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अपन ेपरिवाि  को फिट औि स्वस्थ िहन,े जुडे  िहने  
औि चरित्र में बढ़न ेमें मदद किता है। 

सीजन 1 की समाप्ति  ( सतिाह  13) 

Family.fit के अगले सत्र के ललए ध्यान से देखें 
www.family.fit  

उत्सव सतिाह 

http://www.family.fit/
http://www.family.fit/
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इस सप्ताह :उत्सव 

बधाई हो ! 
आपने family.fit के पहल ेसत्र  को समाप्त  कि ददया है। 
अन्य सत्रों  के ललए देखें जो एक नया, आसानी से  उपयोग किन ेके  प्रारूप  

में आया है। 
हमें आशा है फक आप अपने  परिवाि में  बदलाव देख सकते  हैं। शायद  आप  

स्वस्थ औि तंदरुस्त हैं। शायद आप अधिक सकािात्मक  औि अधिक जडुे  
हुए  हैं। शायद  आपको  परिवाि के  रूप में क्षमा या  संचाि में, दयालुता या  
साहस में सिलता लमला  होगा।  

चलो उत्सव मनाते  हैं जो  पिमेश्वि कि िहा  है ! 

यदद आप कि सकते हैं, तो अन्य परिवािों के साथ लमले। चलो फिटनेस, 

ववश्वास, मनोिंजन औि भोजन का गठबंिन किे, औि हम family.fit के  

अगले सत्र शरुू किन ेसे  पहले  जश्न मनाने। 
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उत्सव ववचार 

एक परिवाि के  रूप में  एक साथ लमले। इन  ववचािों को देखो औि  
family.fit के  पहले सत्र के  खत्म  होना का जश्न  मनाने के ललए  एक  

योजना के साथ आये। 
घटना को अपनी  वततमान  स्स्थतत के अनुरूप  डिजाइन किें। यदद आप  

लॉकिाउन में  हैं, तो िचनात्मक तिीकों  से कोलशश किें औि कनेक्ट किें।  

इन तत्वों को शालमल किें : 
1. आपके  पडोस में परिवाि 

2. स्वास््य 

3. मनोिंजन 

4. ववश्वास 

5. भोजन 

नीचे ददए गए  ववचाि को चुनें आिंभ किन ेके  ललए। 

 

 

इस संसाधन  का उपयोग करने स ेपहल ेमहत्वपरू्ण समझौिा 
इस संसािन का उपयोग किके आप हमािी तनयमों औि  शतों से सहमत होते हैं  
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमािी वेबसाइट पि पूर्त रूप से ववस्ततृ  

है। ये आपके औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी लोगों द्वािा इस संसािन के  

उपयोग को तनयंत्रत्रत किते हैं। कृपया सुतनस्श्चत किें फक  आप औि आपके साथ 

व्यायाम किने वाले सभी लोग इन तनयमों औि शतों  को  पूर्त रूप से स्वीकाि किते हैं। 
यदद आप इन तनयमों औि शतों या इन तनयमों औि शतों  के फकसी भी भाग से 

असहमत हैं, तो आपको इस संसािन का उपयोग नहीं किना चादहए। 
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1. अन्य परिवाि 

अन्य परिवािों को  आमंत्रत्रत  किें 
कुछ अन्य  परिवािों के  बािे में सोचें स्जन्हें आप  जश्न मनाने  के  ललए एक 

साथ ला  सकते हैं। वे लोग हो सकते हैं, स्जन्होंने family.fit फकया  हो या  
वो लोग हो सकते है जो अगले सत्र शुरू कि सकते है। 

यदद आप एक साथ आमन-ेसामने नही ंआ सकते हैं, तो Zoom® या  
Skype® से कनेक्ट किें या  अपनी खखिकी स ेबाहि।  

उनके ललए प्राथतना किें 
आपके द्वािा आमंत्रत्रत फकए गए अन्य  परिवािों  के ललए  प्राथतना  किें। 

फकसी एकान्त या बुजुगत व्यस्क्त  को  आमंत्रत्रत  किें। उत्सव में आपके  

परिवाि का दहस्सा  बनना उन्हें अच्छा लगता  है। 

तनमंत्रर् किें 
तनमंत्रर्  को मजेदाि बनाये। आप  एक मजेदाि वीडियो संदेश बना सकते  

हैं। एक  तनमंत्रर् काित पि  आप धचत्रकािी किके  औि कुछ  ललख सकते हैं। 

आप दसूिे  परिवाि के ललए एक चुनौती तनिातरित  कि सकते हैं। 
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2. स्वास््य 

कुछ फिटनेस तत्व चुनें 
फिटनेस के वपछले 12 सप्ताह  फिि स ेदेखे औि  तीन अलग-अलग  

चुनौततयों चुन ल ेजो आप अन्य  परिवािों  के साथ कि सकते  हैं। 

शुरू किने  के  ललए यहा ंकुछ ववचाि ददए गए हैं।  

̶ इस वीडियो  को देखें। Obstacle course  

̶ इस वीडियो  को देखें। Relay 

̶ इस वीडियो  को देखें। Superman roll 

एक चुनौती  बनाये 

प्रत्येक  परिवाि  स्जसने family.fit फकया है, अन्य  परिवािों को  ददखान ेके  

ललए  एक चुनौती  बना  सकते है। चुनौती में  कम स ेकम दो कायों  का  
प्रयोग किें। 

एक प्रततयोधगता का डिजाइन किे  

चुनौततयों में से  एक लें औि  इसे  प्रततस्पिी  बनाए।ं यह बच्चों बनाम  

माता-वपता या  पुरुष बनाम मदहला हो सकता है। यह परिवाि  बनाम  

परिवाि हो सकता है। सोचें फक सबस ेअच्छा क्या  काम किेगा औि  
मजेदाि होगा। 

  

https://www.youtube.com/watch?v=BQhxfrlAwUc
https://www.youtube.com/watch?v=KzJkEN9OL7Q
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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3. मनोिंजन 

 

 

सजावट 

अपने उत्सव  के ललए  एक स्थल चुनें। यह एक पाकत , आपका घि या  एक  

हॉल  हो  सकता  है। अब इस ेमजेदाि  औि ववशेष ददखाइए। िचनात्मक  

बने ! 

मनोिंजन खेल औि स्पोर्टतस 

कुछ मजेदाि गेम के ललए योजना बनाएं  स्जस ेहि कोई जानता है औि  
प्याि किता  है। उदाहिर्  के  ललए, फिसबी, िुटबॉल, फिकेट या टैग। 

एक  family.fit खेल  चुनें 
वपछल े12 हफ्तों के बािे में  फिि  वापस सोचे  औि  खेलने के ललए कुछ  

खेल  चुनें  स्जसमे  हि  फकसी  को  शालमल  फकया  जा  सके। शुरू  किने  के  ललए  

यहां कुछ  ववचाि  ददए गए हैं : 
̶ इस वीडियो  को देखें। Tic-tac-toe 

̶ इस वीडियो  को देखें। Around the world table tennis 

̶ इस वीडियो  को देखें। Tail competition  

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=TGERuYjdKlg
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. ववश्वास 

साझा किें फक आप कैसे बडे हो गए हैं 
अन्य परिवािों के साथ साझा  किें फक कैस ेआपका परिवाि बढ़ गया है  

वपछल ेमहीनों में   औि बदल गया  है। क्या सकािात्मक चीजें हो िही हैं? 

आपने क्या सीखा है? 

बाइबल को एक साथ खोलें 
एक  ववषय को चुनें जो वास्तव में अपके  परिवाि  की मदद की  हो। इस  

शास्त्र को फिि से  पढ़ें  औि अन्य  परिवािों के साथ कुछ गततववधियों औि  
प्रश्नों को  पूिा किें। 

एक Max7 वीडियो को एक साथ देखें 
इन वीडियो में से  फकसी एक को देखो औि ववषयों  पि चचात किें    (

Max7.orgदेखें :) 
̶ Wise and foolish builders 

̶ The Lost sheep 

  

https://www.youtube.com/watch?v=CXWHLB1f6_U
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
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5. भोजन 

हि परिवाि भोजन को लाता  है 

प्रत्येक  परिवाि अन्य परिवािों के साथ साझा किने के  ललए एक पसंदीदा  
भोजन लाता  है। यदद  आप एक साथ नहीं  लमल  सकते हैं, तो अन्य  

परिवािों के साथ  पसंदीदा नुस्खा साझा  किें। 

स्वस्थ भोजन को एक साथ  तैयाि किें 
कुछ स्वस्थ खाद्य पदाथत एक साथ  बनान ेके ललए औि पेय के  ललए कुछ  

सिल व्यंजनों का पता लगाएं। 

उदाहिर् के  ललए : 

̶ ताजे िल का उपयोग किके  एक  पेय  बनाय े 

̶ एक स्वस्थ नाश्ता किें  

एक साथ खाना  पकाना 
एक बािबेक्यू  लें, एक किी बनाये या अन्य घि में  पकाया गया भोजन  

जहां  परिवाि एक साथ पकाने के ललए सामग्री लाते हैं। 
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एक नया रूप family.fit का आ िहा  है 

सीजन 2 सप्ताह 14 में  शुरू  होगा। यह  एक नया family.fit का काल है जो  
आपके  परिवाि, अपका फिटनेस, आपका  ववश्वास औि आपका मनोिंजन  

ववकलसत किने  के ललए  आपकी मदद  किता है ! 

 

 

 

आग ेदेखने के ललए चीजें : 
̶ पांच चिर्ों के साथ  एक सिल लेआउट। 

̶ नई डिजाइन औि  आसान लेआउट। 

̶ छोटी फाइल साझा  किने में  सक्षम। 

̶ महान नई  फिटनेस गततववधियों  औि चुनौततयों। 
̶ नई आकषतक  बाइत्रबल चचात। 

 

 

 

 

  

सभी नए सीजन 2 
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वववियो व िंक 

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

family.fit YouTube®channel पि 

 

family.fit प्रोमो वववियो 

 

family.fit ववडियो 

 

family.fit मोबाइल  ववडियो 

  

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


 

Week 13 | Celebration Week!  family.fit | 11 

  

 

 

कृपया जुड़े रहें 
हम आशा किते  हैं  फक आप family.fit की इस पसु्स्तका का आनंद  ललया  
होगा। यह दतुनया भि के स्वयसंेवकों द्वािा  एक  साथ िखा गया  है।  
आपको सभी नए family.fit सत्र https://family.fit के  वेबसाइट  पि  
लमलेंगे।   
वेबसाइट में  नवीनतम जानकािी है, फकस तिह स ेआप अपन ेववचािों  पि  
प्रततफिया दे सकते हैं औि family.fit के साथ जडु ेिहने की जगह है। 
यदद आपको यह  पसंद आया, तो कृपया  अपने दोस्तों औि अन्य लोगों के  

साथ साझा किें स्जन्हें आप जानते हैं फक कौन भाग लेना  पसंद कि सकता  
है। 

यह संसािन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता है औि  इसे त्रबना  कोई कीमत के  

दसूिों को स्वतंत्र रूप स ेददयें जाना मकसद है। 
यदद आप इस े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। 
िन्यवाद। 

family.fit टीम 
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̶ ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

वेब :www.family.fit 

ईमेल :info@family.fit 
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