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क्या मैं ईमानदाि हूँ? 
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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

2 िाजा 

5:20-27 

बेईमानी कुरिल है बेईमानी झठू 

बोलना ह ै

बेईमानी के 

परिणाम ह ै

वामम-अप 

वस्त ुको पकड़े 
लीडि का पालन 

किें 

सगंीत पि वामम-

अप किें 

वहल े

वसि-अप्स वसि-अप्स वसि-अप्स  

चनुौती 

वसि-अप्स ड्रा 

लॉट्स चलैेंज 
स्कॉि िैग  वहप शफल िेस 

खोजना 

कहानी पढ़ें औि 

इसका नािक किें 

कहानी को दफि 

स ेपढ़ें औि 

ईमानदािी दक 

वाचा बनाय े

कहानी को दफि 

स ेपढ़ें औि 

परिणामों दक 

सचूी बनाय े

खेलना 

कैं डी चनुौती अनकु्रम स्मवृत लॉग ऑन ए लॉग  
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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 फोिो या वीवडयो पोस्ि किें औि  

िैग 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 वेबसाइि 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 

वस्तु को पकड़े 

फशम पि एक वस्तु के साथ एक सकमल के बीच खड़े 

हो जाये। एक स्कॉि वस्थवत में शुरू किें। एक लीडि 

“वसि”, “कंिे”, “घुिनों” जैसे क्रमिवहत संकेत दतेा 

ह।ै यदद लीडि “वसि” कहता ह,ै तो हि कोई अपने 

वसि को छूता ह,ै औि इसी तिह। जब लीडि "चीज” 

कहता ह,ै तो फशम से इसे पकड़ने वाला पहला 

व्यवि जीत जाता ह।ै हि कोई तीन जमम्पंग जकै 

किते ह।ै  

पांच िाउंड किें।  

आिाम किें औि संके्षप में चैि किें।  

ईमानदाि होने का क्या मतलब ह?ै 

गहिाई में जाये: आपको क्या लगता ह ैदक 

ईमानदािी आपके वलए स्वाभाववक रूप से  

आती ह?ै 
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ददन 1 

वहल े

वसि-अप्स 

 

फशम पि अपनी पीठ के बल लेिकि पैिों को झुकायें 

औि पावों को जमीन पि मजबूती स ेिखे। अपने 

शिीि को घुिनों की ओि घुमाए ं“वसि अप” किने के 

वलए।  शुरुवाती वस्थवत में लौिें।  

जोवड़यों में काम किें। एक व्यवि वसि अप्स किता 

ह ैजबदक दसूिे उनके पिैों को नीचे पकड़े िखत ेहै। 

पांच वसि-अप्स औि पाचं स्वाि के बीच वैकवपपक 

किें। 

पांच िाउंड पूिा किें। 

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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ददन 1 

चुनौती  

वसि-अप्स ड्रा लॉट्स चैलेंज 

वनम्नवलवखत कायम को एक छोिे कागज के िुकड़ों पि 

वलखें, मोड़ ल,े औि कंिेनि में िखे: 

 5 वसि-अप्स 

 10 वसि-अप्स 

 15 वसि-अप्स 

 20 वसि-अप्स 

 दकसी को गले से लगाये 

 दकसी को हाई फाइव द े

 दकसी को मावलश दें 

 हि दकसी के वलए एक वगलास पानी लाए 

बािी ले वचट्टी उठाने के वलए औि उठाया हुआ कायम 

को किें। आवश्यकतानुसाि एक दसूिे की मदद किें। 

करठन किें: वसि-अप्स की संख्या बढ़ाएं 
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ददन 1 

खोजना  

बईेमानी कुरिल ह ै

पढ़े 2 िाजा 5:20-27 बाइवबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड किें। 

नामान, एक अमीि लीडि था, त्वचा की बीमािी से 

चंगा हो गया था जब नबी एलीशा ने उन्हें यिदन 

नदी में िोने के वलए कहा था। नामान एलीशा को 

उपहाि के साथ िन्यवाद दनेा चाहता था लेदकन 

एलीशा ने इनकाि कि ददया क्योंदक यह पिमशे्वि 

था वजसने नामान को चंगा दकया था। गेहजी, 

एलीशा के दास, महससू दकया दक वह लाभावन्वत 

हो सकता ह ैइसवलए वह नामान से कुछ पाने के 

वलए पहल की। दखेे आगे क्या होता ह।ै  

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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बाइबल वचन – 2 िाजा 5:20-27  

गहजी पिमेश्वि के भि एलीशा का सेवक था। 

गेहजी अपने आप से कहने लगा, दक मेिे स्वामी 

ने तो उस अिामी नामान को ऐसा ही छोड़ ददया 

ह।ै उसे जो नामान भेिे लाया था उस ेस्वीकाि 

किना चावहए था। मैं उसके पीछे दौड़कि 

जाऊंगा। मैं उससे कुछ प्राप्त किने के वलए 

जाऊंगा। औि यह तो यक़ीनन ह ैदक प्रभु मजंदा 

ह।ै”  

गेहजी नामान के के पीछे जपदी से भागा। 

नामान ने उसे अपन ेपीछे दौड़ता हआ दखेा। उस 

से वमलने को िथ से उति पड़ा। औि पूछा, "सब 

कुशल क्षेम तो ह?ै"।  

गहजी ने कहा, "हां सब कुशल ह"ै। "पिन्तु मेिे 

स्वामी ने मुझे यह कहने को भेजा ह,ै 

'भववष्यद्विाओं के चेलों में से दो जवान मेिे यहां 

अभी आए हैं। वे एप्रैम के पहाड़ी दशे से आए हैं। 

इसवलए उनके वलये 75 दकक्काि चान्दी औि दो 

जोड़े वस्त्र द।े'”  
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नामान ने कहा, दोगुना दकक्काि लेने से मुझे 

प्रसन्नता होगा।” तब गहजी से बहुत वबनती की 

अपनाने के वलए। दफि नामान ने 150 दकक्काि 

चान्दी अलग थैवलयों में बान्ि दी। उसन ेगहजी 

को दो जोड़े वस्त्र ददए। उसने उसे अपने दो 

सेवकों पि लाद ददया। वे इसे गेहजी स ेआगे ल े

गए। गेहजी पहाड़ी पि आए जहां एलीशा िहत े

थे। तब दासों ने गेहजी को सामन सौंप ददया। 

उसने उन्हें एलीशा के घि में डाल ददया। उस ने 

मनुष्यों को ववदा दकया, औि व ेचले गए; तब 

वह घि के भीति लौि गया। वह अपने स्वामी 

एलीशा के सामने खड़ा था। 

"ह ेगेहजी तू कहां गया था?” एलीशा ने पूछा। 

गहजी ने उिि ददया, तेिा दास तो कहीं नहीं 

गया।” 

एलीशा ने उस से कहा, “क्या मेिी आत्मा तुम्हािे 

साथ नहीं थी? मुझे पता ह ैदक वह आदमी तुम 

को नमस्काि किने के वलए अपने िथ से उतिा। 

क्या यह समय तुम्हािे वलए चान्दी वा वस्त्र 

स्वीकाि किने का समय ह?ै जलपाई वा दाख की 

बारियां, भेड़-बकरियां, गायबैल लेने का समय 
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ह?ै क्या दास-दासी स्वीकाि किने का समय 

ह?ैइस कािण से नामान का कोढ़ तुझे औि तेिे 

वंश को सदा लगा िहगेा।" तब गेहजी ने एलीशा 

को छोड़ ददया। औि उसको नामान की त्वचा की 

बीमािी लग गयी। तब उसका चमड़ा वहम सा 

श्वेत कोढ़ी हो गया। 

चचाम किें: 

यह कहानी नािक के वलए बनाई गई ह!ै कुछ सिल 

वेशभूषा प्राप्त किें औि कहानी को एक साथ नािक 

किें।  

गेहजी ने क्या बेईमान योजना बनाई? 

आप अपने आप से सवाल पूछें: क्या मैं  

ईमानदाि ह?ं  

आपके जीवन के कौन से वहस्से ईमानदािी या 

सच्चाई से नहीं जी पा िह ेहैं? शांत िहकि, पिमेश्वि 

से कह ेकी उसे आपको वलए प्रकि किें। प्राथमना 

किने के वलए कुछ क्षण वबताये। 
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ददन 1 

खेलना 

कैं डी चनुौती 

प्रत्येक व्यवि के सामने कैं डीज के किोिे के साथ 

एक सकमल में फशम पि बैठे औि एक खाली किोिा 

एक मीिि पीछे।  

वबना दखेे, प्रत्येक व्यवि कैं डीज को एक-एक किके 

उनके पीछे किोिे में फें कता ह।ै  

किोिे में प्रत्येक कैं डी के वलए एक अंक दें। दखेे कौन 

जीतता ह।ै 
 

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8 

  

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। 
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ददन 2  

वामम-अप  

लीडि का पालन किें 

प्रत्येक िाउंड के वलए एक लीडि के रूप में एक 

व्यवि को चुनें औि जॉमगंग से शुरू किें। लीडि एक 

कायम का नाम बताता ह ैऔि परिवाि को इस तिह 

से आगे बढ़ना चावहए। चालों को वमक्स किें। तीन 

िाउंड किें। 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

क्या एक छोिी सी झूठ या बड़ी झूठ जैसी कोई 

चीज ह?ै 

गहिाई में जाये: शब्दों के अलावा, हम दकस अन्य 

तिीके से झूठ बोलते हैं? 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY
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ददन 2 

वहल े

वसि-अप्स 

 

एक दसूिे दखेत ेहुए एक सकमल में बैठे। एक परिवाि 

के रूप में 50 वसि-अप्स किें। एक व्यवि शुरू किता 

ह।ै अगले व्यवि को िैप आउि किें जब आपको एक 

ब्रेक की जरूित ह।ै 50 वसि-अप्स के बाद, लक्ष तक 

औि वापस के वलए एक परिवाि के रूप में भागे। 

िीमी िावक की गवत के वलए भागे। दफि से वसि-

अप्स शरुू किें।   

50 के तीन िाउंड किें।  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

करठन किें: िाउंड की संख्या बढ़ाएं। 
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ददन 2 

चुनौती  

स्कॉि िैग 

 

एक जगह का पता लगाएं जहाूँ आप सभी आसपास 

भाग सकते ह।ै एक व्यवि 'िैगि' ह ैजो सभी को िैग 

किने के वलए हि दकसी का पीछा किता ह।ै जब 

दकसी को िैग दकया जाता ह,ै तो वे रुखत ेह ैऔि 

तीन स्वाि किते हैं। दफि वे नए िैगि बन जात ेहैं।  

तीन वमनि के वलए खलेे या जब तक हि कोई थक 

ना जाये।  

करठन किें: पांच वमनि के वलए खेले। 



 

family.fit  17 

ददन 2 

खोजना  

बईेमानी झठू बोलना है 

पढ़ना 2 िाजा 5:20-27। 

बािी ले अपने परिवाि को दो बयान बताने के वलए 

– एक सच्चा बयान औि दसूिा झठूा। बाकी का 

परिवाि तय किते ह ैदक झूठ कौन सा ह।ै  

बाइबल की कहानी दफि से पढ़ें गहजी के दो झूठ 

की तलाश किने के वलए। उसने नामान औि 

एलीशा से क्यों झूठ बोला?  

हम झूठ क्यों बोलते हैं? कभी-कभी हम सत्य को 

कब खीचते हैं?  

पारिवारिक ईमानदािी वाचाबनाने के वलए 

वमलकि काम किें। तीन ववचाि वलखें जो आपके 

परिवाि में ईमानदािी के मूपय को व्यि किते हैं। 

इन्हें एक साथ प्राथमना का एक लक्ष्य के रूप में 

प्रयोग किें।  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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ददन 2 

खेलना 

अनकु्रम स्मृवत 

हि कोई एक लीडि का सामना किते ह ैजो अनुक्रम 

में तीन या अविक वववभन्न कसित कायों के बािे में 

सोचते ह ै(उदाहिण के वलए, कूदना, जैक, लंच, 

जॉमगंग)। लीडि कायों के अनुक्रम को दशामता ह ैऔि 

दसूिे सही क्रम में ददनचयाम की नकल किते हैं 

वजतनी जपदी हो सके उतना। जो भी अनुक्रम पूिा 

किता ह ैवह पहले सही ढंग से अगले लीडि बन 

जाता ह।ै  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ 

करठन किें: अनुक्रम में अविक कायो को शावमल 

किें।  

 

 

  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। प्रत्येक 

परिवाि के भोजन को तैयाि 

किने में मदद के वलए बच्चों को 

िोस्िि पि  शावमल किें। 
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ददन 3 

वामम-अप 

सगंीत पि क्लीन-अप किें 

एक पसंदीदा अप-िेम्पो गीत बजाएं।  

जैसे ही संगीत बजता ह,ै हि कोई चीजों को इक्कठा 

किने तुिंत वहलते ह ैऔि उन्हें लगभग दो वमनि 

तक दिू िखते ह ै(िोने के वलए कपड़े लाएं, बाड़े को 

साफ किें या वखलौने औि दकताबें डाल दें)। 

आिाम किें औि संके्षप में चैि किें।  

ईमानदाि होने का क्या परिणाम ह?ै 

गहिाई में जाये: बेईमान होने के परिणाम क्या हैं, 

भले ही आपको पता न हो?   
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ददन 3 

वहल े

वसि-अप्स 

 

60 सेकंड में वजतना सभंव हो उतना वसि-अप्स 

किें। तीन िाउंड किें। 

हि बाि अपने व्यविगत रिकॉडम को हिाने की 

कोवशश किें।  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

करठन किें: प्रत्येक दौि में पुनिावृवि की संख्या 

बढ़ाएं। 

 

 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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ददन 3 

चुनौती  

वहप शफल िेस 

फशम पि बठेै सीिे सामने पैिों को िखकि। पैिों को 

वैकवपपक रूप से आगे बढाए पांच मीिि के वलए। 

पांच मीिि के वनशान पि, पलिे औि एक भालू की 

तिह चलते हुए शुरुवात तक वापस आना ह।ै िाउंड 

के बीच तीन वसि-अप्स किें।  

तीन िाउंड किें।  

इसे एक दौड़ बनाये! 

https://youtu.be/RXlfYksro5M 

करठन किें: दिूी को आठ मीिि तक बढ़ाएं। 

 

https://youtu.be/RXlfYksro5M
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ददन 3 

खोजना  

बईेमानी के परिणाम है 

पढ़े 2 िाजा 5:20-27। 

बाइबल कहानी के वाक्यों को पढ़ने के वलए मुड़ें। 

प्रत्येक वाक्य के बाद, पुकािे ईमानदाि या बईेमान 

कहानी में क्या हुआ पि वनभमि किता ह।ै  

गेहजी की बेईमानी का नतीजा क्या था?  

एक पोस्िि को बनाये दो कॉलम के साथ: 

ईमानदािी औि बईेमानी । प्रत्येक स ेबहने वाले 

परिणामों की सूची बनाएं  

अपने समुदाय या िाष्ट्र के सदस्यों के वलए नाम औि 

प्राथमना किें वजन्होंने बईेमानी से काम दकया हो। 

पिमेश्वि से पूछें दक उन्हें सच्चा होने औि उसका 

सम्मान किने में मदद किें। 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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ददन 3 

खेलना 

लॉग ऑन ए लॉग 

हि कोई 'लॉग' पि खड़ ेिहते ह ै(एक िेखा या एक 

बेंच पि)। लक्ष्य यह ह ैकी लॉग पि अपके आदशे को 

उपिा किे वबना दकसी को वगिाए। एक साथ काम 

किें तादक हि कोई सफल हो। िाइमि सेि किें। 

https://youtu.be/nWuc8srcbGE 

  

https://youtu.be/nWuc8srcbGE
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। भोजन से 

पहले पानी वपने से आप खाना 

कम खाएंगे।  
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अविक जानकािी 

शब्दावली 

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

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

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

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

वामम-अप दकए जाने के बाद मखचंाव से चोि लगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीिे से मखंचे – 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।े यहाूँ 

वातामलाप किना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

िैप आउि अगले व्यवि को व्यायाम पास किने का एक तिीका 

ह।ै आप "िैप आउि” किने वलए वववभन्न तिीकों का चयन कि 

सकते हैं, उदाहिण के वलए, हाथ से ताली या सीिी। आप इसे 

किते ह!ै  

िाउंड – कायों का एक पूिा सेि 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 वबेसाइिपि 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 वेबसाइि पि वमलेंगे 

https://family.fit  

वेबसाइि 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 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 िीम 

  

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


