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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!ै 

 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 मीवडया पि एक फोटो या वीवडयो पोस्ट किें औि  

टैग किें #familyfit या @familyfitnessfaithfun के 

साथ 

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें  

 

पवुस्तका के अतं में अवधक जानकािी ददया गया ह।ै 

 

इस ससंाधन का उपयोग किन ेस ेपहल ेमहत्वपरू्म 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 सम्पूर्म 

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 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 संसाधन का उपयोग नहीं किना चावहए। 

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

ददन 1 

वामम-अप 

जंपपगं जकै औि हाई नी दौड़ 

10 जंपपंग जैक औि 20 हाई नी किें। प्रत्येक दौि 

के बीच एक वमनट आिाम किें। तीन िाउंड किें।  

 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0 

वपछले 24 घंटों में आपने क्या नई चीज सीखी ह?ै 

इस सप्ताह?  

गहिाई में जाये: हाल ही में कुछ नया सीखने का 

क्या अवसि अपने खोया ह?ै 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0
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ददन 1 

वहल े

बपी की तयैािी 

एक बपी का वहस्सा जमीन से धक्का ददया गया ह।ै  

9 पशु-अप औि 12 स्वाट के तीन िाउंड किें। 

िाउंड के बीच आिाम किें।  

 

 

 

 

 

आसान किें: केवल दो िाउंड किें या दोहिाने को 5 

पुश-अप औि 10 स्वेट्स तक कम किें। 
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ददन 1 

चुनौती  

बाधा पाठ्यक्रम  

एक बाधा पाठ्यक्रम सेट किें। आपके अदंि या 

बाहि की जगह का उपयोग किें (उदाहिर् के 

वलए, पेड़ या कुसी तक भागे, पथ या गलीचा पि 

से छलांग लगाएं, औि इसी तिह)। िचनात्मक 

बने! वजतनी जल्दी हो सके बाधा पाठ्यक्रम को 

पूिा किने के वलए बािी लें। प्रत्येक व्यवि के समय 

का आकलन किें।  

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY 

करिन किें: इसे दो टीमों में रिले के रूप में किें। 

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY
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ददन 1 

खोजना  

सही जीवन जीना एक बुवि ह ै 

नीवतवचन पढ़ें 1:1–9 बाइबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड किें। 

सुलैमान बाइबल में सबसे बुविमान व्यवि था। 

उन्होंने नीवतवचन (बुविमान बातें) वलखा था 

तादक महत्वपूर्म सबक जो उन्होनें सीखा साझा 

कि सके। ये सबक ज्यादाति अच्छी तिह स ेऔि 

बुविमानी से िहने के बािे में हैं। 

बाइबल वचन – नीवतवचन 1:1–9 

दाऊद के पतु्र इस्राएल के िाजा सुलैमान के 

नीवतवचन: इनके द्वािा पढ़ने वाला बुवि औि 

वशक्षा प्राप्त किे; औि समझ की बातें 

समझे; औि काम किने में प्रवीर्ता, औि धमम, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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न्याय औि सीधाई की वशक्षा पाए; दक भोलों 

को चतुिाई, औि जवान को ज्ञान औि वववेक 

वमले- दक बुविमान सुन कि अपनी ववद्या 

बढ़ाए, औि समझदाि बुवि का उपदशे पाए-

 वजस से व ेवनवतवचन औि दषृ्टान्त को, औि 

बुविमानों के वचन औि उनके िहस्यों को 

समझें। यहोवा का भय मानना बुवि का मूल ह;ै 

बुवि औि वशक्षा को मढ़ू ही लोग तुच्छ जानते 

हैं। ह ेमेिे पुत्र, अपने वपता की वशक्षा पि कान 

लगा, औि अपनी माता की वशक्षा को न तज। 

क्योंदक वे मानो तेिे वसि के वलये शोभायमान 

मुकुट, औि तेिे गल ेके वलये कन्ि माला होंगी। 

चचाम किें: 

क्या आप कहेंगे अब आप 'अच्छी तिह से' जी िह े

हैं? 'सही, खिा औि वनष्पक्ष' जीने का क्या अथम 

ह?ै कुछ पेपि को 'अच्छा' औि 'सही' के नेतृत्व में 

दो कॉलम में ववभावजत किें औि इस तिह िहने के 

तिीकों की सूची बनाएं। 

एक प्राथमना पिमेश्वि स ेपूछने के वलए वलखें की 

आप वसखाने योग्य बन।े इसे अपने तदकए के नीचे 

िखे औि इस सप्ताह प्रवत िात प्राथमना किें।   
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ददन 1 

खेलना 

ग्रीन लाइट, िेड लाइट 

हि कोई कमिे के एक छोि पि खड़े िहते ह।ै 

'पुकािने वाला' बाज ूमें खड़ा िहता ह।ै जब 

पुकािने वाला कहता ह ै“हिी बत्ती” हि कोई 

दफवनश लाइन की ओि जाते ह।ै जब वो कहता हैं 

“िेड लाइट” हि दकसी को रुखना होगा। अगि 

कोई आगे बढ़ता ह ैतो वे शुरुआती िेखा पि वापस 

जाते हैं।  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo 

  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए।  
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ददन 2  

वामम-अप  

सगंीत पि वामम-अप किें 

वनम्नवलवखत किें (दफि दोहिाएं):  

 20 जंपपंग जैक्स 

 20 स्की जम्प (बाजु से बाजू कूदना) 

 
 10 पुश-अप दीवाि/बाड़ के ववरुि  

 10 हाई जम्प 

https://youtu.be/7dH87QL7aks 

दो चीजें साझा किें जो आप अपने वपता औि 

अपनी मां के बािे में सिाहना किते हैं।  

गहिाई में जाना: लोग बुविमान कब बनते हैं? 

https://youtu.be/7dH87QL7aks
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ददन 2 

वहल े

बपी का अभ्यास किें 

धीिे-धीिे शुरू किें औि सही तकनीक का उपयोग 

किें। सीधे खड़े हो जाओ औि पलांक की वस्थवत में 

जाएं फशम पि पुश-अप किने के वलए। दफि हवा में 

छलांग लगाये औि अपने वसि के ऊपि ताली 

बजाये। इसे एक तिल कायम में किने की कोवशश 

किें।  

तीन बपी किें दफि आिाम किें। पांच िाउंड किें। 

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s  

  

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s
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ददन 2 

चुनौती  

बपी समय चनुौती 

अपने घि या याडम में चाि क्षेत्रों का चयन किें जहां 

आप सभी को एक साथ बपी किा सकते हैं।  

एक टाइमि शुरू किें, पहले क्षेत्र पि भागे औि 20 

बपी किें। दसूिे क्षेत्र में 15 बपी, तीसिे पि 10 

बपी, औि चौथ ेपि पाचं बपी पिूा किें।  

टाइमि बदं किें।  

चुनौती खत्म किने के वलए आपके परिवाि ने 

दकतना समय वलया?  

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA 

 

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA
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ददन 2 

खोजना  

आपके माता-वपता को सुनना 

बुवि ह ै 

नीवतवचन 1:8–9 आपके माता-वपता से सीखने के 

बािे में बात किता हैं। ये सबक महत्वपूर्म हैं। यह 

बताने के वलए मुड़ें दक आपने अपने वपता औि 

माता या आपके वलए दखेभाल किने वालों स ेक्या 

सीखा ह।ै दफि कुछ 'थैंक यू हग्स' द!े आप अपने 

माता-वपता के शब्दों की याद ददलाते हुए आज 

पहनने के वलए कुछ अंगूरियां या गहने बनान ेके 

वलए क्या उपयोग कि सकते हैं? 

गहिाई में जाये: आप कहां सीखना औि बढ़ना 

चाहते हैं?  

एक परिवाि के सदस्य के ददल पि हाथ लगान ेके 

वलए मुड़ें औि पिमेश्वि से प्राथमना किें दक उनके 

भीति एक वशक्षनीय आत्मा ववकवसत किें। 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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ददन 2 

खेलना 

लीडि का अनुमान लगाये 

एक सकमल में खड़े हो जाये।  

एक व्यवि कमिा छोड़ दतेा ह।ै शािीरिक कायों 

का नेतृत्व किने के वलए दकसी को चुनें, उन्हें हि 5 

से 10 सेकंड में बदल दें। बाहि का व्यवि वापस 

आता ह ैऔि सकमल के बीच में खड़ा ह ैऔि यह 

अनुमान लगाने की कोवशश किता ह ैदक लीडि 

कौन ह।ै हि कोई नेतृत्व का अनुसिर् किते ह ै

वबना यह स्पष्ट दकए दक कौन अग्रर्ी ह।ै 

https://youtu.be/EHnebLhazXo 

 

  

https://youtu.be/EHnebLhazXo
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपयो। 70% 

लोग हि ददन पयामप्त पानी नहीं 

पीते हैं। 
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ददन 3 

वामम-अप 

लीडि का पालन किें  

प्रत्येक दौि के वलए एक व्यवि लीडि ह।ै चािों 

ओि जॉपगंग द्वािा शुरू किें। लीडि एक नाम 

कहता ह ैऔि परिवाि को इस तिह वहलना 

चावहए। उन्हें अच्छी तिह से वमलाये।  

 Mr. स्लो – धीिे चलो 

 Mr. िश – तेजी से वहलो 

 Mr. जेली – अपने पूिे शिीि को वहलाओं 

 Mr. मुद्दल – पीछे की ओि चलो 

 Mr. बाउंस – चािों ओि कूदो 

 Mr. स्माल – झुको औि आगे बढ़ते िहना 

 Mr. स्रोंग – अपनी मासंपेवशयों को 

लचीला वहलाये 

 Mr. टाल – उपपि फैलाकि औि चाले  

 Mr. रटकल – अपनी बाहों को चािों ओि 

लहिने दें 

 Mr. हपैपी – वहले औि मुस्कुिाना  
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https://youtu.be/nlqpSeJJvdg 

क्या आप कुछ बुविमान की बातें याद कि सकते हैं 

औि साझा कि सकते हैं?  

गहिाई में जाय:े 'ज्ञान' की अच्छी परिभाषा क्या ह?ै 

  

https://youtu.be/nlqpSeJJvdg
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ददन 3 

वहल े

बपी बॉल टॉस 

जोवड़याूँ आमने सामने दो से तीन मीटि के दिूी में 

खड़े िह।े  एक गेंद को एक दसूिे के तिफ वबना 

वगिाए फें कना ह।ै यदद आप में स ेकोई गेंद को 

छोड़ दतेा ह,ै तो अगले दौि में जाने से पहले पांच 

बपी किें।  

 दौि 1: सबस ेकमजोि हाथ से फें के औि 

पकड़ें 

 दौि 2: एक पैि पि खड़े हो जाय े

 दौि 3: एक आंख बंद किें 

 गोल 4: अपनी पीि पि लेटे 

आसान किें: गेंद छोड़न ेपि दो बपी किें।  
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ददन 3 

चुनौती  

समय चनुौती  

प्रत्येक व्यवि को वनम्न कायों में से 10 को पूिा 

किने के वलए कुल समय का आकलन किें:  

 10 माउंटेन-क्लाइंबसम 

 10 स्काऊट 

 10 अप-डाउन पलांक 

 10 बपी 

 

 

 

प्रत्येक कायों के पांच को पूिा किें। 

करिन किें: दो या दो से अवधक िाउंड किें। 
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ददन 3 

खोजना  

पिमेश्वि का पालन किना बुवि ह ै

नीवतवचन 1:7 कहता ह ैदक बुवि पिमेश्वि के भय 

से शुरू होती ह।ै इसका मतलब यह ह ैदक पिमेश्वि 

के पास झुकना, सम्मान किना औि उनका पालन 

किना ह।ै पिमेश्वि के वलए झुकना आपके वलए 

क्या मतलब ह?ै आप दकतने वशक्षानीय हैं 1–10 

दि के पैमाने पि नाप:े a) पिमेश्वि के वलए; b) 

दसूिों के वलए।  

गहिाई में जाये: अभी आपको अपने जीवन में कहाूँ 

पिमेश्वि के पास झुकन ेऔि सीखने की 

आवश्यकता ह?ै 

अपने परिवाि के बाहि के लोगों की सूची बनाएं 

वजनके वलए आप जो कुछ उन्होंने तुम्हें वसखाया ह ै

उसके वलए आभािी हैं। उनके वलए पिमेश्वि का 

धन्यवाद किें।  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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ददन 3 

खेलना 

खजान ेकी खोज 

एक कमिे में 20 छोटी खाद्य वस्तुओं को छुपाएं 

(उदाहिर् के वलए, सवब्जयां या फल)।  

तीन वमनट में परिवाि दकतने प्राप्त कि सकते हैं?  

उन सभी को खोजने के बाद, एक साथ बैिें  औि 

चचाम किें दक भोजन को ढंूढना कैसे महसूस हुआ। 

क्या यह आसान था या करिन? क्यों? कैसे 

सीखना इस खजाने की खोज की तिह ह?ै 
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए।  

पानी हमािे शिीि में ववषाि 

पदाथों औि बैक्टीरिया से 

छुटकािा पाने में मदद किता ह ै

तादक हम स्वस्थ िहें। 
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अवधक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक साधािर् दक्रया ह ैजो मांसपेवशयों को गमम 

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

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

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

वामम-अप दकए जाने के बाद पखचंाव से चोट लगने की 

संभावना कम होती ह।ै धीिे से पखंचे – औि पांच सेकंड 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 मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाूँ 

वातामलाप किना बहुत 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!ै  

िाउंड – कायों का एक पूिा 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 

जड़ुे ि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 सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पि वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी ह,ै आपके द्वािा प्रवतदक्रया 

दनेे के तिीके, औि साथ जुड़ ेि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 लेना पसंद कि सकते हैं।  

यह संसाधन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता ह ैऔि वबना दकसी 

कीमत पि दसूिों के साथ साझा दकया जाना ह।ै 

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

किना चाहते हैं तो आप यहा ं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 दसूिों 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 


