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एक ॊत ददनों के लरए एक टीक !  
अऩने ऩरयवाय को तॊदरुस्त औय स्वस्थ यहने, जडु े

यहने औय चरयत्र भें फढ़ने भें भदद कयें। 
 

 

 

 

 

 

मैं दसूरों की सेवा कैसे कर सकता हूूं? 

1 
सप्ताह 
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www.family.fit 
  

http://www.family.fit/
http://www.family.fit/
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सप्ताह में कुछ समय  
व्यायाम करे। 

एक समय निर्ााररत 
करे जो सभी के लऱए 

आसाि हो।  

 

 

 
 

तॊदरुस्ती को अऩने ऩरयवाय का भहत्वऩर्ण 
हहस्सा कैसे फनामे: 

इसे भनोयॊजन त्भक फन मे 
  एक साथ सफिम यहें 
  खेर खेरो  
  घय के सबी को 

शामभर कयें 
  अॊदय मा फाहय जाएॊ 
  आऩके ऩास जो है, 

उससे यचनात्भक औय 
काभचराऊ फनें  
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व्यक्ततगत ऱक्ष्य 
निर्ााररत करे। 

अपिे व्यक्ततगत 
सर्ाशे्रष्ठ के साथ 

सुर्ारों की तुऱिा करें। 

 

 

 

 

 

 

एक दसुये को चुनौती दे 
  ऺभता, आकाय औय उम्र के अनुसाय चनुौती के ववमबन्न 

स्तयों की अनुभतत दें 
  एक दसुये का सम्भान कये 
  सफिम रूऩ से सनेु 
  family.fit को शमेय 

कये! मह तनशुल्क है। 
  ऐसे कोई व्मामाभ न 

कये जजससे ददण हो मा 
फकसी भौजरदा ददण को 
फदतय कयता हो।   

  महद आऩ फीभाय है तो व्मामाभ न कयें। family.fit. से 
ऩहरे औय फाद भें हाथ धोएॊ। 

 

इस सॊस धन क  उऩमोग कयने से ऩहरे भहत्वऩूर्ण सभझौत  
इस सॊसाधन का उऩमोग कयके आऩ हभायी तनमभों औय शतों से सहभत 
होते हैं https:/family.fit/terms-and-conditions/ हभायी वेफसाइट ऩय 
ऩर्ण रूऩ से ववस्ततृ है। मे आऩके औय आऩके साथ व्मामाभ कयने वारे 
सबी रोगों द्वाया इस सॊसाधन के उऩमोग को तनमॊत्रत्रत कयते हैं। कृऩमा 
सुतनजश्चत कयें फक आऩ औय आऩके साथ व्मामाभ कयने वारे सबी रोग 
इन तनमभों औय शतों को ऩर्ण रूऩ से स्वीकाय कयते हैं। महद आऩ इन 
तनमभों औय शतों मा इन तनमभों औय शतों के फकसी बी बाग से 
असहभत हैं, तो आऩको इस सॊसाधन का उऩमोग नहीॊ कयना चाहहए। 
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इस सप्त ह 
ववषम: दसूयों की सेव  कयन  

मह कैसे क भ कयत  है 
एक ऩरयवाय के रूऩ भें, सप्ताह भें 3 हदन कुछ श यीरयक 
व्म म भ कये (हाराॊफक एक फाय बी भददगाय है!)। महद आऩ 
इससे अधधक फाय कय सकते है, तो अन्म प्रकाय के व्मामाभ 
बी साथ कयें – चरना, जॉधगॊग, घुडसवायी, स्केहटॊग मा तैयाकी। 
प्रत्मेक सप्ताह family.fit का एक ववषम होता है। इस सप्ताह 
का केजन्ित दरसयों की सेवा ऩय है. नीचे हदमा गमा प्रत्मेक 
चय् ववषम को एक साथ खोजने भें आऩकी भदद कयता है। 
प्रत्मेक सत्र 7 चयर्ों से फना एक साहमसक कामण है। 
प्रत्मेक चय् के मरए 3 
ववकल्ऩ है, जजसभें 3 
ददन का व्मामाभ 
प्रोग्रामभॊग है। 
माद यख ेघय क  कोई 
बी व्मक्तत फ़ोन रे 
सकता है औय योभाॊच भें 
एक अरग कदभ उठा 
सकता है।  
एक स थ भनोयॊजन कये!
  

7 Steps of family.fit 

1. र्ामा-अप 

2. बातचीत 

3. हहऱिा 

4. चुिौती 

5. खोजिा 

6. प्राथािा  

7. खेऱिा 
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 चयर् 1 - व भण-अऩ 
 ऩुये शयीय को दहर न  शरुू कयें 5 लभनट  

तनम्नमरखखत ऩुये शयीय का वाभण-अऩ कयें। 
सॊगीत ऩय व भण-अऩ 
तनम्नमरखखत कयें (फपय दोहयाएॊ): 
  20 जॊवऩ ॊग जैक 

  20 स्की जम्ऩ 
  10 ऩुश-अऩ दीवाय/ फाड के सहाये 
  10 हाई जम्ऩ 

व भण-अऩ ववडिमो देखे. 

रीिय क  अनुसयर् कये  

घय मा फाडा के आसऩास कुछ दरय सयै के मरए 
जाएॊ, जफफक हय कोई एक चुने हुए रीडय का 
अनुसय् कयते है। कोमशश कये की साये कभये 
मा जगह ऩय जामे।   
रीडय चार को फदर सकता है, जैसे फाजु कदभ 
मा घटुने तक उच्चा. रीडय का अदरा फदरा 
कये।  

सॊगीत से व भण-अऩ 

तनम्नमरखखत कयें (फपय दोहयाएॊ): 
  तनशान ऩय दौडना 
  स्की जम्ऩ 
  उठक- फैठक 

  उच्चा घुटना कयते दौडना 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 

 

https://youtu.be/R57BnIEJht4
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 चयर् 2 - लभरकय फ तचीत  
 आय भ कये औय फ तचचत शरुू कयें 5 लभनट 

एक साथ फैठकय फातचीत शुरू कयें। महाॊ कुछ सवार हदए गए 
है जजससे आऩ शुरू कय सकते है।  

चच ण कयें 
फकसी को ‘सेवा’ देने का क्मा भतरफ होता है? 

इस सप्ताह आऩने अऩने ऩरयवाय भें कैसे फकसी 
की सेवा की है, इसके कुछ उदाहय् दे? 

क्मा आऩके ऩरयवाय से फकसी ने इस सप्ताह 
आऩकी सेवा की है? 

चच ण कयें 
इस सप्ताह आऩने स्कर र भें, मा अऩने सभदुाम 
भें कैसे फकसी की सेवा की है, इसके कुछ 
उदाहय् दे? 

इस फाये भें फात कयें फक आऩके घय के फाहय 
कैसे फकसी ने आऩकी सेवा की है। 

चच ण कयें 
जफ फकसी की सेवा कयने भें आऩ सऺभ थे 
अऩने कुछ बावनाओॊ का व्णन कयें। 

जफ फकसी ने आऩकी सेवा की?  

जजससे आऩ फेहतय भहसरस फकमे हो? 

 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 
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 चय् 3 | दहरन  
 दहरन  औय स्कतव ट्स 5 मभनट 

अऩने ऩैय औय सम्ऩर्ण भासऩेमशमों की भदद के मरए 
स्क्वाट्स सीखें औय अभ्मास कयें। 

स्कतव ट्स क  अभ्म स कयें 
स्कतव ट्स ववडिमो देखें. 
जोड़डमों भें इस कामण का अभ्मास कयें। धीये-धीये 
औय सावधानी से शुरू कये।  

ननचे झुकें  औय वस्कतुओॊ को इकट्ट  कयें 
ननम्नलरखित दौड़ को कयें: पशण ऩय 15 ववमबन्न 
वस्तुओॊ को त्रफखेयें। फायी फायी से दौड ेतनचे झुकें  
सबी वस्तुओॊ को इकट्टा कयने के मरए। उन्हें 
कभये के फीच भें एक फाल्टी भें यखें।30 सेकॊ ड 
से कभ सभम भें उन सबी को कौन एकत्रत्रत 
कय सकता है? देखें फक क्मा आऩ एक 
व्मजक्तगत सवणशे्रष्ठ प्राप्त कय सकते है। 

अन्म प्रक य के स्कतव ट्स आजभ एॊ 
स्कतव ट्स ववक स ववडिमो देखे। 
एक साथ अभ्मास कयें  
  जॊवऩ ॊग स्क्वैट्स कयें. 
  फैक टर  फैक स्क्वैट्स कयें. 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 

 

https://youtu.be/tfsFl9fohkw
https://youtu.be/krE3TjUkaho
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 चयर् 4 – चुनौती 
 ऩरयव य को चुनौती भें रे ज एॉ 10 लभनट 

एक-दरसये को चुनौती देने से आऩको ऊजाण मभरती है। 
ऩ रयव रयक चुनौती 

ऩरयव यक चुनौती ववड़डमो देखें। 
एक दरसये के साभने एक सकण र भें खड ेहो 
जामे। एक ऩरयवाय के रूऩ भें 50 स्क्वाट्स कयें। 
एक व्मजक्त स्क्वाट दौयाना कयना शुरू कय देता 
है। जफ आऩको अवकाश की आवश्मकता हो, तो 
अगरे व्मजक्त ऩय टैऩ कयें। 
50 स्क्वाट्स के फाद, एक ऩरयवाय के रूऩ भें 
रक्ष्म तक जाकय औय ऩीछे चराएॊ। सफसे धीभे 
धावक की गतत तक दौडें। फपय स्क्वैट्स शुरू 
कयें। 50 के तीन याउॊ ड कयें। 

तफ त   
तफाता सॊगीत सनुें। हय कोई 20 सेकॊ ड के मरए 
रक्ष्म ऩय दौडते है औय फपय 10 सेकॊ ड के मरए 
आयाभ कयते है। हय कोई 20 सेकॊ ड के मरए 
स्क्वाट्स कयते है औय फपय 10 सेकॊ ड के मरए 
आयाभ कयते है। 4 फाय दोहयाएॊ।  

तफ त  ववडिमो देखें. 

ऩ रयव रयक चुनौती 
हदन 1 से स्क्वाट गततववधध दोहयाएॊ। 

 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 

 

https://youtu.be/kXAPlpWypjA
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
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 चयर् 5 - िोजन  

 फ इबफर क  एक स थ िोज कयें 5 लभनट 

जीवन के प्रश्नों का खोज कयें - “भैं दरसयों की सेवा कैसे कय 
सकता हरॊ?” मुहन्न  13 से कहानी को ऩढे़ (अगरे ऩषृ्ठ). 

एक स थ ऩढ़े औय चच ण कयें 
आज की कहानी साथ भें ऩढ़ें.  
मीशु के सभम भें भेहभानों के ऩैय धोना एक 
प्रथा थी। मह क्मों हुआ? मह घय के भामरक के 
फाये भें क्मा प्रकट कयता है? 
महद आऩ वहाॊ होते औय फकसी ने आऩके ऩैय 
धोए होते, अऩनी बावनाओॊ का व्णन कयें। 

फपय से ऩढ़े औय चच ण कयें 
बरमभकाएॉ चुनें औय कहानी का अमबनम कयें। 
मीशु ने कहा, “भैंने तुम्हये लरए एक उद हयर् 
यि  है। जैसे भैंने फकम  वैसे ही तुभ बी कयों”। 
उनके मशष्मों के मरए इसका क्मा भतरफ था? 
इन शब्दों को माद कयें औय एक-दरसये को माद 
कयने औय उन्हें जीने के मरए प्रोत्साहहत कयें। 

फ इबफर के वचनों को फपय से ऩढ़े 

जफ मह कहानी हुई तो फकसी का ऩयै धोना एक 
साभान्म फात थी। कुछ ऐसे तयीकों के फाये भें 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 
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फात कयें जजनसे आऩ आज औय आने वारे हदनों 
भें दरसयों के ऩयैों को धो सकते हैं।  

अऩनी बावनाओॊ का व्णन कयें जफ आऩने 
दरसयों का धोमा था औय आऩके ऩयै धोए थे? 

ऩरयवाय के रूऩ भें आऩ एक साथ दरसयों की सेवा 
कयने के मरए क्मा कय सकते हैं? 

 

सेव  कयने के फ ये भें एक कह नी 
फाइत्रफर भें मुहन्ना की ऩुस्तक के अध्माम 13 भें मीशु की 
कहानी तनम्नमरखखत है। महद आऩ ऩरयी कहानी को ऩढ़ना चाहते 
है तो फाइत्रफर देखे मा BibleGateway ऩय जाएॉ (मा Bible 
App डाउनरोड कयें)।  

मीशु ने बोजन की भेज से उठकय, अऩने ऊऩयी कऩड े
उताय हदमे, औय अॉगोछा ओड मरमे। फपय उसने एक 
फतणन भें ऩानी डारा औय मशष्मों के ऩॉव धोना शुरू 
फकमा, उन्हें अऩने अॉगोछा से सखुामा।  

फपय उसने कहा, “क्मा तुभ सभझते हो फक भैंने 
तुम्हाये साथ क्मा फकमा है? तुभ भझुे ‘गुरु’ औय ‘प्रब’ु 
कहकय सॊफोधधत कयते हो, औय ठीक ही कयते हो, 
क्मोंफक भैं वहीॊ हरॊ। महद भैं ने प्रब ुऔय गुरु होकय 
तुम्हाये ऩाॉव धोए, तो तुम्हे बी एक-दरसये के ऩाॉव धोना 
चाहहए। क्मोंफक भैं ने तुम्हें नभरना हदखा हदमा है की 
जैसे भैं ने तुम्हाये साथ फकमा है, तुभ बी वैसे ही 
फकमा कयो। भैं तुभ से सच सच कहता हर ॉ, दास अऩने 
स्वाभी से फडा नहीॊ, औय न बेजा हुआ अऩने 
बेजनेवारे से। तुभ मे फातें जानते हो, औय महद उन 
ऩय चरो तो धन्म हो। 

(मुहन्ना 13:4-5,12-17 MSG) 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=john+13&version=NLT
https://www.youversion.com/
https://www.youversion.com/
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 चयर् 6 - प्र थणन   
 प्र थणन  कये औय श ॊत यहे 5 लभनट 

फाहय की ओय देखने औय दरसयों के मरए प्राथणना कयने के 
मरए सभम तनकारें। 

प्र थणन ओॊ को पैर ओॊ  
स्करेचचॊग ऩय ववडिमो देखें औय शयीय के कुछ हहस्सों 
का स्रेधचॊग ऩरया कयें। 
आऩ स्रेधचॊग कयत ेसभम एक दरसये के मरए प्राथणना 
कयें।  

दोस्कतों म  ऩड़ोलसमों के लरए प्र थणन  कयें 
ऩरयवाय के दोस्तों मा ऩडोमसमों के फाये भें सोचें। 
कल्ऩना कीजजए फक उनकी क्मा जरूयतें हो सकती हैं।  

उनके मरए प्राथणना कयें। फपय उन्हें प्रोत्साहहत कयने के 
मरए उन्हें कॉर कये मा एक सॊदेश बेजें। 

ऩक न  औय ऩोषर् 

ऐसी सब्जी मा पर चुनें, जजससे आऩके ऩरयवाय को 
आनॊद मभरता हो (उदा.जैसे केरा मा गाजय)। कामण होने  
के फाद एक साथ इसे खाएॊ।  

इस पर मा सब्जी के मरए औय इससे मभरने वारी 
खुशी के मरए प्राथणना कयें औय धन्मवाद दें। 

आऩको इस पर मा सब्जी से क्मों प्माय हैं, इसका एक 
ऩोस्टय फनाएॊ। ऩता कयें फक मह शयीय के मरए क्मों 
अच्छा है।  

इसके साथ व्मॊजनों की तराश कयें औय कुछ बोजन मा 
स्नैक्स ऩकाएॊ। उन्हें खाने का आनॊद रें औय अऩने 
ऩडोमसमों के साथ साझा कयें। 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 

ददन 

3 

 

https://youtu.be/RmmQUrPj9s0
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 चयर् 7 – स थ िेरन  
 ऩरयव य के रूऩ भें िेर िेरे 5 लभनट 

सफिम चुनौततमों (पुती, गतत औय काड़ड णमो को शामभर कयना) 
औय शाॊत खेरों भें एक साथ खेरें। 

स्कतव ट औय दौड़  
एक व्मजक्त धावक है जफफक दरसया स्क्वाट्स 
कयता है। धावक वस्तुओॊ को एक फाल्टी से 
दरसयी जगह रे जाता है रगबग 5 भीटय दयुी 
ऩय। जफ तक धावक सभाप्त नहीॊ होता तफ तक 
दरसया व्मजक्त स्क्वाट्स कयता है। फपय धावक 
फकसी नमे को फुराता है, औय स्क्वाट्स कयने 
वारा व्मजक्त धावक फन जाता है।  
देखें गेभ ववडिमो.  

िेरे श ॊत िेर  
ऩरयवाय के मरए ऩरयधचत एक फोडण गेभ खेरें। 
भनोयॊजन कयें!  

ननॊज  ऩ ठ्मक्रभ 

ऩारन कयने के मरए एक सयर ऩाठ्मिभ तैमाय 
कयें। आऩके अॊदय मा फाहय के जगह का उऩमोग 
कयें (जैसे फक ऩेड/ कुसी के ऩास दौडें, यास्ते/ 
गरीचा ऩय छराॊग रगाएॊ, आहद) यचनात्भक 
फने! 
तनॊजा ऩाठ्मिभ को कयने के मरए फयी फयी रे 
जजतनी जल्दी हो सके। स्टॉऩवॉच का उऩमोग 
कयें प्रत्मेक व्मजक्त को सभम आकरन के मरए।  
नन ॊज  ववडिमो देखें. 

ददन 

1 

ददन 

2 

2 
ददन 

3 

 

https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM
https://youtu.be/OKVNJC7ZJvE
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शब्द वरी 
  व भण-अऩ एक सयर फिमा है जो भाॊसऩेमशमों को गभण, 

गहयी साॉस औय यक्त ऩॊऩ कयता है। अऩने वाभण-अऩ 
गततववधधमों के मरए भजेदाय खेर, अऩ-टेम्ऩो सॊगीत 
चराएॊ। 3-5 मभनट के मरए गतत की एक श्रृॊखरा कयें।  

  वकण आउट भरवभेंट को वीड़डमो ऩय देखा जा सकता है 
ताफक आऩ नमा व्मामाभ सीख सकें  औय अच्छे से 
अभ्मास कय सकें । तकनीक ऩय ध्मान देने के साथ 
धीये-धीये शुरू कयने से 
आऩ फाद भें तेजी से 
औय भजफरत हो 
सकें गे। 

  स्करेचस से चोट 
रगने की सॊबावना 
कभ होती है वॉभण-अऩ 
कयने के फाद। स्रेच कयने 
के मरए सॊगीत के धीभे बाग का उऩमोग 
कयें। धीये से स्रेच कये - औय 5 सेकॊ ड के मरए रुके।  

  आय भ कयो औय ठीक हो जाओ ऊजाणवान गततववधधमों के 
फाद। महाॊ फातचीत शानदाय होती है। 

  टैऩ आउट अगरे व्मजक्त के मरए व्मामाभ को ऩारयत 
कयने का एक तयीका है। आऩ “टैऩ आउट” कयने के मरए 
ववमबन्न तयीके चुन सकते हैं जैसे उदा. तामरमाॊ फजाना, 
सीटी, फपॊ गय गन, वव ॊक आहद। आऩ इसे फनाते हैं! 
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ववडिमो लरॊक 

family.fit के सबी ववड़डमो खोजें 
https://family.fit/ ऩय मा फपय 
family.fit YouTube®channel ऩय  

 

family.fit प्रोभो ववडिमो 

 

family.fit ववडिमो 

 

family.fit भोफ इर ववडिमो 

  

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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कृऩम  जुड़ ेयहें 
हभ आशा कयते हैं फक आऩ family.fit की इस ऩहरी ऩुजस्तका 
का आनॊद मरमा होगा। मह दतुनमा बय के स्वमॊसेवकों द्वाया 
एक साथ यखा गमा है। आऩको सबी नए family.fit सत्र 

 के वेफसाइट ऩय मभरेंगे।  https://family.fit

वेफसाइट भें नवीनतभ जानकायी है, फकस तयह से आऩ अऩने 
ववचायों ऩय प्रततफिमा दे सकते हैं औय family.fit के साथ जुड े
यहने की जगह है। 

महद आऩको मह ऩसॊद आमा, तो कृऩमा अऩने दोस्तों औय 
अन्म रोगों के साथ साझा कयें जजन्हें आऩ जानते हैं फक कौन 
बाग रेना ऩसॊद कय सकता है। 

मह सॊसाधन स्वतॊत्र रूऩ से हदमा जाता है औय इसे त्रफना कोई 
कीभत के दरसयों को स्वतॊत्र रूऩ से हदमें जाना भकसद है। 
महद आऩ इसे अऩनी बाषा भें अनुवाद कयते हैं, तो कृऩमा इसे 
वेफसाइट ऩय वाऩस साझा कयें मा इसे  ऩय info@family.fit

ईभेर कयें ताफक इसे दरसयों के साथ साझा फकमा जा सके। 

धन्मवाद। 

family.fit टीभ 
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Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


