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

जुड ेयहने औय चरयत्र भें फढ़ने भें भदद कयता है। 
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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 मनोरॊजन त्मक बन ये 

  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 करें। 

अपिे व्यक्ततगत 
सर्ाशे्रष्ठ के साथ 

सुर्ारों की तुऱिा करें। 

 

 

 

 

 

एक दसुरे 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  उऩयोग करने से ऩहऱे महत्वऩ र्ण समझौत  
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 

ववषय: आभ री होन  
यह कैसे क म करत  है 

एक ऩरयवाय के रूऩ भें, सप्ताह भें 3 हदन कुछ श रीररक 
व्य य म 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 ववषय होता है। इस सप्ताह 
का केजन्ित है श न्तत प्र प्त करन । नीच ेहदमे गमे प्रत्मेक चयर् 
इस ववषम को एक साथ खोजने भें आऩकी भदद कयता है। 
प्रत्मेक सत्र 7 चरर्ों से फना एक साहमसक कामण है। 
 प्रत्मेक चयर् के मरए 
3 ववकल्ऩ है, जजसभें 3 
ददन का व्मामाभ 
प्रोग्रामभॊग है। 
माद यख ेघर क  कोई 
भी व्यन्क्त फ़ोन रे 
सकता है औय योभाॊच भें 
एक अरग कदभ उठा 
सकता है।  
एक स थ मनोरॊजन करे!
  

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 मण-अऩ 

 ऩुरे शरीर को दहऱ न  शरुू करें 5 लमनट 

तनम्नमरखखत ऩुये शयीय का वाभण-अऩ कयें। 

बढ़ते रहन  
ववडडमो के कामों का ऩारन कयें (स्ऩॉट ऩय 
चरना, रेग स्रेधचॊग, साइड स्रेधचॊग, शोल्डय 
स्रेधचॊग आहद)। 
देखें warm-up ववडियो 1 

सॊगीत ऩर दहऱन  
अऩ-टेम्ऩो सॊगीत ऩय मह छह अभ्मास कयें:  
  10 जम्प्स रेफ्ट एॊड याईट  
  10 जम्प्स ऑन द स्ऩॉट 
  10 साइड स्रेचएस 
  10 रेग स्रेचएस  
  10 साइड स्रेच (अन्म रूऩ भें)  
  10 शोउल्डय एॊड नैक  

देखें warm-up ववडियो 2 

चऱते रहन  
हदन 1 गततववधध दोहयाएॊ।  

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/ar-aoz_QPzY
https://youtu.be/NUEwdKlujNM
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 चरर् 2 - लमऱकर ब तचीत 

 आर म करे और ब तचचत शरुू करें 5 लमनट 

एक साथ फैठकय मा खड ेहोकय फातचीत शुरू कयें। महाॊ 
कुछ सवार हदए गए है जजससे आऩ शुरू कय सकत ेहै।  

चच ण करें 
आज आऩ फकसके मरए शुिगुजाय हैं? 
क्मा आऩने आज फकसी को धन्मवाद कहा ... 
फकस मरए? 
महद नहीॊ, तो मोजना फनाएॊ फक आऩ फकसे 
धन्मवाद दे सकत ेहैं औय कफ। 

चच ण करें 
एक ऩरयवाय के रूऩ भें, वर्णभारा के प्रत्मेक 
अऺय के मरए कुछ धन्मवाद के मरए सोचें। 
क्मा आऩ इसे दो फाय कय सकत ेहैं? 

चच ण करें 
क्मा ऐसा सभम हुआ है जफ आऩ धन्मवाद 
कहना बूर गए हैं? 
क्मा कबी ऐसा सभम आमा जफ कोई आऩका 
धन्मवाद कयना चाहहए था ऐसा आऩ सोचा 
यहे थे ऩय उन्होनें नहीॊ फकमा? 
आऩको कैसा भहसूस हुआ? 

 

 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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 चयर् 3 - दहऱन  
 दहऱन  और प्ऱ ॊक्स करे 5 मभनट 

अऩने भूर, कॊ धे औय हाथ की भाॊसऩेमशमों की भदद कयने 
के मरए प्राॊक सीखें औय अभ्मास कयें। 

प्ऱ ॊक क  अभ्य स करें 
एक प्राॊक देखें औय जोडडमों भें इस कामण का 
अभ्मास कयें। धीये-धीये औय सावधानी से शुरू 
कयें।  
ववडियो देखें 

प्ऱ ॊक तबत  
एक वस्तु को अऩने साभने यखें औय प्राॊक 
जस्थतत भें यहहमे। अऩने दाहहने हाथ से ऩहुॊचें 
औय वस्तु को स्ऩशण कयें औय फपय अऩने फाएॊ 
हाथ से। इसे 20 सेकॊ ड भें जजतनी फाय कय 
सकत ेहैं दोहयाएॊ औय फपय 10 सेकॊ ड के मरए 
आयाभ कयें। इसे 8 याउॊ ड के मरए दोहयाएॊ। 
फकतने फाय आऩ वस्तु को छूत ेहैं, उसकी 
कुर सॊख्मा की धगनती कयें।  
ववडियो देखें 

ह िणर प्ऱ ॊक्स 

प्राॊक जाक्स - प्राॊक जस्थतत भें यहकय, 
अऩने ऩैयों को दयू कयके खुदे औय फपय एक 
साथ वाऩस राए।  
ववडियो देखें  

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/NO3Eot97oKM
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/8_uBfq0u1Oc


 

Week 5 | क्य  मैं आभ री ह ॉ?  family.fit | 10 

 चरर् 4 – चुनौती 
 ऩररव र को चुनौती में ऱे ज एॉ 10 लमनट 

एक-दसूये को चुनौती देने से आऩको ऊजाण मभरती है। 
 ऩ ररव ररक चुनौती 
पशण ऩय रेट कय मसय को जभीन की तयप 
यखकय एक साथ फीच की ओय एक सकण र 
फनाएॊ। हय कोई एक प्राॊक कयते है, जफफक 
प्रत्मेक व्मजक्त एक जानवय का नाभ कहने के 
मरए भडुता है। एक ऩरयवाय के रूऩ भें 15 नाभों 
को ऩयूा कयने के फाद, 20 सेकॊ ड के मरए आयाभ 
कयें। 
अगरे 4 याउॊ ड के मरए, अन्म शे्रखर्माॊ ऩूयी कयें: 
यॊग, पर, प्रमसद्ध रोग औय शहय। ववडियो देखें 

वन लमनट चैऱेंज  

प्राॊक जस्थतत भें एक जोडी का साभना कयें। 
जाओ कहने ऩय, एक दसूये को ‘हाई पाइव’ 
दाहहने हाथ से औय फपय फाएॊ हाथ से दे जफ 
तक फक आऩ एक दसूये को 20 ‘हाई पाइव’ न 
दे दें। 60 सेकॊ ड के मरए आयाभ कयें। 6 याउॊ ड।  
ववडियो देखें  

प्ऱ ॊक एॊि जॊवऩ ॊग जैक ररऱे 

एक व्मजक्त प्राॊक रगाता है जफफक दसूया 10 
जॊवऩ ॊग जाक्स कयता है। फायी रेने के मरए टैऩ 
कयें। 20 सेकॊ ड आयाभ कयें औय फपय से शुरू 
कयें। 6 याउॊ ड। ववडियो देखें 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/VJZaNKYc1hQ
https://youtu.be/R11z_TDrwMg
https://youtu.be/KG1qbu9eLyc
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 चरर् 5 - खोजन  

 ब इबबऱ में एक स थ खोज करें 5 लमनट 

जीवन के प्रश्नों का खोज कयें – “क्मा भैं आबायी हूॉ?” ऱ क  17 
(अगरे ऩषृ्ठ) से सच्ची कहानी ऩढ़कय फक कैसे मीशु ने कुछ 
रोगों को चॊगा फकमा औय हभें उसी सभम धन्मवाद देने के फाये 
भें मसखामा है।  

एक स थ ऩढ़े और चच ण करें 
कहानी भें व्मजक्त फीभाय था औय अऩने गाॉव 
के फाहय यहने को भजफूय था। 
मह कहानी हभें मीशु के फाये भें क्मा फताती 
है? 
अऩनी बावनाओॊ का वर्णन कयें महद आऩ 
मीशु द्वाया चॊगा फकए गए व्मजक्तओॊ भें से 
एक थे। 

एक स थ ऩढ़े और चच ण करें 
अऩने आऩ को मीशु के चयर्ों भें यखत ेहुए, 
उस चॊगे आदभी के बाग को फयी फयी से 
(एक ऩरयवाय के सदस्म) नाटक कये। आऩ 
कैसे 'धन्मवाद' कहेंगे? 
अन्म 9 वाऩस क्मों नहीॊ आए? 

एक स थ ऩढ़े और चच ण करें 
जहाॉ आऩ यहत ेहैं क्मा कोई ऐसे व्मजक्त 
सभूह हैं जजन्हें सभाज से फाहय भाना जाता 
है? 
मीशु उन्हें कैसे जवाफ दे सकत ेहै? 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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आऩ ऩय एक ऩरयवाय के रूऩ भें दमारुता कैसे 
हदखाई गई है? एक ऩरयवाय के रूऩ भें क्मा 
आऩ इस सभूह भें दमा हदखाने के मरए कुछ 
कय सकत ेहैं? 
 

आभ री होने के ब रे में एक कह नी 
तनम्नमरखखत मीशु की एक कहानी फाइत्रफर भें रुका की ऩुस्तक 
के अध्माम 17 भें से है। महद आऩ ऩूयी कहानी को ऩढ़ना 
चाहते है तो फाइत्रफर देखे मा BibleGateway ऩय जाएॉ (मा 
Bible App डाउनरोड कयें)। 

फपय जफ मीशु मरूशरेभ जा यहा था तो वह साभरयमा औय 
गरीर के फीच की सीभा के ऩास से तनकरा। जफ वह एक 
गाॉव भें जा यहा था तबी उसे दस कोढ़ी मभरे।  
वे कुछ दयूी ऩय खड ेथे। वे ऊॉ चे स्वय भें ऩुकाय कय फोरे, “हे 
मीशु! हे स्वाभी! हभ ऩय दमा कय!” 
फपय जफ उसने उन्हें देखा तो वह फोरा, “जाओ औय अऩने 
आऩ को माजकों को हदखाओ।” वे अबी जा ही यहे थे फक वे 
कोढ़ से भुक्त हो गमे।  
फकन्तु उनभें से एक ने जफ मह देखा फक वह शुद्ध हो गमा है, 
तो वह वाऩस रौटा औय ऊॉ चे स्वय भें ऩयभेश्वय की स्तुतत 
कयने रगा। वह भुॉह के फर मीशु के चयर्ों भें धगय ऩडा औय 
उसका आबाय व्मक्त फकमा। (औय देखो, वह एक साभयी था।)  
मीशु ने उससे ऩूछा, “क्मा सबी दस के दस कोढ़ से भुक्त नहीॊ 
हो गमे? फपय वे नौ कहाॉ हैं? क्मा इस ऩयदेसी को छोड कय 
उनभें से कोई बी ऩयभेश्वय की स्तुतत कयने वाऩस नहीॊ रौटा।” 
फपय मीशु ने उससे कहा, “खडा हो औय चरा जा, तेये ववश्वास 
ने तुझे अच्छा फकमा है।” 

रुका 17:11-19 (NIRV) 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=john+13&version=NLT
https://www.youversion.com/
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 चरर् 6 - प्र थणन   
 प्र थणन  करे और श ॊत रहे 5 लमनट 

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

आभ री ऩऱ 

जस्थय यहो औय व्मजक्तगत रूऩ से इस फात ऩय 
धचॊतन कयो फक तुभ फकसके मरए आबायी हो। 

अऩने ऩरयवाय के प्रत्मेक व्मजक्त के फाये भें एक 
फात साझा कयें जजसके मरए आऩ आबायी हैं। 

इनभें से कुछ चीजों के मरए ऩयभेश्वय का धन्मवाद 
कयें। 

दसुरों के लऱए प्र थणन  
कुछ रोगों के फाये भें सोचें जजन्हें आऩ जानते हैं जो 
फीभाय हैं मा अस्वीकाय फकमे गमे है। प्रत्मेक के 
मरए कागज ऩय कुछ फॉडी आउटराइन फनाएॊ औय 
नाभ दें, औय उनके मरए प्राथणना कयें। 
दीवाय ऩय प्रदमशणत कयें अनसु्भायक के रूऩ भें 
प्राथणना के मरए। ऩयभशे्वय का धन्मवाद हो फक वह 
हभायी प्राथणना सनुता है। 

प्र थणन  और भ गन  
1 मभनट के मरए एक टाइभय सेट कयें, फपय हय 
कोई घय के चायों ओय दौडते है आऩके द्वाया 
धन्मवाद दी जाने वारी वस्तओुॊ को हधथमाने के 
मरए औय उन्हें फपय वाऩस रात ेहै। 
सॊऺेऩ भें फताएॊ फक आऩ (मा कौन) फकस के मरए 
आबायी हैं औय उस धन्मवाद को प्राथणना भें फदरने 
के मरए फयी रेत ेहैं।  
 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 
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 चरर् 7 – स थ खेऱन  
 ऩररव र के रूऩ में खेऱ खेऱे 5 लमनट 

सफिम चुनौततमों को एक साथ खेरें। भनोयॊजन कये! 
ऩेऩर बॉऱ सर्कण ऱ  

ऩरयवाय के प्रत्मेक सदस्म एक ही कागज़ के 
टुकडो भें वही मरखत ेहैं जजस के मरए वे 
धन्मवादी हैं। कागज को एक गेंद भें ऩेंच कय 
औय एक सकण र भें खड ेहो जामे। ऩेऩय फॉर 
को फकसी अन्म व्मजक्त ऩय पेकें , जफफक 
उन्हें कयने के मरए एक व्मामाभ दे (रॊग्स, 
स्क्वाट, जॉधगॊग, आहद)। हय कोई 10 फाय के 
मरए नकर कयता है। ववडियो देखें 

 ऩकड़ में नहीॊ आन  
एक व्मजक्त ‘कप्तान’ है। वे ऩरयवाय के फाकी 
रोगों को ऩीट हदखात ेहैं। ऩरयवाय के अन्म 
सदस्मों को एक अभ्मास कयना होता है 
जफफक कप्तान उन्हें नहीॊ देखत ेहै (हाई नी, 
जस्कजप्ऩॊग इन प्रेस, जॊवऩ ॊग जैक, आहद) जफ 
कप्तान भुडता है तो सबी ठहय जाते है। 
अगय फकसी को चरत ेऩकडा जामे, तो वे नए 
कप्तान फन जात ेहैं। ववडियो देखें 

बोिण गेम 

भनोयॊजन के मरए एक शाॊत फोडण गेभ खेरें। 

दिन 

1 

दिन 

2 

2 

दिन 

3 

 

https://youtu.be/SJKud6pVBT4
https://youtu.be/4xwUbus9xKE
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 शब्द वऱी 
  व मण-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 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। 

  स्ट्रेचस 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।  

  आर म 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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ववडियो लऱॊक 

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

 

family.fit प्रोमो ववडियो 

 

 family.fit ववडियो 

 

 family.fit मोब इऱ ववडियो 

  

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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कृऩय  जुड़ ेरहें 
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 


