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प रि वा ि . फि ट ने स . वव श्वा स . म नो िं ज न  

एक ांत दिनों के लिए एक टीक !  
अपन ेपरिवाि को तंदरुस्त औि स्वस्थ िहने, जुडे 

िहने औि चरित्र में बढ़न ेमें मदद किें। 

11 

www.family.fit 

मैं ककस पर भरोस  रखत  ह ूँ? 

सप्त ह 
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इसे मनोरांजन त्मक बन ये 
• एक साथ सफिय िहें 
• ̶खेल खेलो  
• घि के सभी को शाममल किें  
• अंदि या बाहि जाएं  
• आपके पास जो है, उससे 

िचनात्मक औि कामचलाऊ बनें  
 

  

तंदरुस्ती को अपने परिवाि का महत्वपूर्ण हहस्सा 
कैसे बनाये: 

सप्ताह में कुछ समय  

व्यायाम किे। 

एक समय ननर्ाणरित किे 

जो सभी के मलए आसान 

हो। 

#2: ऐसे परिवाि के बािे में 
सोचें जजसने कभी family.fit 

नह ं फकया है। इसे Zoom® 
या WhatsApp® वीडियो 

पि एक साथ किें। 

#1: अपने परिवाि का एक 
साथ family.fit का आनंद 

लेते हुए एक तस्वीि ले औि 
सोशल मीडिया पि पोस्ट 
किें। #familyfit के साथ 

टैग किें 

िो मह न विच र 
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एक िसुरे को चुनौती िे 
• क्षमता, आकाि औि उम्र के अनुसाि चुनौती के ववमभन्न स्तिों 

की अनुमनत दें  
• एक दसुिे का सम्मान किे  
• सफिय रूप से सुन े
• family.fit को शेयि किे! यह 

ननशुल्क है। 
• ऐसे कोई व्यायाम न किे जजससे 

ददण हो या फकसी मौजूदा ददण को 
बदति किता हो। 

• यहद आप बीमाि है तो व्यायाम न किें। family.fit. से पहले 
औि बाद में हाथ र्ोएं।   

व्यजततगत लक्ष्य 

ननर्ाणरित किे। 

अपने व्यजततगत 

सवणशे्रष्ठ के साथ सुर्ािों 
की तुलना किें। 

इस सांस धन क  उपयोग करने से पहिे महत्िप र्ण समझौत   

इस संसार्न का उपयोग किके आप हमाि  ननयमों औि शतों से सहमत होते हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमाि  वेबसाइट पि पूर्ण रूप से ववस्ततृ है। 

ये आपके औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी लोगों द्वािा इस संसार्न के उपयोग 
को ननयंत्रत्रत किते हैं। कृपया सुननजश्चत किें फक आप औि आपके साथ व्यायाम किन े

वाले सभी लोग इन ननयमों औि शतों को पूर्ण रूप से स्वीकाि किते हैं। यहद आप इन 

ननयमों औि शतों या इन ननयमों औि शतों के फकसी भी भाग से असहमत हैं, तो आपको 
इस संसार्न का उपयोग नह ं किना चाहहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
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यह कैसे क म करत  है 
एक परिवाि के रूप में, सप्ताह में 3 हदन कुछ शाि रिक व्यायाम 
किे (हालांफक एक बाि भी मददगाि है!)। यहद आप इससे अधर्क 
बाि कि सकते है, तो अन्य प्रकाि के व्यायाम भी साथ किें – 
चलना, जॉधगगं, घुडसवाि , स्केहटंग या तैिाकी।  
प्रत्येक सप्ताह family.fit 

का एक ववषय होता है। इस 
सप्ताह का केन्र भिोसाहै। 
नीचे हदया गया प्रत्येक 
चिर् ववषय को एक साथ 
खोजने में आपकी मदद 
किता है। 
प्रत्येक सत्र 7 चिर्ों से 
बना एक साहमसक कायण है। 
प्रत्येक चिर् के मलए 3 
ववकल्प है, जजसमें 3 हदन 
का व्यायाम प्रोग्राममगं है। 
याद िखे घि का कोई भी 
व्यजतत फ़ोन ले सकता है 
औि िोमांच में एक अलग 
कदम उठा सकता है।   
एक साथ मनोिंजन किे! 
इस वीडियो को देखें   

इस सप्त ह 

विषय भरोस  

family.fit के 7 चरर् 

 

1. वामण-अप 

2. बातचीत 

3. हहलना 

4. चुनौती 

5. खोजना 

6. प्राथणना  

7. खेलना 

 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ननम्नमलखखत पूिे शि ि का वामण-अप किें 

दिन 1 — कॉनणर ि मण अप 
कमिे के कोनों को संख्या 1-4 के साथ लेबल किें। प्रत्येक व्यजतत 
एक अलग कोने से शुरू किता है औि एक अलग वामण-अप किता 
है। कमिे के चािों ओि घूमकि अगले नंबि पि जाएँ। दो िाउंि 
किें। 

1. 10 जंवपगं जैक 

2. 10 बट फकक 

3. 10 हाई प्लांक टू लो प्लाकं 

4. 10 स्तवाट्स 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — िीडर क  प िन करें 
प्रत्येक दौि के मलए एक व्यजतत ल िि है। चािों ओि जॉधगगं 
द्वािा शुरू किें। ल िि एक नाम कहता है औि परिवाि को इस 
तिह हहलना चाहहए। उन्हें अच्छी तिह से ममलाएं। 
इस वीडियो को देखें। 
 

 

 

 

 

 

चरर् 1: ि मण-अप 
पूिे शि ि को हहलाना शुरू किें: 5 ममनट 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
https://youtu.be/ivpH4CGpXgQ
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Mr. स्लो - र्ीिे-र्ीिे आगे बढ़ें 
Mr. िश - तेजी से बढे़ 
Mr. जेल  - अपने पूिे शि ि को हहलाओ ं

Mr. मुद्दल - पीछे की ओि चलो 
Mr. बाउंस - चािों ओि कूदो 
Mr. स्माल - झुको औि आगे बढ़ते िहना 
Mr. स्रोंग - अपनी मांसपमेशयों को लचीला हहलाये 
Mr. टाल - उप्पि िैलाकि औि चाले 
Mr. हटकल - अपनी बाहों को चािों ओि लहिने दें 
Mr. हैप्पी - हहले औि मुस्कुिाना 

दिन 3 — कॉनणर ि मण अप 
हदन 1 का दोहिाएँ। 
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बैठे या एक साथ खडे हो जाये औि एक छोट  बातचीत 
शुरू किें। हमें शरुू किने के मलए यहां कुछ प्रश्न हदए गए 
हैं। 

दिन 1 — चच ण करें 
यह बहुत खास है ऐसे लोग का िहना जजन पि आप भिोसा कि 
सकते हैं। आप गुप्त िखने के मलए फकस पि भिोसा किेंगे?  
मुसीबत में समय मदद किने के मलए आप फकस पि भिोसा 
किेंगे?  
यहद आपको अन्य लोग कहठन समय दे िहे थे तो आप आपकी 
िक्षा किने के मलए फकस पि भिोसा किेंगे? 

दिन 2 — चच ण करें 
तया आपको कभी भी उन लोगों द्वािा ननिाशा हुई है जजन पि 
आप भिोसा किते हैं? उस समय कैसा महससू हुआ? अब यह 
कैसा महसूस होता है? 

दिन 3 — चच ण करें 
लोगों के एक समूह को तया भिोसमेंद बनाता है? तया आपको 
लगता है फक आपका परिवाि एक ऐसे परिवाि हैं जजस पि अन्य 
परिवाि भिोसा कि सकते है? तयों? 
  

चरर् 2: एक स थ ब त करें 
आिाम किें औि फिि बातचीत शुरू किें: 5 ममनट 
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पैि औि सम्पूर्ण ताकत ववकमसत किने के मलए स्कॉट्स 
का अभ्यास। 

दिन 1 — स्कॉट्स क  अभ्य स करें 
जोडडयों में इस कायण का अभ्यास किें। 10 स्कॉट्स के साथ शुरू 
किें औि थोडा आिाम किें। फिि 15, 20 औि 25 के िाउंि किें। 
इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — स्केि स्कॉट्स 

आसान संस्किर्: एक कुसी पि बैठे औि खड ेहो जाये। 20 बाि 
दोहिाना है। 
कहठन संस्किर्: जम्प स्कॉट् — एक ननयममत स्कॉट् के रूप में 
नीचे जाये लेफकन कूद में वदृ्धर् किें। 20 बाि दोहिाना है। 
इस वीडियो को देखें।  

दिन 3 — स््ि ट एांड प्ि ां्स 

जोडडयों में काम किें। एक व्यजतत 20 स्कॉट्स किता है, जबफक 
अन्य एक प्लाकं जस्थनत में िहता है। वकैजल्पक स्कॉट्स औि एक 
प्लांक के बीच। तीन िाउंि पूिा किें। 
इस वीडियो को देखें 
  

चरर् 3: दहिन  
मूव एंि स्कॉट: 5 ममनट 

https://youtu.be/KkxbFS_YseI
https://youtu.be/MkKVCEXpMvE
https://youtu.be/EHoY-yT9PX4
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एक दसूिे को चुनौती देने से आपको ऊजाण ममलती है। 

दिन 1 — य ननटी स्कॉट् 
हाथ पकडे हुए एक सकण ल में खडे हो जाये। 10 स्कॉट्स एक साथ 
समाप्त किें। 15 सेकंि के मलए आिाम किें। दोहिाएँ। 
यहद आप कि सकते हैं तो चाि िाउंि पूिा किें। अंत में, हि फकसी 
को एक हाई िाइव दे। 
इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — थ्रो ि ड इस 

ढँूढें या एक िाइस बनाये। एक परिवाि के रूप में 80 स्कॉट्स (या 
अधर्क) पूिा किें। प्रत्येक व्यजतत िाइस िोल किता है औि 
स्कॉट्स की धगनती किता है। कुल धगनती िखें।  

दिन 2 — दटक-टैक्-टो 
दो समूहों में काम किें। प्रत्यके ट म को एक चुनौती द  जाती है। 
उदाहिर् के मलए, 10 स्कॉट्स या सुपिमैन िखते है। पूिा होने 
पि, दो लोग भागकि उनके टुकडे को हटक-टैक-टो गेम पि िखते 
हैं। नई चुनौनतयों के साथ जाि  िखें। 
इस वीडियो को देखें। 
  

चरर् 4: चुनौती 
एक पारिवारिक चुनौती में ले जाएँ: 10 ममनट 

https://youtu.be/tI8gPclV5cE
https://youtu.be/L-ng0waysAU
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जीवन प्रश्न का खोज किें — ‘मैं फकस पि भिोसा िखता 
हँू?‘ पढ़ें पे्ररितों के काम 16:25-34 (अगला पषृ्ठ) 

दिन 1 — पढें और ब त करें 
कहानी पढ़ें। तया चीजें आपको आश्चयणचफकत किती हैं? आप कैद  
के रूप में भीड भिे कोटि  में कैसा महसूस किेंगे? जब पौलुस 
औि मसलास गाना औि प्राथणना किना शरुू फकये तो आप कैसे 
प्रनतफिया देंगे? आप तया समझते हो फक वे अभी भी पिमेश्वि 
पि भिोसा िख िहे थे, जबफक उन्हें कैद कि हदया गया था? 

दिन 2 — किर से पढें और अलभनय करें 
भूममकाएं चुनें औि कहानी पि अमभनय किें। दिोगा िि गया, जब 
वह सोचा फक हि कोई बचकि भाग गए है। उसने पौलुस औि 
सीलास पि भिोसा तयों फकया जबफक वह शायद ह  उन्हें जानता 
था? अगि फकसी ने आपसे पूछा: ‘वास्तव में जीववत िहने के मलए 
मुझे तया किना चाहहए?‘ , आप तया कहेंगे? 

दिन 3 — किर से पढें और ब त करें 
दिोगा औि उसके परिवाि ने यीशु पि भिोसा िखा। तया आप 
कुछ सुसमाचाि कहाननयों के बािे में सोच सकते हैं पौलुस औि 
सीलास ने यीशु के बािे में जो साझा फकया होगा जजसने उन्हें 
आश्वस्त फकया होगा की वह भिोसेमंद है? 
  

चरर् 5: खोजन  
बाइबल को एक साथ खोजे: 5 ममनट 
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भरोसे के ब रे में एक कह नी 
ननम्नमलखखत कहानी बाइबल में प्ररितों के काम की 
पुस्तक के अध्याय 16 से आती है। पौलुस औि 
मसलास यीशु के अनुयायी हैं। उन लोगों द्वािा उन्हें जेल में 
िाल हदया था जो उनसे ििते थे। यहद आप अधर्क पढ़ना 
चाहते हैं तो बाइबल में देखें या YouVersionपि जाएं। 

 

आर्ी िात के लगभग पौलुस औि सीलास प्राथणना 
किते हुए भजन गा िहे थे... पिमेश्वि के। अन्य 
कैहदयों उनके कानों पि ववश्वास नह ं कि पा िहे थे। 
फिि, चेतावनी के त्रबना, एक बडा भूकंप आया! दािोगा 
लिखिाते हुआ... समझा फक बन्रु्ए भाग गए। औि 
दािोगा जाग उठा, औि बन्द गहृ के सािे द्वाि खुले 
देखा। बन्रु्ए भाग गए, सोंच कि उस ने तलवाि 
खींचकि अपने आप को माि िालना चाहा।... तब 
पौलुस ने उसे िोका: ‘ऐसा मत किो! ... कोई भी नह ं 
भागा!‘  
तब दिोगा ने द या मंगवाकि भीति लपक गया। 
कांपता हुआ पौलुस औि सीलास के आगे धगिा... औि 
पूछा, ‘हे साहहबो, उद्र्ाि पाने के मलये मैं तया करंू, 
ताफक सच में जी सकू?‘ उन्होंने कहा, ‘प्रभु यीशु 
मसीह पि ववश्वास कि।‘ तब आप जीववत िहेंगे जैसे 
आप जीना चाहते थे!‘...  उन्होंने स्वामी की कहानी 
को ववस्ताि से वर्णन फकया - पूिे परिवाि इस हहस्से 
में सहमत हुए... वह िात याद िखने लायक थी: उसने 
औि उसके पूिे परिवाि ने पिमेश्वि पि अपना भिोसा 
िखा; घि में सभी लोग जश्न में थे। 
प्रेरितों के काम 16:25-34 

https://www.bible.com/
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बाहि देखें औि दसूिों के मलए प्राथणना किने का समय 
ननकालें। 

दिन 1 — प्र थणन  करें और एक धन्यि ि भेजें 
उन लोगों के मलए पिमेश्वि का र्न्यवाद किे जजन पि आप 
भिोसा कि सकते हैं। उन्हें एक र्न्यवाद संदेश भेजें ताफक वे जान 
सके फक आप उनकी सिाहना किते हैं। 

दिन 2 — यह आप हो सकत  है! 
आपके स्कूल, कायणस्थल या आपके पडोस में कुछ लोगों हो सकते 
है जजनके पास कोई भी नह ं, वे आप की ओि मुडते है सहायता  
के मलए।  प्राथणना किें फक उन्हें एक भिोसेमंद व्यजतत ममले। यह 
आप भी हो सकते है! 

दिन 3 — गीत में उत्सि मन एां 
र्न्यवाद का गीत बनाकि पिमेश्वि की ववश्वसनीयता का जश्न 
मनाएं। परिवाि से हि फकसी का योगदान प्राप्त किें। इसे रिकॉिण 
किें औि इसे फकसी ममत्र या परिवाि को भजेें। 
  

चरर् 6: प्र थणन  करें 
प्राथणना किें औि शांत िहें: 5 ममनट 
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सफिय चुनौनतयों में एक साथ खेलें। मनोिंजन किें! 

दिन 1 — एग रेस 

एक छोट  बार्ा पाठ्यिम बनाये। जोडडयों में उबले हुए अिंे या 
आपके माथे के बीच अन्य छोट  वस्तु के साथ खडे िहे। इसे 
पाठ्यिम के माध्यम से ले जाएं औि पीछे (कोई हाथ नह ं)। यहद 
आप इसे धगिा देते हैं तो आपको दौड पुनिािंभ किना होगा 

दिन 2 - ट्रस्ट ि क 

जोडडयों में काम किें। एक व्यजतत के आंखों पि पट्ट  बांर्ा जाता 
है जबफक दसूिा लक्ष्य प्राप्त किने के मलए ननदेश देता है। कुछ 
बार्ाओं को बीच में िखे ताफक इसे  अधर्क चुनौतीपूर्ण  बना 
सके।  
इस वीडियो को देखें। 

दिन 3 — बैक ट  बैक ड्र इांग 

जोडडयों में पीछे पीछे बैठे। एक व्यजतत के पास एक सार्ािर् 
तस्वीि होती है औि दसूिे को ननदेश देता है इसे उतािने के मलए।  
धचत्र तया है इसे न हदखाएं या कहें।  

चरर् 7: एक स थ खेिें 
एक परिवाि के रूप में खेल खेलें: 5 ममनट 

https://youtu.be/ZjLPm2qGhoM


  family.fit | 16  

शब्ि ििी 
• वामण-अप एक सिल फिया है जो मांसपेमशयों को गमण, गहि  

साँस औि ितत पंप किता है। अपने वामण-अप गनतववधर्यों के 
मलए मजेदाि खेल, अप-टेम्पो संगीत चलाएं। 3-5 ममनट के 
मलए गनत की एक श्रृंखला किें।   

• वकण आउट मूवमेंट को वीडियो पि देखा जा सकता है ताफक आप 
नया व्यायाम सीख सकें  औि अच्छे से अभ्यास कि सकें । 
तकनीक पि ध्यान देने के साथ र्ीिे-र्ीिे शुरू किने से आप 
बाद में तेजी से औि मजबूत हो 
सकें गे। 

• स्रेचस से चोट लगने की 
संभावना कम होती है 
वॉमण-अप किने के बाद। 
स्रेच किने के मलए संगीत 
के र्ीमे भाग का उपयोग 
किें। र्ीिे से स्रेच किे - 
औि 5 सेकंि के मलए रुके।  

• आिाम किो औि ठीक हो जाओ 
ऊजाणवान गनतववधर्यों के बाद। यहां बातचीत शानदाि होती है। 

• टैप आउट अगले व्यजतत के मलए व्यायाम को पारित किने का 
एक ति का है। आप ‘टैप आउट‘ किने के मलए ववमभन्न ति के 
चुन सकते हैं जैसे उदा. तामलयां बजाना, सीट , फिंगि गन, 
ववकं आहद। आप इसे बनाते हैं! 
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विडडयो लिांक 

family.fit के सभी ववडियो खोजें 
https://family.fit/ पि या फिि 

family.fit YouTube®channel पि 

प्रोमो विडडयो 

family.fit विडडयो 

family.fit मोब इि विडडयो 

https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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कृपय  जुड़े रहें 
हम आशा किते हैं फक आप family.fit की इस पुजस्तका 
का आनंद मलया होगा। यह दनुनया भि के स्वयंसेवकों 
द्वािा एक साथ िखा गया है। आपको सभी नए 
family.fit सत्र https://family.fit के वेबसाइट पि ममलेंगे।  
वेबसाइट में नवीनतम जानकाि  है, फकस तिह से आप 
अपने ववचािों पि प्रनतफिया दे सकते हैं औि family.fit के 
साथ जुडे िहने की जगह है। 
यहद आपको यह पसंद आया, तो कृपया अपने दोस्तों औि 
अन्य लोगों के साथ साझा किें जजन्हें आप जानते हैं फक 
कौन भाग लेना पसंद कि सकता है। 
यह संसार्न स्वतंत्र रूप से हदया जाता है औि इसे त्रबना 
कोई कीमत के दसूिों को स्वततं्र रूप स ेहदयें जाना 
मकसद है। 
यहद आप इसे अपनी भाषा में अनुवाद किते हैं, तो कृपया 
इसे वेबसाइट पि वापस साझा किें या इसे 
info@family.fit पि ईमेल किें ताफक इसे दसूिों के साथ 
साझा फकया जा सके। 
र्न्यवाद। 
family.fit ट म 
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िेब: www.family.fit 

ईमेि: info@family.fit 
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