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क्या मिेे पास आत्म-वनयतं्रण ह?ै 
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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

उत्पवि 

39:1–12 

सफलता ववश्वास 

औि पक्ष को 

बनाता ह ै

सफलता प्रलोभन 

को लाता ह ै

सफलता यान े

सही किना ह ै

वामम-अप 

बअेि शोल्डि 

टाप्स 

घि के चािों ओि 

भागें 

टो टाप्स एंड 

स्कॉट्स 

वहल े

चयेि वडप्स 
पैि उठाके वडप्स 

किना 

समयबद्ध वडप्स 

पैि उठाकि 

चनुौती 

कप भिें  पाटमनि वडप्स  वत्रकोण सर्कम ट 

खोजना 

कहानी का वहस्सा 

पढ़ें औि 

वजम्मदेारियों पि 

चचाम किें 

कहानी को औि 

अविक पढ़ें औि 

एक कुसी खींचें 

कहानी को औि 

अविक पढ़ें औि 

हाथ कायों किें  

खेलना 

गाडम ड्यटूी िेडी, सटे, 'मूव' 
एक प्ल-ेहाउस 

बनाएं 
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प्रािंभ किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सदिय होन ेके वलए 

तीन मनोिंजन सत्रों के वलए: 

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

 अपने परिवाि के वलए अनुकूवलत 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: 

 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 अविक जानकािी ददया गया ह।ै 

 

 

 

 

इस ससंािन का उपयोग किन ेस ेपहल ेमहत्वपणूम 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 सम्पूणम 

जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सभी संसािनों 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 पूणम 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 

बअेि शोल्डि टाप्स 

एक साथी का सामना किते हुए हाथों औि घटुनों 

पि वनचे जाये। अपनी 'भालू' वस्थवत को बनाय े

िखते हुए अपने साथी के कंिे को अपने हाथ से छूने 

की कोवशश किें। जब तक कोई 11 कंिे टाप्स तक 

ना पहुुँचे खेलते िह।े 

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs   

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

वह क्या ह ैजो लोग कहेंगे दक आप बहुत अच्छे हैं? 

गहिाई में जाये: वणमन किें दक यह दकसी चीज़ में 

सफल होना कैसे होता ह।ै  

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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ददन 1 

वहल े

चेयि वडप्स 

 

साुँस ले  साुँस छोड़ े

एक कुसी पि वडप्स किें अपनी बाहों पि अपने वजन 

का समथमन किके। फशम पि पैि िखें।  

10 बाि दोहिाएुँ औि आिाम किें। दोहिाएुँ।  

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।  

https://youtu.be/aQGEQORYVTY 

 

https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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ददन 1 

चुनौती  

कप भिें 

एक कुसी का उपयोग किके, प्रत्येक व्यवि तीन 

वडप्स किता ह ैऔि एक माकम ि तक भागता ह ैतादक 

एक चम्मच का उपयोग किके एक वगलास में पानी 

को स्कूप कि सके। जािी िखने के वलए अगल ेव्यवि 

को टैग किें। रिले तब तक चलता िहें जब तक 

ग्लास भिा हो। 

तीन वडप्स = एक चम्मच 

करठन किें: प्रवत चम्मच वडप्स की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w  

    

 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w


 

family.fit  8 

ददन 1 

खोजना  

सफलता ववश्वास औि पक्ष को 

बनाता ह ै

पढ़ें उत्पवि 39:1–4 बाइबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड किें। 

यूसुफ याकूब के 12 पतु्रों में से एक था। उसके 

भाइयों ने उसे वमस्र में गुलामी में बेच ददया औि 

वह दफिौन के अविकािी पोतीपि के घि में नौकि 

बन गया।  

बाइबल वचन – उत्पवि 39:1–4 

जब यूसुफ वमस्र में पहुचंाया गया, तब पोतीपि 

नाम एक वमस्री, जो दफिौन का हादकम, औि 

जल्लादों का प्रिान था, उसने उसको 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV
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इश्माएवलयों के हाथ, से जो उस ेवहां ले गए थे, 

मोल वलया।  

औि यूसुफ अपने वमस्री स्वामी के घि में िहता 

था, औि यहोवा उसके संग था; सो वह 

भाग्यवान पुरूष हो गया। औि यूसुफ के स्वामी 

ने दखेा, दक यहोवा उसके संग िहता ह,ै औि जो 

काम वह किता ह ैउसको यहोवा उसके हाथ से 

सफल कि दतेा ह,ै तब उसकी अनुग्रह की दवृि 

उस पि हुई, औि वह उसकी सेवा टहल किने के 

वलये वनयुि दकया गया। दफि  पोतीपि अपन े

घि का अविकािी बना के अपना सब कुछ उसके 

हाथ में सौप ददया।  

चचाम किें: 

यूसुफ की सफलता का िहस्य क्या था? 

प्रत्येक व्यवि को घि में एक आइटम खोजना ह ैजो 

उनकी वजम्मेदारियों में से एक का संकेत ह।ै अब 

अनुमान लगाने की कोवशश किें। 

आपके घि में वववभन्न वजम्मेदारियों का प्रभािी 

कौन ह?ै 

वपछले हफ्ते आप अपनी वजम्मेदारियों को पिूा 

किने में दकतने सफल िह ेहैं? वपछले महीने में? 
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अपने आप को 10 में स ेएक स्कोि दें। आत्म-

वनयंत्रण इस स्कोि को कैसे प्रभाववत किता ह?ै 

आपके द्वािा चुने गए आइटम को दकसी अन्य 

परिवाि के सदस्य को अपनी वजम्मेदारियों में से 

दकसी एक का प्रवतवनवित्व किने के वलए दें औि 

उनसे प्राथमना किने के वलए कहें दक आप अपनी 

वज़म्मेदािी के साथ भिोसेमंद हों।  
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ददन 1 

खेलना 

गाडम ड्यटूी 

एक व्यवि 'जेस्टि' ह ैऔि हि कोई 'गाडम' होने का 

नाटक किता ह।ै गाडम वजतना संभव हो उतना 

गंभीि होना चावहए जबदक जेस्टि उन्हें ववचवलत 

किने औि उन्हें हसंने की कोवशश किता ह।ै जो कोई 

हुँसेगा उसे खेल छोड़ना पड़ेगा।  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4 

  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्िीन समय' कम 

किें।  
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ददन 2  

वामम-अप  

घि के चािों ओि भागें  

अपने पसदंीदा संगीत बजाएं। इन कायों को किते 

समय घि के चािों ओि भागे:  

 

 िननंग 

 वस्कनप्पंग 

 हाई नी िननंग 

 हॉनपंग 

 बैक हील दककइंग 

https://youtu.be/anqiKURji6Q  

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

एक खाद्य बात क्या ह ैजो आपको मुवश्कल लगता ह ै

'नहीं' कहने या खाना बंद किने के वलए ह?ै 

गहिाई में जाये: एक समय साझा किें जब आप 

प्रलोभन में पड़े औि परिणाम अच्छा नहीं था। 

https://youtu.be/anqiKURji6Q
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ददन 2 

वहल े

पिै उठाके वडप्स किना 

 

एक कुसी पि वडप्स किें अपनी बाहों पि अपन े

वजन का समथमन किके। जब आप वडप्स किते ह,ै 

फशम से एक पैि का ववस्ताि किें। वैकवल्पक पैि।  

10 बाि दोहिाएुँ औि आिाम किें। दोहिाएुँ।   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।  

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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ददन 2 

चुनौती  

पाटमनि वडप्स 

 

दो कुर्समयों को एक दसूिे के सामने सेट किें। पाटमनसम 

डुबकी वस्थवत में एक दसूिे का सामना किते हैं। एक 

पैि उठाये औि इस ेअपने साथी के पिै के ववरुद्ध 

िखें, दसूिे पैि को फशम पि िखकि। दो डुबकी किें 

दफि पैि स्वपै किें। कुल 10 डुबकी के वलए 

दोहिाएं, दफि आिाम किें। अववि के दौिान अपने 

साथी की बाहों को मावलश किें अगल ेसेट के तैयाि 

के वलए।  

तीन िाउंड किें। 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8 

करठन किें: अविक िाउंड किें। 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8
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ददन 2 

खोजना  

सफलता प्रलोभन को लाता है 

पढ़ें उत्पवि 39:6–7 

नोट: आपको छोटे बच्चों के वलए कहानी के शब्दों को संशोवित 

किने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

सो उसने अपना सब कुछ यूसुफ के हाथ में यहां 

तक छोड़ ददया: दक अपने खाने की िोटी को 

छोड़, वह अपनी सम्पवि का हाल कुछ न जानता 

था। 

औि यूसुफ सुन्दि औि रूपवान् था, इन बातों के 

पिात ऐसा हुआ, दक उसके स्वामी की पत्नी ने 

यूसुफ की ओि आखं लगाई; औि कहा, “मेिे साथ 

सो!”  

आपको क्या लगता ह ैदक यूसुफ क्या किेगा? 

प्रलोभन क्या ह?ै इसके बािे में एक साथ बात किें।  

एक कुसी पि बैठने के वलए मुड़ें औि वणमन किें दक 

यह आपके जीवन में कैसा ददखता ह।ै जैसे-जैसे 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV
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प्रत्येक व्यवि खत्म किते ह,ै कुसी के पैिों के चािों 

ओि एक िस्सी लपेट ल ेऔि िीिे-िीिे इसे खींचें, 

यह दशामने के वलए दक प्रलोभन हमें कैसे खींचता ह।ै  

आप प्रलोभन का जवाब कैसे दतेे हैं? अपने जीवन 

में एक वववशि क्षेत्र के बािे में सोचें वजसमें आपकी 

पिीक्षा होती हैं। इस वस्थवत के वलए चुपचाप अपने 

आप से प्राथमना किें। 
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ददन 2 

खेलना 

िेडी, सटे, मवू 

लीडि “िेडी... सेट... मवू” कहता ह,ै औि हि कोई 

अपने शिीि को वहलाता ह।ै लीडि “िेडी... सेट... 

स्टॉप” कहता ह ैऔि दकसी को भी वहलना नहीं 

चावहए। यदद 'मूव' के अलावा कोई भी शब्द कहा 

जाता ह ैतो सभी को वसैे ही िहना चावहए। 

https://youtu.be/x7refEeSPLQ  

करठन किें: वखलावड़यों को बाहि दकया जा सकता 

ह ैअगि वे वहलते हैं जबदक उन्हें नहीं किना 

चावहए। 

 

  

https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम किें। माता-

वपता, अपने बच्चों के वलए 

मॉडल उपयुि स्िीन का 

उपयोग किें।    
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ददन 3 

वामम-अप 

टो टाप्स एंड स्कॉट्स 

एक साथी के आमने सामने खड़े हो जाये। अपने पैि 

की उंगवलयों को एक साथ चाि बाि टैप किें जसैे 

ही आप कूदते हैं, हि बाि पैिों को स्वैप किते हुए। 

दफि एक स्काउट किें। पांच बाि दोहिाएुँ। 

 

तीन िाउंड किें। 

क्या आप तय कि सकते हैं दक आपके परिवाि के 

दकस सदस्य के पास ज्यादा आत्म-वनयंत्रण ह?ै कम 

से कम? क्यों? 

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg 

गहिाई में जाये: आपको सही काम किना ह ैआप 

कैसे जानते हैं?  

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg
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ददन 3 

वहल े

पिै उठाके वडप्स किना 

 

एक कुसी पि वडप्स किें अपनी बाहों पि अपन े

वजन का समथमन किके। जब आप वडप्स किते ह,ै 

फशम से एक पैि का ववस्ताि किें। वैकवल्पक पैि।  

आप 30 सेकंड में दकतने बाि कि सकते हैं? 

दोहिाएं औि अपना नबंि बढ़ाने का प्रयास किें।   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

करठन किें: समय सीमा को एक वमनट तक बढ़ाएं। 

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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ददन 3 

चुनौती  

वत्रकोण सर्कम ट 

नंबि 1–3 के साथ एक वत्रकोण आकाि में अपने घि 

या याडम में तीन स्टेशनों को सेट किें। प्रत्येक व्यवि 

एक अलग स्टेशन स ेशरुू किता ह ैऔि एक अलग 

गममजोशी किता ह:ै 

1. प्लांक 

2. बपी 

3. स्कॉट्स 

 

30 सेकंड के बाद अगली संख्या पि चािों ओि घुमे। 

तीन िाउंड किें। िाउंड के बीच आिाम किें। 

करठन किें: 30 सेकंड में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 
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ददन 3 

खोजना  

सफलता यान ेसही किना है 

पढ़ें उत्पवि 39:8–12 

नोट: आपको छोटे बच्चों के वलए कहानी के शब्दों को संशोवित 

किने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

दकन्तु उसने (युसूफ) ने इनकाि कि ददया। “मेिे साथ 

प्रभािी,” पि उसने अस्वीकाि किते हुए अपने स्वामी की 

पत्नी से कहा, सुन, जो कुछ इस घि में ह ैमेिे हाथ में ह;ै 

उसे मेिा स्वामी कुछ नहीं जानता, औि उसने अपना 

सब कुछ मेिे हाथ में सौप ददया ह।ै इस घि में मुझ से 

बड़ा कोई नहीं। औि उसने तुझे छोड़, जो उसकी पत्नी ह;ै 

मुझ से कुछ नहीं िख छोड़ा। सो भला, मैं ऐसी बड़ी 

दिुता किके पिमेश्वि का अपिािी क्योंकि बनूं? औि 

ऐसा हुआ, दक वह प्रवत ददन यूसुफ से बातें किती िही, 

पि उसने उसकी न मानी, दक उसके पास लेटे वा उसके 

संग िह।े  

एक ददन क्या हुआ, दक यूसुफ अपना काम काज किने के 

वलये घि में गया, औि घि के सेवकों में से कोई भी घि 

के अन्दि न था। तब उस स्त्री ने उसका वस्त्र पकड़कि 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV
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कहा, “मेिे साथ सो!” पि वह अपना वस्त्र उसके हाथ में 

छोड़कि भागा, औि बाहि वनकल गया। 

स्व-वनयंवत्रत होने के वलए यूसुफ की िणनीवत का 

अन्वेषण किें: 

1. याद िखें दक आप पि भिोसा कौन कि िहा है 

2. जानें दक सही क्या ह ै

3. प्रलोभन से दिू भाग े

प्रलोभन का सामना किते समय अनुस्मािक के रूप 

में हाथ की दियाओं का अभ्यास किें: 1. मंददिों पि 

उंगवलयां; 2. खुल ेहाथ (इन हाथों के वलए सही 

बात क्या ह)ै; 3. दसुिे हतेली पि दो उंगलीयों 

दौड़ना।  

एक परिवाि के रूप में, उन लोगों के बािे में सोचें 

वजन्हें आप जानते हैं दक प्रलोभन के बीच आत्म-

वनयंत्रण से कौन संघषम कि सकता ह ैऔि कागज के 

टुकड़े पि उनका नाम वलख सकता ह।ै एक व्यवि 

कुसी पि बैठता ह ैऔि कागज िखता ह ैजबदक अन्य 

परिवाि के सदस्य उनके वलए प्राथमना किते समय 

कुसी खींचते हैं।  

 



 

family.fit  25 

ददन 3 

खेलना 

एक प्ल-ेहाउस बनाएं 

अपने परिवाि के एक दकले के वनमामण के साथ मज़े 

किें/महल/तम्बू। आप इसे अपने घि के अदंि या 

बगीचे में बाहि कि सकते हैं।  

िचनात्मक बने! 

हमािे साथ अपन ेप्ल-ेहाउस की तस्वीिें साझा किें! 

 

  

https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम किें।  

युवा बच्चों के बड़े बच्चों की 

तुलना में बहुत कम स्िीन समय 

होना चावहए।  

 



 

family.fit  27 

अविक जानकािी 

शब्दावली 

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

किता ह,ै गहिी सासं लतेा ह,ै औि िि पनम्पंग 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 दकए जाने के बाद नखचंाव से चोट लगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीिे से नखंचे – औि पांच सेकंड के वलए 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 ठीक हो जाय।े यहाुँ 

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, उदाहिण 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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अविक 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 चिण 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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अविक 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 प्रवतदिया 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 लनेा 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 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 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 


