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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। 
 

 

 

 

 

www.family.fit 

मैं साहस कैसे विकससत कर सकता ह ूं? 
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सप्ताह 
 

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 भहत्वऩूर्ण 
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 भौजूदा 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 भहत्िऩ र्ण सभझौत  
इस सॊसाधन का उऩमोग कयके आऩ हभायी तनमभों औय शतों से सहभत 
होते हैं https:/family.fit/terms-and-conditions/ हभायी वेफसाइट ऩय 
ऩूर्ण 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 ऩूर्ण 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 

विषम: स हसी होन  
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 विषम होता है। इस सप्ताह 
का केजन्ित स हस कैसे विकलसत कये। नीचे हदमा गमा प्रत्मेक 
चयर् ववषम को एक साथ खोजने भें आऩकी भदद कयता है। 
प्रत्मेक सत्र 7 चयर्ों से फना एक साहमसक कामण है। 
 प्रत्मेक चयर् के मरए 
3 विकल्ऩ 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! 

family.fit के 7 चरण  

1. र्ामा-अप 

2. बातचीत 

3. हहऱिा 

4. चुिौती 

5. खोजिा 

6. प्राथािा  

7. खेऱिा 
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 चयर् 1 - ि भण-अऩ 

 ऩुये शयीय को दहर न  शरुू कयें 5 लभनट 

तनम्नमरखखत ऩुये शयीय का वाभण-अऩ कयें। 

 सॊगीत ऩय ि भण-अऩ 

अऩ-टेम्ऩो गीत सॊगीत फजाएॊ औय 
तनम्नमरखखत कयें (5 फाय): 
  20 यतनॊग ऑन द स्ऩॉट 
  5 स््वाट्स 
  20 हाई नीस यतनॊग 
  5 टू द फ्रोय – टू द स्काई 

ि भण-अऩ विडिमो देखे। 

सॊगीत ऩय ि भण-अऩ कये 

ऩहरे हदन जैसे ही कयना है। 

एक गीत ऩय सुव्मिक्थथत हो 
ऩसॊदीदा अऩ-टेम्ऩो गीत फजाएॊ। जैसा फक 
सॊगीत फजता है, हय फकसी को चीजों को 
उठाना चाहहए औय उन्हें दयू यखना है - 
खखरौने, कागज, कऩ औय अव्मवस्था। जल्दी 
से आगे फढ़ें औय रगबग 4 मभनट के मरए 
कडी भेहनत का आनॊद रें।  

दिन 

1 

दिन 

2 

2 
दिन 

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 मा खड ेहोकय फातचीत शुरू कयें। महाॊ कुछ 
सवार हदए गए है जजससे आऩ शुरू कय सकते है।  

 चच ण कयें 
आऩको ्मा बमबीत कयता है? 

आऩने बम मा डय का साभना कयत ेहुए, कैसे 
साहसी फनने की कोमशश की है? 

 चच ण कयें 
उस सभम के फाये भें फताएॊ जफ आऩ ने 
फकसी औय की भदद फक जफ वे डये हुए थे। 
मा जफ फकसी ने आऩकी भदद की। 

खुद के फजाम फकसी औय के साथ साहसी 
होना ्मा पकण  राता है? 

 चच ण कयें 
आज मा इस सप्ताह के मरए आऩको ्मा 
साहस चाहहए? 

्मा आऩ इसे एक ऩरयवाय के रूऩ भें एक 
साथ साभना कयने के तयीकों के फाये भें सोच 
सकत ेहैं औय साहस की जो आवश्मकता है 
उसे खोज सकत ेहै?  

 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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 चयर् 3 - दहरन  
 दहरन  औय लसट-अऩ 5 मभनट 

अऩने ऩैय औय सम्ऩूर्ण भासऩेमशमों की भदद के मरए मसट-
अऩ सीखें औय अभ्मास कयें। 

लसट-अऩ क  अभ्म स कयें  
देखे Sit-up Video. 

जोड़डमों भें इस कामण का अभ्मास कयें। धीये-
धीये औय सावधानी से शुरू कये।  

लसट-अप्स औय थति ट्स 

जोड़डमों भें इस कामण को कयें। एक व्मज्त 
मसट-अऩ कयता है फपय दसूये व्मज्त ऩय टैऩ 
कयता है। 5 मसट-अऩ औय 5 स््वाट्स के 
फीच वैकजल्ऩक चुने।  

5 फाय कयें. 

अन्म प्रक य के लसट-अप्स कोलशश कयें 

देखखए आसन Scaled sit-ups. 
उन्हें एक साथ अभ्मास कयें।  

  िॊ च कये 

  हाथों से मसट-अप्स कये 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/AyU2yJ55um0
https://youtu.be/ZFucm88hZBs
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 चयर् 4 – चुनौती 
 ऩरयि य को चुनौती भें रे ज एॉ 10 लभनट 

एक-दसूये को चुनौती देने से आऩको ऊजाण मभरती है। 
 ऩ रयि रयक चुनौती 
Family Challenge का ववड़डमो देखें. 
एक दसूये के साभने एक सकण र भें फैठ जामे। 
एक ऩरयवाय के रूऩ भें 50 मसट-अप्स कयें। एक 
व्मज्त मसट-अप्स दौयाना शुरू यखे। जफ आऩको 
अवकाश की आवश्मकता हो, तो अगरे व्मज्त 
ऩय टैऩ कयें।  
50 मसट-अप्स के फाद, एक ऩरयवाय के रूऩ भें 
रक्ष्म तक बागकय औय ऩीछे आइमे। सफसे 
धीभे धावक की गतत तक दौडें। फपय मसट-अप्स 
शुरू कयें। 50 के तीन याउॊ ड कयें। 

 यॊग रयरे  

एक साथ ऩसॊदीदा यॊग चुनें। प्रत्मेक व्मज्त 
को बागकय कऩड ेमा उस यॊग की 5 वस्तुओॊ 
को चुनना होगा, एक चीज एक सभम भें 
औय शुरुवाती जगह ऩय वाऩस राना होगा। 
घडी के ववरुद्ध दौड। 
 ऩ रयि रयक चुनौती 
गततववधध को ददन 1 से दोहयाएॊ रेफकन 5 
याउॊ ड कयने का प्रमास कयें। 
 

 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/qlsEy1L5lWM
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 चयर् 5 - खोजन  

 फ इबफर भें एक स थ खोज कयें 5 लभनट 

जीवन के प्रश्नों का खोज कयें - “भैं साहस कैसे ववकमसत कय 
सकता हूॉ?” भयकुस 4 से कहानी को ऩढे़ (अगरे ऩषृ्ठ)। 

 एक स थ ऩढ़े औय चच ण कयें 
आऩ आऩने आऩको नाव भें कल्ऩना कयें ... 
आऩको ्मा रगता है फक आऩ कैसा भहससू 
कयेंगे? 
मीशु के फाये भें आऩ ्मा सोचते हैं? 
अफ आऩ ्मा साभना कय यहे हैं जजससे आऩ 
चेरों की तयह भहससू कय यहे है? 

 फपय से ऩढ़े औय चच ण कयें 
कहानी ऩय अभर कयें औय अऩनी भदद के मरए 
आस-ऩास की फकसी चीज़ का उऩमोग कयें। 
जफ चीजें भजुश्कर हो जाती हैं, तो आऩ फकसकी 
ओय भडुते हैं?  
आऩको ्मा रगता है फक मह कहानी हभें मीशु 
के फाये भें ्मा फताती है? 

 फ इबफर के िचनों को फपय से ऩढ़े 

एक ऐसी जस्थतत मरखें, जजसभें आऩको अगरे 
कुछ हदनों भें साहस की आवश्मकता होगी। 
कागज को छान रें औय जहाॉ तक सॊबव हो दयू 
पें क दें। जफ आऩ कयते हैं, आऩ प्राथणना कयना 
चाहते हैं औय ऩयभेश्वय से आऩके साथ यहने 
औय आऩको साहस देने के मरए कह सकते हैं। 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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स हस के फ ये भें एक कह नी 
फाइत्रफर भें भयकुस की ऩुस्तक के अध्माम 4 भें मीशु की 
कहानी तनम्नमरखखत है। महद आऩ ऩूयी कहानी को ऩढ़ना चाहते 
है तो फाइत्रफर देखे मा BibleGateway ऩय जाएॉ (मा Bible 
App डाउनरोड कयें)।  
िैकक्ल्ऩक विडिमो | मीशु त प न को श ॊत कयत ेहै 

उसी हदन जफ साॉझ हुई, तो मीशु ने अऩने चेरों से 
कहा, “आओ, हभ झीर के दसूयी ओय चरें।” औय 
वे बीड को छोडकय जैसे वह था, वैसे जी उसे नाव 
ऩय साथ रे चरें; औय उसके साथ औय बी नावें 
थीॊ। तफ फडी आॉधी आई, औय रहये नाव ऩय महाॉ 
तक रगीॊ फक वह ऩानी से बयी जाती थी। ऩय वह 
आऩ वऩछरे बाग भें गद्दी ऩय सो यहा था। तफ 
मशष्मों ने उसे जगाकय उससे कहा, “हे गुरु, ्मा 
तुझे धचन्ता नहीॊ फक हभ नष्ट हुए जात ेहै?” 
तफ उसने उठकय आॉधी को डाॊटा, औय ऩानी से 
कहा, “शान्त यह, थभ जा” औय आॉधी थभ गई 
औय फडा चैन हो गमा। औय उसने कहा, “तुभ ्मों 
डयत ेहो? ्मा तुम्हें अफ तक ववश्वास नहीॊ?” वे 
फहुत ही डय गए आऩस भें फोरे, “मह कौन है फक 
आॉधी औय ऩानी बी उसकी फात भानत ेहैं?” 

(भयकुस 4:35-41) NIRV 

 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=john+13&version=NLT
https://www.youversion.com/
https://www.youversion.com/
https://youtu.be/t7pzI-726Ck
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 चयर् 6 - प्र थणन   
 प्र थणन  कये औय श ॊत यहे 5 लभनट 

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

 प्र थणन ओॊ को पैर ओॊ  
थरेचचॊग ऩय विडिमो देखें औय शयीय के कुछ हहस्सों 
का स्रेधचॊग ऩयूा कयें। 
आऩ स्रेधचॊग कयत ेसभम एक दसूये के मरए प्राथणना 
कयें।  

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

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

 थि थ्म औय ऩोषर् 

एक धगरास साप ऩानी को एक साथ देखें। मह स्ऩष्ट 
है, औय अ्सय स्वतॊत्र औय फहुतामत से है। उन सबी 
चीजों के फाये भें सोचें जो ताजा ऩानी हभें देता है।  
ऩता कयें फक ऩानी शयीय के मरए ्मों अच्छा है।  
तथ्म: आऩका शयीय ज्मादातय ऩानी से फना है। 
आऩको हय हदन खो जाने वारे ऩानी को फदरन ेकी 
आवश्मकता है।  
प्रत्मेक हदन आऩको फकतन ेफड ेधगरास ऩानी ऩीन ेकी 
ज़रूयत है? 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/RmmQUrPj9s0
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 चयर् 7 – स थ खेरन  
 ऩरयि य के रूऩ भें खेर खेरे 5 लभनट 

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

रयरे  

रयरे की रॊफाई को धचजननत कयें। प्रत्मेक व्मज्त 
को प्रत्मेक चरन की एक रऩै कयनी चाहहए औय 
अगरे ऩॊज्त भें टैऩ कयना चाहहए। उदाहयर्: 
बागो, हॉऩ, साइड स्टेप्स, पेपड,े ऩीछे की ओय 
दौडें) 
ऩरयवाय का सभम स्टॉऩवॉच ऩय देखे। देखें 
Relay video.  

एक खेर खेरे 

ऩरयवाय के मरए ऩरयधचत एक सफिम गेभ (मा 
फोडण गेभ) खेरें। भनोयॊजन कये!  

ननॊज  कोसण 
ऩारन कयने के मरए एक नमा ऩाठ्मिभ सेट 
कयें। आऩके अॊदय मा फाहय की जगह का 
उऩमोग कयें (जैसे फक ऩेड / कुसी तक दौडें, 
यास्ते / गरीचा ऩय छराॊग रगाएॊ, आहद) 
यचनात्भक फने! 
जजतनी जल्दी हो सके तनॊजा ऩाठ्मिभ के 
भाध्मभ से फायी रे। प्रत्मेक व्मज्त को सभम 
नाऩने के मरए स्टॉऩवॉच का उऩमोग कयें।  
Ninja Video देखें. 

दिन
1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis
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 शब्द िरी 
  ि भण-अऩ एक सयर फिमा है जो भाॊसऩेमशमों को गभण, 

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

   िकण आउट भवूभेंट 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 भजफूत हो 
सकें गे। 

  थरेचस 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 व्मज्त 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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 विडिमो लरॊक 

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

 

family.fit प्रोभो विडिमो 

 

 family.fit विडिमो 

 

 family.fit भोफ इर विडिमो 

  

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

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 दसूयों 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 info@family.fit ऩय 
ईभेर कयें ताफक इसे दसूयों के साथ साझा फकमा जा सके। 

धन्मवाद। 

family.fit टीभ 
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  ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


