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सप्ताह में कुछ समय 
 व्यायाम किे। 

एक समय ननर्ाारित 
किे जो सभी के लिए 

आसान हो। 

िो मह न विच र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इसे मनोरांजन त्मक 
बन ये 
• एक साथ सफिय िहें 
• ̶खेि खेिो  
• घि के सभी को शालमि किें  
• अूंदि या बाहि जाएूं  
• आपके पास जो है, उससे िचनात्मक औि 

कामचिाऊ बनें  
 

 

तूंदरुस्ती  को  अपने  परिवाि  का  महत्वप र्ा  हहस्सा  
कैसे  बनाये : 

#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 आनूंद 
िेते हुए एक तस्वीि िे औि 
सोशि मीडिया पि पोस्ट 
किें। #familyfit के साथ 

टैग किें 
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व्यजततगत िक्ष्य  

ननर्ाारित किे। 

अपने व्यजततगत 

सवाशे्रष्ठ के साथ सुर्ािों  
की तुिना किें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

एक िसुरे को चुनौती िे 
• क्षमता, आकाि औि उम्र के अनुसाि 

चुनौती के ववलभन्न 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 ददा 

हो या फकसी मौज दा ददा को बदति किता हो। 
• यहद आप बीमाि है तो व्यायाम न किें। family.fit. से पहिे 

औि बाद में हाथ र्ोएूं।   

इस सांस धन क   उपयोग करने से पहिे महत्िप र्ण समझौत   

इस सूंसार्न का  उपयोग किके आप हमाि  ननयमों औि शतों से सहमत होते हैं  
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमाि   वेबसाइट पि प र्ा रूप से ववस्ततृ है।  
ये  आपके  औि  आपके  साथ  व्यायाम  किने  वािे  सभी  िोगों  द्वािा  इस  सूंसार्न  के  उपयोग  

को ननयूंत्रत्रत किते हैं। कृपया सुननजश्चत किें फक आप औि  आपके साथ व्यायाम किन े 

वािे सभी िोग इन ननयमों औि शतों  को  प र्ा 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 सूंसार्न 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 (हािाूंफक एक बाि भी मददगाि है!)। यहद आप इससे अधर्क 
बाि कि सकते है, तो अन्य प्रकाि के व्यायाम भी साथ किें – 
चिना, जॉधगूंग, घुडसवाि , स्केहटूंग या तैिाकी।  
प्रत्येक सप्ताह family.fit का 
एक ववषय होता है। इस सप्ताह 
का केन्र एक अच्छा दोस्त है। 
नीचे हदया गया प्रत्येक चिर् 
ववषय को एक साथ खोजने में 
आपकी मदद किता है। 
प्रत्येक सत्र 7 चिर्ों से बना 
एक साहलसक काया है। 
प्रत्येक चिर् के लिए 3 ववकल्प 
है, जजसमें 3 हदन का व्यायाम 
प्रोग्रालमूंग है। 
याद िखे घि का कोई भी 
व्यजतत फ़ोन िे सकता है औि 
िोमाूंच में एक अिग कदम उठा 
सकता है।   
एक साथ मनोिूंजन किे!  

इस सप्त ह 

विषय: लमत्रत  

family.fit के 7 

चरर् 

 

1. वामा-अप 

2. बातचीत 

3. हहिना 

4. चुनौती 

5. खोजना 

6. प्राथाना  

7. खेिना 
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ननम्नलिखखत प िे शि ि का वामा-अप किें 

दिन 1 — भ ि  और केकड  कक च ि 

भाि  पुिे कमिे में चिता है औि केकडा वापस चिा 
आता है। पाूंच िेप्स। 
भाि  चाि – पैि औि हाथ िशा पि िखकि चेहिा 
नीचे कि चिो। 
केकडा चाि – पैि औि हाथ िशा पि िखकि चेहिे 
उप्पि कि चिो। 
इस वीडियो को देखें  

दिन 2 — सांगीत पर ि मण-अप 

ननम्नलिखखत किें (फिि दोहिाएूं): 
• 20 भागना मौके पि 
• 5 स्काऊट 
• 20 उच्च घुटनों दौड 
• 5 जमीन में – आकाश में 
इस वीडियो को देखें 

दिन 3 — दहप िौड 

कमिे में घ मकि औि वापस आना। िशा पि बैठे 
औि अपने हाथों औि पैिों का उपयोग किके आगे 
बढ़ें। फिि उसी तिह पीछे की ओि बढ़ें। पाूंच तेजी 
से िेप्स।  
इस वीडियो को देखें।   

चरर् 1: ि मण -अप  

प िे शि ि को हहिाना शुरू किें

https://youtu.be/UVlOWJvr03w
https://youtu.be/vPVcmksTG40
https://youtu.be/n7rJ-DGWZjQ
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एक साथ बैठे औि फिि बातचीत शुरू किें। हमें शुरू किने के लिए 
यहाूं कुछ प्रश्न हदए गए हैं। 

दिन 1 — चच ण करें 

यहद आप इनतहास से फकसी के साथ लमि सकते हैं 
औि दोस्त बन सकते हैं, तो आप फकसे चुनगेें? 
तयों? 
दोस्ती में आप सबसे ज्यादा तया महत्व देते हैं? 
अपने अनुभव से उदाहिर् साझा किें। 

दिन 2 — चच ण करें 

यहद आप एक किाकाि या एथि ट के साथ लमि 
सकते हैं औि दोस्त बन सकते हैं, तो आप फकसे 
चुनेगें? तयों? 
आपको तया िगता है फक एक अच्छी दोस्ती को 
तया नुकसान पहुूंचा सकता है? तया यह कभी 
आपके साथ हुआ है? 

दिन 3 — चच ण करें 

यहद आप काट ान चरित्र के साथ दोस्ती कि सकते 
हैं, तो आप फकसे चुनेंगे? आप उनके साथ समय 
कैसे त्रबताएूंगे? िचनात्मक बने! 
एक दोस्त के रूप में खुद को 1 से 10 तक िेट 
किें। आपको ऐसा तयों िगता है? 

  

चरर् 2: एक स थ  ब त करें 
आिाम  किें  औि  फिि  बातचीत  शुरू  किें  :5 लमनट 
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हाथ की ताकत ववकलसत किने के लिए डिप्स काया का अभ्यास 
किें। 

दिन 1 — जमीन पर डिप्स क  अभ्य स करें 

दो कायों का अभ्यास किें। 
10 के तीन िाउूं ि। 
• िशा पि बैठे हाथों के समथान से औि पैिों को 

िैिाकि। फिि अपने कमि को उठाएूं, अपने हाथों 
औि एडी को िशा पि िखें। 

• िशा पि पीछे झुकें  अपनी कोहनी पि आिाम 
किते हुए। बैठे हुए जस्थनत में उप्पि उठने के लिए 
बााँहों का उपयोग किें। 

इस वीडियो को देखें।  

दिन 2 — कुसी पर डिप्स 

एक कुसी पि डिप्स किना अपनी बाहों पि अपने 
वजन का समथान किके। िशा पि पैि िखें। 10 
बाि। 
इस वीडियो को देखें।  

दिन 3 — कदिन डिप्स 

एक कुसी पि डिप्स किना अपनी बाहों पि अपने 
वजन का समथान किके। जब आप डिप्स किते है, 
िशा से एक पैि का ववस्ताि किें। वैकजल्पक पैि। 
इस वीडियो को देखें।  

चरर् 3: दहिन  
हहिे  औि  डिप्स  किें :5 लमनट 

https://youtu.be/ra6gy-326PU
https://youtu.be/QKzOp6nG778
https://youtu.be/201yRJekP3Q
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एक द सिे को चुनौती देने से आपको ऊजाा लमिती है। 

दिन 1 — पररि र ररिे चुनौती 

एक कुसी का उपयोग किके, प्रत्येक व्यजतत तीन 
डिप्स किता है औि एक माका ि तक भागता है ताफक 
एक चम्मच का उपयोग किके एक धगिास में पानी 
को स्क प कि सके। जाि  िखने के लिए अगिे 
व्यजतत को टैग किें। जब तक ग्िास भि नह ूं जाता 
तब तक जाि  िखें। 
3 डिप्स = 1 चम्मच 

इस वीडियो को देखें।  

दिन 2 — डिप्स चुनौती 

एक चुनौतीप र्ा परिवाि िक्ष्य ननर्ाारित किें डिप्स 
की कुि सूंख्या का। उदाहिर् के लिए, 50 डिप्स। 
यहद परिवाि िक्ष्य को हालसि किता है, तो हि कोई 
कुछ स्वाहदष्ट िि प्राप्त किते है। 
इस वीडियो को देखें।  

दिन 3 — एक पैर डिप चुनौती 

देखें फक परिवाि 90 सेकूं ि में फकतने एक पैि वािे 
डिप्स कि सकते है। 
एक पैि िैिाकि डिप्स किें औि फिि दसुिे पिैों का 
उपयोग किें। 
इस वीडियो को देखें।   

चरर् 4: चुनौती 
एक  पारिवारिक  चुनौती  में  िे  जाएाँ  :10 लमनट 

https://youtu.be/F6W2MHJ44KQ
https://youtu.be/m67IIWfmyAI
https://youtu.be/71AunkTTPfs
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जीवन प्रश्न फक खोज किें – ‘मैं एक अच्छा दोस्त कैसे बन सकता 
ह ूं?’ नीनतवचन 17:17-22 पढ़ें। 

दिन 1 — पि 17 के ब रे में पढें और ब त करें 

फकसी व्यजतत से प्याि किने का तया अथा है? 
वचन का अूंनतम भाग कहठन समय के बािे में बात 
किता है। कहठन परिजस्थनतयों में हमािे लिए फकसी 
के प्याि के बािे में हम तया खोजते हैं? आप फकसी 
को कैसे प्याि कि सकते हैं जो एक कहठन समय 
के माध्यम से जा िहा है? कागज पि कुछ ववचाि 
स चीबद्र् किें। 

दिन 2 — पि 19 के ब रे में पढें और ब त करें 

जब हम झगडा किते हैं औि अपिार् िगाते हैं तो 
हम हमािे बीच द वािें बनाते हैं। तयों? िनीचि से 
बाहि एक बार्ा बनाओ। एक व्यजतत एक तिि 
खडा होता है औि बाकी द सिे पि खडा होता है। 
क्षमा के माध्यम से बार्ाओूं को तोडने के बािे में 
बात किें। 
दोस्ती में देखभाि किने की जरूित होती है। हम 
यह कैसे कि सकते हैं? एक परिवाि के रूप में 
ववचािों का एक पोस्टि बनाये। 
 

 

 

 

चरर् 5: खोजन  
बाइबि  को  एक  साथ  खोजे  :5 लमनट 
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दिन 3 — पि 22 के ब रे में पढें और ब त करें 

हि कोई मजुश्कि परिजस्थनतयों के माध्यम स ेचिा 
जाता है। हम अपने जीवन में तया िा सकते हैं 
ताफक एक लभन्नता िा सके?  

आज आप फकसे प्रोत्साहहत कि सकते हैं? कैसे? 
आपके लिए कौन ‘अच्छा औषधर्’ िहा है?  
उन्हें एक नोट लिखने के लिए समय ननकािें। 
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लमत्र सब समयों में  प्रेम िखता  है, औि ववपवि के  हदन भाई  

बन जाता है। 

ननबुाद्धर् मनषु्य हाथ पि हाथ मािता  है, औि  अपने पडोसी  
के सामन ेउििदायी होता  है। 

जो झगड-ेिगडे में  प्रीनत िखता, वह  अपिार् किने  में भी  
प्रीनत िखता है, औि जो अपने िाटक को बडा  किता, वह  

अपने  ववनाश के  लिये यत्न किता है। 

जो मन  का टेढ़ा है, उसका  कल्यार् नह ूं  होता, औि उिट-

िेि की  बात किने  वािा  ववपवि में पडता है। 

जो म खा को जन्माता है वह उस स ेद:ुख ह   पाता है; औि म ढ़  

के वपता को आनन्द नह ूं  होता। 

मन का  आनन्द अच्छी औषधर्  है, पिन्तु मन  के ट टने से  
हड्डियाूं स ख जाती हैं। 

नीनतवचन 17:17-22 

मैं एक अच्छ  िोस्त कैसे बन सकत  ह ां? 

ननम्नलिखखत कहानी बाइबि में नीनतवचन की पुस्तक के 
अध्याय 17 से आती है। नीनतवचन बुद्धर्मान कहाननयों का 
सूंग्रह है जो हमें ऐसे ति के से जीने में मदद किता है जजससे 
पिमेश्वि प्रसन्न होता है। यहद आप कहानी को पढ़ना चाहते 
है तो बाइबि में देखे या YouVersion पि जाएूं। 
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बाहि देखें औि द सिों के लिए प्राथाना किने का समय ननकािें। 

दिन 1 — प्र थणन  करें और विस्त र करें 

लिखे या आपके  दोस्तों की स ची बनाये। उनके 
लिए पिमेश्वि का र्न्यवाद किें। प्राथाना किें फक 
आप उनके लिए भी एक अच्छा दोस्त हो सके। 
ववलशष्ट ति कों के बािे में सोचें उन्हें आश्चयाचफकत 
किने औि उन्हें र्न्यवाद देने के लिए! 
हाथ बढ़ाकि आप उनके लिए प्राथाना किें।  

दिन 2 — पुनस्थ णपन की प्र थणन  

शायद आपने कहा है या कुछ ऐसा फकया हो जजससे 
फकसी अन्य को चोट पहुूंचा हो। जब आप अपनी 
गिनतयों को स्वीकाि किते हैं औि क्षमा माूंगते हैं 
तो पिमेश्वि से सहायता माूंगे। इस बािे में उनसे 
बात किें। इसके किने के लिए साहस िगता है! 

दिन 3 — ि सरों के लिए प्र थणन  करें 

पिमेश्वि का र्न्यवाद किों तयोंफक वह हमािा दोस्त 
है जो जानता है फक आपके लिए सबसे अच्छा तया 
है औि हमेशा आपके लिए है। पिमेश्वि से माूंगें फक 
वह आपकी मदद किें की आप द सिों के लिए उस 
तिह के दोस्त बन सको  दो या तीन िोगों के बािे 
में सोचें जो आप इस सप्ताह अपनी दोस्ती के 
माध्यम से खुश हो सकते हैं। उनके लिए प्राथाना 
किो – फिि जाकि औि उन्हें आश्चया किो! 

चरर् 6: प्र थणन  करें 
प्राथाना  किें  औि  शाूंत  िहें  :5 लमनट 
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सफिय चुनौनतयों में एक साथ खेिें। मनोिूंजन किें! 

दिन 1 — िनुनय  भर में टेबि टेननस 

एक मेज के चािों ओि खडे हो जाये। एक व्यजतत 
‘नेट’ पि से एक गेंद को हहट किता है औि द सिा 
व्यजतत उसे वापस किता है। आगे बढ़ते िहें ताफक 
प्रत्येक व्यजतत की बाि  आये – बल्िे को अगि  
पूंजतत में पास किें। एक परिवाि के रूप में िगाताि 
10 हहट किने की कोलशश किें, फिि 20। 
नोट: िचनात्मकता का प्रयोग किें! िैकेट के बजाय 
प्िाजस्टक के लिड्स/प्िेट्स या जलिप लिॉप का 
उपयोग किें। 
नेट के बजाय आप फकताबें या टॉयिेट पपेि िोि का 
उपयोग कि सकते हैं। 
इस वीडियो को देखें।  

दिन 2 — िक्ष्य में गेंि 

परिवाि को दो ट मों में ववभाजजत किें, टेबि के 
प्रत्येक तिि एक एक। टॉयिेट पपेि िोि की एक 
पूंजतत िखें या कप टेबि के मध्य में। 
देखें फक कौन सी ट म पहिे स्कोि किती है औि 
गेंद को प्राप्त किती है। 
इस वीडियो को देखें।  
 

 

चरर् 7: एक स थ खेिें 
एक  परिवाि  के  रूप  में खेि  खेिें :5 लमनट 

https://youtu.be/XMT7TQ5J59Q
https://youtu.be/bSExtjoFwIE
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दिन 3 — एक प्िे ह उस क  ननम णर् 

अपने परिवाि के साथ मनोिूंजन किे अूंदि एक 
फकिे /महि/ तम्ब  का ननमाार् किके। िचनात्मक 
बनें।  
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शब्ि ििी 
• वामा-अप एक सिि फिया है जो माूंसपेलशयों को गमा, गहि  

सााँस औि ितत पूंप किता है। अपने वामा-अप गनतववधर्यों के 
लिए मजेदाि खेि, अप-टेम्पो सूंगीत चिाएूं। 3-5 लमनट के 
लिए गनत की एक श्रृूंखिा किें।   

• वका आउट म वमेंट 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 मजब त हो 
सकें गे। 

• स्रेचस से चोट िगने की 
सूंभावना कम होती है 
वॉमा-अप किने के बाद। 
स्रेच किने के लिए सूंगीत 
के र्ीमे भाग का उपयोग 
किें। र्ीिे से स्रेच किे – 
औि 5 सेकूं ि के लिए रुके।  

• आिाम किो औि ठीक हो जाओ 
ऊजाावान गनतववधर्यों के बाद। यहाूं बातचीत शानदाि होती है। 

• टैप आउट अगिे व्यजतत के लिए व्यायाम को पारित किने का 
एक ति का है। आप ‘टैप आउट’ किने के लिए ववलभन्न ति के 
चुन सकते हैं जैसे उदा. तालियाूं बजाना, सीट , फिूं गि गन, 
वव ूंक आहद। आप इसे बनाते हैं! 
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विडियो लिांक 

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

family.fit YouTube®channel पि 

प्रोमो विडियो 

family.fit विडियो 

family.fit मोब इि  विडियो 

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  जुडे रहें 
हम आशा किते हैं फक आप family.fit की इस पुजस्तका का 
आनूंद लिया होगा। यह दनुनया भि के स्वयूंसवेकों द्वािा एक साथ 
िखा गया है। आपको सभी नए family.fit सत्र 
https://family.fit के वेबसाइट पि लमिेंगे।  
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 पसूंद आया, तो कृपया अपने दोस्तों औि अन्य 
िोगों के साथ साझा किें जजन्हें आप जानते हैं फक कौन भाग 
िेना पसूंद कि सकता है। 
यह सूंसार्न स्वतूंत्र रूप से हदया जाता है औि इसे त्रबना कोई 
कीमत के द सिों को स्वतूंत्र रूप से हदयें जाना मकसद है। 
यहद आप इसे अपनी भाषा में अनवुाद किते हैं, तो कृपया इसे 
वेबसाइट पि वापस साझा किें या इसे info@family.fit पि 
ईमेि किें ताफक इसे द सिों 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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