : چیزی جو آپ اپنے ب اپ خ 

ڑ کری.ح ک د کے بعد جو آپ نے لکھا ہے ش   ڑ راؤی    ہ 

 :حکری حغورح

د آسان تھا؟ کیوں؟ح  کون سا راؤی  

دا کے ب ارے میں کیا دربکافت کیا؟ح ن  اپٓ نے خ 

ارے اسٓمانی ب اپ کو کافی جانتے ہیں؟ح  کیا اپٓ سوچتے ہیں کہ اپٓ ہ 
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ڑ ححح  حصحت کے لئے تجوبک 

ڑروز کافی نیند لیں.   ہ 

آپنے جسم کو زبکادہ سے زبکادہ صحت مند بنانے میں ح
ڑ روز  ایک ہی سونے کے وق   حمدد کرنے کے لئے ہ 

 کا منصوبہ بنائی۔ح
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 3دن 

 وآرم اپح

کںح کلن ا اور جسم کی ش  ھمااب   ب ازوگن

ڑےح ڑ ب ازوٗں کے داب  ڑے میں کھڑے ہو جائی اور ایک ساتھ مل کر ہ  : ایک داب 
ڑے پیچھے،  15ب ازو کی  ڑےآگے، چھوٹے  داب  مرتبہ ورزش کری. چھوٹے  داب 

ڑے پیچھے۔ح ڑے آگے، ب  ڑے  داب   ب  ڑے  داب 

کںجسم کی ح کلن کں، ب ازو اوپر اور ہتھیلیاں ایک حش  : چہرہ نیچے کی جای   کر کے لٹکن ٹ ن
ڑشکل میں  دوسرے کے سامنے ہوں۔ اپنے ب ازوؤں کو گھڑی کے ہاتھوں کی طرح ہ 

 منتقل کری۔

د کری.  تین راؤی  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

 آرام کری اور ایک ساتھ ب ات کری.

ک  کری اورچا ہیں ایسا ہو جائےا تو، آپ کیا چاہتے ہیں کہ  اگر آپ اپنی انگلیوں کو س 
 آج کوئی آپ کے لئے کرے؟

 اگر اس کی کوئی حد نہ ہوتی تو آج آپ کسی اور کے لئے کیا کرتے؟ گہرائی میں جائی:ح

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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 3دن 

 حرکت کری

 سپرمی گھڑیح

ڑمی کی پوزیشن بناتے ہوئے، ب ازووٗں کو گھڑی  کی پوزیشن میں لے کرجا ئی۔  ح سن 
یک  ب ازو ) 12سر کےانوپرسے ) ڑ بجے( کے لئے لائی. ب انچ ح ح6بجے( اور جسم کے ف 

ڑ پوزیشن بنا کر رکھیں.  سیکنڈ کے لئے ہ 

ڑائی.  تین ب ار دہ 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4 

ڑائی.آسان بنائی  : صرف دو ب ار دہ 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4
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 3دن 

 چیلن ح

ڑتیب بیٹھنے کا چیلنح  بے ب 

 نمبرلکھیں اور انہیں ٹوپی بکا کٹورا میں ڈال دی.  12-1کاغذ کے ٹکڑوں پر 

ڑ شخص ایک کاغذ چنتا ہے اور اگلے شخص کو  ٹیپ کرنے سے پہلےکاغذ پر لکھی ہوئی ہ 
ا ہے.ح  تعداد کے مطابق انٹھک بیٹھک  کرب 

ڑ ب ارورزش کو تبدی ح  د کری. ہ  تمام کاغذات واپس کنٹینر میں رکھیں. تین راؤی  
ا بکا آپ س  اپس کے  امل کری جیسے خاندانی ممبر کو گلے لگاب  کری بکا تفریحی ایکشن ش 

ا۔ح  لئے کسی اور کا انتخاب کرب 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w 

د کری.حمشکل بنائی ح  : چار بکا اس سے زبکادہ راؤی  

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w
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 3دن 

 تلاش کری 

 اپنے محبت کرنے والے ب اپ کے لیے جیناح

  حپڑھیں۔ 12۔  7: 7مت 

ا ہے۔   12آیک   پر توجہ مرکوز کری۔ اس آیک  کو عام طور پر 'سنہری اصول' کہا جاب 
خ کری. فیصلہ کری کہ کون قیادت کرے گا.  ساتھی منتخب کری اورانسکی طرف رن

ا ہے  ا ہے جو فوری طور پر اسے واپس کرب  ب ارٹنر  -رہنما اپنے ساتھی کے لئے کچھ کرب 
ہے جیسے مسکراہ   بکا گلے ملنا ، بکا منفی جیسے نرم سے واپسی. یہ ایکشن مثبت ہوسکتا 

ڑاق۔ ح  چُ ن  بکا م 

دا کے لیے زندگی بسر کرنی  یہ آیک  کس طریقے سے واضع کرتی ہے کہ ہمیں کیسے خ ن
 چاہیے؟ح

دا سے ب ات کری : ان اوقات کے ب ارے میں سوچیں ج   آپ نے اس انداز سے حخ 
ا پسند نہیں۔ اکٹھے اؤ کیے جو آپ کو اپنے ساتھ کرب  ڑب  دا کی حب  ، دعا مانگیں کہ اپٓ کو خ ن

طرف سے ایسے طریقے پر عمل کرنے کے لیے قوت دی جائے جو ہمیشہ انس کو خوش ح
 کری۔

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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 3دن 

 کھیلی

 ج  ڑانے کی تلاشح

چھوٹے کھانے کی اشیاء چھپائی )مثال کے طور پر، سبزبکاں بکا ح 20ایک کمرے میں 
 پھل(.ح

 اشیاء مل سکتی ہیں؟آپ کے خاندان کو تین منٹ میں کتنی 

ا کیسا محسوس ہوا.   ا تلاش کرب  ک  ختم کرنے کے بعد کھاب   ایک ساتھ بیٹھ کر ب ات چ 

 :حغور کری

 کیا یہ آسان تھا بکا مشکل ؟ کیوں؟ح

ڑانہ کی تلاش کو اس ہفتہ اپنے فیاض آسمانی ب اپ کے ب ارے میں سیکھنے سے  ہم اس ج  
 کیسےجوڑسکت  ہیں؟
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ڑ ح  والدین کے لئے تجوبک 

ڑ دن کے اختتام پر سونے کے وق   آپنے بچے کو  ہ 
سُ   کے لئے تیار رہیں. یہ عام طور پر وہ وق   ہے 
ات اور گہرے سوالات اٹھائے جاتے ح دش  ج   خ 

 ہیں.
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د معلومات ڑیک  م 

 اصطلاحات

اہے۔اس کے دوران لمبے سانس لئے ح وارم اپح ح سادہ ورزش ہوتی ہے جسکے ذریعہ پٹھوں کو گر مابکا جاب 
ا ہے۔ وارم اپ کے دوران ہلکی موسیقی لگائی اور ہنسی ح جاتے ہیں اور یہ خون کے بہاؤ کو مناس  کرب 

ڑہ کری۔   منٹ کے لئے مختلف قسم کی نقل و حرکت کری۔ح 5-3مذاق اور م 

ات بہت کم رہ جاتے ہیں۔ کا عمل اگر وارم کھچاؤح اپ کے بعد کیا جائے تو اسِ سے چوٹ لگنے کے امکاب 
چ ااؤ لائی اور اسِی حال  میں   سیکنڈ ز ی  رہیں۔ح 5آہستہ آہستہ عضلات / جوڑوں میں کھیک

دیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتاہے ح اور وہاں سے نئے انداز بھی سیکھے جا سکت   اس طرح کی جسمانی ورزش کوویک 
 صرف طریقہ کار پر زبکادہ توجہ دی چاہے حرکت اتنی تیزی سے نہ ہو ب ائے۔وق   حہیں۔ شروع میںح

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

ڑ جوش ورزش کرنے کے بعد ائی بحال کری سخت اور ب ن ا ب  ڑا حتھوڑا وقفہ لیں اور تواب  ۔ اس دوران گفتگو کرب 
 ب انی  کا گھوی   لیں.حمفید ہو گا۔ 

ارہ  دوسرے لوگوں کو ورزش کے انداز میں تبدیلی کرنے کے لئے کو ئی  اروں اش  استعمال کری۔ آ پ اش 
ا بکا آنکھ ج ھٹ کٹ اا  ا،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کرب  ا،سیٹی بجاب  الی بجاب  کے لئے مختلف انداز مثلاً ہاتھوں سے ب 

 حول قائم کر سکت  ہیں۔حاپنائے جا سکت  ہیں۔ اسطرح آپ دوستانہ ما

ڑابکا جائے گا۔ح —حگول   حرکات کا ایک مکمل سک  جو دہ 

ڑائیح ڑائی جائے گی۔ — دہ   ایک چکر میں کتنی ب ار ایک حرکت دہ 
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د معلومات ڑیک  م 

دیوز  ویک  اور ویک 

family.fitپر تمام سیشن حاصل کری. ویک  سای   حح 

 ہمیں یہاں سوشل میڈبکا پر تلاش کری:ح

 

 

دیوز   سے تلاش کری . حححchannelح®YouTubeحfamily.fitتمام ویک 

https://www.covid19parenting.com/tipsپروالدین کے لئے ح#حح
د  تجاوبک ڑ تلاش کریح ڑیک  م 

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://www.covid19parenting.com/tips
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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د معلومات ڑیک  م 

 رابطہ میں رہیںح

کا یہ کتابچہ پسند آبکا ہو گا دنیا بھر سے مختلف ححfamily.fitہم انمید کرتے ہیں کہ آپکو
 تیار کرنے میں مدد کی ہے۔ ح رضاکاروں نے اسے

اری ویک  سای   حححfamily.fitآپ  پر حححhttps://family.fitکے تمام حصے ہ 
 تلاش کر سکت  ہیں۔ 

ڑین معلومات درج ہوگی۔وہ طریقے بھی ہیں جن سے آپ ہمیں اپنی  د ب  دیک اس ویک  سای   پر خ 
ڑار حfamily.fitاس کے ذریعہ آپقیمتی رائے بھی دے سکت  ہیں اور  ڑف  سے تعلق بھی ب 

 رکھ سکت  ہیں۔ح

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

 یہ منواد ب الکل مفت ہے اور دوسروں کو بھی مفت دبکا جائے۔ ح   

ا چاہتے ہیں توحfamily.fitاگر آپ  ہفتہ وار ای میل کے طور پر  آپ یہاں ححاصل کرب 
 .ح/https://family.fit/subscribeشن سکرڑای   کر سکت  ہیں: 

ڑجمہ کری تو ہمیں  پرای میل کری ححinfo@family.fit اگر آپ اسِکا اپنی زب ان میں ب 
اکہ یہ دوسروں ی  بھی پہنچ سکے۔  ح  ب 

 اپٓکا شکریہ۔ح 

family.fitٹیحح 

  

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
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www.family.fit 


