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اح  شروع کری 

ڑ تین تفریحی سیشنوں کے ذریعہ اپنے گھر والے کو فعال رہنے میں مدد کریں:ح ا ی اہ   اس ہفتے کے اندر ی 

امل کریں  •  کوئی بھی قیادت کر سکتا ہے!ح -س  کو شش

 آپ اپنے خاندان کے مطابق تبدیلی کر سکت  ہیں  •

 ای  دوسرے کی حوصلہ افزائی کریں •

 اپنے آپ کو چیلن کریںح •

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

ڑ کریں. حححfamily.fitدوسروں کے ساتھ ح  
ئ  شش

ڈیو پوس  کریں اور  • ڑ ی ا وی   ی ا حfamilyfit#سوشل میڈی ا پر تصوب 
 کے ساتھ ٹیگ کریں۔ححfamilyfitnessfaithfun@ح

 کریںححfamily.fitکسی دوسرے خاندان کے ساتھ  •

ڈ معلومات ہیں۔ح ڑی  ڑ میں م   کتابچہ کے آخ 

 

 

 اس وسائل کو استعمال کرنے سے پہلے اہم معاہدہح

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

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

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

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

 وآرم اپح

 کارن وارم اپح

ڑ کوئی مختلف کونےسے حکے ساتھ کمرے کے کونوں کو لیبل کریں.    4-1نمبر  ہ 
کمرے کے اندر دوسرے ح   حاور مختلف وارم۔ اپ کریں۔ حشروع کر سکتا ہے ۔

ڈ کریں.  کونےکی جای   حرکت کریں ۔  دو راؤی  

 جمپنگ جیح 10 .1

اح 10 .2  بیک ہ ٹ لس لات ماری 

 س  اپ10 .3

 مرتبہ اسکواٹس  10 .4

GaFjI-https://youtu.be/wjLIb 

 آرام کریں اور ای  ساتھ ی ات کریں.

 آپ نے کب ای  بھیس بدلا؟ح

آپ کب کسی ایسے شخص سے ملے جو اسُ سے مختلف نکلا جیسا کہ  گہرائی میں جائی:ح
 آپ نے سوچا  تھا کہ وہ ہے؟ح

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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 1دن 

 حرکت کریں

ش اپح  دیوار پ ُ

 

ای  دیوار کی ساتھ ی ازو پھیلا کر کھڑے ہو جائی. آگے کی طرف جھکیں ، ہتھیلیاں ح
 دیوار پر رکھیں ، کہنی کو موڑیں اور کھڑے مقام پر پیچھےکی طرف دھکیلیں۔ح

ڈ کریں.10دیوار کے ساتھ    ش اپ مکمل کریں اور آرام کریں. تین راؤی    پ ُ

ڈ کریں.آسان بنائی  : کم راؤی  

ڈ کریں.ح: مشکل بنائیح ڈ راؤی   ڑی   م 
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 1دن 

 چیلن ح

family.fitفائنححح 

 

امل ہو!  ای  چیلن کے ساتھ سیزن کو مکمل کریں جس میں ہم نےجو کچھ سیکھا ہے شش

جوڑے میں جتنی جلدی ہو سکے ان حرکتوں کو مکمل کریں ، لیکن اچھی تکنیک کے 
 ساتھ:

ڑمیح 20 •  سیکنڈ پلای  اور سُ 

ڑپی ، ڈپ ، اسپیڈ اسکیٹرس 20 • ش اپ ، س   اپ ، کوہ پیمائی  ب    ڑ ، پ ُ
 

، لان
 ، اسکواٹس۔

ڈ کریں.  تین راؤی  

ا م  بھولیں!ح ائمر استعمال کری   ی 

 گزشتہ سیزن کے ساتھ اپنے سکور کا موازنہ کریں.

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE
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 1دن 

 تلاش کریں 

 سچے دوس ح

 پڑھیں۔  16۔ ح ح15: ح7مت حی ائبل میں سے 

پر جائی ی ا اپنے حhttps://bible.comاگر اپٓ کو ی ائبل کی ضرورت ہے تو 
 ای   ڈاؤن لوڈ کریں۔حفون پر ی ائبل 

یسوع نے زندگی میں پیروی کرنے کے لیے صرف دو راستے بیان کیے ہیں۔ اب وہ ح
ا ہے کہ بہت سے لوگ ہیں جو ہمیں غلط راستے پر راہنمائی کرنے کی  ہمیں ی اد دلای 
کوشش کریں گے. ان 'دوستوں' سے ہوشیار رہنا. اپٓ انُکی زندگیوں کے 'پھ' 

 ن ہیں۔ سے بتا سکت  ہیں کہ وہ  کو

  ح20۔ ح ح15: ح7مت ح —حی ائبل کا حوالہ ح

وٹے نبیوں سے خبردار رہو جو ت ُمہاارے ی اس بھیڑوں کے بھیس میں 15 ُ “ج 
ُ ححآتے ہیں مگر ی اطِ  میں پھاڑنے والے بھیڑئے ہیں۔

 
اُن کے ت ھَلووں سے ت
ج یِ رڑ توڑتے ح

ُور ی ا اُوی   کٹاروں سے ات 
اُن کوپہچان لو گے۔ کیا جھاڑِیوں سے ان 

ا ہے17 حہیں؟۔ ا ت ھَل لای  ا درخ   اچ ھ ڑ ای  اچ ھ ڑا حاسِی طرح ہ  ڑا درخ   ب ُ  اورب ُ
ا ہے۔ ات ھَل لا سکتا ححت ھَل لای  ڑا درخ   اچ ھ ڑا ت ھَل نہیں لا سکتا نہ ب ُ ا درخ   ب ُ اچ ھ

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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ا ہے۔۔پ حح19ہے۔ ا اور آگ میں ڈالاجای  ا وہ کای  ا ت ھَل نہیں لای  جو درخ   اچ ھ
ُ اُن کوپہچان لو گے۔ح

 
 اُن کے ت ھَلووں سے ت

ڑ شخص  گھر میں سے کچھ تلاش کرکے بھیس بد لنےکے   لئے استعمال کرے.ہ 

کچھ طریقوں کے ی ارے میں ی ات کریں جن کر وجہ سے آپ کے اچھے دوس  ح
ڑ و رسوخ رہے ہیں اور دوسرے دوس  کس طرح منفی  آپ کی زندگی میں مثبت ابش

ڑ و رسوخ رہے ہیں.  ابش

ڈا سے ی ات چ    کریں:ح ڑ شخص ی اری    خ  ای  عینک تلاش کریں )حقیقی ی ا دکھاوا(. ہ 
ڈاوند ،، حی اری عینک پہننے  جبکہ  ی اقی خاندان ان الفاظ  سے دعا کرتے ہیں: "اے خ 

ڑ کو نہ دیکھیں بلکہ  مہری انی سے ہمیں واضح آنکھیں دے کہ ہم سرف  لوگوں کے ظاہ 
از کرنے کے لئے حکمت دے.”  اُن کے ی اطن کوبھی دیکھ سکیں۔ ہم س  کو ام  
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 1دن 

 کھیلی

 پھ تلاش کریںح

ڑہ میں کھڑے ہو جائی.  پھ کا ای  درمیان میں ای  شخص کے  ساتھ ای  دابئ
 
   

ٹکڑا  پیٹھ کے پیچھے رکھتے ہوئے ای  ہاتھ سے دوسرے شخص کے ہاتھ میں مُُ
کریں اور وقتاً فووقتاً رُک کر وسط میں شخص سے پوچھیں کہ پھ کہاں ہے. اگر وہ 

 صحیح طریقے سے اندازہ لگاتے ہیں تو جگہیں تبدیل کریںح

 ں سے انہیں پہچان لو گے‘‘ح’’تم ان کے پھلو

https://youtu.be/JdiMYryJFOM 

 :حغور کریں

 آپ کو کس طرح معلوم ہوا کہ پھ کس کے ی اس ہے؟ح

ڑار رہا ہے؟ح  ُ  ہم کیسے جانتے ہیں کہ کون یسوع کے لیے زندگی گ

  

https://youtu.be/JdiMYryJFOM
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ڑ ح  صحت کے لئے تجوب  

ڑروز کافی نیند   لیں.ہ 
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 2دن 

 وآرم اپ ح

 موسیقی کے ساتھ حرکت کریںح

 

ڈہ موسیقی چلائی . خ   ی  موسیقی ختم نہ ہو اس وق   ی  ان حرکات  کوئی پسندی 
ڑائی:ح  کو دہ 

 مرتبہ ای  ہی جگہ پر دوڑیں10 •

 مرتبہ اسکواٹس  5 •

 مرتبہ ای  ہی جگہ پر دوڑیں10 •

الی بجاتے ہوے •  کریںاسکواٹس  5سر کے اوپر ہاتھ کر کےی 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

 آرام کریں اور ای  ساتھ ی ات کریں.

ام بتائی اوراس کی وجہ بتائی.ح ڈہ پھلوں کا ی   اپنے تین پسندی 

ڑاب ہونے کی کیا وجہ ہے؟  یہ لوگوں ح کچھ درختوں گہرائی میں جائی:ح کے خ 
حکےساتھ کیسے ملتا ہے؟ ح

 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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 2دن 

 حرکت کریں

ش اپح  ی ارٹنرپ ُ

 

ی   رکھنا ہے. ڑ ش اپ کا طریقہ جسم کولائن میں اور کہن ی ووں کو  ق   ای  اچھی پ ُ

ڑش پر اپنے ساتھی کا سامنا کریں  چ    زمی پر اپ کے گھٹنے ہوں اور ہاتھ کندھوں  ق 
ش اپ کریں اور پھر ای  دوسرے کو کے ساتھ  ڑ ہوں. ای  ہی وق   میں پ ُ ڑاب  ب 

 ای  ہاتھ کے ساتھ 'ہائی فائیو' دیں.

ڈ کریں.ح10  مکمل کریں اور آرام کریں. دو راؤی  

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 

وں سے ای  ہی تکنیک رکھیں )بجائے اپنے پنجوں کی(.ح آسان بنائی:ح  اپنے گھ  

ڈ مکمل کریں.ح مشکل بنائی:ح  اضافی راؤی  

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0
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 2دن 

 چیلن ح

 کون تیز ہے؟ح

 

ڑ ای  کو مکمل کرنے کے لئے کل وق   کی  ڑ شخص کو مندرجہ ذی لحرڑکات میں سے ہ  ہ 
 پیمائش کریں:ح

 ی ار پہاڑ پر خ  ڑھنا 10 •

 س  اپ10 •

ش اپ10 •  پ ُ

ڑح  10 • ح ر 
لن 

 

ڑ   حرکات کے بعد ، اگلے شخص کو ذمہ داری سنبھالنے کے لئے ٹیپ کریں۔ 10ہ 

ڑورزش ی انچ ی ار کریں.حآسان بنائی  : ہ 

ڈ کی تعداد میں اضافہ کریں.مشکل بنائیح  : راؤی  
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 2دن 

 تلاش کریں 

ڑا پھح ا ب ُ  اچھا ی 

 پڑھیں۔ح18۔  17: 7مت 

ا ہے۔  مختلف پھلوں کے ساتھ ای  درخ   کی ح اچھا پھ اچھے درختوں سے آی 
ام لکھ کر سامنے اپ اچھی  ڑ بنائی پھ کے ٹکڑوں پر خاندان کے اراکین کے ی  تصوب 

 شخص کی زندگی میں دیکھتے ہیں.ح چیر کی تفصیل لکھیں جو آپ اس

 ہم اپنی زندگیوں کو کیسے صحت مند رکھتے ہیں اور اچھے پھ پیدا کرتے ہیں؟

ڈا سے ی ات کریں:ح ڈا کا شکر  خ  ڑ خاندان کے رکن کے لئے خ  اپنی ڈرائنگ کو دیکھ کر، ہ 
 ادا کریں اور ان کی زندگی میں اچھے پھ کی کثرت سے فصل کے لئے دعا کریں.ح

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
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 2دن 

 کھیلی

ڑعکس کھیح   اسکےب 

ا ہے.  ڑعکس کری  ڑ کوئی اس کے ب  ا ہے۔ وہ جو بھی حکم دیتے ہیں، ہ  ای  شخص رہنما ہوی 
'ہاتھ اوپر' کا مطلب ہے ہاتھ نیچے. 'ی ائی جای   ہاتھ والے' کا مطلب دائی جای   

 ہاتھ ہے۔ 'اسکواٹ' کا مطلب ہے ہائی جمپ اور اسی طرح.

اکہ س  کی   ی اری ائٓے۔حلیڈرز کا تبادلہ کریں ی 

ڑہ کریں!  م 

https://youtu.be/gUw7QT127ao 

  

https://youtu.be/gUw7QT127ao
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 صحت کے لئے تجوب  ڑح

ڑروز کافی نیند لیں. سونے سے پہلے مشکل مسائل ح ہ 
پر تبادلہ خیال نہ کریں۔ پریشانی آپ کو بیدار رکھ ح

 سکتی ہے۔
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 3دن 

 وآرم اپح

 ی اندھناحگھٹنے ح

وں کو  سیکنڈ میں جتنی ی ار  60جوڑاجوڑابن کر مقابلہ کریں۔ اپنے حریف کے گھ  
ممکن ہوچھونے کی کوشش کریں خ   کہ آپ اپنے ہاتھوں اور جسم سے اپنے آپ 

 کو بچائی گے۔ ی ارٹنرز کو تبدیل کریں اور دوی ارہ کوشش کریں.ح

ڑ  وں کو چھونے اب آگے ب  ڑھیں اور اپنے خود کی حفاظت کرتے ہوئے ہ  کسی کے گھ  
 کی کوشش کریں.

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

 آرام کریں اور ای  ساتھ ی ات کریں.

ام ام بھی  اپنے گھر میں س  سے زی ادہ مفید اشیاء میں سے کچھ کا ی  لیں. بیکار اشیاء کا ی 
 بتائی۔

ا ہے تو ہم اداس کیوں ہوتے ہیں؟  گہرائی میں جائٗی:ح ا ہوی  ڑک کری   خ   ہمیں کچھ ب 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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 3دن 

 حرکت کریں

 پش اپ پرامح

 

ش اپ اور آرام  ش اپ کے ساتھ شروع کریں. مختصر طور پر آرام. دو پ ُ ای  پ ُ
ش اپ اور آرام کرئی.  ش اپ ی  جاری رکھیں. ای  ی ار   10کریں، پھر تین  پ ُ پ ُ

کر لیتے ہیں تو،  پھر واپ ای  ی  ائٓی۔   اگرآپ پورے پرام کرتے  10خ   آپ 
ش اپ مکمل کر لیں گے. وا 100ہیں تو، آپ کو   ہ!حپ ُ

وں پرپ ُش اپ کریں. آسان بنائی:ح  ای  دیوار، میز ی ا گھ  
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 3دن 

 چیلن ح

 کاغذ کی سڑکح

ٹیموں میں کام کریں۔ پوری ٹیم کو کمرہ کے دوسری طرف پہنچنے اور ابتدائی نقطہ پر 
 واپ آنے کی ضرورت  ہو گی۔ح

ڑ ٹیم کے ی اس کاغذ کے تین چھوٹے ٹکڑے ہوتے ہیں۔ ٹیم صرف کاغذات پر  ہ 
قدم رکھ کرچل سکتی ہے. اگر ٹیم کا کوئی بھی رُکن اپنے جسم کے کسی بھی حصے کے 

ا ہے تو پوری ٹیم کو ی انچ پش اپ مل کر کرنے ہونگے اور پھر ح ساتھ زمی کو چھوی 
 حرکت جاری کرنی ہوگی۔

 ی انچ منٹ میں آپ کتنی ی ار کمرہ ی ار کر سکت  ہیں؟ح

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I 

 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I
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 3دن 

 تلاش کریں 

 مفید ی ا بیکارح

 پڑھیں۔ح20۔  19: 7مت 

یسوع چاہتا ہے کہ ہم اپنی زندگیوں میں پھ دار ہوں۔  ای  خاندان کے طور پر اُن 
ی ات کرتے  ہوئے کہ ہم کس طرح ای  دوسرے کی طریقوں کے ی ارے میں 

اہ   کی تعمیر کرتے   ڈم  کرتے اور ی ادشش حمای   کرتے ہیں، ای  دوسروں کی خ 
 ہیں پھ کا ای  ٹکڑا اٹُھائی. 

اپنے پھلوں کے ٹکڑوں کو ای  پیالہ میں جمع کریں اور اپنے پھ کی ی اد دہانی کے طور 
 پر اس ہفتہ اسے ای  عام جگہ پر رکھیں۔

ڈح ڈا کے سامنے اعتراف کریں کہ آپ ح ا سے ی ات کریں:حخ  خاموشی سے سوچیں اور خ 
سکاا یسوع یہاں ذکر کر رہا ہے. ح نے کس وق   اپنی زندگیوں میں اچھا پھ پیدا نہ کیا ج ِ

 خاندان اور دوستوں کے لیے اکٹھے دعا مانگیں۔ح

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
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 3دن 

 کھیلی

 ذائقہ کاامتحانح

ا ہے۔ کچھ پھ حکھانے کی اشیاء کو ان کی بو اور  از کہلای  ا ام   ذائقہ سے شناخ   کری 
ا آسان ہیں۔ح  دوسروں کے مقابلے میں شناخ   کری 

ڑ شخص کو ذائقہ اور شناخ    ای  شخص کے سوا س  کی آنکھوں پر پٹی ی اندھ دیں۔ ہ 
!ححکرنے کے لئے مختلف کھانے ی ا مشروی ات دیں.   

 تخلیقی ب  

 :حغور کریں

ا آسان تھا؟ کیوں؟حکیا کچھ کھانوں ی ا مشروی ات کی شنا  خ   کری 

از کرنے کے  ڑا ہے تو ہم کس طرح سمجھ سکت  ہیں؟ ام   ا ب  از کیا ہے؟ اگر کوئی اچھا ی  ام  
 لیے اکٹھے دُعا مانگیں۔ 
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ڑ ح  والدین کے لئے تجوب  

اپنے بچوں کے لئے سونے سے پہلے ای  مستقل ح
معمول بنائی۔ اس سے انہیں نیند کے لئے تیار ح
 پرسکون حال  میں رہنے میں مدد ملے گی۔ ح
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ڈ معلومات ڑی   م 

 اصطلاحات

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

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

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

ڈیو کے ذریعہ دیکھا جا سکتاہے ح اور وہاں سے نئے انداز بھی سیکھے جا سکت   اس طرح کی جسمانی ورزش کووی  
میں صرف طریقہ کار پر زی ادہ توجہ دیں چاہے حرکت اتنی تیزی سے نہ ہو ی ائے۔وق   ح ہیں۔ شروع

 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 کریں سخت اور ب ُ ا ب  ڑا حتھوڑا وقفہ لیں اور توای  ۔ اس دوران گفتگو کری 
 ۔ ی انی  کا گھوی   لیں. حمفید ہو گا

ارہ  دوسرے لوگوں کو ورزش کے انداز میں تبدیلی کرنے کے لئے کو ئی  اروں اشش استعمال کریں۔ آ پ اشش
ا ی ا آنکھ ج ھٹ کٹ اا  ا،انگلیوں سے بندوق کا انداز قائم کری  ا،سیٹی بجای  الی بجای  کے لئے مختلف انداز مثلاً ہاتھوں سے ی 

  ماحول قائم کر سکت  ہیں۔حاپنائے جا سکت  ہیں۔ اسطرح آپ دوستانہ

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

ڑائیح ڑائی جائے گی۔ — دہ   ای  چکر میں کتنی ی ار ای  حرکت دہ 
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ڈ معلومات ڑی   م 

ڈیوز  وی   اور وی  

family.fitپر تمام سیشن حاصل کریں. وی   سایئ  حح 

 ہمیں یہاں سوشل میڈی ا پر تلاش کریں:ح

 

 

ڈیوز   سے تلاش کریں . حححchannelح®YouTubeحfamily.fitتمام وی  

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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ڈ معلومات ڑی   م 

 رابطہ میں رہیںح

کا یہ کتابچہ پسند آی ا ہو گا دنیا بھر سے مختلف ححfamily.fitہم اُمید کرتے ہیں کہ آپکو
 میں مدد کی ہے۔ حرضاکاروں نے اسے تیار کرنے 

اری وی   سایئ  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  ڈ ب  ڈی  اس وی   سایئ  پر خ 
ڑار حfamily.fitآپ قیمتی رائے بھی دے سکت  ہیں اور اس کے ذریعہ ڑق  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 ہوی   بتائی ہو سکتا ہے وہ بھی اس میں شش

 یہ مُواد ی الکل مفت ہے اور دوسروں کو بھی مفت دی ا جائے۔ ح   

ا چاہتے ہیں تو آپ یہاں ححfamily.fitی میل کے طور پراگر آپ  ہفتہ وار ا حاصل کری 
 .ح/https://family.fit/subscribeسن سکرڑایئ  کر سکت  ہیں: 

ڑجمہ کریں تو ہمیں  پرای میل کریں ححtinfo@family.fi اگر آپ اسِکا اپنی زی ان میں ب 
اکہ یہ دوسروں ی  بھی پہنچ سکے۔  ح  ی 

 اپٓکا شکریہ۔ح 

family.fitٹیمحح 

  

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 


