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एक ांत दिनों के लिए एक टीक   ! 
अपन ेपररवार  को तंदरुस्त और स्वस्थ रहने, जुडे  

रहने और चररत्र में बढ़न ेमें मदद  करें। 
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सप्ताह में कुछ समय   

व्यायाम  करे। 

एक समय ननर्ायररत करे  

जो सभी के  लिए आसान  

हो। 

िो मह न ववच र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इसे मनोरांजन त्मक बन ये 

• एक साथ सफिय रहें 
• ̶खेि खेिो  
• घर के सभी को शालमि करें  
• अंदर या  बाहर  जाए ं 

• आपके  पास जो है, उसस े 
रचनात्मक और  कामचिाऊ बनें   

 

  

तंदरुस्ती  को  अपने  पररवार  का  महत्वप र्य  हहस्सा  
कैसे  बनाये : 

#2: ऐसे पररवार के बारे में  
सोचें जजसन ेकभी family.fit 

नह ं  फकया है। इस ेZoom® 

या WhatsApp® वीडियो  पर  

एक साथ  करें। 

#1: अपने  पररवार का एक  

साथ family.fit का आनंद  

िेत ेहुए  एक तस्वीर िे और  

सोशि मीडिया  पर पोस्ट  

करें। #familyfit के साथ टैग  

करें 
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व्यजक्तगत िक्ष्य  

ननर्ायररत करे। 

अपने व्यजक्तगत 

सवयशे्रष्ठ के साथ सुर्ारों  
की तुिना करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एक िसुरे को चुनौती िे 

• क्षमता, आकार  और उम्र  के अनुसार चुनौती  के  ववलभन्न स्तरों की  
अनुमनत दें  

• एक दसुरे का सम्मान करे  

• सफिय  रूप से सुन े

• family.fit को शेयर करे !यह  
ननशुल्क है। 

• ऐसे  कोई  व्यायाम  न  करे  जजससे  ददय  
हो या  फकसी मौज दा ददय को  बदतर 
करता हो। 

• यहद आप बीमार  है तो व्यायाम न करें। family.fit. से पहिे और  बाद  
में हाथ र्ोएं।   

इस सांस धन क   उपयोग करने से पहिे महत्वप र्य समझौत   
इस संसार्न का  उपयोग करके आप हमार  ननयमों और शतों से सहमत होते हैं  
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमार   वेबसाइट पर प र्य रूप से ववस्ततृ है।  

ये  आपके  और  आपके  साथ  व्यायाम  करने  वािे  सभी  िोगों  द्वारा  इस  संसार्न  के  उपयोग  
को ननयंत्रत्रत करते हैं। कृपया सुननजश्चत करें फक आप और  आपके साथ व्यायाम करन े 

वािे सभी िोग इन ननयमों और शतों  को  प र्य रूप से स्वीकार  करते हैं।  यहद आप इन  
ननयमों और शतों या इन ननयमों और शतों  के फकसी भी भाग से असहमत हैं, तो आपको  
इस संसार्न का  उपयोग नह ं  करना 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 कैस ेक म करत  है 

एक पररवार के  रूप में, सप्ताह में 3 हदन कुछ शार ररक व्यायाम करे  

(हािाफंक  एक  बार भी मददगार  है)!। यहद आप इससे अधर्क  बार कर  

सकते है, तो अन्य प्रकार के व्यायाम भी साथ  करें  – चिना, जॉधगगं, 

घुडसवार , स्केहटंग  या तैराकी।  

प्रत्येक सप्ताह family.fit का  एक  

ववषय होता है। इस सप्ताह का िें द्र  

है आश्चयय होना। नीचे  हदया गया  
प्रत्येक चरर्  ववषय को एक साथ  

खोजने में आपकी मदद  करता है। 

प्रत्येक सत्र 7 चरर्ों से  बना एक  

साहलसक कायय है। 

प्रत्येक चरर् के लिए 3 ववकल्प है, 

जजसमें 3 हदन का व्यायाम  

प्रोग्रालमगं है। 

याद रखे घर का कोई भी व्यजक्त  

फ़ोन िे  सकता  है और रोमांच में  
एक अिग कदम उठा सकता  है।   

एक साथ मनोरंजन करे ! 

इस वीडियो को देखें 
  

इस सप्त ह 

ववषय सोच 

family.fit के 7 

चरर् 

 

1. वामय-अप 

2. बातचीत 

3. हहिना 

4. चुनौती 

5. खोजना 

6. प्राथयना  

7. खेिना 

 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ननम्नलिखखत  प रे  शर र  का  वामय-अप  करें 

दिन 1 — सांगीत पर व मय अप 

60 सेकंि के  लिए  प्रत्येक ननम्नलिखखत कायय करें : 
• हाई  नी रननगं 

• उच्च घुटन बाजु तरि 

• कैं ची क द 

• जजम्पंग  जैक 

इस वीडियो को देखें 

दिन 2 — जांकय र्य र्ॉग 

एक व्यजक्त िशय  पर पैरों िैिाकर और  बाहों को बाजु  
िैिाकर बैठता है। द सरे क दते  हैं हाथ पर से, पैर  पर से  
और  दसुरे हाथ  पर से। हर  कोई दो राउंि क दते है  और 

जगह बदिते  है ताफक सभी   क द सके। 

इस वीडियो को देखें 

दिन 3 — सांगीत पर व मय-अप 

हदन 1 का दोहराएूँ।   

चरर् 1: व मय-अप 

प रे शर र को हहिाना शुरू करें :5 लमनट 

https://youtu.be/1wT8wd_96Nw
https://youtu.be/r47jU66wTlw
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एक साथ बैठे  और एक छोट  सी बातचीत शुरू करें। हमें शुरू करने के लिए  

यहां कुछ प्रश्न  हदए गए  हैं। 

दिन 1 — चच य करें 
जब आप रात में आसमान को देखते हैं तो आपको  कैसा  
महस स होता है? 

आपको क्या िगता है ब्रहमांि  में फकतने लसतारे  है? 

सबसे बडी  संख्या  जजसके बारे में आप सोच सकते  क्या हैं? 

एक साथ  आश्चयय करें परमेश्वर न ेइतने सारे लसतारे क्यों  
बनाये। 

दिन 2 — चच य करें 
एक प्रलसद्र् व्यजक्त  के बारे में सोंचे और   आपको  उनके 

बारे में क्या पसंद करते हैं  साझा करें। 

क्या वे  जानते  हैं फक आप कौन हैं? 

वो िोग कौन हैं, जो आपकी  परवाह करते हैं, और  यह पता  
है फक आपको  ववशषे क्या बनाता  है? 

दिन 3 — चच य करें 
क्या आपके पास  पाित  जानवर  है या आप एक पसंद 

करेंगे? 

क्या आपके पास  एक  बगीचा  है या क्या  आप  एक  पसंद  

करेंगे? 

पाित  जानवर या बगीचा रखने  में क्या जजम्मेदाररयां  
शालमि हैं?  

चरर् 2: एक स थ  ब त करें 
आराम  करें  और  फिर  बातचीत  शुरू  करें  :5 लमनट 
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पैर और सम्प र्य ताकत  ववकलसत करने  के लिए स्पीि स्केटर कायय  का  
अभ्यास करें। 

दिन 1 — स्पीर् स्केटर क  अभ्य स करें 
स्पीि स्केटर का अभ्यास करें। उनमें  से 10 करें। आराम  

करें और फिर 20 करें। आराम करें, फिर 30 करें। 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — तबत  
20 सेकंि के  लिए  जजतना स्पीि स्केटसय कर सकते हैं करें, 
10 सेकंि आराम  करें, और  फिर 8 बार दोहराए। 

कोलशश करें और  प्रत्येक दौर में उतने ह  संख्या करें। 

तबता संगीत सुनें 

दिन 3 — ह र्यर स्पीर् स्केटर 

हाियर स्पीि स्केटर  का  अभ्यास करें। उन्हें धचकना  बनाये  
और गनत बढ़ाएं। 20 करें। आराम  करें और फिर से  20 करें। 

एक वस्तु  पर 20 स्पीि स्केटर की कोलशश  करें। आराम  

करें और फिर  से 20 करें। 

इस वीडियो को देखें। 

  

चरर् 3: दहिन  
हहिे  और  स्पीि  स्केटर  करे  :5 लमनट 

https://youtu.be/SO7aJvc_X9A
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
https://youtu.be/Zyx-G7SiOTg
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एक  द सरे  को  चुनौती  देने  से  आपको  ऊजाय  लमिती  है। 

दिन 1 — ब ध  प ठ्यक्रम 

एक बार्ा  पाठ्यिम सेट करें। आपके जगह का अदंर या  
बाहर का उपयोग करें  ( उदाहरर् के लिए  पेड/कुसी  तक 

भाधगयें, पथ/गि चा  से छिांग िगाये, आहद )रचनात्मक  

बने !  
जजतनी जल्द  हो सके बार्ा पाठ्यिम को प रा करने के  

लिए  बार  िें। प्रत्येक व्यजक्त का समय। 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — नी टैग 

जोडडयों में प्रनतस्पर्ाय करें। 60 सेकंि में अपन ेप्रनतद्वंद्वी  
के घुटनों को कई बार छ न े की  कोलशश करें, जबफक  आप  

अपने हाथों और  शर र की जस्थनत के साथ अपनी  खुद की  
रक्षा करते हैं। जोडडयाूँ बदिें। 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 3 — प ररव ररक चुनौती 
एक सकय ि में खडे हो जाये। एक पररवार के रूप में  100 

स्पीि स्केटर करें। एक व्यजक्त शरुू करता  है और  फिर 

आवश्यकता होने  पर अगिे  व्यजक्त को थपथपाता है। 

100 के बाद, 30 सेकंि के लिए आराम करें  और फिर स्पीि  

स्केटर करना शुरू करें। 

100 के तीन राउंि।  

चरर् 4: चुनौती 
एक  पाररवाररक  चुनौती  में  िे  जाएूँ  :10 लमनट 

https://youtu.be/BQhxfrlAwUc
https://youtu.be/K-gcQsahSbE
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जीवन  के प्रश्नों का खोज करें  – ‘क्या मैं जीवन  के  बारे में  आश्चयय करता  
ह ूँ?’ भजन 8 पढ़ें। 

दिन 1 — भजन 8 पढें  और ब त  करें 
60 सेकंि के  लिए टाइमर सेट  करें और देखें फक उस समय  

में सबसे  अधर्क  लसतारों  को  कौन  ननकाि सकते  है। 

आपका पररवार में कुि  फकतने है? 

यहद आप सभी लसतारों की धगनती करते हैं, एक प्रनत  

सेकंि, तो  हिलियन साि से अधर्क समय िगेगा ! तो यह  

आपको हमारे सजृष्टकताय परमेश्वर  के बारे में क्या  बताता  
है? 

दिन 2 — फिर से पढे और ब त करें 
भजन कहता हैं  परमेश्वर हमारे बारे में सोंचता है  और 

हमार   परवाह करता  है। सोचो :मुझे  आश्चयय िगता है  फक  

आज परमेश्वर  हमारे  बारे में क्या सोच रहा है? 

यह जानकर फक परमेश्वर आपकी परवाह  करता है और  

ध्यान रखता है, आपको यह कैसा महस स करता है? शब्दों  
को जोडें ताफक  इस  वाक्य को  प रा कर  सके’मुझ ेिगता 
है...’ और एक साथ पोस्टर बनाएं। 
 

 

 

 

 

 

चरर् 5: खोजन  
बाइबि  को  एक  साथ  खोजे  :5 लमनट 
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दिन 3 — फिर से पढें  और ब त करें 
भजन  से, परमेश्वर  ने  मनुष्यों  को  क्या  जजम्मेदाररयां  द   हैं? 

आपको क्या िगता है फक मनुष्य  परमेश्वर द्वारा  रची 
गयी सार  चीजों का अच्छी तरह देखबाि कर रहा  है  ( 7-8 

पद पर  ववचार करें)। 

आप मदद करने  के  लिए  एक  छोट  या  बडी चीज क्या कर  

सकते हैं? 
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क्य  मैं जीवन के  ब रे में आश्चयय करत  ह ूँ? 

ननम्नलिखखत  वचन  एक  गीत  है  राजा  दाऊद  द्वारा  3000 साि  

पहिे  लिखा  गया। भिे  ह   वह  एक  राजा  था, वह  अपने  आप  को  
छोटा  और  ववशेष  दोनों  महस स  फकया  जब  उसने  अपने  आप  की  
तुिना परमेश्वर स ेकी और जो कुछ उसने रचा है। यहद आप अधर्क  

पढ़ना चाहते  हैं तो बाइबि में देखें या YouVersionपर जाएं। 

  

यह आपको स्वगय में हर जगह प्रशंसा िाता है। बच्चों  और छोटे बच्चों  
के मुंह से आप की प्रशंसा के गीत  आत ेहैं। 

वे शजक्त का गाते हैं ताफक उनके दशु्मनों को जो उनका बदिा िेने की  
सोच रहे थे चुप्प  करा सके। मैं  आकाश को देखता ह ं जजन्हें आपने 

अपने हाथों से बनाये है। 

मैं चाूँद  और लसतारों को देखता ह ूँ जजसे आपने  बनाया  हैं। और मुझे 

आश्चयय िगता है, ‘िोग आपके लिए इतना महत्वप र्य क्यों हैं? 

आप उनके बारे में  क्यों सोचते हैं? 

आप मनुष्यों के बारे में इतनी परवाह क्यों  करते हैं? 

आप उन्हें ध्यान क्यों देते हैं?‘ 

आप आपके  द्वारा बनाई गई हर चीज पर उन्हें अधर्कार  ठहराते हो। 

िेफकन आपने उन्हें िगभग परमेश्वर की तरह बनाया  और उन्हें 
महहमा और सम्मान के  साथ ताज पहनाया। 

आप सब कुछ  उनके ननयंत्रर् में रखते हो। व्हाट्सएप  पर शेयर करे 

व्हाट्सएप  िेसबुक पर शेयर करे िेसबुक पर ट्ववटर  शेयर ट्ववटर  

ईमेि   पर शेयर करें ईमेि 

िोग  भेड और मवेलशयों और सभी  जंगि  जानवरों  पर  शासन  करते 

हैं। 

वे  आकाश  में  पक्षक्षयों और  समुद्र  में  तैरने  वाि  मछि   पर  शासन 

करते  हैं। 

यहोवा हमारे प्रभु !तेरा नाम सार  पथृ्वी पर क्या ह  प्रतापमय है। 

भजन 8 

 

https://www.bible.com/
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बाहर  देखें  और  द सरों  के  लिए  प्राथयना  करने का  समय  ननकािें। 

दिन 1 — प्र थयन  करें और ववस्त र करें 
जब आप ववस्तार करते हैं, बार  िें  कुछ साझा करने के  

लिए  जो  आपको िगता  है  फक हमारा  परमेश्वर फकतना  
बडा  और महान है  ( जैसे  एक  बडा पहाड या चौडा सागर )

और उसे बताएं  फक वह  फकतना महान है !  

दिन 2 — प्र थयन  करें और आश्चयय करें 
परमेश्वर हमारे  आश्चयय प्रश्नों स ेननपटने के लिए  कािी  
बडा  है। आज समाप्त  करें अपका कुछ साझा करके ‘मैं  
आश्चयय करता ह ूँ क्योंफक...’ सवाि। 

दिन 3 — भजन 8 की प्र थयन  एक स थ करें    
परमेश्वर की  प्रशंसा की प्राथयना के रूप में  एक साथ जोर से  
भजन 8 पढ़ें। 

  

चरर् 6: प्र थयन  करें 
प्राथयना  करें  और  शांत  रहें  :5 लमनट 
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सफिय  चुनौनतयों  में  एक  साथ  खेिें। मनोरंजन  करें ! 

दिन 1 — िपयर् िपयर् 

जोडी के साथ आमन-ेसामन ेखड ेरहे और उन्हें अपका  
सारा कायों  की  प्रनतलिवप करने का  प्रयास  करना है। इसे  
मजेदार बनाये। फिर भ लमकायें बदिे। 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — श कय  
िशय पर कुछ ‘द्वीपों’ और ‘नौकाओ’ं को नततर त्रबतर करें 
(तफकए, भरे  हुए पशु, तौलिए आहद का उपयोग करें )और  

फिर एक से अगि ेतक क दना हैं त्रबना  पानी में  धगरके और  

‘शाकय ’ द्वारा  खाया जान ेके  जोखखम  से। 

इस वीडियो को देखें।  

दिन 3 — ‘मैं आश्चयय करत  ह ूँ‘ की एक फकत ब    
 बन ए 

‘मैं आश्चयय करता ह ूँ’ की  पुस्तक बनाएं। सभी उनके बड े 

ववचारों  को  और उत्सुक प्रश्नों को  नोट  बुक में  जमा करें। 

शायद कुछ उत्तरों पर  एक साथ शोर् करें। बच्चों को  
प्रोत्साहहत करें सवाि  प छने के लिए हािाफंक  कुछ  जवाब  

जांच करने के  लिए मुजश्कि हो सकता है। 

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

https://youtu.be/0gx69u_9IOY
https://youtu.be/4x1LPPxRPNY
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शब्ि विी 
• वामय-अप  एक  सरि  फिया  है  जो  मांसपेलशयों  को  गमय, गहर   साूँस  और  

रक्त पंप करता है। अपने  वामय-अप गनतववधर्यों  के लिए मजेदार  
खेि, अप-टेम्पो संगीत चिाएं। 3-5 लमनट के लिए गनत की एक  
श्रृंखिा करें।   

• वकय आउट म वमेंट को वीडियो पर देखा जा सकता है ताफक  आप नया  
व्यायाम सीख सकें  और अच्छे स ेअभ्यास कर सकें । तकनीक  पर  
ध्यान देन ेके साथ र्ीरे-र्ीरे शरुू करने  से आप  बाद में तेजी से और  
मजब त हो सकें गे। 

• स्िेचस से चोट िगने की  
संभावना कम होती है वॉमय-
अप करने  के  बाद। स्िेच  
करने  के  लिए  संगीत  के  र्ीम े 
भाग का उपयोग करें। र्ीरे  
से स्िेच करे  -  और 5 सेकंि  
के लिए रुके।  

• आराम करो और ठीक हो  जाओ  
ऊजायवान गनतववधर्यों के बाद। यहा ं 
बातचीत शानदार होती है। 

• टैप आउट अगि ेव्यजक्त के  लिए व्यायाम  को  पाररत करने का  एक  
तर का है।  आप  ‘टैप आउट’ करने के लिए  ववलभन्न तर के चुन सकते  
हैं जैसे उदा .तालियां  बजाना, सीट , फिंगर गन, ववकं आहद। आप इस े 
बनाते हैं ! 
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ववडर्यो लिांक 

family.fit के  सभी  ववडियो  खोजें 
https://family.fit/ पर  या  फिर 

family.fit YouTube®channel पर 

प्रोमो ववडर्यो 

family.fit ववडर्यो 

family.fit मोब इि  ववडर्यो 

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  करते  हैं  फक आप  family.fit की  इस  पुजस्तका  का  
आनंद  लिया  होगा।  यह  दनुनया  भर  के  स्वयंसेवकों  द्वारा  एक 

साथ  रखा  गया  है।  आपको  सभी  नए  family.fit सत्र  

https://family.fit के  वेबसाइट  पर  लमिेंगे।   

वेबसाइट  में  नवीनतम  जानकार   है, फकस  तरह  से  आप  अपने 

ववचारों  पर प्रनतफिया  दे  सकते  हैं  और  family.fit के  साथ  जुडे  

रहने  की  जगह  है। 

यहद  आपको यह पसंद  आया, तो  कृपया  अपने  दोस्तों  और  अन्य 

िोगों  के  साथ  साझा  करें  जजन्हें  आप  जानते हैं  फक  कौन  भाग  

िेना  पसंद  कर  सकता  है। 

यह  संसार्न  स्वतंत्र  रूप  से  हदया  जाता  है  और  इसे  त्रबना  कोई 

कीमत  के  द सरों  को  स्वतंत्र  रूप  से  हदयें  जाना  मकसद  है। 

यहद  आप  इसे  अपनी  भाषा  में  अनुवाद  करते  हैं, तो  कृपया  इसे 
वेबसाइट  पर वापस  साझा  करें या  इसे  info@family.fit पर  

ईमेि  करें  ताफक  इसे  द सरों  के  साथ  साझा  फकया  जा  सके। 

र्न्यवाद। 

family.fit ट म 
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वेब :www.family.fit 

ईमेि :info@family.fit 
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