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 جشن یہ ہفتہ: 

 مبارک ہو! 

!  family.fitآپ ن   ن ختم کر دیا ہے  کا ایک سی  

ہمی  امید ہے کہ آپ اپن  خاندان می  تبدیلیاں دیکھ  
 . . شاید آپ بہت صحت مند اور مکمل فٹ ہی  سکتے ہی 

 . شاید آپ زیادہ مثبت اور زیادہ لوگوں سے وابستہ ہی 
فت  

ُ
شاید آپ کوایک خاندان کے طور پر معاف  یا گ

 .  وشُنید، رحم یا ہمت کی وجہ سے کامیابی ملی ہے

چھ ک
ُ
! آئت  خُدا جو ک  ر رہا ہے اُسکے لتے خوشی منانے ہی 

اگر آپ کر سکتے ہی  تو دوسرے خاندانوں کے ساتھ میل 
.  آینے فٹنس، ایمان، مذاق اور   ملاپ اور رفاقت رکھی 

، اور  کے ایک اور   family.fitکھان  کو یکجا کرتے ہی 
 . وع کرت  سے پہلے جشن منانے ہی  ن  کوسری  سی  



 

family.fit  3 

 جشن کے لتے خیالات

ایک خاندان کے طور پر ملاقات کریں. ان خیالات کو  
ن  ختم کرت  کا جشن منان   family.fitدیکھی  اور  کا سی  

 کے لتے ایک منصوبہ بندی کریں۔ 

اپن  موجودہ صورت حال کے مطابق ایونٹ کو ڈیزائن 
کریں. کوشش کریں اور تخلیقے طریقوں سے رابطہ قائم  

 کریں. 

 ان عناصر کو شامل کریں: 

 کے پڑوس می  خاندان آپ  .1

 صحت .2

 تفری    ح .3

 ایمان   .4

 خوراک .5

وع کرت  کے لتے مندرجہ ذیل صفحات سے خیالات کا  سری
 انتخاب کریں. 
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وع کرنا   سری

 شئی  کریں.   family.fitدوسروں کے ساتھ 

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

 کے ساتھ ٹیگ کریں۔

  family.fitکسی دوسرے خاندان کے ساتھ   •
 کریں

 

۔   کتابچہ کے آخر می  مزید معلومات ہی 

 

 اس وسائل کو استعمال کرنے سے پہلے اہم معاہدہ 

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

کے استعمال کے لت   ۔یہ آپ اور اُن کی جو آپکے ساتھ مل کر ورزش کرتے ہی  اِن وسائل
۔ براتے مہرباب  اس بات کی یقی   دہاب  کریں کہ آپ اور وہ سب 

ی
پابندی کروائی  کی

ائط و   ۔ اگر آپ ان سری
ی

ائط کے پابند ہو نکے جوآپکے ساتھ مل کر ورزش کریں ان تمام سری
ائط و ضوابط کے کسی بھی حصہ سے متفق نہی  ہی  تو آپ کو اس  ضوابط یا ان سری

۔وسائل کا استعما  ل نہی  کرنا چاہن 

  

https://family.fit/terms-and-conditions
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 . دیگر خاندان 1

 دیگر خاندانوں کو مدعو کریں 

کچھ دوسرے خاندانوں کے بارے می  سوچی  جن کو 
. وہ لوگ ہو   آپ جشن منان  کے لتے اکٹھا کرسکتے ہی 

.  یا وہ لوگ جو   family.fitسکتے ہی  جنہوں ن   کیا ہے
 . وع کر سکتے ہی  ن می  سری  اگلے سی  

اگر آپ ایک دوسرے کے ساتھ آمت  سامت  نہی  آسکتے 
، تو پھر   طہ کریں یا کوبے سے راب®  Skypeیا ® Zoomہی 

 .  اور طریقہ اپنائی 

 ان کے لت  دُعا کریں

دوسرے خاندانوں کے لتے دُعا مانگی  جنہی  آپ دعوت 
. کسی تنہا یا بزرگ شخص کو مدعو کریں. وہ  دینے ہی 

 !  جشن کے لتے آپ کے خاندان کا حصہ بننا پسند کریں کےی
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 دعوت نامے تیار کریں 

. آپ ایک  تفریخ  دعوت ناموں سے تفریخ  اندازنظر اےٓ 
. آپ ایک دعوبے کارڈ ڈرا  ویڈیوسے پیغام تیار سکتے ہی 

. آپ دوسرے خاندان کے لتے  سکتے ہی  یا لکھ سکتے ہی 
 .  ایک چیلنج مقرر کر سکتے ہی 
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 . صحت 2

 کچھ فٹنس عناصر کا انتخاب کریں 

ہفتوں پر نظر ڈالی  اور تی     12فٹنس کے گزشتہ 
انتخاب کریں جو آپ دوسرے مختلف چیلنجوں کا 

۔   خاندانوں کے ساتھ کرسکتے ہی 

  : وع کرت  کے لتے یہاں کچھ خیالات ہی   سری

  گرم لاوا پر چلنا

 آئینہ وارم اپ 

 رکاوٹوں والی دوڑ

 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
https://youtu.be/63tV8cYbwAY
https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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 ایک چیلنج تیار کریں

کیا ہے دوسرے   family.fitہر خاندان جس ن  
 . خاندانوں کو دکھان  کے لتے ایک چیلنج بنا سکتا ہے

 چیلنج می  کم از کم دو ورزشوں کا استعمال کریں. 

 ایک مقابلہ ڈیزائن کریں 

چیلنجوں می  سے ایک کا چناو کریں اور اس پر مقابلے  
کروایں. یہ مقابلہ بچوں اور  والدین  کے درمیان یا مرد 

. یہ خاندان بمقابلہ خاندان   بمقابلہ عورت ہو سکتا ہے
ین کام کیا جانے گا اور کیا کرنا   . سوچی  کہ بہیے ہو سکتا ہے

 مزے کا باعث ہوگا! 
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 . تفری    ح 3

 

 

 سجاوٹ

آپ جشن کے لتے ایک مقام کا انتخاب کریں. یہ ایک  
. اب اس کو   پارک، آپ کا گھر یا ایک ہال ہو سکتا ہے

تخلیقے  اور خاص نظر اےٓ۔  ایسا بنایں کہ یہ تفریخ 
 !  بنن 

 تفری    ح کھیل اور اسپورٹس 

کچھ ایسے دلچسپ کھیلوں کا منصوبہ بنائی  جن کو ہر 
ل کے طور پر،  کوبے جانتا ہو اورپسند کرتا ہو۔ مثا

، فٹ بال، کرکٹ یا ٹیگ.   فریسنی
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 کھیل کا انتخاب کریں.  family.fitایک

ہفتوں کے بارے می  سوچنے اور کچھ کھیلوں   12پچھلے 
وع  کا انتخاب کریں جن می  ہر ایک شامل ہو سکے۔  سری

 :  کرت  کے لتے یہاں کچھ خیالات ہی 

 

 

 پونچھ پکڑٰیں

 ایک ٹاور دوڑ کی تعمیرکریں

 دنیا  کے ارد گرد ٹیبل ٹینس 

 

https://youtu.be/goixt6sB2Es
https://youtu.be/aitvZweGZUg
https://youtu.be/K1spCxyJoOY
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 . ایمان 4

 بیان کریں کہ آپ ن  کس طرح ترفے کی ہے 

دوسرے خاندانوں کے ساتھ بھی شییے کریں کہ آپ کے 
خاندان می  پچھلے مہینوں می  کس طرح اضافہ ہوا ہے 
یں ہو رہی  ۔ کیا مثبت چی   اور اس می  کیا بدلاؤ آیا ہے

؟ ؟ آپ ن  کیا سیکھا ہے  ہی 

 مک کربائبل کھولی  

ضوع منتخب کریں جس ن  واقعی آپ کے   ٖ ایک ایسا موٖ
ہو۔ اس حوالہ کو دوبارہ پڑھی  اور خاندان کی مدد کی 

دیگر خاندانوں کے ساتھ کچھ سرگرمیوں اور سوالات کو 
 مکمل کریں. 
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 ویڈیو دیکھی   Max7ایک ساتھ  مل کر

ان ویڈیوز می  سے ایک کو دیکھی  اور موضوعات پر  
(: Max7.orgتبادلہ خیال کریں )   دیکھی 

 

 کو کھانا کھلاتا ہے۔  5000یسوع 

 ایک ویٹ لفٹر کی کہانی   —مصرف بیٹا 

 دانا اور بیوقوف معماروں کی مثال 

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.max7.org/en/resource/jesusfeedsthefivethousand
https://www.max7.org/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.max7.org/en/resource/WiseFoolishBuilders
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 . خوراک5

 ہر خاندان کھانا لانے 

ہر خاندان دوسرے خاندانوں کے ساتھ شییے کرت  کے لتے  
. اگر آپ ایک دوسرے کے ساتھ   ایک پسندیدہ کھانا لانے

، تو دوسر ے خاندانوں کے ساتھ  نہی  مل سکتے ہی 
 پسندیدہ ترکیب کو شییے کریں. 

ایک ساتھ غذائیت سے بھرپُور کھانا تیار  
 کریں 

وبات کو مل   غذائیت سے بھرپُور کھان  کی اشیاء اور مشی
 کر بنان  کے لتے کچھ آسان ترکیبی  تلاش کریں. 

 مثال کے طور پر: 

وب  • تازہ پھل کا استعمال کرتے ہوتے ایک مشی
 بنائی  

 ایک غذائیت سے بھرپُور ناشتا بنائی   •
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 ایک ساتھ کھانا پکائی  

دوسرا کھانا بنائی   ایک باربی کیو کریں ، سالن یا گھر کا 
۔   ساتھ کھانا پکان  کے لتے تمام خاندان  اجزاء لائی  کےی
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 مزید معلومات

 ویب اور ویڈیوز 

family.fit  پر تمام سیشن حاصل کریں.  ویب سائٹ 

 ہمی  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 می  رہی  

کا یہ کتابچہ پسند آیا ہو گا    family.fitہم اُمید کرتے ہی  کہ آپکو
۔دنیا بھر   سے مختلف رضاکاروں ن  اسے تیار کرت  می  مدد کی ہے

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

۔وہ طریقے بھی 
ی

اس ویب سائٹ پر جدید ترین معلومات درج ہوکی
قیمنے راتے بھی دے سکتے ہی  اور اس  ہی  جن سے آپ ہمی  اپن  

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

اگر آپ اس سے لطف اندوز ہوتے ہی  تو اِس کے متعلق اپن    
دوستوں اور جانت  والوں کو بھی بتائی  ہو سکتا ہے وہ بھی اس  

۔   می  شامل ہونا چاہی 

۔  یہ مُواد بالکل مفت ہے اور دوسرو      ں کو بھی مفت دیا جانے

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

https://family.fit/subscribe/ . 

  اگر آپ اِسکا اپن  زبان می  ترجمہ کریں تو ہمی   
info@family.fit   پرای میل کریں تاکہ یہ دوسروں تک بھی

 پہنچ سکے۔   

 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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