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प्रािंभ किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सदक्रय होन ेके वलए 

तीन मनोिंजन सत्रों के वलए: 

 हि दकसी को शावमल किें – कोई भी नेतृत्व कि सकता ह!ै 

 अपने परिवाि के वलए अनुक वलत किें 

 एक-द सिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपने आप को चुनौती द े

 अगि आपको ददत ह ैतो व्यायाम न किें 

द सिों के साथ family.fit साझा किें: 

 सोशल मीवडया पि एक फोटो या वीवडयो पोस्ट किें औि 

#familyfitके साथ टैग किें 

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें  

पवुस्तका के अतं में अवधक जानकािी ददया गया ह।ै 

 

इस ससंाधन का उपयोग किन ेस ेपहल ेमहत्वप र्त समझौता 

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

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

सम्प र्त जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी 

संसाधनों को आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत किते हैं। कृपया सुवनवित किें दक 

आप औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी इन वनयमों औि शतों को प र्त 

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 संसाधन का उपयोग नहीं 

किना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions
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ददन 1 

वामत-अप 

सगंीत पि वहल े

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक 

इन चालों को दोहिाएं:  

 लक्ष्य तक 10 बाि भागना 

 5 स्काऊट 

 लक्ष्य तक 10 बाि भागना 

 वसि के ऊपि हाथ ताली के साथ 5 स्कॉट्स 

किें 

 

 

 

https://youtu.be/VrXO276sCoI 

आिाम किें औि संक्षेप में चैट किें।  

अपके परिवाि के कुछ जीवन बदल दनेेवाले घटना या 

क्षर् क्या ह?ै 

गहिाई में जाये: खुशी औि आनंद के बीच क्या 

अंति ह?ै 

https://youtu.be/VrXO276sCoI
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ददन 1 

वहल े

स्कॉट्स 

   

कायों में इसे दखेन ेके वलए नीचे वक्लक किें। 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

छोटी कुसी के सामन ेखडे हो जाये। अपन ेघुटनों को 

मोडे तादक आप कुसी पि हल्के ढंग से बैठ सके। दफि 

खडे हो जाये।  

10 बाि दोहिाना ह।ै दोहिाएूँ।  

https://youtu.be/yQGtGrHOSEk 

करठन किें: कुसी के वबना स्कॉट किें या अवतरिक्त 

िाउंड जोडें।  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk
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ददन 1 

चुनौती  

पलाकं औि स्कॉट चनुौती 

एक साथी के साथ काम किें।  

जबदक एक व्यवक्त एक पलांक वस्थवत में ह,ै द सिा 

स्कॉट्सकिता ह।ै 10 स्कॉट्स के बाद स्थानों को 

बदलें।  

 

चाि िाउंड किें।  

https://youtu.be/GnPETugj0yI 

करठन किें: िाउंड की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/GnPETugj0yI
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ददन 1 

खोजना  

हमें क्या खशुी दतेा ह?ै 

पढ़ें मत्ती 28:1-8 बाइवबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड किें। 

यह यीश ुकी मतृ्य ुके बाद तीसिे ददन की शुरुआत में 

हुआ, इसका एक ववविर् ह।ै 

बाइबल वचन – मत्ती 28:1–8 

सब्त के ददन के बाद, सप्ताह के पवहल ेददन पह फटते 

ही मरियम मगदलीनी औि द सिी मरियम कब्र को 

दखेने आईं। 

दखेो एक बडा भुईंडोल हुआ, क्योंदक प्रभ ुका एक 

द त स्वगत से उतिा, औि पास आकि उसने पत्थि को 

लुढ़का ददया, औि उस पि बैठ गया। उसका रूप 

वबजली का सा औि उसका वस्त्र पाल ेकी नाईं 

उज्ज़्वल था। उसके भय से पहरूए कांप उठे, औि 

मृतक समान हो गए। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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स्वगतद त ने वस््यों से कहा, "दक तुम मत डिो: मै 

जानता हूँ दक तुम यीश ुको जो कु्रस पि चढ़ाया गया 

था ढ ंढ़ती हो। वह यहाूँ नहीं ह,ै पिन्तु अपने वचन के 

अनुसाि जी उठा ह।ै आओ, यह स्थान दखेो, जहाूँ 

प्रभु पडा था। औि शीघ्र जाकि उसके चेलों स ेकहो, 

'दक वह मृतकों में से जी उठा ह;ै औि दखेो वह तुम 

से पवहल ेगलील को जाता ह।ै वहाूँ उसका दशतन 

पाओगे,' दखेो, मैं ने तुम से कह ददया।” 

औि वे भय औि बड ेआनन्द के साथ कब्र से शीघ्र 

लौटकि उसके चेलों को समाचाि दनेे के वलय ेदौड 

गई। 

कागज के अलग-अलग टुकडों पि कान, आंख औि 

ददल खींचें। कहानी में वस्त्रओं ने क्या सनुा, दखेा, औि 

सुबह महस स दकया जब यीशु जीवन में वापस आ 

गया।  

अब अपन ेपरिवाि में एक 

खुशहाल घटना को याद किें। कागज 

पि इस घटना का वर्तन किन ेके 

वलए शब्द जोडें। 

एक द सिे पि एक वस्त ुफें को, औि जैसा ही आप इसे 

पकडते हैं, कहें, “पिमेश्वि का धन्यवाद ्हो दक... 

(उदाहिर् के वलए, फुटबॉल) मुझ ेखशुी दतेा है”।  
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ददन 1 

खेलना 

महान कागज प्रवतयोवगता 

हि दकसी को कागज का एक टुकडा दें। इस पि वलखें 

दक आपकी खुशी को क्या द ि किती ह।ै तीन अलग-

अलग प्रवतयोवगताओं के वलए कागज का प्रयोग किें।  

1. एक कागज का हवाई जहाज बनाय ेऔि इसे द ि 

तक उडाए। प्रत्येक व्यवक्त को अंक दें।  

2. पेपि ववमान को एक गेंद में पेंच द।े प्रत्येक व्यवक्त 

सभी गेंदों को पांच मीटि द ि बाल्टी में फें कते ह।ै 

दखेें दक उच्चतम कुल कौन प्राप्त किता ह।ै  

3. सबसे ज्ज़यादा पेपि बॉल को ढ ंढन ेकी कोवशश किें। 

एक से शुरू किें, दफि दो औि आगे। उच्चतम समग्र 

स्कोि दकसका ह?ै  
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए।  
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ददन 2  

वामत-अप  

भाग ेऔि स्कॉट टैग किें 

'टैग' खेल ेजहा ंएक व्यवक्त द सिों को टैग किन ेके 

वलए पीछा किता ह।ै वजस व्यवक्त को टैग दकया गया 

ह,ै वह पांच स्कॉट्स किता ह,ै दफि वपछा किनवेाला 

बन जाता ह ैतीन वमनट के वलए जािी िखें।  

  

आिाम किें औि एक साथ बात किें। 

आपको क्या डिता ह?ै 

गहिाई में जाये: जब आप डिे होते हैं तो आपको 

क्या मदद किता ह?ै 
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ददन 2 

वहल े

स्कॉट्स  

10 स्वाट किें औि अगले व्यवक्त को टैप किें। जािी 

िखें जब तक आप एक परिवाि के रूप में 100 प िा 

ना कि वलया हो।  

   

कायों में इसे दखेन ेके वलए नीचे वक्लक किें। 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

आप पांच स्कॉट्स किके दफि अगले व्यवक्त को टैप 

आउट कि सकत ेह।ै  

करठन किें: एक परिवाि के रूप में एक ज्ज़यादा अंक 

सेट किें – 150 या 200 तक।  

 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
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ददन 2 

चुनौती  

बाधा पाठ्यक्रम 

अपने घि या बाडे में एक बाधा कोसत सेट किें। आपके 

पास क्या ह ैउपयोग किें – कुर्सतयों, टेबल, पेड, 

चट्टानें, िास्तों औि दीवािें। प्रत्येक व्यवक्त का समय 

वलख ले जब वे पाठ्यक्रम को प िा किें।  

पाठ्यक्रम को कौन तेजी से प िा कि सकत ेहैं? 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA 

सामावजक मीवडया पि अपने बाधा पाठ्यक्रम के 

फोटो या वीवडयो साझा किें औि #familyfit के 

साथ टैग किें। 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA
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ददन 2 

खोजना  

डिे होने पि खशुी ढ ूँढना 

पढ़ें मत्ती 28:1–8 (ददन 1 दखेें)। 

कहानी को दफि से पढ़ें। पहरुए क्यों डि गए थे? 

स्वगतद त न ेवस्त्रओं को 'मत डि' क्यों कहा? वस्त्रयाूँ 

भयभीत होकि भी खुशी से कैसे भि सकती ह?ै क्या 

हम वही हो सकते हैं? 

इस वाक्य को दो या तीन अलग-अलग तिीकों से 

समाप्त किें औि इसे अपनी प्राथतना किें: “पिमेश्वि का 

धन्यवाद हो दक जब हम डिे होत ेहैं, तो हम जानते हैं 

दक...” (याद िखें, पिमशे्वि की उपवस्थवत सच्ची खुशी 

की नींव ह।ै) 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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ददन 2 

खेलना 

सॉस्क बास्केटबॉल 

एक उतािे हुए मोज़े से एक गेंद बनाये। एक व्यवक्त 

अपनी बाहों का उपयोग लक्ष्य के रूप में किता ह।ै  

श ट किने के वलए तीन स्थानों को चुनें। हि दकसी को 

प्रत्येक स्थान पि तीन शॉट वमलत ेहैं। ववजेता को 

खोजन ेके वलए सफल शॉट्स की संख्या की गर्ना 

किें।  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg 

 

  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए। जब आप 

काम किते हैं तो पानी के छोटे 

घ ंट पीएं।   
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ददन 3 

वामत-अप 

वपक-अप रिल े

कमिे के फशत पि एक छोि पि 20 वस्तुओं िखे। द सिे 

छोि पि शुरू किें औि 30 सेकंड में सबसे अवधक 

वस्तुओं (एक समय में) लेने के वलए जोवडयों में 

प्रवतस्पधात किें। हि दकसी को एक मौका द।े दखेें दक 

कौन सबसे अवधक एकत्र कि सकता ह।ै  

आिाम किें औि संक्षेप में चैट किें।  

जब आप शुभ संदशे सुनाते ह ैतो सबसे पहला व्यवक्त 

कौन ह ैवजसे आप बताना चाहत ेहैं? 

गहिाई में जाये: यीशु के शुभ संदशे बािे में आपको 

सबसे पहले दकसने बताया? 
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ददन 3 

वहल े

पाटतनि स्कॉट्स 

एक साथी के आमने सामने खडे हो जाये। स्कॉट्स को 

एक साथ किें। एक द सिे को एक 'हाई 10' हाथ 

ताली  स्कॉट् के अतं में द।े  

 

10 बाि दोहिाना ह।ै 

हि स्कॉट पि, बािी लेकि एक बात कह ेजो आपको 

खुशी दतेा ह।ै  

एक वमनट के वलए आिाम किें औि जोडीदािों की 

अदलाबदली किें।  

तीन िाउंड किें।   

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI 

करठन किें: िाउंड की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI
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ददन 3 

चुनौती  

लीडि का पालन किें 

अपने पसंदीदा संगीत बजाएं। एक सकत ल में चािों 

ओि भागो।   

एक व्यवक्त लीडि ह ैऔि वनदशेों को सवंाद किने के 

वलए हाथ तावलयों का उपयोग किता ह:ै 

 एक ताली – हि कोई फशत पि हाथ िखते ह ै 

 दो ताली – दो स्कॉट्स 

 तीन ताली – हि कोई जमीन पि बैठत ेह ै 

एक वमनट के बाद लीडि को बदलें।  

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE 

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुमें आनन्द ढ ूँढना 

दफि से मत्ती 28:1–8 पढ़ें  (ददन 1 को दखेे)। 

कहानी को प िा किें औि स्वगतद तों के सटीक शब्दों को 

शावमल किें। 

यीश ुके जन्म पि, स्वगतद तों ने कहा दक यह शुभ संदशे 

ह ैजो बहुत आनंद लाएगी। यीश ुकई लोगों में आनंद 

क्यों लाते ह?ै 

एक उदास मुंह के आकाि में फशत पि एक बेल्ट या 

िस्सी िखें। दकसी ऐसे व्यवक्त के बािे में सोचें वजसे 

आनंद की जरूित ह,ै औि कहें दक“(नाम डालें) को 

कुछ आनंद की ज़रूित ह”ैआप बेल्ट पि स ेपांच बाि 

आगे औि पीछे क दत ेहुए। यह तुम्हािी प्राथतना ह।ै 

मुस्कुिाहट की तिह ददखने वाली तिफ पि समाप्त 

किें। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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ददन 3 

खेलना 

तिंुत ववषय शब्द  

एक सकत ल में बैठे। शहिों, दशेों, नाम, या वस्तओुं जैसे 

ववषय का चयन किें। कोई भी अपन ेवसि में 

वर्तमाला के अक्षि के बािे में तब तक सोचते ह ैजब 

तक दक कोई रुको नहीं कहता।  

जल्दी से बािी ल ेउस ववषय पि वाक्य कहने के वलए 

जो अक्षि आपन ेचुना ह।ै तब तक जािी िखें जब तक 

कोई वाक्य न सोच न सके, दफि नया िाउंड शुरू किें। 

हि िाउंड पि ववषयों को घुमाएूँ।  

यदद आप चाहें तो इसे प्रवतस्पधी बनाएं।  
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए। खाने के 

पहले पानी वपयें बाद के बजाय, 

तब आप कम खाना खाओगे। 
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अवधक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामत-अप एक साधािर् दक्रया ह ैजो मांसपेवशयों को गमत 

किता ह,ै गहिी सासं लतेा ह,ै औि िक्त पमम्पंग किता ह।ै 

मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामत-अप गवतवववधयों 

के वलए।  3–5 वमनट के वलए कायों की एक श्ृंखला किें।  

वामत-अप दकए जाने के बाद मखचंाव से चोट लगने की संभावना 

कम होती ह।ै धीिे से स्रेच किें – औि 5 सकंेड के वलए थामे।   

कायों का वीवडयो दखेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

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

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

तेजी स ेऔि मजब ती से कि सकते हैं।  

ऊजातवान कायों के बादआिाम किें औि ठीक हो जाय।े यहाूँ 

वातातलाप किना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवक्त को व्यायाम पास किने का एक तिीका 

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

सकते हैं, उदाहिर् के वलए, हाथ से ताली या सीटी। आप इसे 

किते ह!ै  

िाउंड – कायों का एक प िा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहिाना – एक िाउंड में दकतनी बाि एक कायों दोहिाया 

जाएगा। 
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अवधक जानकािी 

वेब औि वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशल मीवडया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिर् प्रोमोशनल 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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अवधक जानकािी 

जडुे िहें 

हमें आशा ह ैदक आपन ेfamily.fit की इस पुवस्तका का आनंद 

वलया ह।ै यह दवुनया भि से स्वयंसेवकों द्वािा एक साथ िखा 

गया ह।ै  

आपको वेबसाइट https://family.fitपि सभी family.fit सत्र 

वमलेंगे। 

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी ह,ै आपके द्वािा प्रवतदक्रया दनेे 

के तिीके, औि साथ जुड ेिहने के वलए सबसे अच्छी जगह ह ै

family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद वलया ह,ै तो कृपया अन्य लोगों के साथ 

साझा किें जो भाग लनेा पसदं कि सकते हैं।  

यह संसाधन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता ह ैऔि वबना दकसी 

कीमत पि द सिों के साथ साझा दकया जाना ह।ै 

यदद आप एक साप्तावहक ईमेल के रूप में family.fit प्राप्त किना 

चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/ 

यदद आप इसे एक अलग भाषा में अनुवाद कित ेहैं, तो कृपया 

info@family.fit पि हमें ईमेल किें तादक इसे द सिों के साथ 

साझा दकया जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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


