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इस सप्ताह: उत्सव 

बधाई हो! 
आप family.fit का सीजन समाप्त कि ददया ह!ै 

हमें आशा ह ैदक आप अपने परिवाि में बदलाव दखे 
सकते हैं। शायद आप स्वस्थ औि तंदरुस्त हैं। शायद 
आप अवधक सकािात्मक औि अवधक जडेु हुए हैं। 

शायद आपको परिवाि के रूप में क्षमा या संचाि में, 
दयालुता या साहस में सफलता वमला होगा। 

चलो उत्सव मनाते हैं जो पिमेश्वि कि िहा ह!ै 

यदद आप कि सकते हैं, तो अन्य परिवािों के साथ 
वमले। चलो दफटनेस, ववश्वास, मनोिंजन औि भोजन 
को जोडत ेहैं, औि family.fit के अगले सत्र को शुरू 

किने स ेपहले उत्सव मनाते हैं। 
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ववचाि का उत्सव 

एक परिवाि के रूप में एक साथ वमले। इन 
ववचािों को दखेे औि family.fit के सीजन खत्म 
किने का जश्न मनाने की  योजना के साथ आये।  

घटना को अपनी वततमान वस्थवत के अनुरूप 
विजाइन किें। यदद आप कोववि लॉकिाउन में 
हैं, तो िचनात्मक तिीकों से कोवशश किें औि 
कनेक्ट किें।  

इन तत्वों को शावमल किें: 
1. आपके पडोस में परिवाि 

2. स्वास््य 

3. मनोिंजन 

4. ववश्वास  
5. भोजन 

आिंभ किने के वलए वनम्नवलवखत पृष्ठों से 
ववचािों को चुनें।  
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प्रािंभ किें 

दसूिों के साथ family.fit साझा किें: 
 सोशल मीविया पि एक फोटो या वीवियो पोस्ट किें 

औि  टैग किें #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के साथ 

 दसुिे परिवाि के साथ family.fit किें  
 

पुवस्तका के अतं में अवधक जानकािी ददया गया ह।ै 
 

इस ससंाधन का उपयोग किन ेस ेपहले महत्वपरू्त समझौता 
इस संसाधन का उपयोग किके आप हमािे वनयमों औि शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइट पि 
सम्पूर्त जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वाले 
सभी संसाधनों 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 पूर्त 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 
संसाधन का उपयोग नहीं किना चावहए। 

 

 

 

 

 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. अन्य परिवाि 

अन्य परिवािों को आमवंत्रत किें 
कुछ अन्य परिवािों के बािे में सोचें वजन्हें आप जश्न 
मनाने के वलए एक साथ ला सकते हैं। वे लोग हो 
सकते हैं, वजन्होंने family.fit दकया हो या वो लोग 
हो सकते ह ैजो अगले सत्र शरुू कि सकते ह।ै  

यदद आप एक साथ आमने-सामने नहीं आ सकते हैं, 
तो Zoom® या Skype® से कनेक्ट किें या 
अपनी वखिकी से बाहि।  

उनके वलए प्राथतना किें 
आपके द्वािा आमंवत्रत दकए गए अन्य परिवािों के 
वलए प्राथतना किें। दकसी एकान्त या बुजुगत व्यवि 
को आमंवत्रत किें। वे  उत्सव के वलए आपके परिवाि 
का वहस्सा बनना पसदं किेंगे! 
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वनमतं्रर् किें 
वनमंत्रर् को मजेदाि बनाये। आप एक मजेदाि 
वीवियो संदशे बना सकते हैं। एक वनमंत्रर् काित पि 
आप वचत्रकािी किके औि कुछ वलख सकते हैं। आप 
दसूिे परिवाि के वलए एक चुनौती वनधातरित कि 
सकते हैं।  
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2. स्वास््य 

कुछ दफटनसे तत्व चनुें 
दफटनेस के वपछले 12 सप्ताह को दखेो औि तीन 
अलग-अलग चुनौवतयों का चयन किें जो आप अन्य 
परिवािों के साथ कि सकते हैं।  

शुरू किने के वलए यहा ंकुछ ववचाि ददए गए हैं:  

बाधा पाठ्यक्रम  

बोतल को वस्पन किें  

सुपिमैन िोल 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
https://youtu.be/yUJBHuHZj08
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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एक चनुौती बनाये 
प्रत्येक परिवाि वजसने family.fit दकया ह,ै अन्य 
परिवािों को ददखाने के वलए एक चुनौती बना 
सकते ह।ै चुनौती में कम से कम दो कायों का प्रयोग 
किें।  

एक प्रवतयोवगता का विजाइन किें   
चुनौवतयों में से एक लें औि इस ेप्रवतस्पधी बनाएं। 
यह बच्चों बनाम माता-वपता या पुरुष बनाम 
मवहला हो सकता ह।ै यह परिवाि बनाम परिवाि 
हो सकता ह।ै सोचें दक सबसे अच्छा क्या काम 
किेगा औि मजेदाि िहगेा किने के वलए!
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3. मनोिंजन 

 

 

सजावट 

अपने उत्सव के वलए एक स्थल चुनें। यह एक पाकत , 
आपका घि या एक हॉल हो सकता ह।ै अब इसे 
मजेदाि औि ववशेष ददखाइए। िचनात्मक बने! 

मनोिंजन खले औि स्पोर्टसत 
कुछ मजेदाि गेम के वलए योजना बनाएं वजसे हि 
कोई जानता ह ैऔि प्याि किता ह।ै उदाहिर् के 
वलए, दिसबी, फुटबॉल, दक्रकेट या टैग।  

  



 

family.fit  10 

एक family.fit खले चनुें 
वपछले 12 हफ्तों के बािे में दफि वापस सोचे औि 
खेलने के वलए कुछ खेल चुनें वजसमे हि दकसी को 
शावमल दकया जा सके। शुरू किने के वलए यहां कुछ 
ववचाि ददए गए हैं:  

 

उलझना  
व्हीलबैिो बाधा पाठ्यक्रम 

पूंछ प्रवतयोवगता  

 

 

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/vm7HCh81ru8
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. ववश्वास  

साझा किें दक आप कैस ेबडे हो गए हैं 
अन्य परिवािों के साथ साझा किें दक कैसे आपका 
परिवाि बढ़ गया ह ैवपछले महीनों में  औि बदल 
गया ह।ै क्या सकािात्मक चीजें हो िही हैं? आपने 
क्या सीखा ह?ै 

बाइबल को एक साथ खोलें 
एक ववषय को चुनें जो वास्तव में अपके परिवाि की 
मदद की हो। इस शास्त्र को दफि से पढ़ें औि अन्य 
परिवािों के साथ कुछ गवतवववधयों औि प्रश्नों को 
पूिा किें।  
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एक Max7 वीवियो को एक साथ दखेें 
इन वीवियो में स ेदकसी एक को दखेो औि ववषयों 
पि चचात किें (दखेें Max7.org): 

 

खोई भेड 

खोया हुआ पतु्र – वेटवलफ्टि की कहानी  
दोपहि के भोजन के वलए एक चमत्काि 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
https://www.readysetgo.world/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.max7.org/en/resource/amiracleforlunch
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5. भोजन 

हि परिवाि भोजन को लात ेह ै

प्रत्येक परिवाि अन्य परिवािों के साथ साझा किने 
के वलए एक पसंदीदा भोजन लाते ह।ै यदद आप एक 
साथ नहीं वमल सकते हैं, तो अन्य परिवािों के साथ 
पसंदीदा नुस्खा साझा किें। 

स्वस्थ भोजन को एक साथ तयैाि किें 
कुछ स्वस्थ खाद्य पदाथत एक साथ बनाने के वलए 
औि पेय के वलए कुछ सिल व्यंजनों का पता 
लगाएं। 

उदाहिर् के वलए: 

 ताजे फल का उपयोग किके एक पेय बनाये  
 एक स्वस्थ नाश्ता किें  
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एक साथ खाना पकाना 
एक बािबेक्यू लें, एक किी बनाये या अन्य घि में 
पकाया गया भोजन जहां परिवाि एक साथ पकाने 
के वलए सामग्री लाते हैं।  
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एक नए सीजन के वलए दखे!े 

एक नया family.fit आ िहा ह!ै अगले हफ्ते हम 
गहिाई में बढ़ने की शुरुवात किेगें, यीशु पि 
ध्यान कें दित किते हुए। यह आपके परिवाि को 
बढ़ने में आपकी मदद किेगा, आपका दफटनेस, 
आपका ववश्वास औि आपका मनोिंजन! 

 

  

 

गहिाई में बढ़ना 
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अवधक 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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अवधक 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 प्रवतदक्रया 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 संसाधन 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। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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