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एक ॊत ददनों के लरए एक टीक !  
अऩने ऩरयवाय को तॊदरुस्त औय स्वस्थ यहने, 
जुड ेयहने औय चरयत्र भें फढ़ने भें भदद कयें। 
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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 चुनतती के ववमब्न 
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 भतजूदा 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 
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। 



 

Week 3 | आश  कैसे ददख ई देत  है?  family.fit | 5 

 



 

Week 3 | आश  कैसे ददख ई देत  है?  family.fit | 6 

इस सप्त ह 

ववषम: स्थ मी आश  
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 अ्म प्रकाय के व्मामाभ 
बी साथ कयें – चरना, जॉधगॊग, घुडसवायी, स्केहटॊग मा तैयाकी।  
प्रत्मेक सप्ताह family.fit का एक ववषम होता है। इस सप्ताह 
का केज्ित है आश  यखन । नीचे हदमे गमे प्रत्मेक चयर् इस 
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 
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! 

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 - व भण-अऩ 

 ऩुये शयीय को दहर न  शरुू कयें 5 लभनट 

तनम्नमरखखत ऩुये शयीय का वाभण-अऩ कयें। 

जॊकमाडण डॉग 
एक व्मजतत पशण ऩय ऩैय आगे को औय हाथ 
फाजु कयके फैठ जाता है। प्रत्मेक व्मजतत हाथ 
ऩय से, ऩैय औय दसूये हाथ ऩय से कूदता है।  
हय कोई 2 याउॊ ड कूदता है औय स्थान फदरत े
है ताफक हय कोई कूद सके।  
junkyard dog video देखें. 

रीडय का अनुसयर् कये 
घय मा माडण के आसऩास एक छोटी सी सैय 
के मरए जाएॊ, हय कोई एक चुने हुए रीडय 
का अनुसयर् कयता है। हय कभये मा स्थान 
ऩय जाने की कोमशश कयें। रीडय कामों को 
फदर सकता है, जैसे- साइड स्टेप्स मा हाई 
नी। रीडसण का अदराफदरी कये। 

जॊकमाडण डॉग ववडडमो 
हदन 1 गततववधध दोहयाएॊ। 3 याउॊ ड प्रत्मेक 
कयें। 
junkyard dog video देखें. 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/GH24K1D1O1s
https://youtu.be/GH24K1D1O1s
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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 
तमा आऩ ऐसा सभम माद कय सकत ेहैं जफ 
आऩने कोई चीज की उम्भीद की हो औय वह 
हो नहीॊ ऩाई?  
आऩकी बावनाएॉ कैसे थीॊ?  
अबी आऩ तमा उम्भीद कय यहे हैं? 

 चच ण कयें 
आऩके जीवन के कुछ मादगाय ऩर तमा हुए 
है?  

मह इतना खास औय मादगाय कैसे फना? 

 चच ण कयें 
महद आऩ कुछ आशा यखत ेहैं औय वह वैसा 
नहीॊ होता, तो आऩ तनयाश होत ेहै। तो हभें 
आशा तमों यखनी चाहहए?  
जफ आऩ जो चाहत ेहैं, वह आऩके तनमॊत्रर् 
से फाहय है, तो आऩ कैसे आशा यख सकत े
हैं? 

 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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 चयर् 3 - दहरन  
 दहरन  औय रुॊग्स कये 5 मभनट 

अऩने सम्ऩूर्ण भासऩेमशमों की भदद के मरए रुॊग्स सीखें 
औय अभ्मास कयें। 

 रुॊग्स क  अभ्म स कयें 
Lunge video देखें. 
जोडडमों भें इस कामण का अभ्मास कयें। धीये-
धीये औय सावधानी से शुरू कये।  

 रुॊग्स रयरे 

एक व्मजतत एक कुसी के चायों ओय एक 
रुॊग्स वॉक कयता है औय वाऩस आता है, 
फपय एक अ्म व्मजतत को रुॊग्स वॉक कयने 
के मरए टैऩ कयता है। 
हय कोई एक साथ स्की-जॊऩ कयता है। 
2 याउॊ ड। Lunge relay video देखें. 

ऩाटणनय स्तवाट् 
अऩने ऩाटणनय के आभने साभने खडे यहहमे। 
एक दसुये के कराई को ऩकड।े स्तवाट् साथ 
भें कये।  
10 के 3 याउॊ ड।  

ववडिमो देखें.  

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/_cmQNbyDaqg
https://youtu.be/CM6cNGDl5Jk
https://youtu.be/Xuw01_g-h7w
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 चयर् 4 – चुनौती 
 ऩरयव य को चुनौती भें रे ज एॉ 10 लभनट 

एक-दसूये को चुनतती देने से आऩको ऊजाण मभरती है। 

 ऩ रयव रयक चुनौती 
Family Challenge का ववडडमो देखें।  
नीचे हदए गए 6 कामों के मरए रेफर मरखें 
(एक प्रतत काडण) औय एक सकण र भें यख रे। 
एक व्मजतत एक फोतर घूभता है औय जजस 
ऩय वह इशाया कयता है उसे कामण कयना होता 
है। अगरे ऩरयवाय सदस्म ऩय टैऩ कयें।  
चुनतती: एक ऩरयवाय के रूऩ भें 100 कामों।  
5 रुॊग्स, 5 स्तवाट्स, 5 जॊवऩ ॊग जेतस, 10 
स्की-जम्ऩ, 5 मसट-अप्स, 10 हाई नीज  

तफ त   
तफता सॊगीत सुनें। हय कोई 20 सेकॊ ड के 
मरए मसट-अप्स कयता है, फपय 10 सेकॊ ड के 
मरए आयाभ कयता है। हय कोई 20 सेकॊ ड के 
मरए स्तवाट्स कयता है औय फपय 10 सेकॊ ड 
के मरए आयाभ कयता है। 
8 याउॊ ड्स। तफता ववडडमो देखें। 

 ऩ रयव रयक चुनौती 
गततववधध को ददन 1 से दोहयाएॊ। 
चुनतती: 150 कामों को ऩूया 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 - “आशा कैसे हदखाई देता 
है?” मुहन्न  3 से कहानी को ऩढे़ (अगरे ऩषृ्ठ)। 

एक स थ ऩढ़े औय चच ण कयें 
भयी हुई आशा।  
धयती ऩय अऩने सभम के दतयान, मीशु को 
देखने औय सुनने के मरए रोगों की बीड 
एकत्र हुई। रोगों को मीशु भें इतनी हदरचस्ऩी 
तमों थी? वे तमा उम्भीद कय यहे थे?  
तमा आऩ मीशु के भतृ्मु के हदन उनकी कुछ 
बावनाओॊ की कल्ऩना कय सकत ेहैं? 

एक स थ ऩढ़े औय चच ण कयें 
जीववत आश ।  
जफ मीशु की भतृ्मु िूस ऩय हुई थी, तफ 
ऩयभेश्वय के ऩास फहुत फडी मोजना थी। 
ऩयभेश्वय का मीशु के भये हुओॊ भें से जी 
उठाना हभें कैसे आशा देता है? 
(ऩद 16) का वचन ऊॉ चे भें ऩढ़ने मा माद के 
मरए फायी फायी रे, अऩने एतशन को जोडना 
है आशा का माद हदराने वारा जो ऩयभेश्वय 
ने हभें मीशु भें हदए है। 
 

 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 
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फ इबफर के वचनों को फपय से ऩढ़े 
अनन्त आश । 
एक ऩरयवाय के रूऩ भें आऩके मरए आशा का 
तमा भतरफ है मा आऩको कैसे हदखता है? 
‘अन्त’ एक व्माऩक रूऩ से प्रमुतत शब्द 
नहीॊ है। आऩ इसे कैसे सभझाएॊगे? 
आज जजन ऩरयजस्थततमों का साभना हभ कय 
यहे हैं, अन्त जीवन का वादा आऩके जीवन 
को कैसे आकाय दे सकता है? 

आश  के वचन 

फाइत्रफर भें मुह्ना की ऩुस्तक के अध्माम 3 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)।  

औय जैसे भसूा ने जॊगर भें साॊऩ को ऊॉ चा उठामा*, उसी 
प्रकाय अवश्म है फक भनषु्म का ऩतु्र बी ऊॉ चा उठामा जाए, 
फक जो कोई ववश्वास कये वह उसभें अन्त जीवन ऩाए। 
तमोंफक ऩयभेश्वय ने जगत से ऐस  प्रेभ फकम  फक उसने 
अऩन  एकरौत  ऩतु्र दे ददम , फक जो कोई उसऩय ववश्व स 
कये वह नष्ट न हो, ऩयन्त ुअनन्त जीवन ऩ ए। तमोंफक 
ऩयभेश्वय ने अऩने ऩतु्र को जगत भें इसमरए नहीॊ बेजा 
फक जगत को दोषी ठहयाए, ऩय्त ुइसमरए फक जगत 
उसके द्वाया उद्धाय ऩाए।   

(मुह्ना 3:14-17 NIV)  

*आऩ मह कहानी को धगनती 21:4-9 भें  
फाद भें ऩढ़ सकत ेहै  ।

 

दिन 

3 

 

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 दसूयों के मरए प्राथणना कयने के 
मरए सभम तनकारें। 

पोल्ड ए िॉस  

अऩने स्वमॊ के मरए भोडकय ऩेऩय िॉस को 
फनाने की कोमशश कयें। जैसा फक घय का 
प्रत्मेक व्मजतत चुऩचाऩ एक िॉस आकाय भें 
अऩने कागज को पाडता है, मीशु को अऩने 
तयीके से माद कये औय ध्मवाद दे।  
paper folding video देखें। 

आशा की प्राथणना 
शब्द 'आशा' के अऺय से शुरू होने वारी 
प्रत्मेक ऩॊजतत के साथ एक प्राथणना मरखें। 
आऩ इसे अऩने िॉस ऩय मरख सकते हैं। 
प्राथणना कयने के साथ उ्हें एक दसूये के मरए 
ऩढ़ें। 

प्राथणना औय ववस्ताय 
मीशु उन रोगों को आशा प्रदान कयत ेहै जो 
उस ऩय ववश्वास कयत ेहैं। अबी बी फहुत 
रोग उसे नहीॊ जानत ेमा वह आशा नहीॊ है। 
अऩने मरए, मा अऩने ऩरयवाय औय दोस्तों के 
मरए प्राथणना कयें की मीशु भें वे आशा ऩाए। 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/DglHhBr0WVE
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 चयर् 7 – स थ खेरन  
 ऩरयव य के रूऩ भें खेर खेरे 5 लभनट 

सफिम चुनतततमों को एक साथ खेरें। भनोयॊजन कये! 
टैग  

एक खखराडी अ्दय है। मह व्मजतत एक ऺेत्र भें 
घूभता है फकसी अ्म व्मजतत ऩय कोमशश औय 
टैग कयने के मरए। एक फाय टैग होने के फाद, 
नमा व्मजतत अ्दय होता है औय दसूये को टैग 
कयता है। महद कोई खखराडी स्तवाट्स कय यहा है 
तो उसे टैग नहीॊ फकमा जा सकता है (अधधकतभ 
3 स्तवाट)। टैगसण को तनममभत रूऩ से फदरें।  

जलरऩ-लरॉऩ रयरे 
flip flop video देखें। 
जोडडमों भें काभ। एक वॉकय होगा, दसूया जलरऩ-
लरॉऩ को हहराएगा। वॉकय ऩूये कभये भें धीये-धीये 
चरता है जफफक दसूया व्मजतत दो जलरऩ-लरॉऩ 
को स्थानाॊतरयत कयता है ताफक वॉकय हभेशा एक 
जलरऩ-लरॉऩ ऩय कदभ यखे। स्थानों को स्वैऩ कयें।  
  3 याउॊ ड्स। 

अॊततभ दतय भें वॉकय अऩनी आॉखें फॊद कय सकता 
है। तमा होगा? 

ट्रस्ट पॉर 
सफस ेछोटा ऩरयवाय का सदस्म ऩीछे की ओय 
धगयता है औय दसूयों द्वाया ऩकडा जाता है। 
स्थानों को स्वैऩ कयें। देखें Trust Fall video।  

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/lx6bhF4wz_s
https://youtu.be/npb78NZIosc
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 शब्द वरी 
  व भण-अऩ एक सयर फिमा है जो भाॊसऩेमशमों को गभण, 

गहयी साॉस औय यतत 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।  

  वकण आउट भवूभेंट को वीडडमो 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। 

  स्रेचस से चोट 
रगने की सॊबावना 
कभ होती है वॉभण-अऩ 
कयने के फाद। स्टे्रच कयने 
के मरए सॊगीत के धीभे बाग का उऩमोग 
कयें। धीये से स्टे्रच 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 व्मजतत के मरए व्मामाभ को ऩारयत 
कयने का एक तयीका है। आऩ “टैऩ आउट” कयने के मरए 
ववमब्न 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 ववडडमो 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://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 
अ्म रोगों के साथ साझा कयें जज्हें आऩ जानते हैं फक कतन 
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। 

ध्मवाद। 

family.fit टीभ 
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  ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


