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क्या मैं दसूिों को पहल ेिखता ह?ं 
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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

लुका  
14:7-11 

ववनम्रता दसूिों 
को पहल ेिखता ह ै

ववनम्रता के  
लाभ हैं 

प्रवत ददन ववनम्र 
होना 

वामम-अप 

टीम वामम-अप कॉनमि वामम अप 
भाग ेऔि स्कॉट 

टैग किें 

वहल े

स्कॉट्स स्कॉट्स पाटमनि स्कॉट्स  

चनुौती 

20, 15, 10  
औि 5 

पलाकं औि स्कॉट 
चनुौती तबता 

खोजना 

कहानी पढ़ें औि 
सम्मान की कुसी 

बनाएं 

कहानी पि नाटक 
किें औि चचाम किें 

कुसी खले औि 
दिि स ेकहानी 

पढ़ें   

खेलना 

सतंलुन बनाना 
औि चलना वललप-ललॉप रिल े कॉिी या कोक  
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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 नतेृत्व कि 
सकता ह!ै 

 अपने परिवाि के वलए अनकूुवलत 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 मीविया पि एक िोटो या वीवियो पोस्ट किें 

औि  टैग किें #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के साथ 

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें 

पुवस्तका के अतं में अविक जानकािी ददया गया ह।ै 
 

इस ससंािन का उपयोग किन ेस ेपहले 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 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 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 

टीम वामम-अप 

एक आकाि को बनाये (स्वेअि ओि हके्सागोन) या 
परिवाि में हि दकसी के शिीि का उपयोग किके 
एक ववशेष शब्द बनाए।ं दिि इस वामम-अप को किें: 

 20 माउंटेन-क्लाइंबसम 
 20 हाई नी िननंग 

 20 हील दकक्स 

 20 जंनपंग जैक्स 

तीन िाउंि किें। आकाि या शब्द को दिि से बनाये।  

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

आपको दकस वस्थवतयों में बताया जाता ह ैदक 
आपको कहां बैठना ह?ै 

गहिाई में जाये: जब आपके पास बठैने के बािे में 
कोई ववकल्प होता ह,ै तो आप कैसे तय किते हैं? 

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo
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ददन 1 

वहल े

स्कॉट्स 

 

छोटी कुसी के सामने खड ेहो जाये। अपने घुटनों को 
मोड ेतादक आप कुसी पि हल्के ढंग स ेबैठ सके। दिि 

खड ेहो जाये। 

15 बाि दोहिाना ह।ै दोहिाएँ। 

पांच िाउंि पूिा किें। 

करठन किें: दोहिाने की संख्या को 20 तक बढ़ाएं 
औि कुसी को हटा दें।  

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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ददन 1 

चुनौती  

20, 15, 10 औि 5 

शुरू किें 'हाई िाइव्स' से, दिि किें: 

 

 20 जंनपंग जैक्स 

 15 स्काऊट 

 10 माउंटेन-क्लाइंबसम 
 5 स्पीि स्केटसम 

'हाई िाइव्स' के साथ समाप्त किें।  

तीन िाउंि किें। प्रत्येक दौि में तेजी से किने की 
कोवशश किें।  

करठन किें: िाउंि की संख्या में वृवि किें।  
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 ददन 1 

खोजना  

ववनम्रता दसूिों को पहल ेिखता है 

पढ़ें लकुा 14:7-11 बाइवबल से।  

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

यीशु को एक महत्वपूर्म व्यवि के घि में आमंवत्रत 
दकया गया ह।ै वह गौि किता ह ैदक लोग 
सामावजक िैंककंग, वस्थवत औि सम्मान के आिाि 
पि अपनी सीटें चुनते हैं। आज की कहानी में यीशु 
ववनम्रता के बािे में वसखाते ह।ै  

बाइबल वचन – लुका 14:7-11 (एनआईवी) 

जब उस [यीशु] ने दखेा, दक मेहमान लोग 
क्योंकि मुख्य मुख्य जगहें चुन लेते हैं तो एक 
दषृ्टान्त दकेि उन से कहा: "जब कोई तुझे ब्याह 
में बुलाए, तो मुख्य जगह में न बैठना, कहीं ऐसा 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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न हो, दक उस ने तुझ स ेभी दकसी बडे को नेवता 
ददया हो। औि वजस ने तुझे औि उस ेदोनों को 
नेवता ददया ह ैआकि तझु से कह,े 'दक इस को 
जगह द,े' औि तब, तुझ ेलवज़ित होकि, सब स े
नीची जगह में बैठना पडे। पि जब तू बुलाया 
जाए, तो सब से नीची जगह जा बैठ, दक जब 
वह, वजस ने तुझे नेवता ददया ह ैआए, तो तुझ से 
कह ेदक 'ह ेवमत्र, आगे बढ़कि बैठ.' तब तेिे साथ 
बैठने वालों के साम्हने तेिी बडाई होगी। औि जो 
कोई अपने आप को बडा बनाएगा, वह छोटा 
दकया जाएगा, औि जो कोई अपने आप को छोटा 
बनाएगा, वह बडा दकया जाएगा।”  

चचाम किें: 
आप बस में कौन सी सीट चाहते हैं? काि में? कक्षा 
में? क्यों?  

आप यीश ुकी कहानी से ववनम्रता को कैसे 
परिभावषत किेंगे?  

'सम्मान की खुची' बनाएं औि उसमें बठैने के वलए 
बािी-बािी ले जबदक परिवाि का कोई अन्य सदस्य 
आपके वलए प्राथमना किते ह।ै  
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ददन 1 

खेलना 

सतंुलन बनाना औि चलना 

अपने वसि पि एक दकताब को संतुवलत किने के 
वलए मुडें औि कमिे के दसूिी तिि चलें औि इसे 
वबना छोडे या छुए वापस जाएं। इसे पीछे चलते 
हुए आ़िमाएं। दिि एक दकताब औि एक पलावस्टक 
कप उपपि िखकि कोवशश किें। क्या आप कप में 
पानी जोड सकते हैं? मनोिंजन किें! 

करठन किें: दो टीमों में ववभावजत किें औि इस े
रिले बनाएं। 
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। 
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ददन 2  

वामम-अप  

कॉनमि वामम अप 

कमिे के कोनों को संख्या 1–4 के साथ लेबल किें। 
वववभन्न कोनों पि से शरुू किें औि अलग-अलग 
वामम-अप किें। कमिे के चािों ओि घूमकि अगले 
नंबि पि जाएँ। दो िाउंि किें।  

 

 लक्ष्य तक 10 बाि भागना 
 10 स्पीि स्केटसम 
 10 माउंटेन-क्लाइंबसम 
 10 स्काऊट  

आिाम किें औि एक साथ बात किें। 

उस समय के बािे में बताएं जब आपने दकसी औि 
को आप से आगे जाने ददए।  

गहिाई में जाये: आपने उन्हें पहले क्यों जाने ददया? 
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ददन 2 

वहल े

स्कॉट्स 

15 स्वाट किें औि अगले व्यवि को टैप किें। जािी 
िखें जब तक आप एक परिवाि के रूप में 150 पूिा 
ना कि वलया हो।  

   

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

आसान किें: टैप आउट किने से पहले 10 स्कॉट्स 
किें। 
करठन किें: परिवाि का एक उच्च कुल सेट किें।  
 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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ददन 2 

चुनौती  

पलाकं औि स्कॉट चनुौती 

एक साथी के साथ काम किें।  

जबदक एक व्यवि एक पलांक वस्थवत में ह,ै दसूिा 
स्कॉट्सकिता ह।ै 10 स्कॉट्स के बाद स्थानों को 
बदलें।  

 

पांच िाउंि किें।  

करठन किें: िाउंि की संख्या बढ़ाएं। 
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ददन 2 

खोजना  

ववनम्रता के लाभ हैं 

पढ़ें लुका 14:7-11। 

एक टेबल तैयाि किें तादक एक कुसी दसूिों स ेकहीं 
बेहति हो। जैसा दक आप बैठते हैं, दखेें दक कौन 
कहाँ बैठता ह।ै 

अब कहानी का मुख्य भाग का नाटक किें जहां 
दकसी को बेहति सीट छोडने के वलए कहा जाता ह ै
तादक कोई अन्य व्यवि उसकी जगह ले सके। 

उन लोगों से पूछें वजन्हें सीटों पि से हटाया गया था 
दक यह उन्हें कैसा लगा। उन्हें इस तिह स ेक्यों 
महसूस हुआ? 

ववनम्र होने के लाभों की एक सूची एक साथ बनाएं। 
प्राथमना किें औि पिमेश्वि की सहायता मांगे। 
  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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ददन 2 

खेलना 

वललप-ललॉप रिल े

जोवडयों में काम किें। एक वॉकि िहगेा, दसूिा 
वललप-ललॉप को स्थानांतरित किेगा। वॉकि कमिे 
में िीिे-िीिे चलता ह,ै जबदक अन्य व्यवि दो 
वललप ललॉप वहलाता ह ैतादक वॉकि हमेशा एक 
वललप ललॉप पि कदम िखे। भूवमकाओं की 
अदलाबदली।  

तीन िाउंि किें। आवखिी िाउंि में वॉकि अपनी 
आंखें बंद कि सकता ह।ै क्या होता ह?ै  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM 

 

 

 

  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। एक स्वस्थ 
नाश्ते के साथ ददन की  

शुरुआत किें। 
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ददन 3 

वामम-अप 

भाग ेऔि स्कॉट टैग किें 

'टैग' खेले जहा ंएक व्यवि दसूिों को टैग किने के 
वलए पीछा किता ह।ै वजस व्यवि को टैग दकया 
गया ह,ै वह पांच स्कॉट्स किता ह,ै दिि वपछा 
किनेवाला बन जाता है तीन वमनट के वलए  
जािी िखें।  

  

आिाम किें औि एक साथ बात किें। 

क्या आपके परिवाि की मेज पि एक वनवित सीट 
ह?ै क्या आप हमेशा वहां बैठते हैं? 

गहिाई में जाये:  आप एक अवतवथ का स्वागत को 
कैसे महसूस किाते हैं? वे भोजन के वलए कहाँ 
बैठेंगे? 
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ददन 3 

वहल े

पाटमनि स्कॉट्स 

 

एक साथी के आमने सामने खडे हो जाये। एक ही 
समय में एक दसूिे की कलाई पकडे औि स्कॉट किें। 

15 स्कॉट्स के तीन िाउंि किें।  

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0 

करठन किें: िाउंि की संख्या बढ़ाएं। 
 

 

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0
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ददन 3 

चुनौती  

तबता 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

20 सेकंि के वलए प्रत्यके कायम किें, इसके बाद 10 
सेकंि आिाम किें: 

 स्कॉट्स 

 माउंटेन-क्लाइंबसम 
 पुश-अपस 

 वसट-अपस 

इस अनुिम को दोहिाएं। आठ िाउंि किें। 

करठन किें: 20 सेकंि में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 3 

खोजना  

प्रवत ददन ववनम्र होना 

पढ़ें लुका 14:7-11। 

अपने परिवाि को बठैने के वलए एक पंवि में पयामप्त 
कुर्समयां िखे। ववषयों को पुकािने के वलए बािी ले 
औि सही िम में बैठे (उदाहिर् के वलए, सबसे 
लम्बें से छोटा; जन्म महीना; आयु)।  

कहानी को दिि से पढ़ने के वलए एक परिवाि के 
सदस्य को चुनें। यीश ुके शब्दों के बािे में सोचें “वमत्र 
एक बेहति जगह तक चले जाये"। आज हमािे वलए 
इसका क्या अथम हो सकता ह?ै स्कूल में? बस में? 
काम पि? भोजन पि? 

उन लोगों के नाम वलखें वजन्हें आप जानते हैं वजन्हें 
प्राथमना की आवश्यकता ह।ै इन नामों को अपन ेघि 
में कुर्समयों पि वचपकाएं। हि बाि जब आप उस 
कुसी पि बैठत ेहैं तो उनके वलए प्राथमना किें। 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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ददन 3 

खेलना 

कॉिी या कोक 

कागज के एक टुकडे पि एक तिि एक कॉिी कप 
बनाएं औि दसूिे तिि कोक की एक बोतल बनाएं।  
अपने जोडीदाि के ववरुि पेपि पकडकि खडे हो 
जाये। इसे दखेे वबना, इसे अपने हाथों में कुछ बाि 
वललप किें औि दिि एक तिि ददखाएं (कॉिी या 
कोक)। क्या आपने अपने साथी के समान ही चुना 
था? 

पांच बाि दोहिाएँ। दकतनी बाि आप दोनों एक ही 
पक्ष का चयन दखेें। 
 

https://youtu.be/TQchZPvFazo 
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स्वास््य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। स्वाद का 
आनंद लेने के वलए िीिे-िीिे 
चबाएं औि अपने भोजन को 

पचाने के वलए समय दें। 
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अविक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक सािािर् 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 सेकंि के वलए थाम।े  

कायों का वीवियो 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।े यहाँ 
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!ै  

िाउंि – कायों का एक पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहिाना – एक िाउंि में दकतनी बाि एक कायों दोहिाया 
जाएगा। 
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अविक जानकािी 

वेब औि वीवियो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशल मीविया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवियो खोजें family.fit 
YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिर् प्रोमोशनल वीवियो 

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 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 


