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प्रािंभ किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सकिय होन ेके वलए 

तीन मनोिंजन सत्रों के वलए: 

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

 अपन ेपरिवाि के वलए अनुकूवलत किें 

 एक-दसूिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपन ेआप को चुनौती द े

 अगि आपको ददम ह ैतो व्यायाम न किें 

 

दसूिों के साथ family.fit साझा किें: 

 सोशल मीवर्या पि एक िोटो या वीवर्यो पोस्ट किें औि 

#familyfitके साथ टैग किें 

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें  

 

पवुस्तका के अतं में अविक जानकािी कदया गया ह।ै 

 

 
 

 

इस ससंािन का उपयोग किन ेस ेपहले 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 

सम्पूर्म जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वाले 

सभी संसािनों को आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत किते हैं। कृपया 

सुवनवित किें कक आप औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी इन वनयमों 

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

या इन वनयमों औि शतों के ककसी भी वहस्से से असहमत हैं, तो आपको इस 

संसािन का उपयोग नहीं किना चावहए। 

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

वामम-अप 

भाल ूऔि केकडा चाल 

भालू पुिे कमिे में चलता ह ैऔि केकडा वापस चला 

आता ह।ै पांच लैप्स किें।  

भाल ूचाल – पैि औि हाथ िशम पि िखकि चहेिा 

नीचे कि चले। 

केकडा चाल – पैि औि हाथ िशम पि िखकि चेहिे 

उप्पि कि चले। 

 https://youtu.be/WSlqgNNocxM 

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

आप ककसी को कैसे कदखा सकते ह ैकी आप उनसे 

प्याि किते हैं? 

गहिाई में जाये: ककसी को यह कदखाना ककतना 

मुवककल होता ह ैकी आप उनसे प्याि किते हैं?  

https://youtu.be/WSlqgNNocxM
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कदन 1 

वहल े

प्लाकं 

 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे शिीि 

को सीि ेएक प्लांक की तिह िखें।  

अपनी कोहनी पि अपने वजन का भाि सभंावलये। 

20 बाि दोहिाएूँ औि आिाम किें। दोहिाएूँ।  

करिन किें: तिल किया में हाथों औि कोहनी के 

बीच वहलाए।  
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कदन 1 

चुनौती  

तबता 

तबता संगीत सुनें।  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

    

20 सेकंर् के वलए प्लाकं्स किें, किि 10 सेकंर् के 

वलए आिाम किें। 20 सेकंर् के वलए पवमतािोही 

किें, किि 10 सेकंर् के वलए आिाम किें। इस 

अनुिम को दोहिाएं। आि िाउंर् किें।  

करिन किें: 20 सेकंर् में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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कदन 1 

खोजना  

प्याि कदखाना 

पढ़ें लकुा 19:1-10 बाइवबल से।  

यकद आपको बाइबल की आवकयकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप र्ाउनलोर् किें। 

यह यीशु का एक व्यवि के साथ एक मुिभेड ह,ै जब 

यीशु के पीछे यिीहो में लोगों की भीड चल िही 

थी।  यीशु ने उस व्यवि को प्याि कदखाया जब हि 

ककसी ने उस पि अववश्वास ककया।  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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बाइबल वचन – लुका 19:1–10 

यीशु यिीहो में प्रवेश किके जा िहा था। औि 

दखेो, ज़क्कई नाम एक मनुष्य था जो चुंगी लेन े

वालों का सिदाि औि िनी था।वह यीशु को 

दखेना चाहता था कक वह कौन ह,ै पिन्तु भीड के 

कािर् दखे न सकता था क्योंकक वह नाटा था। 

तब उस को दखेने के वलये वह आगे दौडकि एक 

गूलि के पेड पि चढ़ गया, क्योंकक यीशु उसी 

मागम से जाने वाला था। 

जब यीशु उस जगह पहचंा, तो ऊपि दवृि कि के 

उस से कहा; ह ेज़क्कई झट उति आ। क्योंकक आज 

मुझे तेिे घि में िहना अवकय ह।ै” वह तुिन्त उति 

कि आनन्द स ेउसे अपने घि को ले गया। 

यह दखे कि सब लोगे कुडकुडा कि कहने लगे, 

“वह तो एक पापी मनुष्य के यहां जा उतिा ह।ै” 

ज़क्कई ने खडे होकि प्रभु से कहा; "ह ेप्रभु, दखे!  

मैं अपनी आिी सम्पवि कंगालों को दतेा ह,ं औि 

यकद ककसी का कुछ भी अन्याय किके ले वलया ह ै

तो उसे चौगुना िेि दतेा ह।ं” 
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तब यीशु ने उस से कहा, "आज इस घि में उद्धाि 

आया ह,ै इसवलये कक यह भी इब्राहीम का एक 

पुत्र ह।ै क्योंकक मनुष्य का पुत्र खोए हओं को 

ढंूढ़ने औि उन का उद्धाि किने आया ह।ै” 

चचाम किें: 

यीशु क्या किते ह ैजब वह ऐसे व्यवि से वमलते ह ै

जो समुदाय स ेप्याि नहीं ककया गया ह?ै 

परिवाि में से एक कलाकाि से पूछें की वे पेड पि 

जक्कई की एक वचत्रकािी किें। साथ में, पेड के एक 

तिि, वलखें कक यीशु न ेजक्कई को वह उससे प्याि 

किता ह ैकदखाने के वलए क्या ककया। दसूिी तिि, 

वलखे कक जक्कई ने यीशु को वह उससे प्याि किता 

था कदखाने के वलए क्या ककया था। 

कदल का आकाि बनाने के वलए अपने दोनों हाथों 

को एक साथ िखें। यह आकाि हमें पिमेश्वि के 

प्याि की याद कदलाता ह।ै अपने हाथों को दखेे औि 

शांत प्राथमना किें: 'मेिे वलए जो अपका प्याि ह ै

उसके वलए िन्यवाद प्रभु।'  
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कदन 1 

खेलना 

ट्रस्ट िॉल 

ट्रस्ट िॉल को दो नए तिीकों से किें:  

1. एक व्यवि दो अन्य लोगों के बीच खडा होता ह ै

औि आूँखें बंद किके पीछे औि आगे वगिता ह।ै 

परिवाि द्वािा पकडे जाने पि कैसा महसूस 

हआ?  

2. एक कुसी पि खडे हो जाये, अपनी आंखें बंद 

किें, औि परिवाि के हाथों में पीछे की ओि 

वगिें।  

https://youtu.be/mB38k8F_96M 

  

https://youtu.be/mB38k8F_96M
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए।  
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कदन 2  

वामम-अप  

कॉनमि वामम अप  

कमिे के कोनों को संख्या 1–4 के साथ लेबल किें। 

प्रत्येक व्यवि एक अलग कोने से शुरू किते ह ैऔि 

एक अलग वामम-अप किते ह।ै कमिे के चािों ओि 

घूमकि अगले नंबि पि जाएूँ। दो िाउंर् किें।  

 

1. 10 जंपपंग जैक्स 

2. लक्ष्य तक 10 बाि भागना 

3. 10 माउंटेन-क्लाइंबसम 

4. 10 स्काऊट  

https://youtu.be/4n3p994xmhk 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

क्या कायम या शब्द आपको प्याि महसूस किता हैं? 

गहिाई में जाय:े क्या आपको अवप्रय महससू होता ह?ै 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
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कदन 2 

वहल े

अप-र्ाउन प्लाकं्स 

 

 

प्लांक की वस्थवत में शरुू किें अपन ेकोहनी औि पैि 

की उंगवलयों पि अपने शिीि के साथ एक सीिी 

िेखा में। अपना वजन वशफ्ट किें औि उप्पि दबाएं 

ताकक आप अपने हाथों पि समर्थमत हों - बाएं हाथ 

किि दावहने हाथ। किि नीचे वापस कोहनी पि 

जाये।  

10 बाि दोहिाएूँ औि आिाम किें। दो िाउंर् किें।   

https://youtu.be/LGzExZcaudg 

आसान किें: यही तकनीक को अपने घुटनों स ेकिें 

(अपने पैि की उंगवलयों के बजाय) या कुसी पि।  

 

 

https://youtu.be/LGzExZcaudg
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कदन 2 

चुनौती  

प्लाकं जम्प चनुौती 

 

एक दसूिे के बगल में एक पंवि में प्लांक वस्थवत में 

आ जाये। अंवतम व्यवि खडा होता ह ैऔि प्रत्येक 

परिवाि के सदस्य पि से कूदता ह ैऔि लाइन के 

दसूिे छोि पि से प्लांक को किि से शरुू किता ह।ै 

अगला व्यवि वही किता ह ैजब तक कक हि कोई 

लाइन में सभी लोगों पि से कूद न जाए। एक टीम 

के रूप में काम किें! अपने प्रयास का समय वलख ले।  

दोहिाएं औि कोवशश किें औि घडी को हिा दें। 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY
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कदन 2 

खोजना  

प्याि प्राप्त किना 

पढ़ेंलुका 19:1-10 (कदन 1 दखेें)। 

कहानी को किि से पढ़ें। इस कहानी में हम यीशु के 

बािे में क्या सीखत ेहैं?  

ककसी को जक्कई बनने के वलए चुनें औि कुसी पि 

खडे िहें (जैसे पेड में हो)। जक्कई के चािों ओि खडे 

हो जाये औि बािी बािी से जो एक बात सीखा ह ै

साझा किे जबकक जक्कई वगनती किता ह।ै 

कदल का आकाि बनाने के वलए अपने दोनों हाथों 

को एक साथ िखें। इसके माध्यम से अपने परिवाि 

के सदस्यों को दखेें। जसैा कक आप किते हैं, कहें कक 

'प्रभु आपको प्याि किता ह'ै। एक दसूिे के वलए 

प्राथमना किें। 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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कदन 2 

खेलना 

पेपि बॉल सकम ल 

हि कोई कागज के वही शीट पि सबसे ज्यादा 

परिवाि के बािे में क्या प्याि किते हैं वलखत ेह।ै 

कागज को एक गेंद में पेंच किें औि एक सकमल में 

खडे हो जाये। पपेि बॉल को ककसी अन्य व्यवि पि 

िें कने के वलए बािी ले औि उन्हें पवमत-

पवमतािोवहयों, या मौके तक जॉपगंग किने के वलए 

व्यायाम द।े हि कोई अनुकिर् किते ह।ै  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8 

करिन किें: गवत बढ़ाएं। 

 

  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। प्रत्येक 

परिवाि के सदस्य को एक 

अनूिा कप दें जो हमेशा टैप के 

पास उपयोग के वलए तैयाि 

होता ह।ै    
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कदन 3 

वामम-अप 

जंकयार्म र्ॉग 

एक व्यवि िशम पि पिै आगे को िैलाकि औि बाहों 

को बाजु िैलाकि बैिता ह।ै दसूिे हाथ पि से, पैि 

पि से औि दसुिे हाथ पि से कूदते हैं। हि कोई दो 

िाउंर् कूदते ह ैऔि जगह बदलते ह ैताकक सभी को 

कूदने का मौका वमल सके।  

इस बािे में सोचें कक आप अपने घि के बाहि 

ककसी को कैसे कदखा सकते हैं वजसे आप उनसे 

प्याि किते हैं। 

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4 

गहिाई में जाएं: योजना बनाएं कक आप यह कब 

औि कैसे किेंगे।   

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4
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कदन 3 

वहल े

वमिि प्लाकं्स 

 

जोवडयों में काम किें। एक साथी के आमने सामने 

िहकि एक प्लांक वस्थवत में आये। प्रत्येक जोडी में 

एक व्यवि दपमर् होगा औि उसे जो कुछ भी अगला 

किता ह ैउसे कॉपी किने की आवकयकता होगी। 

मनोिंजन किें।  

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk 

 

 

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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कदन 3 

चुनौती  

पासा िें को 

ढूूँढें या एक र्ाइस बनाये।  

 

 

 

एक सकमल में खडे होकि, एक परिवाि के रूप में 

100 स्काऊट पिूा किें। प्रत्येक व्यवि पासा िोल 

किता ह ैऔि स्काऊट की संख्या किता ह ैअगले 

व्यवि को टैप किने से पहले। परिवाि के स्काऊट 

की कुल वगनती िखें। 

करिन किें: 150 या 200 स्काऊट पूिा किें। 
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कदन 3 

खोजना  

एक परिवाि के रूप में प्याि 

कदखाना 

किि से पढ़ेंलुका 19:1–10 (कदन 1 को दखेें)। 

यीशु िात के खाने के वलए जक्कई के घि आया था। 

पद 10 में वह कहता ह ैकक वह "खोए हओं को ढंूढ़ने 

औि उन का उद्धाि किने आया ह”ै - जक्कई जसैे 

लोग, औि तुम्हािे औि मेिे जैसे लोगो के वलए। 

अपनी मेज के चािों ओि बैिें  औि कल्पना किें कक 

यीशु भोजन के वलए आपसे जुड गया। एक प्रश्न क्या 

ह ैवजसे आप उससे पूछेंगे? वह आपके परिवाि से 

कौन से प्रश्न पूछ सकता ह?ै 

एक परिवाि के रूप में, एक वखडकी पि खडे हो 

जाये। अपने हाथों को कदल के आकाि में पकडो औि 

वखडकी से बाहि दखेें। उन लोगों के नामों को एक 

साथ साझा किें वजन्हें आप अपने पडोस में जानते हैं 

वजन्हें जानने की आवकयकता ह ैकी पिमेश्वि का 

उनके वलए जो प्याि ह।ै उनके वलए प्राथमना किें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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कदन 3 

खेलना 

कहन ेका एक तिीका  

'मैं तुमस ेप्याि किता हूँ' 

अपने परिवाि के वलए यह कहने के वलए एक मूल 

संकेत बनाएं कक आप एक-दसूिे से ककतना प्याि 

किते हैं। इन उंगवलयों औि हाथों का उपयोग कि 

सकता ह।ै िचनात्मक बनें औि मनोिंजन किें। 

सप्ताह के दौिान खशु औि तनावपूर्म परिवस्थवतयों 

में इस वचह्न का उपयोग किें।  
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए।  

आपका शिीि अविकाशं पानी से 

बना ह,ै इसवलए आपको इसे 

किि से भिना होगा।  
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अविक जानकािी 

शब्दावली 

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

किता ह,ै गहिी सासं लतेा ह,ै औि िि पपम्पंग किता ह।ै 

मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 

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

वामम-अप ककए जाने के बाद पखचंाव से चोट लगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीिे से पखंचे – औि पांच सेकंर् के वलए थाम।े  

कायों का वीवर्यो दखेा जा सकता है  ताकक आप नए अभ्यास 

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

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

तेजी स ेऔि मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाूँ 

वातामलाप किना बहत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवि 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!ै  

िाउंर् – कायों का एक पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहिाना – एक िाउंर् में ककतनी बाि एक कायों दोहिाया 

जाएगा। 
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अविक जानकािी 

वेब औि वीवर्यो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशल मीवर्या पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवर्यो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिर् प्रोमोशनल वीवर्यो 

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 ैकक आपन ेfamily.fit की इस पुवस्तका का आनंद 

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

गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पि वमलेंगे 

https://family.fit  

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी ह,ै आपके द्वािा प्रवतकिया दनेे 

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

family.fit! 

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

साझा किें जो भाग लनेा पसदं कि सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप स ेकदया जाता ह ैऔि वबना ककसी 

कीमत पि दसूिों के साथ साझा ककया जाना ह।ै 

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

चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/ 

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

info@family.fit पि हमें ईमेल किें ताकक इसे दसूिों के साथ 

साझा ककया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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


