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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

िुका  

10:30–37 

मिेे परिवाि के 

विए दयाितुा 

मिेे दोस्तों के 

विए दयाितुा 

जरूितमदंों के 

विए दयाितुा 

वामम-अप 
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आमम सकम ि/बॉडी 

शपे्स 
क्िीन-अप रिि े

वहि े

माउंटेन-क्िाइंबसम माउंटेन-क्िाइंबसम माउंटेन-क्िाइंबसम 

चनुौती 

तबता 

पवमतािोवहयों औि 

भागना 

रिि े- प्िाकं औि 

जम्पंग जैक 

60 सेकंड 

पवमतािोही 

चनुौती 

खोजना 

कहानी पि नाटक 

किें औि चचाम किें 

दयाि ुकृत्यों के 

विए कायम किें। 

कहानी दोहिाना 

दयाितुा ददखान े

की योजना बनाएं  

खेिना 

नी टैग गमे 
उिझ भिी 

चनुौती  
वलिप-लिॉप रिि े
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प्रािंभ किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सदिय होन ेके विए 

तीन मनोिंजन सत्रों के विए: 

 हि दकसी को शावमि किें - कोई भी नेतृत्व कि सकता 

ह!ै 

 अपने परिवाि के विए अनुकूवित किें 

 एक-दसूिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपने आप को चुनौती द े

 अगि आपको ददम ह ैतो व्यायाम न किें 

 

दसूिों के साथ family.fit साझा किें: 

 सोशि मीवडया पि एक फोटो या वीवडयो पोस्ट किें औि  

टैग किें#familyfitको  

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें  

 

पवुस्तका के अतं में अविक जानकािी ददया गया ह।ै 

 

 
 

इस ससंािन का उपयोग किन ेस ेपहिे महत्वपरू्म समझौता 

इस संसािन का उपयोग किके आप हमािे वनयमों औि शतों से सहमत हैं 

https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइट 

पि स्पूर्म जानकािी है। ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने 

वािे सभी संसािनों को आपके उपयोग के विए वनयंवत्रत किते हैं। कृपया 

सुवनवित किें दक आप औि आपके साथ व्यायाम किने वािे सभी इन 

वनयमों औि शतों को पूर्म रूप से स्वीकाि किते हैं। यदद आप इन वनयमों 

औि शतों या इन वनयमों औि शतों के दकसी भी वहस्से से असहमत हैं, तो 

आपको इस संसािन का उपयोग नहीं किना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions


 

family.fit  5 

ददन 1 

वामम-अप 

सगंीत पि वहि े

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक 

अपने स्थान के आसपास वननलिविवखत िपै किें:  

 जॉमगंग  

 हाई नी िमनंग  

 बैक हीि दककइंग  

 फ्रॉग जंमपंग 

https://youtu.be/U4sknYrevto 

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

आप अपने परिवाि में एक-दसूिे को दयािुता 

ददखाने के क्या काम किते हैं? 

गहिाई में जाये: आप दयािुता को कैसे परिभावित 

किेंगे?  

https://youtu.be/U4sknYrevto
https://youtu.be/U4sknYrevto
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ददन 1 

वहि े

पवमतािोही 

 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे शिीि 

को सीि ेएक प्िांक की तिह िखें।  

आपका एक घटुना अपनी कोहनी की ओि िे जाए ं

औि दफि पैि को प्रािंवभक वस्थवत में वापस ि ेजाए।ं 

दसूिे पिै के साथ दोहिाए।ँ 

कायों में इसे दखेने के विए नीचे वक्िक किें।  

https://youtu.be/quecc8TstyM 

20 बाि दोहिाएँ औि आिाम किें। दोहिाएँ।  

करिन किें: इसे तिि पदाथम जैस ेचिने वािे कायों 

में किें।  

` 

https://youtu.be/quecc8TstyM
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ददन 1 

चुनौती  

तबता 

तबता संगीत सुनें।  

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकंड के विए पवमतािोही किें, दफि 10 सकंेड 

के विए आिाम किें। 20 सेकंड के विए िक्ष्य तक 

भागे, दफि 10 सेकंड के विए आिाम किें। इस 

अनुिम को दोहिाएं। आि िाउंड किें।  

करिन किें: 20 सेकंड में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 1 

खोजना  

मिेे परिवाि के विए दयाितुा 

पढ़ें िुका 10:30–37 बाइबि से।  

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता ह,ै तो 

https://bible.com पि जाए ंया अपने फोन पि 

बाइबि ऐप डाउनिोड किें। 

यह कहानी यीशु ने बताई थी जब दकसी ने उससे 

पूछा दक उन्हें दकसके विए दयािु होना चावहए। 

यीशु िोगों को नए तिीकों से सोचने में मदद किता 

ह ैदक कौन दयािुता के योग्य ह।ै 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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बाइबि मागम – िुका 10:30–37 

 “एक मनुष्य यरूशिेम से यिीहो को जा िहा 

था, जब डाकुओं ने उस पि हमिा दकया। घेिकि 

उसके कपडे उताि विए, औि माि पीट कि उसे 

अिमूआ छोडकि चिे गए। उसी मागम से एक 

याजक जा िहा था: पिन्तु उसे दखे के कतिा कि 

दसूिी ददशा में चिा गया। इसी िीवत से एक 

िेवी उस जगह पि आया, वह भी उस ेदखे के 

कतिा कि दसूिी ददशा में चिा गया। पिन्तु एक 

सामिी यात्रा के दौिान वहां आया जहाँ मनुष्य 

था, औि उसे दखेकि तिस खाया।  औि उसके 

पास आकि औि उसके घावों पि तेि औि 

दाखिस डािकि परियां बान्िी। औि उसने उस 

मनुष्य को  गिे पि चढ़ाकि सिाय में िे गया, 

औि उस की सेवा टहि की। दसूिे ददन उस ने दो 

ददनाि वनकािकि भरटयािे को ददए, औि कहा; 

इस की सेवा टहि किना, औि जो कुछ तेिा औि 

िगेगा, वह मैं िौटने पि तुझे भि दूगंा।” 
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 “इन तीनों में से कौन सा आपको िगता ह ैदक 

उस आदमी का पडोसी था जो िुटेिों के हाथों में 

वगि गया था?” 

व्यवस्था के ववशेिज्ञ ने उत्ति ददया, “वजसने उस 

पि दया की।” 

यीशु ने उसस ेकहा, “जा औि तु भू इसी िीती से 

कि।” 

 

दकसी को चुनें सडक के दकनािे पडे व्यवि के रूप 

में। बािी बािी िेकि याजक औि िेवी जैस ेचिे, 

अपने चेहिे पि ददखात ेहुए दक 'तिस वबिकुि नहीं 

ह'ै कैसा ददखता ह।ै  

गहिाई में जाये: क्या कई बाि आप अपने परिवाि 

में एक-दसूिे के प्रवत दयािु नहीं िह ेहैं? वर्मन किें 

दक यह कैसे हुआ औि महसूस दकये। 

परिवाि के सदस्य बािी िे एक दसूिे पि 'दयािुता 

आशीि मांगने के विए (पिमेश्वि से उन्हें दयािु 

होने में मदद किने के विए कह)े।  



 

family.fit  11 

ददन 1 

खेिना 

नी टैग 

जोवडयों में प्रवतस्पिाम किें। 60 सेकंड में अपन े

प्रवतद्वदं्वी के घुटनों को कई बाि छूने की कोवशश 

किें, जबदक आप अपने हाथों औि शिीि की वस्थवत 

के साथ अपनी खुद की िक्षा किते हैं। जोवडयों को 

बदिें औि दोहिाएं।  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw 

 

  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए।  



 

family.fit  13 

ददन 2  

वामम-अप  

आमम सकम ल्स एंड बॉडी शपे्स 

आमम सकम ल्स: एक सकमि में खडे हो जाए औि एक 

साथ पूिा 15 प्रत्येक स्माि आमम सकम ल्स आग,े 

स्माि सकम ल्स पीछे, वबग सकम ल्स आगे, बडे सकम ल्स 

पीछे।  

बॉडी शेप्स: चेहिा नीचे के िेटे, बाहें सि के ऊपि 

औि हथेवियां आमने सामने।  अपनी बाहों को 

प्रत्येक गिन में िे जाए।ँ  

तीन िाउंड किें।  

https://youtu.be/MZjJtXdcIng 

आिाम किें औि उस समय के बािे में बात किें जब 

आपने अपने दोस्तों में से दकसी एक पि दयाितुा 

ददखाए। 

गहिाई में जाये: दयाि ुहोने की क्या कीमत ह?ै 

https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng
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ददन 2 

वहि े

माउंटेन-क्िाइंबसम  

10 पवमतािोवहयों किें औि अगिे व्यवि को टैप 

किें। जािी िखें जब तक आप पूिे 100 ना कि विया 

हो।  

 

 

आप पांच कि सकते हैं औि दफि अगि ेव्यवि को 

टैप कि सकते हैं। 

करिन किें: एक परिवाि के रूप में एक ज्यादा अंक 

सेट किें – 150 या 200 तक।  
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ददन 2 

चुनौती  

प्िाकं एंड जमंपगं जकै रििे 

एक व्यवि एक प्िांक किता ह,ै जबदक अन्य 10 

जंमपंग जैक किते हैं। स्वैप किने के विए टैप किें। 

20 सेकंड आिाम किें औि दफि से शुरू किें। छह 

िाउंड किें।  

https://youtu.be/zZXpxbXZQic 

 

https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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ददन 2 

खोजना  

मिेे दोस्तों के विए दयािुता 

िुका 10:30-37 पढ़ें (ददन 1 दखेें)। 

क्या आप कम से कम छह तिीकों की सूची बना 

सकते हैं सामिी आदमी ने कैसी दयािुता ददखायी? 

दयािुता के प्रत्येक कायम के विए एक नाटक किें 

औि दफि कहानी को पनुः बताएं।  

कोई एक तिीका सोचें वजससे आप अपन ेदोस्त पि 

इस सप्ताह दयािुता ददखा सकते हैं। अपने परिवाि 

को बताएं। 

एक परिवाि की प्राथमना विखें जो पिमेश्वि से 

आपकी मदद किने को कहती ह ैतादक आप इस 

दयािुता का मूल्य को जी सके।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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ददन 2 

खेिना 

उिझ भिी चनुौती  

कंिे से कंिे वमिाकि एक सकमि में खडे हो जाये।  

अपने दावहने हाथ तक पहुचंें औि दकसी अन्य व्यवि 

के दावहने हाथ को पकडे। बाएं हाथ से भी यही 

किें।  

एक साथ काम किें तादक आप उिझाने स ेवनकि 

सके, पुिे समय हाथों को पकडे िखना ह।ै   
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। एक समय 

चुनें जब आप िस या सोडा पी 

सकते हैं औि इस पेय को ताजा 

साफ पानी से बदिे।   
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ददन 3 

वामम-अप 

क्िीन-अप रिि े

एक पसंदीदा अप-टे्पो गीत बजाएं। जैसे ही संगीत 

बजता ह,ै हि कोई चीजों को इक्किा किने तुिंत 

वहिते ह ैऔि उन्हें िगभग दो वमनट तक दिू िखते 

ह ै(िोने के विए कपडे िाएं, बाडे को साफ किें या 

वखिौने औि दकताबें डाि दें)। 

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

कुछ िोगों के बािे में सोचें वजन्हें आप जानते हैं जो 

आवश्यकता में ह।ै आप दयािुता कैसे ददखा सकते 

हैं? 

गहिाई में जाये: दयाि ुहोने में क्या मुवश्कि हो 

सकती ह?ै  
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ददन 3 

वहि े

माउंटेन-क्िाइंबसम 

 

जोवडयों में काम किें। एक व्यवि 10 पवमतािोवह 

किता ह ैजबदक अन्य व्यवि एक प्िांक वस्थवत में 

होते ह।ै स्थानों को स्वपै किें। तीन िाउंड किें।  

करिन किें: िाउंड की संख्या बढ़ाएं या 

पवमतािोवहयों को तेजी से किें।  
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ददन 3 

चुनौती  

पवमतािोही चनुौती 

प्रत्येक व्यवि 60 सेकंड के विए पवमतािोवहयों को 

किता ह,ै जबदक अन्य वगनते हैं। अगिे व्यवि को 

टैप किें। परिवाि की कुि जोडें। 

पहिे ही से सोचें दक कुि क्या हो सकता ह।ै 

वनकटतम कौन था? 
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ददन 3 

खोजना  

जरूितमदंों के विए दयािुता 

िुका 10:30-37 को दफि से पढ़ें (ददन 1 दखेें)। 

यीशु ने इस कहानी को दकस तिह समाप्त दकये उस 

तिीके को दखेें। योजना बनाएं आपके, या आपके 

परिवाि के विए, इस सप्ताह आप 'जाकि औि वैसे 

ही कि सके।  

प्राथमना किें िोगों, ववशेि रूप से बच्चों के विए, जो 

परिवाि, भोजन या कपडों के वबना सडक पि िह 

िह ेहैं।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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ददन 3 

खेिना 

वलिप-लिॉप रिि े

जोवडयों में काम किें। एक वॉकि िहगेा, दसूिा 

वलिप-लिॉप को स्थानांतरित किेगा। वॉकि कमिे 

में िीिे-िीिे चिता ह,ै जबदक अन्य व्यवि दो 

वलिप लिॉप वहिाता ह ैतादक वॉकि हमेशा एक 

वलिप लिॉप पि कदम िखे। भूवमकाओं की 

अदिाबदिी।  

तीन िाउंड किें। आवखिी िाउंड में वॉकि अपनी 

आंखें बंद कि सकता ह।ै क्या होता ह?ै  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw 

 

 

  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी पीएं, खासकि जब 

आप सदिय होते हैं। परिवाि के 

दकसी औि के विए एक वगिास 

पानी िे जाये।  
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अविक जानकािी 

शब्दाविी 

एक वामम-अप एक सािािर् दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमम 

किता ह,ै गहिी सासं ितेा ह,ै औि िि पम्पंग किता ह।ै 

मनोिंजन खेि, अप-टे्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 

के विए। 3-5 वमनट के विए कायों की एक श्ृंखिा किें।  

वामम-अप दकए जाने के बाद मखचंाव से चोट िगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीिे से मखंचे – औि पांच सेकंड के विए थाम।े  

कायों का वीवडयो दखेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीख सकें  औि इसे अच्छी तिह से अभ्यास कि सकें । िीिे-

िीिे तकनीक पि ध्यान कें दित किके शुरू किने से बाद में आप 

तेजी स ेऔि मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाँ 

वातामिाप किना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगिे व्यवि को व्यायाम पास किने का एक तिीका 

ह।ै आप "टैप आउट” किने विए वववभन्न तिीकों का चयन कि 

सकते हैं, उदाहिर् के विए, हाथ से तािी या सीटी।  

आप इसे किते ह!ै  

िाउंड – कायों का एक पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहिाना  – एक िाउंड में दकतनी बाि एक कायों दोहिाया 

जाएगा। 
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अविक जानकािी 

वेब औि वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशि मीवडया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिर् प्रोमोशनि वीवडयो 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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अविक जानकािी 

जडुे िहें 

हमें आशा ह ैदक आपने family.fit की इस पुवस्तका का 

आनंद विया ह।ै यह दवुनया भि से स्वयंसेवकों द्वािा एक 

साथ िखा गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पि वमिेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी ह,ै आपके द्वािा 

प्रवतदिया दनेे के तिीके, औि साथ जुड ेिहने के विए सबसे 

अच्छी जगह ह ैfamily.fit! 

यदद आपने इसका आनंद विया ह,ै तो कृपया अन्य िोगों के 

साथ साझा किें जो भाग िेना पसंद कि सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से ददया जाता ह ैऔि वबना दकसी 

कीमत पि दसूिों के साथ साझा दकया जाना ह।ै 

यदद आप एक साप्तावहक ईमेि के रूप में family.fit प्राप्त 

किना चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता िे सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/। 

यदद आप इसे एक अिग भािा में अनुवाद किते हैं, तो 

कृपया info@family.fit पि हमें ईमेि किें तादक इसे 

दसूिों के साथ साझा दकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


