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किता ह?ं 

  



 

family.fit  2 

 

  



 

family.fit  3 

 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

इब्रावनयों 
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लीडसस हम पि 
नज़ि िखत ेहैं 

अपन ेआप का 
समर्पसत किें उनके 
जो अविकाि में ह ै

लीडसस का सम्मान 
किें जो हमें मदद 

कित ेह ै

वामस-अप 

वपक अप रिल े
पशु-अप औि 

तजेी स ेभागना 
भागना औि 

माइम 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसस माउंटेन-क्लाइंबसस माउंटेन-क्लाइंबसस 

चनुौती 

समय चनुौती  माउंटेन-क्लाइंबि् 
औि सपुिमनै  स्रैट लगे िेस 

खोजना 

वचन पढ़ें औि 
वस्तओुं के साथ 
लीडि को भि द े

वचन को दिि स े
पढ़ें औि एक 

सम्मान पोस्टि 
बनाएं 

वचन को दिि स े
पढ़ें औि लीडि को 

वलखें 

खेलना 

वेब रैप गमे पपेि आइलैंड पकडे नहीं जाओ  
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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!ै 
 अपन ेपरिवाि के वलए अनुकूवलत किें 
 एक-दसूिे को प्रोत्सावहत किें 
 अपन ेआप को चुनौती द े

 अगि आपको ददस ह ैतो व्यायाम न किें 

दसूिों के साथ family.fit साझा किें: 
 सोशल 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 ेपहले महत्वपरू्स 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 
सम्पूर्स 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 पूर्स 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 

वामस-अप 

वपक अप रिल े

कमिे के िशस पि एक छोि पि 20 वस्तुओं िखे। 
दसूिे छोि पि शुरू किें औि 30 सेकंड में सबस े
अविक वस्तुओं (एक समय में) लेने के वलए जोवडयों 
में प्रवतस्पिास किें। हि दकसी को एक मौका द।े दखेें 
दक कौन सबसे अविक एकत्र कि सकता ह।ै  

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

अपने जीवन के कुछ लीडसस के नाम बताये – 
व्यविगत औि परिवाि के रूप में दें। 

गहिाई में जाये: लीडि होने के साथ क्या 
वजम्मेदारियां आती हैं? 
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ददन 1 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसस 

 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे शिीि को 
सीिे एक पलांक की तिह िखें। आपका एक घुटना 
अपनी कोहनी की ओि ले जाए ंऔि दिि पैि को 
प्रािंवभक वस्थवत में वापस ले जाए।ं दसूिे पैि के साथ 
दोहिाए।ँ 

50 बाि दोहिाना ह।ै हि 10 के बाद आिाम किें।  

आसान किें: एक समय में पुनिावृवि की संख्या को 
पांच तक कम किें।  
करिन किें: पुनिावृवि की संख्या को 80 तक 
बढ़ाएं।  

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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ददन 1 

चुनौती  

समय चनुौती 

प्रत्येक व्यवि को वनम्न कायों में से 10 को पूिा 
किने के वलए कुल समय का आकलन किें: 

 

 10 माउंटेन-क्लाइंबसस 
 10 वसट-अपस 

 10 पुश-अप 

 10 लुन्गस 

प्रत्येक 10 आंदोलनों के बाद, अगले व्यवि को लेने 
के वलए टैप किें। 

आसान किें: प्रत्येक कायस के पांच किें।  
करिन किें: िाउंड की संख्या बढ़ाएं। 
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ददन 1 

खोजना  

लीडसस हम पि नज़ि िखत ेहैं 

पढ़ें इब्रावनयों 13:17 बाइवबल से।  

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

हम जानते हैं दक लीडसस मानव हैं औि गलवतयां कि 
सकते हैं। यह वचन हमें याद ददलाती ह ैदक हमें उन 
लोगों को कैसे जवाब दनेा चावहए जो हमािे ऊपि 
अविकाि िखते हैं। यह हमािे चचस में लीडसस के बािे 
में वलखा ह,ै लेदकन यह हमािे समुदाय में लीडसस के 
वलए भी लागू होता ह।ै  

बाइबल वचन – इब्रावनयों 13:17 (एनआईवी) 

अपने लीडसस में ववश्वास िखे औि उनके अविकाि 
में समर्पसत किें, क्योंदक वे आप पि नज़ि िखते ह ै
इसवलए उन लोगों को हमें वहसाब दनेा चावहए। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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ऐसा किने से, उनका काम आनंददत होगा, न दक 
बोझ, क्योंदक यह तुम्हािे वलये कुछ लाभ का न 
होगा। 

चचास किें: 
एक लीडि की क्या वजम्मेदारियां हैं? कागज के एक 
टुकडे पि प्रत्येक वजम्मेदािी वलखें औि इस ेघिेलू 
वस्तु पि वचपकाएं। एक परिवाि के सदस्य 
प्रवतवनवित्व किने के वलए एक लीडि के समान 
बीच में खडे िह।े प्रत्येक वस्तु को एक समय में 
उनके हाथों में िखें। वे दकतने पकड सकते हैं?  

उनका काम इतना मुवश्कल क्यों ह?ै 

अपने जीवन के सभी लीडसस के वलए िन्यवाद द।े 
अपने चचस के उन लीडसस के वलए प्राथसना किें वजन्हें 
पिमेश्वि ने आप पि िखा ह ैतादक आपको पिमेश्वि 
के बािे में वसखाएं। 
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ददन 1 

खेलना 

वबे रैप गमे 

तीन या अविक कुर्ससया ंऔि कुछ स्टस्रंग या रिबन 
लाए एक जाल बनाने के वलए कुर्ससयों के बीच 
स्टस्रंग बांिें। दिि कुर्ससयों को वबना वहलाए या 
स्टस्रंग को वबना हटायें तािों के मध्य से चलने या 
िेगने का प्रयास किें।  

दखेें दक आप दकतने अलग व्यवस्था बना सकते हैं 
औि उसके मध्य से जा सकते हैं! 
 

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q 

  

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। 



 

family.fit  12 

ददन 2  

वामस-अप  

पुश-अप औि तजेी स ेभागना 

जोवडयों में काम किें। एक साथी तीन पुश-अप 
किता ह ैजबदक अन्य लक्ष्य पि भागते ह।ै कायों की 
अदलाबदली किें। जब तक प्रत्येक व्यवि कुल 15 
पुश-अप पूिा नहीं किता तब तक ना रुकें । 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

हमािे लीडसस के प्रवत समर्पसत होना औि उनका 
सम्मान किने का क्या अथस ह?ै 

गहिाई में जाये: हमािे लीडसस का सम्मान किना 
कब मुवश्कल हो जाता ह?ै 
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ददन 2 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसस  

    

एक छोटी वस्तु जैसे एक गेंद की तिह के साथ 
जोवडयों में काम किें। दोनों पलांक वस्थवत में शुरू 
किते हैं।  

एक व्यवि छह माउंटेन-क्लाइंबसस किता ह ैऔि 
वस्तु को दिि दसूिे व्यवि को पास किता ह।ै दसूिा 
व्यवि माउंटेन-क्लाइंबसस को पूिा किता ह ैऔि 
वस्तु को दिि वापस पास किता ह।ै इसे चाि बाि 
किें। 

िाउंड के बीच आिाम किें। 

तीन िाउंड पिूा किें। 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw 

आसान किें: वस्तु पास किने से पहले केवल चाि 
माउंटेन-क्लाइंबसस किें। 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw
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ददन 2 

चुनौती  

माउंटेन-क्लाइंबि् /सपुिमनै चनुौती 

 

एक व्यवि एक सुपिमैन की तिह हाथ औि पिै को 
िशस के उपपि पकडे िखता ह,ै जबदक अन्य व्यवि 
20 माउंटेन-क्लाइंबसस किते ह।ै अदलाबदली।  

दो िाउंड किें। अपने आप को समय द।े 

आसान किें: आिाम किें औि सुपिमैन होल्ड को 
दोहिाएं। 
करिन किें: माउंटेन-क्लाइंबसस की संख्या में ववृि 
किें।  
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ददन 2 

खोजना  

अपन ेआप का समर्पसत किें उनके 
जो अविकाि में ह ै 

पढ़ें इब्रावनयों 13:17। 

अपनी दीवाि के वलए एक पोस्टि बनाये। अपने 
पोस्टि के एक तिि लबंवत शब्द 'सम्मान' से 
अक्षिों को वलखें। एक वाक्य वनमासर् किें जो प्रत्येक 
शब्द से शुरू होता ह ैजो यह वर्सन किके ददखाता ह ै
की अपने लीडसस का सम्मान किना क्या होता ह।ै 
आप अपने जीवन में एक लीडि का सम्मान किने के 
वलए इस सप्ताह क्या कि सकते हैं? 

अपने भोजन मेज के वलए प्राथसना काडस का एक सेट 
बनाये। प्रत्येक काडस पि एक लीडि का नाम वलखें। 
अभी उनके वलए प्राथसना किें औि इस सप्ताह भी 
प्रत्येक ददन भोजन के बाद।  
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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ददन 2 

खेलना 

पेपि आइलैंड 

िशस पि पेपि शीट के साथ एक बडे सकसल में खडे 
हो जाये द्वीपों के रूप में मध्य में। जब तक लीडि 
“द्वीप” नहीं कहता तब तक हि कोई सकसल के चािों 
ओि घूमते ह।ै हि दकसी को एक द्वीप पि खडा 
होना चावहए। यदद वे नहीं कि सकते, तो वे बाजू में 
खडे हो जाये। एक से अविक व्यवि एक समय में 
एक द्वीप पि िह सकते हैं यदद वे संतुलन कि सकते 
हैं तो।  

प्रत्येक दौि के बाद, एक द्वीप दिू कि ले। तक तक 
जािी िखें जब तक एक द्वीप िह ना जाये। मनोिंजन 
किें! 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM 

 

 

  

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। एक मेनू 
बनाएं वजसमें वववभन्न प्रकाि के 
मांस औि सवब्जयां शावमल हों। 
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ददन 3 

वामस-अप 

भागना औि माइम 

प्रत्येक व्यवि को एक नंबि द ेऔि जॉग किें अपने 
स्थानों के चािो औि। जब हि कोई वहल िह ेहोते ह ै
तो 1 व्यवि दकसी वस्तु वचल्लाता ह ैजैसे 'काि'। 
हि कोई इशािा किते ह ैउस वस्तु के साथ कुछ 
किने के वलए (उदाहिर् के वलए, इशािा किें जैसे 
आप काि चला िह ेहैं)। आपके पास वस्तु का इशािा 
का जवाब दनेे के वलए केवल पांच सेकंड हैं।  

हि कोई दिि से भागना शुरू किते ह ैतक दसूिा 
व्यवि एक अलग वस्तु वचल्लाता ह ैऔि हि कोई 
इसका ही इशािा कित ेह।ै छह िाउंड किें। 

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

एक समय के बािे में बात किें जब आपने कुछ कहा 
हो या दकया हो वजसस ेएक लीडि प्रोत्सावहत हुआ 
हो। 

गहिाई में जाये: हमािे लीडसस का सम्मान किना 
हमािे वलए कैसे लाभदायक हो सकता ह?ै  
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ददन 3 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसस 

 

30 सेकंड में वजतना हो सके उतना आप कई 
माउंटेन-क्लाइंबसस कि सकते हैं। 30 सेकंड के वलए 
आिाम किें।  
चाि िाउंड को पूिा किें।  

आप किने में कुल दकतने सक्षम थे? 

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

करिन किें: िाउंड की संख्या छह किने के वलए वृवि 
किें। 
 

 

https://youtu.be/pXQje-toMUw


 

family.fit  20 

ददन 3 

चुनौती  

स्रैट लगे वाककंग िेस 

10–20 मीटि के कोसस को मापें। सीिे पैिों के साथ 
कोसस के लैप पि चले। अपने घुटनों को कोई ना 
झुकायें!  

दखेें दक आप दो वमनट में दकतने लैपस  पूिा कि 
सकते हैं। सबसे ज्यादा दकसने दकया? 

आसान किें: इसे रिल ेके रूप में किें।  
करिन किें: दिूी बढ़ाएं। 
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ददन 3 

खोजना  

लीडसस का सम्मान किें जो हमें 
मदद कित ेह ै

पढ़ें इब्रावनयों 13:17। 

अपने लीडसस में से दकसी एक को खुशी किने के 
वलए उन्हें एक पत्र या ईमेल भेजे। आप उनकी 
भूवमका के वलए उन्हें प्रोत्सावहत किने के वलए क्या 
कहना चाहते हैं इसके बािे में एक साथ बात किें। 
आप पि दषृ्टी िखने के वलए उन्हें िन्यवाद द।े  

आप इसे भेजने के बाद कैसा महसूस कि सकते हैं? 

कभी-कभी लीडसस खुशीयों को नहीं लाते हैं। दो 
छडीया लाए औि उन्हें एक िॉस के रूप में िशस पि 
िखें। यदद कोई लीडि ह ैवजसे आप जानते ह ैजो 
संघर्स कि िहा ह,ै तो उनके वलए एक साथ प्राथसना 
किें जैसे आपने यीशु के उदाहिर् में दसूिों के वलए 
प्राथसना किते दखेा ह।ै  
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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ददन 3 

खेलना 

पकडे नहीं जाओ 

एक व्यवि 'लीडि' ह।ै वे अपनी पीि को बाकी 
परिवाि के ववरुि िखते हैं। परिवाि के अन्य 
सदस्यों एक व्यायाम किते हैं, जबदक लीडि उन्हें 
नहीं दखे िहा होता ह ै(हाई नी, वस्कस्टपपंग इन 
पलेस, जंस्टपंग जैक, आदद)। जब लीडि पीछे की ओि 
मुडता ह,ै तो हि दकसी को फ्रीज होना ह।ै अगि 
कोई वहलते हुए पकडा जाता ह,ै तो वे नए लीडि 
बन जाते हैं।  

 https://youtu.be/8Fi78q3-oqI 

  

https://youtu.be/8Fi78q3-oqI
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। वमिाई 
व्यवहाि को ववशेर् व्यवहाि के 

रूप में िखें, न दक अपने 
िोजमिास के आहाि के वहस्से के 

रूप में।    
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अविक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामस-अप एक सािािर् दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमस 
किता ह,ै गहिी सासं लतेा ह,ै औि िि पस्टम्पंग किता ह।ै 
मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामस-अप गवतवववियों 
के वलए।  3–5 वमनट के वलए कायों की एक श्ृंखला किें।  

वामस-अप दकए जाने के बाद स्टखचंाव से चोट लगने की संभावना 
कम होती ह।ै िीिे से स्टखंचे – 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।  

ऊजासवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाँ 
वातासलाप 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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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 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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अविक जानकािी 

जडेु ि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 जुड ेि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 भार्ा 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 


