
1 

 
 

 

 

 

ପ ରି ବା ର .  ସ ବ ଳ ତା .  ବି ଶ୍ଵା ସ .  ମ ନନା ର ଞ୍ଜ ନ  

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ପୃଥକୀକୃତ ଦନିଗୁଡ଼କି ନମିନ୍ତେ ଏକ ଟୀକା! 
ସସୁ୍ଥ ଓ ସବଳ ରହବିା ପାଇ,ଁ ନ ାଡ଼ନିହାଇ ରହବିା ପାଇ ଁଏବଂ 
ଚରତି୍ରନର ବଢବିା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ପରବିାରକୁ ସାହା ୟ କରନୁ୍ତ। 

 

  

 

www.family.fit 

ଆନ୍ତମ କପିର ିଶାେ ିପାଇବୁ? 
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ସପ୍ତାହ  
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ସବଳତାକୁ 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 
ସବଣନ୍ତେଷ୍ଠତା ସହତି ସୁଧାରକୁ 

ତୁଳନା କରେୁ। 

https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
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ଏହ ିସପ୍ତାହ  
ପ୍ରସଙ୍ଗ: ଶାେ ିପାଇବା 

ଏହା କପିରି କାଯଣୟ କନ୍ତର 

ଏକ ପରିବାର ଭାବନ୍ତର, ସପ୍ତାହନ୍ତର 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 ପହଁରିବା। 

ପ୍ରନ୍ତତୟକ ସପ୍ତାହ family.fit ର ଏକ ପ୍ରସଙ୍ଗ ଅଛ।ି ଏହ ିସପ୍ତାହର ଧ୍ୟାନ ଅନୟମାନଙୁ୍କ 
ନ୍ତସବା କରବିା ଅନ୍ତଟ। ନମିନନ୍ତର ଥିବା ପ୍ରନ୍ତତୟକ ପଦନ୍ତକ୍ଷପ ଆପଣଙୁ୍କ ଏକତ୍ର ପ୍ରସଙ୍ଗ 
ଅନୁସନ୍ଧାନ କରିବାନ୍ତର ସାହାଯୟ କନ୍ତର। 

ପ୍ରନ୍ତତୟକ ଅଧିନ୍ତବଶନ ସାତଟ ିପଦନ୍ତକ୍ଷପନ୍ତର ଗଠତି ଏକ ଆନନ୍ଦଦାୟକ ଅସାଧାରଣ 
ଅନୁଭୂତ ିଅନ୍ତଟ। 

୩ ଦନିର ବୟାୟାମ କାଯଣୟକ୍ରମନ୍ତର 
ପ୍ରନ୍ତତୟକ ପଦନ୍ତକ୍ଷପନ୍ତର ୩ ଟ ି
ବକିଳ୍ପ ଅଛ।ି 

ମନ୍ତନରଖେୁ ଗୃହର ନ୍ତଯନ୍ତକୌଣସ ି
ବୟକି୍ତ ନ୍ତ ାନ୍ ନ୍ତନଇ ଆନନ୍ଦଦାୟକ 
ଅସାଧାରଣ 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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 ନ୍ତସାପାନ ୧ | ୱର୍ମଣ-ଅପ୍ 

 ସମଗ୍ର ଶରୀରକୁ ଚଳାଇବା ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ  ୫ ମିନଟି୍ 

ନମିନଲିଖିତ ସମଗ୍ର ଶରୀର େର୍ମଧ-ଅପ୍ କୁ କରନୁ୍ତ। 

ହିଵଲ  ନ୍ତବନ୍ତରା ଓ ଇଞ୍ଚ ୍ୱର୍ମଣ 
ହିବଲ୍ ନବନରା (ଏକ ପାହଆି ନେଲା ଗାଡ଼)ି: ଏକ ସାଥୀ ସହତି କାମ 
କରନୁ୍ତ। ୧୦ ମିେର ଚାଲନୁ୍ତ ତା’ପନର ସ୍ଥାନଗୁଡକି ଅଦଳବଦଳ 
କରନୁ୍ତ। 

ଇଞ୍୍ଚ େର୍ମଧ (କୁ୍ଷଦ୍ର କୃମି): ଅଣ୍ଟାନର ବଙ୍କା ନହାଇ ଚୋଣନର ହାତ 
ରେନୁ୍ତ। ନ ପ ଧୟନ୍ତ ଆପଣ ଏକ ସମତଳ ପିେ ିସହତି ଏକ ପୋ 
ସ୍ଥିତନିର ନାହଁାନ୍ତ ିନସ ପ ଧୟନ୍ତ ହାତ ବୁଲାନୁ୍ତ। ତା’ପନର ଆପଣଙ୍କର 
ପାଦକୁ ନ ନତ ସମ୍ଭବ ହାତ ପାେନର ଚାଲନୁ୍ତ। ୧୦ ମିେର ପାଇଁ 
ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ। ୩େ ିରାଉଣ୍୍ଡ। 

Watch video ନଦେନୁ୍ତ 

ବାହୁ ବୃତ୍ତ ଏବଂ ଶରୀର ଆକୃତ ି

ବାହୁ ବୃର୍ତ୍: ଏକ ବୃର୍ତ୍ନର ଛଡ଼ିା ହୁଅନୁ୍ତ ଏବଂ ପ୍ରନତୟକ ବାହୁର 
ଗତବିଧିି ମଧ୍ୟରୁ ୧୫ େ ିସମୂ୍ପର୍ଣ୍ଧ କରନୁ୍ତ। ନଛାେ ବୃର୍ତ୍ ଗୁଡ଼କି ଆଗକୁ, 

ନଛାେ ବୃର୍ତ୍ ଗୁଡ଼କି ପଛକୁ, ବଡ ବୃର୍ତ୍ ଗୁଡ଼କି ଆଗକୁ, ବଡ ବୃର୍ତ୍ 
ଗୁଡ଼କି ପଛକୁ।  

ଶରୀର ଆକୃତ:ି ମୁହଁ ତଳକୁ, ବାହୁ ମୁଣ୍ଡ ଉପନର ଏବଂ ପାପୁଲି 
ପରସ୍ପର ଆଡ଼କୁ। ପ୍ରନତୟକ ଗେନନର ଆପଣଙ୍କର ବାହୁ ଘୁଞ୍ଚାନୁ୍ତ। 

୩ ରାଉଣ୍୍ଡ। Watch video 

ହିଵଲ  ନ୍ତବନ୍ତରା ଓ ଇଞ୍ଚ ୍ୱର୍ମଣ 
ଦନି ୧ ର କା ଧୟକଳାପ ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ। ପ୍ରନତୟକ ୩ ରାଉଣ୍୍ଡ  
କରନୁ୍ତ। 

ଦବିସ 

୧ 

ଦବିସ
୨ 

2 

ଦବିସ 

୩ 

 

https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
https://youtu.be/kVDE-evH5Tw
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 ନ୍ତସାପାନ ୨ | ଏକାଠ ିକଥାବାତ୍ତଣା କରେୁ 

 ବେିାମ ନଅିେୁ ଏବଂ ଏକ ବାତ୍ତଣାଳାପ ଆରମ୍ଭ କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଏକାଠ ିବସ ିକମିଵା ଛଡ଼ିା ନ୍ତହାଇ ଏକ ବାତ୍ତଣାଳାପ ଆରମ୍ଭ କରେୁ। ଆପଣଙୁ୍କ ଆରମ୍ଭ କରିବା 
ପାଇ ଁଏଠାନ୍ତର କଛି ିପ୍ରଶନ ଅଛ।ି 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
ଆପଣନଙ୍କ ମନନର କ’ଣ ଆନସ ନ ନତନବନଳ ଆପଣ ଆଉ କଛି ି
ଚନି୍ତା କରବିାର ବଷିୟ ନାହିଁ? 

ଆପଣଙ୍କର ନକଉ ଁପ୍ରକାର ଚନି୍ତା ଅଛ?ି  

ଏଗୁଡ଼କି ବଷିୟନର ଏକତ୍ର ଆନଲାଚନା କରନୁ୍ତ।  

ଏହ ିଚନି୍ତାସମୂହକୁ ଆପଣ କପିର ିମୁକାବଲିା କରନିବ? 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
ନ ନତନବନଳ ଆପଣ ଉଦ୍ ବଗି୍ନ କମିବା ଚନି୍ତତି ଥିବା ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ସାହା ୟ 
କନଲ ଏହାର କଛି ିଉଦାହରଣ ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରନୁ୍ତ। କମିବା 
ନ ନତନବନଳ ନକହ ିଆପଣଙୁ୍କ ସାହା ୟ କନଲ ।  

ଆପଣଙ୍କର ଏକ ନରି୍ଦ୍ଦଷି୍ଟ ସ୍ଥାନ ଅଛ ିକ ି ାହାକୁ ଆପଣ 
ଆରାମଦାୟକ କମିବା ଶାନ୍ତପୂିର୍ଣ୍ଧ ମନନ କରନ୍ତ?ି ଏହା ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ 
କ’ଣ ବନିଶଷ କରଥିାଏ? 

ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ  
ଏକ ପରବିାର ଭାବନର ଆପଣ କପିର ିଚନି୍ତାର ମକୁାବଲିା କରନିବ? 

ଆପଣ ଅନୟମାନଙୁ୍କ ଜାଣନ୍ତ ିକ ିନ ଉମଁାନନ ଚନି୍ତାର ସମ୍ମେୁୀନ 
ନହଉଛନ୍ତ?ି ଆପଣ ଏକ ପରବିାର ଭାବନର ଏକତ୍ର ଏପର ିଉପାୟ 
ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରପିାରନିବ କ ି ଦ୍ଵାରା ଆପଣ ନସମାନଙୁ୍କ 
ସାହା ୟ କରପିାରନିବ? 
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 ନ୍ତସାପାନ ୩ | ହଲିବା 

 ହଲେୁ ଏବଂ ପୁସ୍-ଅପ୍ କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଆପଣଙ୍କର ମୂଳ ମାଂସନପଶୀକୁ, କାନ୍ଧ ମାଂସନପଶୀକୁ ଓ ବାହୁ ମାଂସନପଶୀକୁ 
ସାହା ୟ କରବିା ପାଇଁ ପୁସ୍-ଅପ୍ ଶେିନୁ୍ତ ଏବଂ ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ। 

ପୁସ୍-ଅପ୍ ଅଭୟାସ କରେୁ 

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

ସହଜ: ଭୂମିନର ଆଣୁ୍ଠ କମିବା କାନ୍ଥନର ହାତ 

କେନି: ଭୂମିନର ପାଦ 

Watch video 

ପୁସ୍- ଅପ୍  ଏବଂ ସଟି୍- ଅପ୍  

ନ ାଡ଼ନିର କା ଧୟ କରନୁ୍ତ। ଜନଣ ବୟକି୍ତ ୫ େ ିପୁସ୍-ଅପ୍ 
ଏବଂ ୫ େ ିସଟି୍ ଅପ୍ କରନ୍ତ ିଏବଂ ତା’ପନର ଅନୟ ଜଣକୁ 
େୟାପ୍ (ଛୁଅନ୍ତ)ି କରନ୍ତ.ି ୫ ରାଉଣ୍୍ଡ।  

କଠନି ପୁସ୍- ଅପ୍  
ପୁସ୍-ଅପ୍ ର ଅନୟ ସଂସ୍କରଣ ନଦେନୁ୍ତ।  

 ସାଥି ଉଚ୍ଚ ପାଞ୍ଚ।  

 ନଚୌକନିର ପାଦ।  

 ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ Watch video 
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 ନ୍ତସାପାନ ୪ | ଆହଵାନ 

 ପାରିବାରିକ ଆହଵାନକୁ ଅଗ୍ରସର ହୁଅେୁ ୧୦ ମିନଟି୍ 

ପରସ୍ପରକୁ ଆହଵାନ ନ୍ତଦବା ଆପଣଙୁ୍କ ଶକି୍ତ ନ୍ତଯାଗାଇବାନ୍ତର ସାହାଯୟ କନ୍ତର। 

ପାରିବାରିକ ଆହଵାନ 

ଆପଣଙୁ୍କ ୧୦ େ ିଜନିଷି ଆବଶୟକ ନହବ ( ଥା ନେଳନା, ନମାଜା, 
ନଜାତା)। ନସଗୁଡ଼କୁି ଆପଣଙ୍କର ବୃର୍ତ୍ର ମଝନିର ରେନୁ୍ତ। GO ନର, 

ପ୍ରଥମ ବୟକି୍ତ ୫ େ ିପୁସ୍-ଅପ୍ କରନ୍ତ ିଏବଂ ତା’ପନର ନଗାେଏି ଜନିଷି 
ଅପସାରଣ କରନ୍ତ।ି ପରବର୍ତ୍ଧୀ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ େୟାପ୍ (ଛୁଅନୁ୍ତ) କରନୁ୍ତ। 
ଲକ୍ଷୟ ନହଉଛ ିଗଦା ୋଲି କରବିା, ତା’ପନର ଗଦାକୁ ‘ପୁରଣ’ 
କରବିା। ୫ େ ିପୁସ୍-ଅପ୍ ଗଦା ମଧ୍ୟନର ନଗାେଏି ଜନିଷି ସହତି 
ସମାନ ଅନେ। ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ Watch Video 

ପୁସ୍-ଅପ୍ ବଲ ଆହଵାନ  
ପୁସ୍-ଅପ୍ ସ୍ଥିତନିର ଲାଇନ୍ ଅପ୍ (ଧାଡ଼ ିବନାନୁ୍ତ) କରନୁ୍ତ। ଧାଡ଼ ି
ନଶଷନର ଏକ ବଲ୍ ରେନୁ୍ତ। ବୟକି୍ତ ୧ ନଗାେଏି ପୁସ୍-ଅପ୍ କରନ୍ତ ି
ଏବଂ ତା’ପନର ବଲ୍ କୁ ପରବର୍ତ୍ଧୀ ବୟକି୍ତଙ୍କ ନକିେକୁ ପୋନ୍ତ।ି ୧ 
ମିନଟି୍ ପାଇଁ ଧାଡ଼ନିର ଜାର ିରେନୁ୍ତ ଏବଂ ନଦେନୁ୍ତ ଆପଣ 
ନକନତଥର ବଲ୍ ତଳକୁ ଓ ପଛକୁ ନନଇପାରନିବ । ୩ ରାଉଣ୍୍ଡ।  

ରାଉଣ୍୍ଡ ମଧ୍ୟନର ୧ ମିନଟି୍ ପାଇଁ ବଶି୍ରାମ କରନୁ୍ତ। ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ 
Watch Video 

ପାରିବାରିକ ଆହଵାନ 

ପ୍ରଥମ ଦନିରୁ କା ଧୟକଳାପକୁ ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ। 

ଆହବାନ: ପ୍ରଥମ ଦନିରୁ ଆପଣଙ୍କର ସମୟକୁ ପରାସ୍ତ କରନୁ୍ତ କମିବା 
ରାଉଣ୍୍ଡ ବୃର୍ଦ୍ ିକରନୁ୍ତ। 
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 ନ୍ତସାପାନ ୫ | ଅନୁସନ୍ଧାନ 

 ଏକତ୍ର ବାଇବଲକୁ ଅନୁସନ୍ଧାନ କରେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ଜୀବନ ପ୍ରଶନ ଅନୁସନ୍ଧାନ କରନୁ୍ତ - “ଆନମ କପିର ିଶାନ୍ତ ିପାଇବୁ?” ଏକ 
ପ୍ରାଚୀନ ଗୀତର ବାକୟ ପଢ଼ନୁ୍ତ - ଗୀତସଂହତିା ୨୩, ରାଜା ଦାଉଦଙ୍କ ଦ୍ଵାରା 
ଲିଖିତ।  

ଏକାଠ ିପଢେୁ ଏବଂ ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ 

ନ ନତନବନଳ ଆପଣ ଏହ ିଗୀତେ ିପଢ଼ନ୍ତ ିଏହା ଆପଣଙ୍କ ମନନର 
ନକଉ ଁଚତି୍ର ସଷିୃ୍ଟ କନର? 

ଏହା ଆପଣଙୁ୍କ କପିର ିଅନୁଭବ କରାଏ?  

ପ୍ରଭୁ ଆପଣଙ୍କର ନମଷପାଳକ ନହବାର ଅଥଧ କ’ଣ ନବାଲି ଆପଣ 
ଭାବନ୍ତ?ି 

ପୁନବଣାର ପଢେୁ ଏବଂ ଏକତ୍ର ଆନ୍ତଲାଚନା କରେୁ 

ଗୀତସଂହତିା ୋରୁ ଏକ ଧାଡ଼ ିବାଛନୁ୍ତ। ନ ାଡ଼ନିର, ଏକ ଭଙ୍ଗୀ 
କରବିା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରକୁ ବୟବହାର କରନୁ୍ତ ଏବଂ 
ଅନୟମାନଙୁ୍କ ଏହା ନକଉ ଁଧାଡ଼ ିନବାଲି ଅନୁମାନ କରବିାକୁ ଦଅିନୁ୍ତ। 
ନ ପ ଧୟନ୍ତ ଆପଣ ସମସ୍ତ ଧାଡ଼ ିନଶଷ ନକରନ୍ତ ିନସପ ଧୟନ୍ତ ପାଳ ି
ନଅିନୁ୍ତ। ଆପଣ ନକଉ ଁପ୍ରତଛିବକୁି ଅଧିକ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତ?ି କାହିଁକ?ି 

ତନଳ ଥିବା ଶବ୍ଦଗୁଡ଼କୁି ନ ାଡ଼ ିନସହ ିପ୍ରତଛିବରି ଚତି୍ର ଅଙ୍କନ କରନୁ୍ତ। 

ବାଇବଲ ପଦକୁ ପୁନବଣାର କୁହେୁ 

ଗୀତସଂହତିା ୨୩ ନହଉଛ ିରାଜା ଦାଉଦଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଲିଖିତ ଈଶ୍ଵର 
ଆମ ସହତି ଥିବା ବଷିୟନର ଏକ ଶବ୍ଦ ଚତି୍ର। ଏ ନହଉଛନ୍ତ ିନସହ ି
ଦାଉଦ  ିଏ କ ିନଛାେନବନଳ ବଶିାଳ ଗଲିୟାତ ସହତି ଲଢ଼ବିା ପାଇ ଁ
ପ୍ରସରି୍ଦ୍ ଥିନଲ। ନସ ରାଜା ନହବା ପୂବଧରୁ ଜନଣ ନମଷପାଳକ ଥିନଲ 
ଏବଂ ସମ୍ଭବତ ନସନତନବନଳ ଏହା ନଲଖିଥିନଲ।  
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ଈଶ୍ଵରଙ୍କ ବଷିୟନର ସମାନ କଛି ିନଲଖିବା ପାଇ ଁଏକତ୍ର କା ଧୟ 
କରନୁ୍ତ  ାହା ଏକ ପରବିାର ଭାବନର ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନ ସହତି 
ସଂ ୁକ୍ତ ଅନେ। 

 

ଶାେରି ବାକୟ 
ରାଜା ଦାଉଦ  ାହା ନଲଖିଛନ୍ତ ିତାହା ନମିନନର ଦଆି ାଇଛ।ି ଏହା ବାଇବଲନର ଥିବା 
ଗୀତସଂହତିା ର ୨୩ ଗୀତ ଅନେ।  ଦ ିଆପଣ ଏହ ିଗୀତର ଶବ୍ଦଗୁଡ଼କି ପଢ଼ବିାକୁ 
ଚାହଁାନ୍ତ ିନତନବ ବାଇବଲ ନଦେନୁ୍ତ କମିବା ବାଇବଲ ନଗେନେ (BibleGateway) 

ପରଦିଶଧନ କରନୁ୍ତ (କମିବା ବାଇବଲ ଆପ୍ Bible App ଡାଉନନଲାଡ୍ କରନୁ୍ତ।) 

ସଦାପ୍ରଭୁ ନମାହର ପ୍ରତପିାଳକ; ନମାହର ଅଭାବ ନହବ ନାହିଁ।  

ନସ ନକାମଳ ତୃଣମୟ ସ୍ଥାନନର ନମାନତ ଶୟନ କରାନ୍ତ;ି ନସ ସ୍ଥିର 
ଜଳ ପାନେ ପାନେ ନମାନତ କଢ଼ାଇ ନଅିନ୍ତ।ି 

ନସ ନମା’ ପ୍ରାଣକୁ ସୁସ୍ଥ କରନ୍ତ,ି ନସ ଆପଣା ନାମ ସକାଶୁ ଧମଧ 
ପଥନର ନମାନତ କଢ଼ାଇ ନଅିନ୍ତ।ି 

ଏଣୁ ମୁଁ ମତୁୃୟଚ୍ଛାୟାରୂପ ଉପତୟକା ନଦଇ ଗମନ କନଲ ନହଁ 
ନକୌଣସ ିଆପଦକୁ ଭୟ କରବି ିନାହିଁ; କାରଣ ତୁନମ୍ଭ ନମାହର 

ସହବର୍ତ୍ଧୀ, ତୁମ୍ଭର ପାଞ୍ଚଣ ଓ ତୁମ୍ଭର ବାଡ଼ ିନମାନତ ସାନ୍ତ୍ୱନା ଦଅିନ୍ତ।ି 

ତୁନମ୍ଭ ନମା’ ଶତୁଗଣଙ୍କ ସାକ୍ଷାତନର ନମା’ ସମ୍ମେୁନର ନମଜ 
ସଜାଉଅଛ; ତୁନମ୍ଭ ନତୈଳନର ନମା’ ମସ୍ତକ ସିକ୍ତ କରଅିଛ; ନମା’ 

ପାନପାତ୍ର ଉଚୁ୍ଛଳ ିପଡ଼ୁଅଛ।ି 

ନଶି୍ଚୟ ମଙ୍ଗଳ ଓ ଦୟା ନମାହର ଜୀବନ ାଏ ନମାହର 
ପଶ୍ଚାଦ୍ ଗାମୀ ନହବ; ପୁଣି, ମୁଁ ସବଧଦା ସଦାପ୍ରଭୁଙ୍କ ଗହୃନର ବାସ 

କରବି।ି 

        (ଗୀତସଂହତିା ୨୩) 

 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=john+13&version=NLT
https://www.youversion.com/
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 ନ୍ତସାପାନ ୬ | ପ୍ରାଥଣନା  

 ପ୍ରାଥଣନା କରେୁ ଏବଂ ଶାେ ନ୍ତହାଇ ଯା’େୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

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

ହାତ ପାପୁଲି ପ୍ରାଥଣନା ପାଇଁ ମଷିୁ୍ଟ 

ସମନସ୍ତ ଆରାମଦାୟକ ଅବସ୍ଥାନର ବସନ୍ତ।ି ଆପଣ ନଶି୍ଵାସ 
ନନବାନବନଳ ନ ନତ ସମ୍ଭବ ୋଣକର ିହାତକୁ ମଷିୁ୍ଟ କରବିା ପାଇ ଁ
ଚପିି ଦଅିନୁ୍ତ। ଆପଣ ଚପିିବାନବନଳ ଆପଣଙ୍କର ସମସ୍ତ ଦୁଶି୍ଚନ୍ତା 
ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରନୁ୍ତ, ସବୁନବନଳ କେନି ଭାବନର ଚପିନୁ୍ତ। 
ତା’ପନର ପ୍ରକୃତନର ଧୀନର ଧୀନର ଆପଣଙ୍କର ହସ୍ତକୁ ମୁକ୍ତ କରନୁ୍ତ 
ଏବଂ ନୋଲନୁ୍ତ, ଧୀନର ଧୀନର ପ୍ରଶ୍ଵାସ ଛାଡ଼ନୁ୍ତ। ଆପଣ କରବିା 
ସମୟନର, ଈଶ୍ଵରଙୁ୍କ ଆପଣଙ୍କର ନମଷପାଳକ ଭାବନର ଚତି୍ର 
କରନୁ୍ତ। ଆପଣଙ୍କର ସମସ୍ତ ଚନି୍ତା ତାଙୁ୍କ ଦଅିନୁ୍ତ।  

 ଦ ିଆପଣଙ୍କର ଅଧିକ ଉଦ୍ ବଗି୍ନ କମିବା ଚନି୍ତାର ବଷିୟ ଅଛ ିନତନବ 
ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ।  

 ଅନୟମାନଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରାଥଣନା କରେୁ 

ପରବିାର, ବନୁ୍ଧ କମିବା ପନଡ଼ାଶୀ ମାନଙ୍କ ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରନୁ୍ତ। 
ନସମାନନ କ’ଣ ପାଇଁ ଉଦ୍ ବଗି୍ନ ନହାଇପାରନ୍ତ?ି 

ନସମାନଙ୍କ ପାଇ ଁପ୍ରାଥଧନା କରନୁ୍ତ।  

ଆପଣ ଏକ କାଡଧ ନଲେନୁ୍ତ, ଏକ ବାର୍ତ୍ଧା ପୋନୁ୍ତ, କମିବା ନସମାନଙୁ୍କ 
ଏକ କଲ୍ କରନୁ୍ତ ନ  ଆପଣ ନସମାନଙ୍କ ବଷିୟନର ଚନି୍ତା କରୁଛନ୍ତ।ି 

ପ୍ରାଥଣନା କରେୁ ଏବଂ ବସି୍ତାର କରେୁ 

ଆପଣ ନଜି ଶରୀରକୁ ବସି୍ତାର କଲାନବନଳ ପ୍ରାଥଧନା କରନୁ୍ତ କମିବା 
ହାତ ପାପୁଲି ପ୍ରାଥଧନା ପାଇଁ ମୁଷି୍ଟ ପୁନରାବୃର୍ତ୍ ିକରନୁ୍ତ।  

ନେଚଂି ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ See stretching video 

ଦବିସ
୧ 

ଦବିସ 

୨ 

2 

ଦବିସ 

୩ 

 

https://youtu.be/rcEAiQcISBY
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 ନ୍ତସାପାନ ୭ | ଏକାଠ ିନ୍ତଖଳେୁ 

 ଏକ ପରିବାର ଭାବନ୍ତର ନ୍ତଖଳ ନ୍ତଖଳେୁ  ୫ ମିନଟି୍ 

ସକି୍ରୟ ଆହବାନନର ଏକତ୍ର ନେଳନୁ୍ତ। ମନନାରଞ୍ଜନ କରନୁ୍ତ!  

ବଶି୍ୱାସ ପତନ 

ଦୁଇେ ିନୂତନ ଉପାୟନର ବଶି୍ଵାସ ପତନ କରନୁ୍ତ।  

୧. ଜନଣ ବୟକି୍ତ ଅନୟ ଦୁଇଜଣଙ୍କ ମଧ୍ୟନର େଆି ହୁଅନ୍ତ ିଏବଂ ଆଖି 
ବନ୍ଦ କର ିପଛକୁ ଏବଂ ଆଗକୁ ଝୁଲନ୍ତ।ି ପରବିାର ଦ୍ଵାରା ଧରା ିବା 
ଏହା କ’ଣ ଅନୁଭବ କଲା? 

 ୨. ଏକ ନଚୌକ ିଉପନର େଆି ହୁଅନୁ୍ତ, ଆଖି ବନ୍ଦ କରନୁ୍ତ ଏବଂ 
ପରବିାରର ହସ୍ତନର ପଛକୁ ପଡ଼ନୁ୍ତ।  

 ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ Watch video 

ମହାନ କାଗଜ ପ୍ରତନି୍ତଯାଗିତା 
ସମନସ୍ତ ଏକ କାଗଜ େଣ୍ଡ ପାଆନ୍ତ।ି ଏହା ଉପନର ଆପଣଙ୍କର ଶାନ୍ତ ି
କ’ଣ ନନଇ ାଏ ନଲେନୁ୍ତ। ତା’ପନର ୩େ ିଭିନ୍ନ ପ୍ରତନି ାଗିତା ପାଇଁ 
କାଗଜ ବୟବହାର କରନୁ୍ତ। ଭିଡଓି ନଦେନୁ୍ତ  Watch video 

 ୧. ଏକ କାଗଜ ବମିାନ ତଆିର ିକରନୁ୍ତ ଏବଂ ଏହାକୁ ଦୂରତମ 
ଉଡ଼ାନୁ୍ତ। ପ୍ରନତୟକ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ପଏଣ୍ଟ ଦଅିନୁ୍ତ।  

 ୨. କାଗଜ ବମିାନକୁ ଏକ ବଲନର ନମାଡ଼ନୁ୍ତ। ପ୍ରନତୟକ ବୟକି୍ତ 
ସମସ୍ତ ବଲକୁ ୫ ମିେର ଦୂରନର ଥିବା ଏକ ବାଲ୍ େନିର ନ ାପାଡ଼ ି
ଦଅିନ୍ତ।ି କଏି ସବଧାଧିକ ସମଦୁାୟ ପାଇପାରନିବ ନଦେନୁ୍ତ।  

 ୩. ସବଧାଧିକ କାଗଜ ବଲ୍ କୁ ଜଗିବାକୁ ନଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ। ନଗାେଏି 
ସହତି ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ, ତାପନର ଦୁଇେ ିଏବଂ ଇତୟାଦ।ି ସବଧାଧିକ 
ସାମଗି୍ରକ ପ୍ରାପ୍ତ ଅଙ୍କ କାହାର ଅନେ? 

ଦବିସ  
୧ 

ଦବିସ  
୨ 

2 

https://youtu.be/q-ODpzVBRGM
https://youtu.be/1AQMuPLtKKU
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ଏକ ଶାେ ନ୍ତବାର୍ଣ ନ୍ତଖଳ ନ୍ତଖଳେୁ 

ଏକ ଶାନ୍ତ ନବାଡଧ ନେଳ ନେଳନୁ୍ତ  ାହା ପରବିାରକୁ ଶାନ୍ତ ିଆଣିଥାଏ।  
ଦବିସ 

୩ 
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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 ନ ାକସ୍ 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 
ଏୋନର 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, ଆଙୁ୍ଗେ ିଦ୍ଵାରା ବନୁ୍ଧକ 
ବନନଇବା, ଆଖି ମାରବିା ଇତୟାଦ।ି ଆପଣ ଏହାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନୁ୍ତ! 
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ଭିର୍ଓି ଲିଙ୍କସ୍ (Video links) 
family.fit ପାଇଁ 
https://family.fit/ କମିବା 
family.fit YouTube® channel ନ୍ତର 
ସମସ୍ତ ଭିର୍ଓି 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
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ଦୟାକର ିସଂନ୍ତଯାଜତି ରୁହେୁ 

ଆନମ ଆଶା କରୁଛୁ ଆପଣ family.fit ର ଏହ ିପୁସି୍ତକା ଉପନଭାଗ 
କରଛିନ୍ତ।ି ଏହାକୁ ବଶି୍ଵର ବଭିିନ୍ନ ସ୍ଥାନନର ଥିବା ନେଚ୍ଛାନସବୀମାନଙ୍କ 
ଦ୍ଵାରା ଏକାେ ି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 ଁଉର୍ଦ୍ଦଷି୍ଟ। 

 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। 

ଆପଣଙୁ୍କ ଧନୟବାଦ 

 Family.fit ଦଳ  

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

Email: info@family.fit 


