
 

family.fit  1 

www.family.fit 
 

एक साथ बढ़े – सप्ताह 5 

 

प रि वा ि . तं द रु स्ती . वव श्वा स . म नो िं ज न  

 

क्या मिेे जीवन का उद्देश्य ह?ै 
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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!ै 
 अपन ेपरिवाि के विए अनुकूवित 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: 

 सोशि मीवडया पि एक िोटो या वीवडयो पोस्ट किें औि  
टैग किें #familyfit या @familyfitnessfaithfun के 
साथ 

 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 
सम्पूर्म जानकािी ह।ै 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
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ददन 1 

वामम-अप 

दौड़नवेाि ेघोड़े 

एक पंवि में खड़े हो जाये। हवा में एक हाथ से, 
कमिे के चािों ओि दौड़े। हाथों का अदिाबदिी 
किें, तेजी से जाना, िीमी गवत से जाना, तदकए पि 
से कूद, औि अनेक। पाचं िैप्स किें।  

https://youtu.be/HlHVHCH955M 

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

बािी बािी से मनोिंजन के सवाि पूछने के विए 
शुरू किे “हमािे पास ... क्यों ह?ै" पूछें “इसका क्या 
उद्देश्य ह?ै” उदाहिर् के विए, आइसिीम, पाितू 
जानवि... 

गहिाई में जाये: आप दकसी ऐसे व्यवि का जवाब 
कैसे देंगे वजसने पूछा दक जीवन का उद्देश्य क्या ह?ै  

https://youtu.be/HlHVHCH955M
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ददन 1 

वहि े

सुपिमनै 

 

िशम पि चेहिे के बि िेट जाये या एक चटाई पि 
अपनी बाहों को अपने वसि के उप्पि िैिाकि 
(सुपिमैन की तिह)। अपनी बाहों औि पिैों को 
जमीन से वजतना हो सके उप्पि उठाये। तीन सेकंड 
के विए थामे औि आिाम किें। 

10 बाि दोहिाएँ औि आिाम किें। दोहिाएँ।  

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।  

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A 

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A


 

family.fit  7 

ददन 1 

चुनौती  

जोवड़यों में चनुौती 

 

जोवड़यों में काम किें। एक व्यवि एक सुपिमैन की 
तिह हाथ औि पैि को िशम के उप्पि पकड़े िखता 
है, जबदक अन्य व्यवि 20 माउंटेन-क्िाइंबसम 
किते है।  

आसान किें: आिाम किें औि सुपिमैन होल्ड को 
दोहिाएं।  
करठन किें: माउंटेन-क्िाइंबसम की संख्या में ववृि 
किें। 
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ददन 1 

खोजना  

अपन ेउदे्दश्य की खोज किना 

पढ़ेंयहोश ू1:1–9 बाइबि से।  

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता ह,ै तो 
https://bible.com पि जाए ंया अपने िोन पि 
बाइबि ऐप डाउनिोड किें। 

मूसा जो पिमशे्वि के िोग इस्राएि का अगुवा था, 
माि गया। यहोशू को पिमेश्वि के िोगों को उस दशे 
में िे जाने के विए चुना जाता ह ैवजसे पिमेश्वि ने 
उन्हें दनेे का वादा दकया था। उनका उद्देश्य स्पष्ट ह ै
िेदकन वह भववष्य में कदम िखने से डि िहा था। 

बाइबि वचन – यहोश ू1:1–9 

यहोवा के दास मूसा की मृत्यु के बाद यहोवा ने उसके 
सेवक यहोशू से जो नून का पुत्र था कहा, "मेिा दास 
मूसा मि गया ह।ै सो अब तू उठ, कमि बान्ि, औि 
इस सािी प्रजा समेत यिदन पाि हो कि उस दशे को 
जा वजसे मैं उन को अथामत इस्राएवियों को दतेा ह।ं 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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उस वचन के अनुसाि जो मैं ने मूसा से कहा, अथामत 
वजस वजस स्थान पि तमु पांव ििोगे वह सब मैं तुम्ह े
द ेदतेा ह।ं। जंगि औि उस िबानोन से िे कि पिात 
महानद तक, औि सूयामस्त की ओि महासमुद्र तक 
वहवियों का सािा दशे तुम्हािा भाग ठहिेगा। तेिे 
जीवन भि कोई तेिे साम्हने ठहि न सकेगा।  जैसे मैं 
मूसा के संग िहा वैसे ही तेिे संग भी िहगंा; औि न तो 
मैं तुझे िोखा दूगंा, औि न तुझ को छोडूंगा। इसविय े
वहयाव बान्िकि दढ़ृ हो जा; क्योंदक वजस दशे के दनेे 
की शपथ मैं ने इन िोगों के पूवमजों से खाई थी उसका 
अविकािी तू इन्हें किेगा। 

"इतना हो दक तू वहयाव बान्िकि औि बहुत दढ़ृ हो। 
जो व्यवस्था मेिे दास मूसा ने तुझे दी ह ैउन सब के 
अनुसाि किने में चौकसी किना; औि उस से न तो 
दावहने मडु़ना औि न बांए, तब जहां जहां तू जाएगा 
वहां वहां तेिा काम सिि होगा।। व्यवस्था की यह 
पुस्तक तेिे वचि से कभी न उतिने पाए, इसी में ददन 
िात ध्यान ददए िहना, इसविये दक जो कुछ उस में 
विखा ह ैउसके अनुसाि किने की तू चौकसी किे। 
क्योंदक ऐसा ही किने से तेिे सब काम सिि होंगे, 
औि तू प्रभावशािी होगा। क्या मैं ने तुझे आज्ञा नहीं 
दी?  वहयाव बान्िकि दढ़ृ हो जा। भय न खा, औि 
तेिा मन कच्चा न हो; क्योंदक जहां जहां तू जाएगा वहां 
वहां तेिा पिमेश्वि यहोवा तेिे संग िहगेा।” 
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चचाम किें: 
पिमेश्वि ने यहोशू को क्या उद्देश्य ददया? जबदक 
यहोशू का उद्देश्य स्पष्ट रूप से उसे ददया गया था, 
िेदकन अक्सि हमािे उद्देश्य को पूिा किना करठन 
हो सकता ह।ै अभी आपके जीवन के विए एक 
महत्वपूर्म उद्देश्य क्या हो सकता ह?ै 

शांतता में कुछ समय वबताएं, पिमेश्वि से अपने 
जीवन के विए अब औि भववष्य में उसके उद्दशे्य को 
प्रकट किने या पुवष्ट किने के विए कहें। 
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ददन 1 

खेिना 

म्यवूजकि वपल्िों 

एक सकमि में िशम पि तदकए िखे (दो िोगों की 
संख्या से कम)। एक व्यवि बीच में अपनी आखंें बंद 
कि दतेा ह ैऔि एक सािािर् उपकिर् बजाता ह ै
(चावि के बितन के प्रकाि, पैन औि छड़ी, औि 
इसी तिह)। हि कोई सकमि के चािों ओि घूमते ह ै
औि संगीत बंद होने पि तदकया पि बठैने की 
कोवशश किते ह।ै जो कोई भी बाहि िह जाता ह ै
वह अगिे संगीतकाि बन जाता ह।ै  

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw 

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्िीन समय' कम 
किें।  
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ददन 2  

वामम-अप  

िीडि का पािन किें  

अपने पसदंीदा संगीत बजाएं। एक सकमि में चािों 
ओि भागो।   

एक व्यवि िीडि ह ैऔि वनदशेों को संवाद किने के 
विए हाथ तावियों का उपयोग किता ह:ै 

 एक तािी – हि कोई िशम पि हाथ िखते ह ै 

 दो तािी – तीन स्कॉट्स 

 तीन तािी – हि कोई जमीन पि बैठत ेह ै 

एक वमनट के बाद िीडि को बदिें। 

https://youtu.be/-EsQ12iNUwk  

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

जब कोई वादा पूिा किता ह ैतो आपको कैसा 
िगता ह?ै 

गहिाई में जाये: जब कोई वादा तोड़ता ह ैतो वो 
कैसे होता ह?ै 
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ददन 2 

वहि े

सुपिमनै अपोवजट 

 

िशम पि चेहिे के बि िटे जाये या एक चटाई पि 
अपनी बाहों को अपने वसि के उप्पि िैिाकि 
(सुपिमैन की तिह)। अपनी बाहों औि पैिों को 
जमीन से वजतना हो सके उप्पि उठाये। तीन सेकंड 
के विए थामे औि आिाम किें। ववपिीत हाथ औि 
पैि के साथ दोहिाएं। 

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA  

10 बाि दोहिाएँ औि आिाम किें। दोहिाएँ।  

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।  

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA
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ददन 2 

चुनौती  

सुपिमनै िोि 

 

हि कोई कप िेकि अपनी सुपिमैन वस्थवत में घूमता 
ह ैबािी बािी से कमिे के एक तिि से  दसूिी तिि 
तक।  अपने हाथों औि पैिों को वबना िशम को छुए 
घूमना ह।ै आपके कप का एक टावि का वनमामर् 
होने तक जािी िखें। आपके द्वािा उपयोग दकए जाने 
वािे कप की संख्या स ेटावि का आकाि चुनें। 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s
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ददन 2 

खोजना  

आपके परिवाि के विए पिमेश्वि 
की प्रवतज्ञा 

पढ़ें यहोशू 1:1–9 (ददन 1 दखेें)। 

पिमेश्वि ने यहोशू स ेक्या प्रवतज्ञा की? इनमें से 
कौन से प्रवतज्ञाए आज हमािे विए प्रासंवगक ह?ै 
अनेक प्रवतज्ञाए इवतहास में उस बबदं ुपि वसिम  
यहोशू के विए थे, िेदकन एक प्रवतज्ञा हि दकसी के 
विए ह ैजो यीशु पि ववश्वास किते ह।ै  प्रवतज्ञाओं 
को िोवमयो 8:38–39 में ढंूढे। इसे अपने शब्दों में 
पोस्टि पि विखें औि इसे वहाँ िखें जहां आप इसे 
अनुस्मािक के रूप में दखे सकते हैं। 

जब आप प्रत्येक ददन एक साथ भोजन की मेज के 
चािों ओि बैठते हैं, तो साझा किने के विए बािी िे 
जहां आपने दखेा दक पिमेश्वि आज आपके साथ था। 
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ROM.8.38-39.NIV
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ददन 2 

खेिना 

िॉग ऑन ए िॉग 

हि कोई 'िॉग' पि खड़ ेिहते ह ै(एक िेखा या एक 
बेंच पि)। िक्ष्य यह ह ैकी िॉग पि अपके आदशे को 
उल्टा किे वबना दकसी को वगिाए। एक साथ काम 
किें तादक हि कोई सिि हो। टाइमि सेट किें। 

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE 

करठन किें: गवत बढ़ाएं औि अपना समय सुिािें। 
 

  

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम किें। अनुसूची 
'स्िीन मुि' समय पूिे परिवाि 

के विए, माता वपता को शावमि 
किें।   
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ददन 3 

वामम-अप 

सगंीत पि तयै्यािी किें 

एक पसंदीदा अप-टेम्पो गीत बजाएं। जैसे ही संगीत 
बजाते ह,ै हि कोई चीजों को िेने के विए जल्दी से 
चिता ह ैऔि उन्हें िगभग चाि वमनट तक दिू 
िखते ह।ै  

दकसी ने आपको बहति सिाह दी हो उसे साझा 
किें। 

गहिाई में जाये: क्या आपने कभी सिाह को 
नजिअंदाज कि ददया ह ैऔि क्या यह आपके विए 
बुिा हुआ?  
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ददन 3 

वहि े

सुपिमनै होल्ड 

 

िशम पि चेहिे के बि िटे जाये या एक चटाई पि 
अपनी बाहों को अपने वसि के उप्पि िैिाकि 
(सुपिमैन की तिह)। अपनी बाहों औि पैिों को 
जमीन से वजतना हो सके उप्पि उठाये। 10 सकंेड 
के विए पकड़े औि 10 सेकंड के विए आिाम किें। 

10 बाि दोहिाएं।  

https://youtu.be/LkOqaz3syu4 

https://youtu.be/LkOqaz3syu4


 

family.fit  21 

ददन 3 

चुनौती  

तबता 

तबता संगीत सुनें।  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

20 सेकंड के विए सपुिमैन किें, दिि 10 सेकंड के 
विए आिाम किें। 20 सेकंड के विए बिपी किें, 
दिि 10 सेकंड के विए आिाम किें। इस अनुिम को 
दोहिाएं। आठ िाउंड किें।  

करठन किें: 20 सेकंड में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 3 

खोजना  

पिमशे्वि के आदशे 

दोबािा यहोशू 1:1–9 पढ़ें (ददन 1 दखेें)। 

वववभन्न आदशेों जो पिमेश्वि ने यहोशू को ददया ह ै
पहचानें। उन्हें कागज की अिग-अिग शीट पि 
विखें औि उन्हें िशम पि दिू दिू िखें। हि एक को 
एक साथ जोि से कह।े अभी आपके विए कौन सा 
सबसे चुनौतीपूर्म ह?ै जाये औि उस कागज पि खड़े 
हो जाये। आपके परिवाि के विए क्या चुनौतीपूर्म 
ह?ै खड़े हो औि चचाम किें। 

हि दकसी के विए आंखों पि पट्टी बांिें। बहुत से 
िोग अपने जीवन में एक उद्देश्य की तिाश में हैं। 
कुछ खो गए ह ैऔि अिंेिे में ह।ै अपने आखंों पि 
पट्टी बांिें औि इस तिह के कुछ िोगों को नाम दें 
जो आपके परिवाि में जाने जाते ह।ै उनके जीवन के 
उद्देश्य को खोजने के विए पिमेश्वि से प्राथमना किें। 

 

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

खेिना 

बोडम गमे 

कई परिवािों ऑनिाइन खेि खेिेगें। व्यवि में एक 
साथ खेिने के विए एक बोडम खेि चुनें।  
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम किें। शािीरिक 
औि बाहिी गवतवववियों के साथ 

स्िीन समय संतुिन बनाये। 
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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 िि पबम्पंग किता ह।ै 
मनोिंजन खेि, अप-टेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 
के विए।  3–5 वमनट के विए कायों की एक श्ृंखिा किें।  

वामम-अप दकए जाने के बाद बखचंाव से चोट िगने की संभावना 
कम होती ह।ै िीिे से बखंचे – 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 दद्रत किके शुरू किने से बाद में आप 
तेजी स ेऔि मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआिाम किें औि ठीक 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। 



 

family.fit  26 

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 

जडेु़ िहें 

हमें आशा ह ैदक आपन े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 जुड़ ेि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 िनेा पसदं कि सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप स े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 भाषा में अनुवाद कित े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 


