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 3دن ح 2دن ح 1دن ح 

حمتح
 14۔ ح ح13: ح7

 مشکل راستہ کا انتخاب کرن   ح آسان طریقہ کا انتخاب کرن  ح یہ آپ کی پسند ہح

 وآرم اپح

حآئینہ ح
 وارم اپح

کٹ ا رڈ کتح رہنما کی پیروی کریح ٹ   ج 

 حرکت کریح

ڑح ج ز 
ڑ ن  رٹنر لن  ج ز 

ڑ ح آہستہ اور گہرے لن  ج ز 
 وزن کے ساتھ لن 

 چیلنح

 رکاوٹوں والی دوڑح ہاں اور نہیں! ح ح سیکنڈ میں اضافہ کرن  ح

 تلاش کریح

آن  ت پڑھیں اور رکاوٹ ح
 والی دوڑ تیار کریح

آن  ت دون  رہ پڑھیں اور منظر ح
ڑبنائیحکی ح  تصوب 

آن  ت دون  رہ پڑھیں اور ح
 تصور کری ح

 کھیلیح

 گیند منتقل کرتے رہیح گروپ میں کہانیاں سُ  ن  ح لائن پر چلنح
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 شروع کرن  ح

ڑ تین تفریحی سیشنوں کے ذریعہ اپنے گھر والے کو فعال رہنے میں مدد کری:ح  اس ہفتے کے اندر ن   ن  ہ 

 سکتا ہ!حکوئی بھی قیادت کر  -س  کو ش  مل کری  •

 آپ اپنے خاندان کے مطابق تبدیلی کر سکتے ہی  •

 ای  دوسرے کی حوصلہ افزائی کری •

 اپنے آپ کو چیلن کریح •

ے  ہ تو ورزش مے کری  •  اگریہ درد کا س   ب  

ڑ کری. حححfamily.fitدوسروں کے ساتھ ح  
ئ  ش 

ڈیو پوس  کری اور  • ڑ ن   وی   ن   حfamilyfit#سوشل میڈن   پر تصوب 
 کے ساتھ ٹیگ کری۔ححfamilyfitnessfaithfun@ح

 کریححfamily.fitکسی دوسرے خاندان کے ساتھ  •

ڈ معلومات ہی۔ح ڑی  ڑ میں م   کتبچہ کے آخ 

 

 اس وسائل کو استعمال کرنے سے پہلے اہم معاہدہح

آپ اس مواد کا استعمال کرنے سے پہلے ہ  ری شرائط سے اتفاق کری جو کہ وی   سایئ  ح  
conditions-and-https:/family.fit/termsپر تفصیل سے درج ہی  ۔یہ آپ اور اُن کی جو آپکے ححح

ڑائے مہرن  نی اس ن  ت کی یقین دہانی ح ساتھ مل کر ورزش کرتے ہی انِ وسائل کے استعمال کے لیے ن  بندی کروائی گی۔ ب 
کری کہ آپ اور وہ س  جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کری ان تمام شرائط کے ن  بند ہو نگے۔ اگر آپ ان شرائط و ضوابط ن   

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

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

 وآرم اپح

 آئینہ وارم اپح

وں کی دوڑ ، اسکواٹس  ای  ن  رٹنر کے ساتھ کھڑے ہو جائی. ای  شخص اونچے گھ  
ڑ اور اسی طرح کی ورزشوں کا فیصلہ کرنے  ہ۔ دوسرا شخص آئینے کے  ج ز 

، سپرمین ، لن 
 طور پر کام کرنے  ہ اور ان کے ایکشن پر عمل کرنے  ہ.ح

 سیکنڈ کے بعد کردار تبدیل کری. 60

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

 آرام کری اور ای  ساتھ ن  ت کری.

 وہ کونسے چند فیصلےہی جو آج آپ نے  کیے ہی؟ 

ڑات کی وجہ سے فیصلے کر تے ہی؟ح :حگہرائی میں جائیح ڑ روز کن اہم اب   آپ ہ 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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 1دن 

 حرکت کری

ڑح ج ز 
 ن  رٹنر لن 

کولہوں پر ہاتھ رکھتے ہوئے سیدھے کھڑے ہو جائی ای  ن  ن  کے ساتھ آگے ح
ے یے نیچے رکھیں ج   یے کہ آپ کا اگلا گھن ٹ ا   ب  ڑھیں اور اپنے کولہوں کو اس وقے

 ڈگری پر ج ُھک نہیں جانے ۔ دونوں  ن  نگیں ن  ری ن  ری استعمال کری۔ح 90

ڑ کی مشق کری۔ آ ج ز 
ہستہ آہستہ اور ای  دوسرے کے آمنے سامنے جوڑے میں لن 

ڈ کے درمیان آرام کری. 10احتیاط سے شروع کری.  ڑراوی   ڈ کرو. ہ   کے چار راؤی  

rMJ8cg-https://youtu.be/SYLI 

ڈ کری.حمشکل بنائیح  : چھ راؤی  

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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 1دن 

 چیلن ح

 سیکنڈ میں اضافہ کرن  ح

ئ  ے کے لئے مندرجہ ذیل حرکات حای  گھڑی تلاش کری اور دی  گئے وقے
 کوسرانجام دی:

ح —سیکنڈ  10 •  پلای 

وں کے ساتھ ای  جگہ پر دوڑن  ح —سیکنڈ  20 •  اونچے گھ  

 اسکوآٹس —سیکنڈ  30 •

 کمرے کے ارد گرد ریچھ  کی طرح رینگیح —سیکنڈ  40 •

 سِ  اپس —سیکنڈ  50 •

 آرامح —سیکنڈ  60 •

ے کچھ ایسی چیزوں کا اشتراک کری جن کے لئے  ڈ کری. آرام کے وقے تین راؤی  
 آپ شکر گزار ہی.ح

ڈ کری.حمشکل بنائیح  : ن  نچ راؤی  
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 1دن 

 تلاش کری 

 یہ آپ کی پسند ہح

 پڑھیں۔  14۔ ح ح13: ح7مت حن  ئبل میں سے 

پر جائی ن   اپنے حhttps://bible.comاگر اپٓ کو ن  ئبل کی ضرورت ہ تو 
 فون پر ن  ئبل ای   ڈاؤن لوڈ کری۔ح

ڈا چاہتا ہ  یسوع پہاڑی علاقہ میں لوگوں کے اسِ ہجوم کو بتا رہا ہ کہ کس طرح خ ُ
 کی جائے۔ یہ زندگی تبدیل کرنے والا ہ. اب، ج   وہ اپنے پیغام کہ زندگی بسر

کے اختتام پر انٓے  ہ، وہ اُنہیں ای  راستہ منتخب کرنے کی دعوت دیتا ہ جو اُنہیں اسِ 
 طرز زندگی کی طرف لے جائے گا۔ح

  ح14۔ ح ح13:ح ح7مت ح —حن  ئبل کا حوالہ ح

وڑا ہ اور وہ راستہ کُ  دہ ہ جو  ’’تنگ دروازہ سے داخ ِ ہو کیونکہ وہ دروازہ چ َ
ے ہی۔ ُ نے  ہ اور اسُ سے داخ ِ ہونے والے ب     ُ کیونکہ وہ ححہلاکت کو پ 

نے  ہ اور اسُ کے ن  نے ح    ُ دروازہ تنگ ہ اور وہ راستہ سُ ڑا ہ جوزِندگی کو پ 
 والے تھوڑے ہی۔‘‘ح

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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ڑ شخص کو کمرے کمرہ ن   صحن کے ارد گرد  ڑنیچر رکھیں۔ ہ  رکاوٹوں کے طور پر اشیاء ن   ف 
 کو اپنے طریقے سے ن  ر کرن   پڑنے  ہ۔ح

ڑ شخص نے اپنے طریقے سے جانے کا انتخاب کیوں کیا؟ح  ہ 

ڈا نے ہمیں انتخاب کرنے کے لیے 'آزاد  اسِ خیال کو درن  فت کری کہ کس طرح خ ُ
 مرضی' عطا کی ہ۔

ڈا سے ن  ت کری:ح ب کرنے میں'آزاد مرضی' دی گئی ہ اس کے لئے حہمیں انتخا خ 
ڑ شخص ای  ایسے انتخاب ح ڑ ادا کری اور ایسا کرنے کے لئے حکمت مانگیں. ہ  ڈا کا س ُ خ 
کے ن  رے میں بتا سکتا ہ جس کا وہ سامنا کر رہا ہ اور اس کے لئے دُوسروں سے ح

 دُعا مانگنے کو کہے۔
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 1دن 

 کھیلی

 لائن پر چلنح

ڑش پر  کچھ لائنیں بنائی )سیدھی، ٹیڑھی میڑھی، ن   خم دار(. کپڑے، ٹیپ، حف 
ڑ شخص کو لائن کے ساتھ مختلف راستے پر چلن ہوگا  چاک، ن   ربن کا استعمال کری. ہ 
جبکہ دوسرے پیروی کری گے )ای  ن  وں پر اُچھلنا ، پیچھے کی طرف جان   ، اور اسی 

ں کو قائم کرنے کےلئے ن  ری طرح(۔ موسیقی کو تبدیل کری اور مختلف چیلنجو
 لیں.

Y-https://youtu.be/HrbJKHGek 

  

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y
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 صحت کے لئے تجوب  ڑح

ڑروز کافی نیند لیں.  ہ 
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 2دن 

 وآرم اپح

 رہنما کی پیروی کریح

ڑ ای  منتخب رہنما کی پیروی  گھر ن   صحن کے آس ن  س مختصر سیر کیلئے جائی ج   کہ ہ 
ڑ کمرے ن   جگہ پر جانے کی کوشش کری. رہنماحرکات کو تبدیل کر سکتا  کرنے  ہ۔ ہ 

سائیڈ سن ٹ ن س, اب  ڑن  ں اوُپر اٹُھان   اور اسی طرح. لیڈروں کو تبدیل کرتے   —ہ 
 رہی۔

W35X8Fj68-https://youtu.be/v 

 آرام کری اور ای  ساتھ ن  ت کری.

 ای  دوسرے کو کچھ ایسی چیزی بتائی جو آپ کو کرن   آسان ہی۔

ے کے ن  رے میں بتائی ج   'آسان طریقہ 'بہترین  گہرائی میں جائی:ح ای  وقے
 انتخاب نہیں تھا.

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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 2دن 

 حرکت کری

ڑح ج ز 
 آہستہ اور گہرے لن 

 

ڑکی مشق. ٹیمپو پر توجہ مرکوز کری.ح ج ز 
 آہستہ لن 

ای  ن  ن  کے ساتھ آگے ب  ڑھیں اور ن  نچ گنیں ج   یے کہ آپ اپنے کولہوں کو آہستہ 
چ لھے گھٹنے زمین سے نہ لگ جائی۔ جلدی سے  آہستہ نیچے نہ کری ج   یے کہ آپ کے پ ن 
ڑگوش نہیں! ڑائی. ای  کچھوا بنیں، خ   کھڑے ہو جائی. دوسری ن  ن  کےساتھ دہ 

ڑا  ڑ ای  ن  ن  کے ساتھ ن  نچ مرتبہ دہ   ئی.ہ 

rMJ8cg-https://youtu.be/SYLI 

ڑائی. 30: آسان  بنائیح ڑ کری. آرام کری اور دہ  چ ی ز 
 سیکنڈ کے لئے  لن 

ڑکی رفتار کو سُستے کری اور کنٹرول دکھائی. مشکل  بنائیح چ ی ز 
سیکنڈ کے لئے  60:  لن 

ڑائی.  کری. آرام کری اور دہ 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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 2دن 

 چیلن ح

 ہاں اور نہیں!ح ح

ے یے ڈانس کری ن   کوئی  ای  رہنما کا انتخاب کری اور کچھ موسیقی لگائی. اس وقے
ورزش کری ج   یے کہ رہنما '' ہاں '' ن   '' نہیں '' کہے۔  ج   رہنما کہتا ہ کہ 'ہاں' 
س  ای  ساتھ اسکوآٹ کرتے ہی.  پھر سےڈانس شروع کردی۔ ج   رہنما کہتا 

ڑپی کرنے  ہ۔ ج   یے قائد نہ بولے، ن  چتے رہی۔حہ کہ ڑ کوئی ب    'نو' ہ 

 ن  ری ن  ری رہنما بنیں. 

LQ-https://youtu.be/AI_Ga9Ic 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
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 2دن 

 تلاش کری 

 آسان طریقہ کا انتخاب کرن  ح

 پڑھیں۔ح 14۔  13: 7مت 

ے  کا دوسرا حصہ دون  رہ پڑھیں۔ ای  ساتھ مل کر کام کری نے کہ تیزی سے  13آی 
ڑ بنا سکیں۔ بحث کری کہ ان  ای  سڑک اور بہت سارے لوگوں کے منظر کی تصوب 

 مخصوص سڑک کو کیوں منتخب کیا ہ۔حتمام لوگوں نے اس 

ے کا اشتراک کری ج   آپ صرف 'بھیڑ کے ساتھ چلے' کیونکہ کچھ اور  اس وقے
 کرنے کا انتخاب کرنے سے کہیں زن  دہ آسان تھا.

ڈا سے ن  ت کری:ح کسی بھی خاندان کے ارکان کے لئے دعا کری جو اچھے فیصلے ح خ 
ڈوجہد کر رہ ہی مگر اپنے ارد  گرد کے لوگوں کے دن  ؤ کی وجہ سے   حکرنے کے لئے خ 

 'بھیڑ کی پیروی کر رہ ہی'.

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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 2دن 

 کھیلی

 گروپ میں کہانیاں سُ  ن  ح

ڑہ میں بیٹھ جائی. ای  شخص ای  کہانی سنان   شروع کرنے  ہ. ای  ن   دو ح ای  دابئ
جملوں کے بعد وہ “اور پھر...” کہہ کر اگلے شخص کے ن  س جاتے ہی۔ اگلا شخص 

ڑہ کی صورت میں یہ سلسلہ جاری رکھیں.حکہانی جا   ری رکھے  ہ. دابئ

ڑاح پیدا  تبدیلی:ح ڑتیب الفاظ بول سکتا ہ جن کو کہانی میں ش  مل کر کے م  رہنما بے بے
 کیا جا سکتا ہ.
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ڑ ححح  حصحت کے لئے تجوب  

ڑروز کافی نیند لیں.   ہ 

ڑ رات نیند کے ح مختلف عمر کے بچوں اور ن  لغوں کو ہ 
وں کی ضرورت ہوتی ہ. جانیں کہ آپ ح مختلف گھ  

 کی کیا ضرورت ہ! ح
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 3دن 

 وآرم اپح

 ج ٹ کٹ ا رڈ کتح

ڑ کی طرف کر کے  ڑش پرپیروں کو سامنے کی طرف اور ن  زوؤں کو ن  ہ  ای  شخص ف 
بیٹھےگا ۔  دوسرے لوگ ن  زو ، ن  نگوں اور دوسرے ن  زو پر سے چھلان  لگائی گئے۔  
ڑ کسی کو کُودنے کا  ڈ چھلان  لگا کر جگہوں کو تبدیل کرنے  ہ، اسطرح ہ  ڑ کوئی دو راؤی   ہ 

 موقع ملتا ہ۔ح

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

 آرام کری اور ای  ساتھ ن  ت کری.

 ای  دوسرے کو کچھ ایسی چیزی بتائی جو آپ کو کرن   'مشکل' لگتا ہ۔

ے کے ن  رے میں بتائی ج   'مشکل طریقہ 'بہترین  گہرائی میں جائی:ح ای  وقے
 انتخاب تھا.

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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 3دن 

 حرکت کری

ڑح ح ج ز 
 وزن کے ساتھ لن 

 

ڑ کےلئے وزن ش  مل کری.  بیک پیک کو کسی کتب کے ساتھ پہنیں ن   اپنے  ج ز 
لن 

ڑ شخص کے لئے صحیح سابئ ڑ کا وزن تلاش کرنے  ہاتھوں میں ن  نی کی بوتلیں رکھیں۔ ہ 
 انداز سے سوچیں۔ مناس  تکنیک رکھنا ن  د رکھیں.ح کے لئے تخلیقی

 سیکنڈز آرام کری. 30کے دو س   مکمل کری.  س   کے درمیان  10

 : ہلکا وزن منتخب کری.حآسان  بنائی
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 3دن 

 چیلن ح

 رکاوٹوں والی دوڑح

ڑ کی جگہ کا استعمال کری )مثال کے حرکاوٹوں کی دوڑ  ڑتیب دی۔  آپ اندر ن   ن  ہ  بے
ے ن   کرسی پر خ  ڑھیں، راستے ن   قالین پر چھلان  لگائی، اور اسی حطور  پر، درج 

!   جتنی جلدی ممکن ہو رکاوٹوں کی دوڑ سے گزرنے کی تیاری حطرح(.   
تخلیقی ب  

ڑ شخص کے  ے کا تعین کری۔ححکر لیں۔    ہ   وقے

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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 3دن 

 تلاش کری 

 مشکل راستہ کا انتخاب کرن  ح

 پڑھیں۔ح 14۔  13: 7مت 

ے  دون  رہ پڑھیں۔ کل کی وسیع سڑک پر لوگوں کی ڈرائنگ کو دیکھیں. اب  14آی 
اپنی آنکھیں بند کری اور یسوع کو ای  تنگ سڑک کے دروازے پر کھڑے ہونے 
کا تصور کری اور لوگوں کو اسُ کے ساتھ آنے کے لیے اش  رہ کری۔  تصور کری کہ 

ع چاہتا ہ کہ ہم 'زندگی' کا انتخاب اپٓ اسُ کی پیروی کرنے کا چ ُ  ؤ کرتے ہی۔ یسو
 کری اور وہ ہ  رے ساتھ سارا راستہ رہنے کا وعدہ کرنے  ہ۔ح

 یسوع کے راستے پر عمل کرنے کے ن  رے میں کچھ اچھی چیزی کیا ہی؟ح

ڈا سے ن  ت کری ڈا کا اس زندگی کے لئے شکر ادا کری  جو وہ ہمیں یسوع کے خ  :خ 
اپنے خاندان میں ن   دوسرے لوگوں کے ان ن   اسی حوسیلہ پیش کرنے  ہ۔ ن  ری ن  ری 

ڈاوند، ح طرح کے الفاظ کا استعمال کرتے ہوئے ن  م لیں جنہیں آپ جانتے ہی کہ: 'خ 
ڑائے مہرن  نی )ن  م( کی یسوع کی پیروی کرنے میں مدد کری'.ح  ب 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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 3دن 

 کھیلی

 گیند منتقل کرتے رہیح

چیلن یہ ہ کہ ای  چھوٹی سی گیند کو کمرہ ن   صحن کے ای  رخ سے دوسرے یے   
وئے منتقل کیا جائے. کامیاب ہونے کے لئے آپ کو مل کر کام کرن   پڑے گا. ُ  بغیرچ 

ڑ شخص کے ن  س فولڈ گتے کا ای  ٹکڑا ن   ای  مضبوط رسالہ ہونے  ہ جو گیند کو سفر  ہ 
سالوں کو قطار میں لگائی اور اس کو اوورلیپ حکروانے میں استعمال ہو گا۔ اپنے ر

کری نے کہ گیند ان کےاوُپر گھوم سکے۔ گیند کو رول کرن   شروع کری. ج   گیند  ح
اپٓکےرسالہ سے  گزر جاتی ہ تو آپ لائن کے سامنے کی طرف دوڑی اور دون  رہ 

تے حگیند حاصل کرنے کے لئے تیار ہوجائی۔  ہمیشہ گیند کو رسالے کے اُوپر چلا
 رہی۔ کوشش کرتے ہوئے لطف اٹھائی۔ح

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

 کس چیز نے آپ کو کامیاب ہونے میں مدد کی؟حغور کری: 

  

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4
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ڑ ح  والدین کے لئے تجوب  

صرف اپنے بچوں کو یہ نہ بتائی کہ کیا کرن   ہ۔ اپنے 
مددگار سوال پوچھتے ہوئے انُ کی  مدد حبچوں سے 

کری کہ وہ کس طرح فیصلوں کو پرکھ سکتے اور ح
 دانشمندانہ انداز سے انتخاب کر سکتے ہی۔  ح
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ڈ معلومات ڑی   م 

 اصطلاحات

سادہ ورزش ہوتی ہ جسکے ذریعہ پٹھوں کو گر مان   جانے ہ۔اس کے دوران لمبے سانس لئے ح وارم اپح ح
ؤ کو مناس  کرنے  ہ۔ وارم اپ کے دوران ہلکی موسیقی لگائی اور ہنسی حجاتے ہی اور یہ خون کے بہا

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

کا عمل اگر وارم اپ کے بعد کیا جائے تو اسِ سے چوٹ لگنے کے امکان  ت بہت کم رہ جاتے ہی۔ کھچاؤح
چ ا ؤ  سیکنڈ ز یے رہی۔ح 5لائی اور اسِی حالے میں  آہستہ آہستہ عضلات / جوڑوں میں کھن 

ڈیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتاہ ح اور وہاں سے نئے انداز بھی سیکھے جا سکتے  اس طرح کی جسمانی ورزش کووی  
ے ح ہی۔ شروع میں صرف طریقہ کار پر زن  دہ توجہ دی چاہ حرکت اتنی تیزی سے نہ ہو ن  ئے۔وقے

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

ڑ جوش ورزش کرنے کے بعد ۔ اس دوران گفتگو کرن   ب  ڑا حتھوڑا وقفہ لیں اور توان  ئی بحال کری سخت اور ب ُ
 مفید ہو گا۔ ن  نی  کا گھوی   لیں.ح

اش  روں استعمال کری۔ آ پ اش  رہ  دوسرے لوگوں کو ورزش کے انداز میں تبدیلی کرنے کے لئے کو ئی 
کے لئے مختلف انداز مثلاً ہاتھوں سے نے لی بجان  ،سیٹی بجان  ،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کرن   ن   آنکھ ج ھٹ کٹ ا  

 اپنائے جا سکتے ہی۔ اسطرح آپ دوستانہ ماحول قائم کر سکتے ہی۔ح

ڑان   جائے گا۔ح —حگول   حرکات کا ای  مکمل س   جو دہ 

ڑائیح ح — دہ  ڑائی جائے گی۔ ای  چکر میں کتنی ن  ر ای   حرکت دہ 
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ڈ معلومات ڑی   م 

ڈیوز  وی   اور وی  

family.fitپر تمام سیشن حاصل کری. وی   سایئ  حح 

 ہمیں یہاں سوشل میڈن   پر تلاش کری:ح

 

 

ڈیوز   سے تلاش کری . حححchannelح®YouTubeحfamily.fitتمام وی  

https://www.covid19parenting.com/tipsپروالدین کے لئے ح#حح
ڈ  تجاوب  ڑ تلاش کریح ڑی   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.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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ڈ معلومات ڑی   م 

 رابطہ میں رہیح

بھر سے مختلف حکا یہ کتبچہ پسند آن   ہو گا دنیا حfamily.fitہم اُمید کرتے ہی کہ آپکو
 رضاکاروں نے اسے تیار کرنے میں مدد کی ہ۔ح

پر حححhttps://family.fitکے تمام حصے ہ  ری وی   سایئ  حححfamily.fitآپ 
 تلاش کر سکتے ہی۔

ڑین معلومات درج ہوگی۔وہ طریقے بھی ہی جن سے آپ ہمیں اپنی  ڈ بے ڈی  اس وی   سایئ  پر خ 
ڑار حfamily.fitرائے بھی دے سکتے ہی اور اس کے ذریعہ آپ قیمتی ڑفے سے تعلق بھی ب 

 رکھ سکتے ہی۔ح

اگر آپ اس سے لطف اندوز ہوئے ہی تو اسِ کے متعلق اپنے دوستوں اور جاننے والوں کو بھی  
 بتائی ہو سکتا ہ وہ بھی اس میں ش  مل ہون   چاہی۔ح

 بھی مفت دن   جائے۔ حیہ مُواد ن  لکل مفت ہ اور دوسروں کو    

حاصل کرن   چاہتے ہی تو آپ یہاں ححfamily.fitاگر آپ  ہفتہ وار ای میل کے طور پر
 .ح/https://family.fit/subscribeسن سکزڑایئ  کر سکتے ہی: 

ڑجمہ کری تو ہمیں  پرای میل کری ححinfo@family.fit اگر آپ اسِکا اپنی زن  ن میں بے
 نے کہ یہ دوسروں یے بھی پہنچ سکے۔  ح

 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 


