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ପୃଥକୀକୃତ ଦନିଗୁଡ଼କି ନମିନ୍ତେ ଏକ ଟୀକା! 
ସସୁ୍ଥ ଓ ସବଳ ରହବିା ପାଇ,ଁ ନ ାଡ଼ନିହାଇ ରହବିା ପାଇ ଁଏବଂ 
ଚରତି୍ରନର ବଢବିା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ପରବିାରକୁ ସାହା ୟ କରନୁ୍ତ। 
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େବଳତାକୁ କପି୍ରକାର ଭାବନ୍ତର ଆପଣଙ୍କ ପରିବାରର ଏକ ଗୁରୁତ୍ଵପୂଣଣ ଅଂଶ 
କରିପାରିନ୍ତବ?  

ଏହାକୁ ମନ୍ତନାରଞ୍ଜନଯୁକ୍ତ କରେୁ  
̶ ଏକତ୍ର ସକି୍ରୟ ରୁହନୁ୍ତ 

̶ ନେଳ ନେଳନୁ୍ତ 

̶ ଗହୃର ସମସ୍ତଙୁ୍କ ସାମିଲ 
କରନୁ୍ତ 

̶ ଭିତରକୁ କମିବା ବାହାରକୁ 
 ା’ନୁ୍ତ 

̶ ଆପଣଙ୍କ ପାେନର  ାହା ଅଛ ି
ନସଥିନର ସୃଜନଶୀଳ ହୁଅନୁ୍ତ ଓ କାମ ଚଲାନୁ୍ତ 

 

  

ସପ୍ତାହନର କଛି ିସମୟ 
ବୟାୟାମ କରନୁ୍ତ।  

ଏକ ସମୟ ନରି୍ଦ୍ଧାରଣ କରନୁ୍ତ 
 ାହା ସମସ୍ତଙ୍କ ନମିନନ୍ତ 
ସୁବଧିା ନହାଇଥିବ। 
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ଏକ ଆନ୍ତରକକୁ ଆହଵାନ ଦଅିେୁ 

̶ କ୍ଷମତା, ଆକାର, ଓ ବୟସ ଅନୁସାନର ବଭିିନ୍ନ ସ୍ତରର ଆହବାନକୁ 
ଅନୁମତ ିଦଅିନୁ୍ତ 

̶ ପରସ୍ପରକୁ ସମ୍ମାନ ଦଅିନୁ୍ତ 

̶ ଧ୍ୟାନର ସହତି ଶୁଣନୁ୍ତ 

̶ family.fit କୁ ନଶୟର୍ 
କରନୁ୍ତ! ଏହା ନଶୁିଳ୍କ ଅନେ। 

̶ ନ ଉଁ ବୟାୟାମ  ନ୍ତ୍ରଣା ଦଏି 
ତା’କୁ କରନୁ୍ତ ନାହିଁ କମିବା 
ବଦିୟମାନ (ପୂବଧରୁ ଥିବା) 
 ନ୍ତ୍ରଣାକୁ ଅଧିକ େରାପ କରନୁ୍ତ ନାହିଁ। 

̶  ଦ ିଆପଣ ଅସୁସ୍ଥ ଅଛନ୍ତ ିନତନବ ବୟାୟାମ କରନୁ୍ତ ନାହିଁ। 
family.fit ପୂବଧରୁ ଏବଂ ପନର ହାତ ନଧାଇ ଦଅିନୁ୍ତ। 

ଏହ ିଉତ୍ସକୁ ବୟବହାର କରିବା ପୂବଣରୁ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଚୁକି୍ତନାମା 
ଏହ ିଉତ୍ସକୁ ବ୍ୟବ୍ହାର କରି ଆପଣ ଆମର ନେବସାଇଟ୍ https:/family.fit/terms-and-

conditions/ ନର ସମୂ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଭାବ୍ରର ସବନିଶଷ ଥିବା ନୟିମ ଏବଂ ସର୍ତ୍ଧାବଳୀ ସହତି ଆପଣ ସହମତ ି
ଅେନ୍ତ।ି ଏହସିବୁ ଆପଣଙ୍କର ଏବ୍ଂ ଆପଣଙ୍କ ସହତି ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥିବ୍ା ସମସ୍ତଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ବ୍ୟବ୍ହାର 
କରା ାଉଥିବା ଏହ ିଉତ୍ସକୁ ନୟିନ୍ତ୍ରଣ କରର। ଦୟାକରି ନଶିି୍ଚତ କରନୁ୍ତ ରେ ଆପଣ ଏବ୍ଂ ଆପଣଙ୍କ ସହତି 
ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥିବ୍ା ସମସ୍ତ ବ୍ୟକି୍ତ ଏହ ିନୟିମ ଏବ୍ଂ ସର୍ତ୍ଣଗୁଡକି ପୂର୍ଣ୍ଣ ଭାବ୍ରର ଗ୍ରହଣ କରନ୍ତ।ି  େଦ ି
ଆପଣ ଏହ ିନୟିମ ଏବ୍ଂ ସର୍ତ୍ଣଗୁଡକି କମିବା ଏହ ିନୟିମ ଏବ୍ଂ ସର୍ତ୍ଣଗୁଡକିର ନକୌଣସି ଅଂଶ ସହତି 
ସହମତ ନୁହଁନ୍ତ,ି ରତରବ୍ ଆପଣ ଏହ ିଉତ୍ସକୁ ବ୍ୟବ୍ହାର କରିବ୍ା ଉଚତି୍ ନୁରହଁ। 

 

ବୟକି୍ତଗତ ଲକ୍ଷ ନରି୍ଦ୍ଣାରଣ 
କରେୁ।  

ଆପଣଙ୍କର ବୟକି୍ତଗତ 
େବଣନ୍ତେଷ୍ଠତା େହତି େୁଧାରକୁ 

ତୁଳନା କରେୁ। 

https://family.fit/terms-and-conditions/
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ଏହ ିେପ୍ତାହ  
ପ୍ରସଙ୍ଗ: ଅନୟମାନଙ୍କର ନ୍ତେବା କରବିା 

ଏହା କପିରି କାଯଣୟ କନ୍ତର 

ଏକ ପରିବାର ଭାବନ୍ତର, େପ୍ତାହନ୍ତର ୩ ଦନି କଛି ିଶାରୀରିକ ବୟାୟାମ କରେୁ (ଯଦଓି 
ଥନ୍ତର ଲାଭଦାୟକ!)। ଯଦ ିଆପଣ ଏହାକୁ ବାରମଵାର କରିପାରିନ୍ତବ, ନ୍ତତନ୍ତବ ଅନୟ 
ପ୍ରକାରର ବୟାୟାମ ମଧ୍ୟ କରେୁ - ଚାଲିବା, ଧୀନ୍ତର ଧୀନ୍ତର ନ୍ତଦୌଡ଼ବିା, ଚଢବିା, ନ୍ତେଟଂି 
କରିବା କମିଵା ପହ ରିବା। 

ପ୍ରନ୍ତତୟକ େପ୍ତାହ family.fit ର ଏକ ପ୍ରେଙ୍ଗ ଅଛ।ି ଏହ ିେପ୍ତାହର ଧ୍ୟାନ ଅନୟମାନଙୁ୍କ 
ନ୍ତେବା କରବିା ଅନ୍ତଟ। ନମିନନ୍ତର ଥିବା ପ୍ରନ୍ତତୟକ ପଦନ୍ତକ୍ଷପ ଆପଣଙୁ୍କ ଏକତ୍ର ପ୍ରେଙ୍ଗ 
ଅନୁେନ୍ଧାନ କରିବାନ୍ତର ୋହାଯୟ କନ୍ତର। 

ପ୍ରନ୍ତତୟକ ଅଧିନ୍ତବଶନ ୋତଟ ିପଦନ୍ତକ୍ଷପନ୍ତର ଗଠତି ଏକ ଆନନ୍ଦଦାୟକ ଅୋଧାରଣ 
ଅନୁଭୂତ ିଅନ୍ତଟ। 

୩ ଦନିର ବୟାୟାମ କାଯଣୟକ୍ରମନ୍ତର 
ପ୍ରନ୍ତତୟକ ପଦନ୍ତକ୍ଷପନ୍ତର ୩ ଟ ି
ବକିଳ୍ପ ଅଛ।ି 

ମନ୍ତନରଖେୁ ଗୃହର ନ୍ତଯନ୍ତକୌଣେ ି
ବୟକି୍ତ ନ୍ତ ାନ୍ ନ୍ତନଇ ଆନନ୍ଦଦାୟକ 
ଅୋଧାରଣ ଅନୁଭୂତନି୍ତର ଏକ 
ଭିନ୍ନ ପଦନ୍ତକ୍ଷପ ନ୍ତନଇପାରେ।ି  
ଏକାଠ ିମନ୍ତନାରଞ୍ଜନ କରେୁ! 

family.fit ର ୭ େ ିପଦନକ୍ଷପ 

1. େର୍ମଧ-ଅପ୍ 

2. କଥାବାର୍ତ୍ଧା 

3. ଚଳନ 

4. ଆହବାନ 

5. ଅନୁସନ୍ଧାନ 

6. ପ୍ରାଥଧନା 

7. ନେଳ 
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 ନ୍ତୋପାନ ୧ | ୱର୍ମଣ-ଅପ୍ 

 ସମଗ୍ର ଶରୀରକୁ ଚଳାଇବା ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ  ୫ ମିନଟି୍ 

ନମିନଲିଖିତ ସମଗ୍ର ଶରୀର େର୍ମଧ-ଅପ୍ କୁ କରନୁ୍ତ। 

େଙ୍ଗୀତନ୍ତର ୱର୍ମଣ-ଅପ୍ 

ନମିନଲିଖିତ ବଷିୟ କରନୁ୍ତ (ତା’ପନର ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ): 

̶ ୨୦ ଥର ଜମ୍ପଙ୍ି୍ଗ ଜୟାକ୍ 

̶ ୨୦ ଥର ସ୍କାଏ ଜମ୍୍ପ 

̶ କାନ୍ଥ/ବାଡ଼ ବରୁିର୍ଦ୍ନର ୧୦େ ିପୁସ୍-ଅପ୍ 

̶ ୧୦ ଥର ହାଇ ଜମ୍୍ପ  

Warm-up video. ନଦେନୁ୍ତ 

ପଥ ପ୍ରଦଶଣକଙ୍କର ଅନୁେରଣ କରେୁ 

ସମନସ୍ତ ଜନଣ ମନନାନୀତ ପଥ ପ୍ରଦଶଧକଙୁ୍କ ଅନୁସରଣ 
କରୁଥିବାନବନଳ ଘର କମିବା ଅଗଣା ନକିେନର ଏକ ଅଳ୍ପ ସମୟ 
ନମିନନ୍ତ ଧୀନର ଧୀନର ନଦୌଡ଼ବିା ପାଇଁ  ାଆନୁ୍ତ। ପ୍ରନତୟକ ନକାଠରୀ 
କମିବା ସ୍ଥାନକୁ  ିବା ପାଇଁ ନଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ। 

ପଥ ପ୍ରଦଶଧକ ଗତ ିପରବିର୍ତ୍ଧନ କରପିାରନ୍ତ ି ଥା ପାଶ୍ଵଧ ପାହାଚ କମିବା 
ଉଚ୍ଚ ଆଣୁ୍ଠ। ପଥ ପ୍ରଦଶଧକମାନଙୁ୍କ ଅଦଳବଦଳ କରନୁ୍ତ। 

େଙ୍ଗୀତନ୍ତର ୱର୍ମଣ-ଅପ୍ 

ନମିନଲିଖିତ ବଷିୟ କରନୁ୍ତ (ତା’ପନର ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ): 

̶ ଘେଣାସ୍ଥଳନର ନଦୌଡ଼ବିା 
̶ ସ୍କାଏ ଜମ୍୍ପ 

̶ ସଟି୍ ଅପ୍ 

̶ ଉଚ୍ଚ ଆଣୁ୍ଠ କର ିନଦୌଡ଼ବିା 

ଦବିେ 

୧ 

ଦବିେ
୨ 

2 

ଦବିେ 

୩ 

 

https://youtu.be/R57BnIEJht4
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 ନ୍ତୋପାନ ୨ | ଏକାଠ ିକଥାବାର୍ତ୍ଣା କରେୁ 

 ବେିାମ ନଅିେୁ ଏବଂ ଏକ ବାର୍ତ୍ଣାଳାପ ଆରମ୍ଭ କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଏକାଠ ିବେ ିଏକ ବାର୍ତ୍ଣାଳାପ ଆରମ୍ଭ କରେୁ। ଆପଣଙୁ୍କ ଆରମ୍ଭ କରିବା ପାଇ  ଏଠାନ୍ତର 
କଛି ିପ୍ରଶନ ଅଛ।ି 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
କାହାକୁ ‘ନସବା’ କରବିା ଏହାର ଅଥଧ କ’ଣ ଅନେ? 

ଏହ ିସପ୍ତାହନର ଆପଣ କପିର ିନଜି ପରବିାରର କାହାକୁ ନସବା 
କରଛିନ୍ତ ିତାହାର କଛି ିଉଦାହରଣ କ’ଣ? 

ଏହ ିସପ୍ତାହନର ଆପଣଙ୍କ ପରବିାରର ନକହ ିଆପଣଙୁ୍କ ନସବା 
କରଛିନ୍ତ ିକ?ି 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
ଏହ ିସପ୍ତାହନର ଆପଣ କପିର ିବଦିୟାଳୟନର, ଆପଣଙ୍କ କା ଧୟନର 
କମିବା ଆପଣଙ୍କ ସମ୍ପ୍ରଦାୟନର କାହାକୁ ନସବା କରଛିନ୍ତ ିତାହାର କଛି ି
ଉଦାହରଣ କ’ଣ? 

ଆପଣଙ୍କ ଘର ବାହାନର ନକହ ିଆପଣଙୁ୍କ କପିର ିନସବା କରଛିନ୍ତ ି
ନସ ବଷିୟନର ଆନଲାଚନା କରନୁ୍ତ। 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
ନ ନତନବନଳ ଆପଣ କାହାକୁ ନସବା କରବିାନର ସକ୍ଷମ 
ନହାଇଥିନଲ, ଆପଣଙ୍କର କଛି ିଭାବନା ବର୍ଣ୍ଧନା କରନୁ୍ତ।  

ନକନତନବନଳ ନକହ ିଆପଣଙ୍କର ନସବା କନଲ? 

ନକଉ ଁବଷିୟ ଆପଣଙୁ୍କ ଭଲ ଅନୁଭବ କଲା? 
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 ନ୍ତୋପାନ ୩ | ହଲିବା 

 ହଲେୁ ଏବଂ େଵାଟସ୍ (ଉଠବିା ଓ ବେବିା) କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଆପଣଙ୍କର ନଗାଡ଼ ଏବଂ ମୂଳ ମାଂସନପଶୀକୁ ସାହା ୟ କରବିା ପାଇଁ ସ୍କବାେସ୍ 
ଶେିନୁ୍ତ ଏବଂ ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ। 

ସ୍କବାେସ୍ ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ 

Squats video.  ନ୍ତଦଖେୁ 

ଏହ ିଗତକୁି ନ ାଡ଼ନିର ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ। ଧୀନର ଧୀନର 
ଏବଂ  ତ୍ନର ସହତି ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ। 

ତଳକୁ ନଇଁ ା’ନୁ୍ତ ଏବଂ ବସୁ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରନୁ୍ତ 

ନମିନଲିଖିତ ନ୍ତଦୌଡ଼କୁ କରେୁ: ଚୋଣନର ୧୫େ ିବଭିିନ୍ନ 
ବସୁ୍ତ ବଛିାନୁ୍ତ। ସମସ୍ତ ବସୁ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରବିା ପାଇଁ ପାଳ ି
ଅନୁସାନର ନଦୌଡ଼ନୁ୍ତ ଏବଂ ତଳକୁ ନଇଁ ା’ନୁ୍ତ। ନସମାନଙୁ୍କ 
ନକାଠରୀ ମଝନିର ଏକ ବାଲ୍ େନିର ରେନୁ୍ତ। କଏି ୩୦ 
ନସନକଣ୍ଡରୁ କର୍ମ ସମୟ ମଧ୍ୟନର ସମସ୍ତଙୁ୍କ ସଂଗ୍ରହ 
କରପିାରବି? ଆପଣ ବୟକି୍ତଗତ ନେଷ୍ଠତା ପାଇପାରନିବ କ ି
ନାହିଁ ନଦେନୁ୍ତ। 

ଅନୟ ପ୍ରକାରର ସ୍କବାେସ୍ ନଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ 

Squats Development video. ନ୍ତଦଖେୁ 

ନସମାନଙୁ୍କ ଏକାଠ ିଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ 

̶ ଜମ୍ପଙ୍ି୍ଗ ସ୍କବାେସ୍ କରନୁ୍ତ। 
̶ ବୟାକ୍ େୁ ବୟାକ୍ ସ୍କବାେସ୍ କରନୁ୍ତ। 
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 ନ୍ତୋପାନ ୪ | ଆହଵାନ 

 ପାରିବାରିକ ଆହଵାନକୁ ଅଗ୍ରେର ହୁଅେୁ ୧୦ ମିନଟି୍ 

ପରସ୍ପରକୁ ଆହଵାନ ନ୍ତଦବା ଆପଣଙୁ୍କ ଶକି୍ତ ନ୍ତଯାଗାଇବାନ୍ତର ୋହାଯୟ କନ୍ତର। 

ପାରିବାରିକ ଆହଵାନ 

Family Challenge. ଭିଡଓି ନ୍ତଦଖେୁ 

ପରସ୍ପର ଆଡ଼କୁ ମୁହଁାଇ ଏକ ବୃର୍ତ୍ନର ଛଡ଼ିା ହୁଅନୁ୍ତ। ଏକ ପରବିାର 
ଭାବନର ୫୦ ଥର ସ୍କବାେସ୍ କରନୁ୍ତ। ଜନଣ ବୟକି୍ତ ସ୍କବାେସ୍ ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ି
କରବିା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତ।ି ନ ନତନବନଳ ଆପଣ ଏକ ବରିତ ି
ଆବଶୟକ କରନ୍ତ ିପରବର୍ତ୍ଧୀ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ େୟାପ୍ କରନୁ୍ତ (ଛଁୁଅନୁ୍ତ)। 

୫୦ ସ୍କବାେସ୍ ପନର, ଏକ ପରବିାର ଭାବନର ଏକ ଲକ୍ଷସ୍ଥଳକୁ 
ନଦୌଡ଼ନୁ୍ତ ଏବଂ ପଛକୁ ଚଲାନୁ୍ତ। ସବୁଠାରୁ ଧୀର ନଦୌଡ଼ାଳରି ଗତ ି
ପ ଧୟନ୍ତ ନଦୌଡ଼ନୁ୍ତ। 

ଟବାଟା (Tabata)  

େବାୋ ସଙ୍ଗୀତ ଶଣୁନୁ୍ତ। ସମନସ୍ତ ୨୦ ନସନକଣ୍୍ଡ ପାଇଁ ନସହ ି
ସ୍ଥାନନର ନଦୌଡ଼ନ୍ତ ିଏବଂ ୧୦ ନସନକଣ୍୍ଡ ପାଇଁ ବେିାମ କରନ୍ତ।ି 
ସମନସ୍ତ ୨୦ ନସନକଣ୍ଡ ପାଇଁ ସ୍କବାେସ୍ କରନ୍ତ ିତାପନର ୧୦ 
ନସନକଣ୍୍ଡ ପାଇଁ ବେିାମ କରନ୍ତ।ି ୪ ଥର ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ। 

Tabata Video. ନ୍ତଦଖେୁ 

ପାରିବାରିକ ଆହଵାନ 

ପ୍ରଥମ ଦନିରୁ ସ୍କବାେସ୍ କା ଧୟକଳାପ ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ। 
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 ନ୍ତୋପାନ ୫ | ଅନୁେନ୍ଧାନ 

 ଏକତ୍ର ବାଇବଲକୁ ଅନୁେନ୍ଧାନ କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଜୀବନ ପ୍ରଶନ ଅନୁସନ୍ଧାନ କରନୁ୍ତ - “ମୁଁ କପି୍ରକାର ଭାବନର ଅନୟମାନଙ୍କର 
ନସବା କରପିାରବି?ି” ନ୍ତଯାହନ ୧୩ ପବଧରୁ କାହାଣୀ ପଢ଼ନୁ୍ତ (ପରବର୍ତ୍ଧୀ ପଷୃ୍ଠା) 

ଏକାଠ ିପଢେୁ ଏବଂ ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ 

ଆଜରି କାହାଣୀ ଏକାଠ ିପଢ଼ନୁ୍ତ। 

 ୀଶୁଙ୍କ ସମୟନର ଜନଣ ଅତଥିିଙ୍କ ପାଦ ନଧାଇବା ଏକ ପ୍ରଥା ଥିଲା। 
ଏହା କାହିଁକ ିନହଲା? ଏହା ଘରର ମାଲିକଙ୍କ ବଷିୟନର କ’ଣ ପ୍ରକାଶ 
କଲା? 

 ଦ ିଆପଣ ନସଠାନର ଥା’ନନ୍ତ ଏବଂ ନକହ ିଆପଣଙ୍କର ପାଦ 
ନଧାଇଥା’ନନ୍ତ ଆପଣଙ୍କର ଭାବନା ବର୍ଣ୍ଧନା କରନୁ୍ତ? 

ପୁନବଣାର ପଢେୁ ଏବଂ ଏକତ୍ର ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ 

ଭୂମିକା ବାଛନୁ୍ତ ଏବଂ କାହାଣୀକୁ ଅଭିନୟ କରନୁ୍ତ। 

 ୀଶୁ କହଥିିନଲ, “ମ ୁ ତୁମ୍ଭମାନଙୁ୍କ ନ୍ତଗାଟଏି ଆଦଶଣ ନ୍ତଦଖାଇଛ।ି ମ ୁ 
ନ୍ତଯପର ିକରିଅଛ,ି ତୁନ୍ତମ୍ଭମାନ୍ତନ ମଧ୍ୟ ନ୍ତେପର ିକର।” ତାହାଙ୍କର 
ଶଷିୟମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହାର ଅଥଧ କ’ଣ ଥିଲା? 

ଏହ ିଶବ୍ଦଗୁଡ଼କୁି ମୁେସ୍ଥ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ମନନ ରଖିବା ପାଇ ଁ ଓ ନସମାନଙ୍କ 
ଦ୍ଵାରା ଜୀବନ ଅତବିାହତି କରବିା ପାଇ ଁପରସ୍ପରକୁ ଉତ୍ସାହତି କରନୁ୍ତ। 

ବାଇବଲ ପଦକୁ ପୁନବଣାର ପଢେୁ 

ନ ନତନବନଳ ଏହ ିକାହାଣୀେ ିଘେଲିା ନସନତନବନଳ କାହାର ପାଦ 
ନଧାଇବା ଏକ ସାଧାରଣ କଥା ଥିଲା। ଏପର ିକଛି ିଉପାୟ ବଷିୟନର 
କଥାବାର୍ତ୍ଧା କରନୁ୍ତ  ଦ୍ଵାରା ଆଜ ିଏବଂ ଆଗାମୀ ଦନିନର ଆପଣ 
‘ଅନୟମାନଙ୍କ ପାଦ ନଧାଇ ପାରନିବ’। 
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ଆପଣଙ୍କର ଭାବନାକୁ ବର୍ଣ୍ଧନା କରନୁ୍ତ ନ ନତନବନଳ ଆପଣ ଅନୟମାନଙ୍କର 
ପାଦ ନଧାଇନଲ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କର ପାଦ ନଧାଇ ଦଆିଗଲା? 

ଅନୟମାନଙୁ୍କ ନସବା କରବିା ପାଇଁ ଆପଣ ଏକ ପରବିାର ଭାବନର ଏକତ୍ର 
କ’ଣ କରପିାରନିବ? 

 

ନ୍ତେବା କରବିା ବଷିୟନ୍ତର ଏକ କାହାଣୀ 
ନମିନନର ବାଇବଲନର ନ ାହନଙ୍କ ପୁସ୍ତକର ଅଧ୍ୟାୟ ୧୩ ରୁ  ୀଶୁଙ୍କ ଏକ କାହାଣୀର ଅଂଶ 
ଅନେ।  ଦ ିଆପଣ ପୁରା କାହାଣୀକୁ ପଢ଼ବିାକୁ ଚାହଁାନ୍ତ ିନତନବ ବାଇବଲ ନଦେନୁ୍ତ କମିବା 
ବାଇବଲ ନଗେନେ (BibleGateway) ପରଦିଶଧନ କରନୁ୍ତ (କମିବା ବାଇବଲ ଆପ୍ Bible 

App ଡାଉନନଲାଡ୍ କରନୁ୍ତ।) 

 ୀଶୁ ନଭାଜନ ଆସନରୁ ଉଠ ିଆପଣାର ବସ୍ତ୍ର କାଢ଼ ିନଦଇ ନଗାେଏି 
ନପେବନ୍ଧ (ଗାମୁଛା) ନଘନ ିଆପଣାର କେୀ ବନ୍ଧନ କନଲ। 
ତା’ପନର ନସ ଏକ ପାତ୍ରନର ଜଳ ଢାଳ ିଶଷିୟମାନଙ୍କର ପାଦ 
ନଧାଇବାକୁ ଲାଗିନଲ, ଏବଂ ନସ ନଜି ନପେବନ୍ଧ (ଗାମୁଛା) ଦ୍ଵାରା 
ଶୁୋଇନଲ। 

ତା’ପନର ନସ କହନିଲ, “ମୁଁ ତୁମ୍ଭମାନଙ୍କ ପ୍ରତ ିକଅଣ କରଅିଛ,ି 

ତାହା କ ିତୁନମ୍ଭମାନନ ବୁଝୁଅଛ? ତୁନମ୍ଭମାନନ ନମାନତ ‘ଗୁରୁ’ ଓ 
‘ପ୍ରଭୁ’ ନବାଲି ଡାକୁଅଛ, ଆଉ  ଥାଥଧ କହୁଅଛ। କାରଣ ମୁଁ ତ 
ନସହ।ି ଅତଏବ, ପ୍ରଭୁ ଓ ଗୁରୁ ନ  ମୁଁ, ମୁଁ  ଦ ିତୁମ୍ଭମାନଙ୍କର ପାଦ 
ନଧାଇନଦଇଅଛ,ି ନତନବ ତୁମ୍ଭମାନଙ୍କର ମଧ୍ୟ ପରସ୍ପରର ପାଦ 
ନଧାଇବା କର୍ତ୍ଧବୟ। କାରଣ ତୁମ୍ଭମାନଙ୍କ ପ୍ରତ ିମୁଁ ନ ପର ିକରଅିଛ,ି 

ତୁନମ୍ଭମାନନ ମଧ୍ୟ ନ  ନସପର ିକର, ଏଥିନମିନନ୍ତ ମୁଁ ତୁମ୍ଭମାନଙୁ୍କ 
ନଗାେଏି ଆଦଶଧ ନଦୋଇଅଛ।ି ସତୟ ସତୟ ମୁଁ ତୁମ୍ଭମାନଙୁ୍କ 
କହୁଅଛ,ି ଦାସ ଆପଣା କର୍ତ୍ଧାଠାରୁ ନେଷ୍ଠ ନୁନହ,ଁ କମିବା ନପ୍ରରତି 
ଆପଣା ନପ୍ରରକଠାରୁ ନେଷ୍ଠ ନୁନହଁ।  ଦ ିତୁନମ୍ଭମାନନ ଏହସିବୁ 
ଜାଣ, ନତନବ ନସହପି୍ରକାର କନଲ ତୁନମ୍ଭମାନନ ଧନୟ। (ନ ାହନ 

୧୩:୪-୫,୧୨-୧୭) 

 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=john+13&version=NLT
https://www.youversion.com/
https://www.youversion.com/


 

େପ୍ତାହ ୧ |  ମ ୁ କପି୍ରକାର ଭାବନ୍ତର ଅନୟମାନଙ୍କର ନ୍ତେବା କରି ପାରିବ?ି          family.fit | 13 

 ନ୍ତୋପାନ ୬ | ପ୍ରାଥଣନା  

 ପ୍ରାଥଣନା କରେୁ ଏବଂ ଶାେ ନ୍ତହାଇ ଯା’େୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ବାହାରକୁ ନଦଖିବା ପାଇଁ ଏବଂ ଅନୟମାନଙ୍କ ପାଇ ଁପ୍ରାଥଧନା କରବିା ପାଇ ଁସମୟ ବାହାର କରନୁ୍ତ। 

ପ୍ରାଥଣନାକୁ ପ୍ରୋରିତ କରିବା 
ପ୍ରସାରଣ ଉପନର (video on stretching) ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ ଏବଂ 
ଶରୀରର ପ୍ରସାରଣ ସଂପୂର୍ଣ୍ଧ କରନୁ୍ତ।  

ଆପଣ ପ୍ରସାରତି କଲାନବନଳ ପରସ୍ପର ପାଇଁ ପ୍ରାଥଧନା କରନୁ୍ତ। 

ୋଙ୍ଗ କମିଵା ପନ୍ତଡ଼ାଶୀମାନଙ୍କ ପାଇ  ପ୍ରାଥଣନା କରେୁ 

ପରବିାର ବନୁ୍ଧ କମିବା ପନଡ଼ାଶୀମାନଙ୍କ ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରନୁ୍ତ। 
ନସମାନଙ୍କର ଆବଶୟକତା କ’ଣ ନହାଇପାନର କଳ୍ପନା କରନୁ୍ତ।  

ନସମାନଙ୍କ ପାଇ ଁପ୍ରାଥଧନା କରନୁ୍ତ। ତା’ପନର ନସମାନଙୁ୍କ ଉତ୍ସାହତି 
କରବିା ପାଇଁ କଲ୍ କରନୁ୍ତ କମିବା ଏକ ବାର୍ତ୍ଧା ପଠାନୁ୍ତ। 

ରନ୍ଧନ ଏବଂ ପୁଷି୍ଟକର ୋଦୟ 
ଏକ ପନପିରବିା କମିବା ଫଳ ବାଛନୁ୍ତ  ାହା ଆପଣଙ୍କ ପରବିାର 
ଉପନଭାଗ କରନ୍ତ ି( ଥା ଏକ କଦଳୀ କମିବା ଗାଜର୍)। ବୟାୟାମ 
ପନର ଏହାକୁ ଏକତ୍ର ୋଆନୁ୍ତ। 

ଏହ ିଫଳ କମିବା ପନପିରବିା ପାଇଁ ଏବଂ ଏହା ଆଣିଥିବା ଆନନ୍ଦ ପାଇ ଁ
ପ୍ରାଥଧନା କରନୁ୍ତ ଏବଂ ଧନୟବାଦ ଦଅିନୁ୍ତ।  

ଆପଣଙୁ୍କ ଏହ ିଫଳ କମିବା ପନପିରବିା ବଷିୟନର କ’ଣ ଭଲ ଲାନଗ 
ତା’ର ଏକ ନପାଷ୍ଟର୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନୁ୍ତ। ଏହା ଶରୀର ପାଇଁ କାହିଁକ ି
ହତିକର ତାହା ନୋଜନୁ୍ତ।  

ଏହା ସହତି ପାକପର୍ଦ୍ତ ିନୋଜନୁ୍ତ ଏବଂ କଛି ିନଭାଜନ କମିବା ସ୍ନାକ୍୍ସ 
(ହାଲୁକା ନଭାଜନ) ରାନ୍ଧନୁ୍ତ। ନସଗୁଡକି ୋଇବାକୁ ଉପନଭାଗ କରନୁ୍ତ 
ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ପନଡ଼ାଶୀମାନଙ୍କ ସହତି ଅଂଶୀଦାର କରନୁ୍ତ। 

ଦବିେ
୧ 

ଦବିେ 

୨ 

2 

ଦବିେ 

୩ 

 

https://youtu.be/RmmQUrPj9s0


 

େପ୍ତାହ ୧ |  ମ ୁ କପି୍ରକାର ଭାବନ୍ତର ଅନୟମାନଙ୍କର ନ୍ତେବା କରି ପାରିବ?ି          family.fit | 14 

 ନ୍ତୋପାନ ୭ | ଏକାଠ ିନ୍ତଖଳେୁ 

 ଏକ ପରିବାର ଭାବନ୍ତର ନ୍ତଖଳ ନ୍ତଖଳେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ସକି୍ରୟ ଆହବାନନର (ଫୁତ,ି ଗତ ିଏବଂ କାଡଓି କୁ ସାମିଲ କରନୁ୍ତ) ଏବଂ ଶାନ୍ତ 
ନେଳଗୁଡକିନର ଏକତ୍ର ନେଳନୁ୍ତ। 

େଵାଟ୍ (ଉଠବିା ଓ ବେବିା) କରେୁ ଏବଂ ନ୍ତଦୌଡ଼େୁ 

ଜନଣ ବୟକି୍ତ ନଦୌଡ଼ାଳ ିନହାଇଥିବାନବନଳ ଅନୟ ଜନଣ ସ୍କବାଟ୍ (ଉଠନ୍ତ ି
ଓ ବସନ୍ତ)ି କରନ୍ତ।ି ନଦୌଡ଼ାଳ ିବସୁ୍ତଗୁଡ଼କୁି ନଗାେଏି ବାଲେନିର ଅନୟ 
ସ୍ଥାନକୁ ପ୍ରାୟ ୫ ମିେର ଦୂରକୁ ଘଞୁ୍ଚାଏ। ନଦୌଡ଼ାଳ ିନଶଷ ନ କରବିା 
ପ ଧୟନ୍ତ ଅନୟ ବୟକି୍ତ େଵାଟସ୍ (ଉଠନ୍ତ ିଓ ବସନ୍ତ)ି କରନ୍ତ।ି ତା’ପନର 
ନ୍ତଦୌଡ଼ାଳ ିନୂଆ ଜଣଙୁ୍କ ଡାକନ୍ତ,ି ଏବଂ ସ୍କବାେଂି (ଉଠବିା ଓ ବସବିା) 
କରୁଥିବା ବୟକି୍ତ ନଦୌଡ଼ାଳ ିନହାଇ ା’ନ୍ତ।ି   

Game video. ନ୍ତଦଖେୁ   

ଏକ ଶାେ ନ୍ତଖଳ ନ୍ତଖଳେୁ 

ପରବିାର ସହତି ପରଚିତି ଏକ ନବାଡଧ ନେଳ ନେଳନୁ୍ତ। 
ମରନନାରଞ୍ଜନ କରନୁ୍ତ! 

ନଞି୍ଜା (Ninja) ପାଠୟକ୍ରମ 

ଅନୁସରଣ କରବିା ପାଇ ଁଏକ ସରଳ ପାଠୟକ୍ରମ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନୁ୍ତ। 
ଆପଣଙ୍କ ଭିତନର କମିବା ବାହାନର ଥିବା ସ୍ଥାନ ବୟବହାର କରନୁ୍ତ 
( ଥା ଗଛ/ନଚୌକ ିପାେକୁ ନଦୌଡ଼ନୁ୍ତ, ରାସ୍ତା/ଗାଲିଚା ଉପନର ଡଆି ଁ
ମାରନୁ୍ତ। ସଜୃନଶୀଳ ହୁଅନୁ୍ତ! 

 ଥା ଶୀଘ୍ର ନଞି୍ଜା ପାଠୟକ୍ରମ ନଦଇ  ିବା ପାଇ ଁପାଳ ିନଅିନୁ୍ତ। 
ପ୍ରନତୟକ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ସମୟ ନଦବା ପାଇଁ ଏକ ଷ୍ଟପୋଚ୍ ବୟବହାର 
କରନୁ୍ତ। 

Ninja Video. ନ୍ତଦଖେୁ  

ଦବିେ  
୧ 

ଦବିେ  
୨ 

2 

ଦବିେ 

୩ 

 

https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM
https://youtu.be/OKVNJC7ZJvE
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ଶବ୍ଦାବଳ ି

̶ ଏକ ୱର୍ମଣ ଅପ୍ (ନେଳ ପୂବଧରୁ ପ୍ରସୁ୍ତତଜିନକ କସରତ) ନହଉଛ ିଏକ ସରଳ କା ଧୟ 
 ାହା ମାଂସନପଶୀକୁ ଗରମ କରଥିାଏ, ଗଭୀର ନଶି୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସକୁ ଗଭୀର 
କରଥିାଏ ଏବଂ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ କନର। ଆପଣଙ୍କର େର୍ମଧ ଅପ୍ କା ଧୟକଳାପ ପାଇ ଁ
ମଜାଳଆି, ଅପ୍- ନେନମ୍ପା (up- tempo) ମୁୟଜକି୍ ବଜାନୁ୍ତ। ୩-୫ ମିନଟି୍ ପାଇଁ 
ବଭିିନ୍ନ ଗତ ିକରନୁ୍ତ। 

̶ ଭିଡଓିଗୁଡ଼କିନର ବୟାୟାମର ପଯଣୟାୟ (େକଧଆଉଟ୍) ଗୁଡ଼କିର ଗତଗୁିଡକି 
ନଦୋ ାଇପାରବି  ାହା ଦ୍ଵାରା ଆପଣ ନୂତନ ବୟାୟାମ ଶଖିିପାରନିବ ଏବଂ 
ଏହାକୁ ଭଲଭାବନର ଅଭୟାସ କରପିାରନିବ। ଏକ ନଫାକସ୍ ଅନ୍ (focus on) 

ନକୌଶଲ ସହତି ଧୀନର ଧୀନର ଆରମ୍ଭ 
କରବିା ଆପଣଙୁ୍କ ଶୀଘ୍ର  ିବାକୁ 
ଏବଂ ଶକି୍ତଶାଳୀ ନହବାକୁ 
ପନର ସକ୍ଷମ କରବି। 

̶ େମଧଅପ୍ ପନର କାଯଣୟବର୍ଦ୍ ି
(stretches) କରାଗନଲ 
ଆଘାତ ନହବାର ସମ୍ଭାବନା କର୍ମ 
ଥାଏ। ନେଚ୍ (ସଂପ୍ରସାରଣ) କରବିା 
ପାଇଁ ଏକ ଧୀର ସଙ୍ଗୀତ ଲଗାନୁ୍ତ।  ଧୀନର ଧୀନର ବସି୍ତାର କରନୁ୍ତ - 
ଏବଂ ୫ ନସନକଣ୍ଡ ପାଇ ଁଧର ିରେନୁ୍ତ। 

̶ ଶକି୍ତଶାଳୀ ଗତ ିପନର ବେିାମ କରେୁ ଏବଂ ପୁନଲଧାଭ କରନୁ୍ତ। ବାର୍ତ୍ଧାଳାପ 
ଏଠାନର ବହୁତ ଭଲ। 

̶ ପରବର୍ତ୍ଧୀ ବୟକି୍ତଙ୍କ ଉପନର ବୟାୟାମ ପାସ୍ କରବିା ପାଇ ଁଟୟାପ୍ ଆଉଟ୍ ନହଉଛ ି
ଏକ ଉପାୟ |  ଆପଣ “େୟାପ୍ ଆଉଟ୍” କରବିା ପାଇ ଁବଭିିନ୍ନ ଉପାୟ 
ବାଛପିାରନିବ  ଥା, ହାତ କରତାଳ,ି ସେି ିବଜାଇବା, ଆଙୁ୍ଗଠ ିଦ୍ଵାରା ବନୁ୍ଧକ 
ବନନଇବା, ଆଖି ମାରବିା ଇତୟାଦ।ି ଆପଣ ଏହାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନୁ୍ତ! 
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ଭିଡଓି ଲିଙ୍କସ୍ (Video links) 
family.fit ପାଇଁ 
https://family.fit/ କମିବା 
family.fit YouTube® channel ନ୍ତର 
େମସ୍ତ ଭିଡଓି ନ୍ତଖାଜେୁ। 

 

family.fit promo video 

 

family.fit video 

 

family.fit mobile video 

  

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


 

େପ୍ତାହ ୧ |  ମ ୁ କପି୍ରକାର ଭାବନ୍ତର ଅନୟମାନଙ୍କର ନ୍ତେବା କରି ପାରିବ?ି          family.fit | 18 

 

 

ଦୟାକର ିେଂନ୍ତଯାଜତି ରୁହେୁ 

ଆନମ ଆଶା କରୁଛୁ ଆପଣ family.fit ର ଏହ ିପୁସି୍ତକା ଉପନଭାଗ 
କରଛିନ୍ତ।ି ଏହାକୁ ବଶି୍ଵର ବଭିିନ୍ନ ସ୍ଥାନନର ଥିବା ନେଚ୍ଛାନସବୀମାନଙ୍କ 
ଦ୍ଵାରା ଏକାଠ ିକରା ାଇଛ।ି ଆପଣ https://family.fit 
ନେବସାଇଟ୍ ନର ସମସ୍ତ ନୂତନ family.fit ଅଧିନବଶନ ପାଇନବ। 

ଏହ ିନେବସାଇଟ୍ ନର ସବଧନଶଷ ସଚୂନା ଅଛ,ି ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର 
ଚନି୍ତାଧାରାକୁ ମତାମତ ନଦଇପାରନିବ ଏବଂ family.fit ସହତି 
ସଂ ୁକ୍ତ ରହବିାର ଏହା ଏକ ସ୍ଥାନ ଅନେ! 

 ଦ ିଆପଣ ଏହାକୁ ଉପନଭାଗ କରଛିନ୍ତ,ି ଦୟାକର ିଆପଣଙ୍କର ସାଙ୍ଗ 
ଏବଂ ଅନୟମାନଙ୍କ ସହତି ଅଂଶୀଦାର କରନୁ୍ତ, ନ ଉଁମାନନକ ି
ଅଂଶଗ୍ରହଣ କରବିାକୁ ପସନ୍ଦ କରପିାରନ୍ତ।ି  

ଏହ ିଉତ୍ସକୁ ମକୁ୍ତ ଭାବନର ଦଆି ାଏ ଏବଂ ବନିା ମଲୂୟନର 
ଅନୟମାନଙୁ୍କ ମକୁ୍ତ ଭାବନର ଦଆି ିବା ପାଇ ଁଉଦ୍ଦଷି୍ଟ। 

 ଦ ିଆପଣ ଏହାକୁ ନଜି ଭାଷାନର ଅନୁବାଦ କରନ୍ତ,ି ଦୟାକର ି
ଏହାକୁ ନେବସାଇଟ୍  ନର ନଶୟର୍ କରନୁ୍ତ କମିବା ଏହାକୁ 
info@family.fit ନର ଇନମଲ୍ କରନୁ୍ତ  ାହା ଦ୍ଵାରା ଏହା 
ଅନୟମାନଙ୍କ ସହ ଅଂଶୀଦାର ନହାଇପାରବି। 

ଧନୟବାଦ 

 Family.fit ଦଳ  

https://family.fit/
mailto:info@family.fit


 

େପ୍ତାହ ୧ |  ମ ୁ କପି୍ରକାର ଭାବନ୍ତର ଅନୟମାନଙ୍କର ନ୍ତେବା କରି ପାରିବ?ି          family.fit | 19 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


