
 

family.fit  1 

www.family.fit 

 

एक साथ बढ़े – सप्ताह 7 
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क्या मैं एक टीम का विलाडी हूँ? 
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प्रािंर् किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सदक्रय होन ेके वलए 

तीन मनोिंजन सत्रों के वलए: 

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

 अपन ेपरिवाि के वलए अनुकूवलत किें 

 एक-दसूिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपन ेआप को चुनौती द े

 अगि आपको ददभ 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 अवधक जानकािी ददया गया ह।ै 

 

इस ससंाधन का उपयोग किन ेस ेपहल ेमहत्वपरू्भ 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 सम्पूर्भ 

जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वाले सर्ी संसाधनों को 

आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत किते हैं। कृपया सुवनवित किें दक आप औि आपके 

साथ व्यायाम किने वाले सर्ी इन वनयमों औि शतों को पूर्भ रूप से स्वीकाि किते हैं। 

यदद आप इन वनयमों औि शतों या इन वनयमों औि शतों के दकसी र्ी वहस्से से 

असहमत हैं, तो आपको इस संसाधन का उपयोग नहीं किना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions
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ददन 1 

वामभ-अप 

र्ाल ूऔि केकडा चाल 

र्ालू पुिे कमिे में चलता ह ैऔि केकडा वापस चला 

आता ह।ै पांच लैप्स किें।  

र्ाल ूचाल – पैि औि हाथ िशभ पि ििकि चहेिा 

नीचे कि चले। 

केकडा चाल – पैि औि हाथ िशभ पि ििकि चेहिे 

उप्पि कि चले। 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE   

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

दकसी का या कुछ ऐसा नाम दें जो आप पि वनर्भि 

किते ह ै(एक व्यवि, पालतू, या यहां तक दक एक 

पौधा)। वे आप पि दकस वलए वनर्भि हैं? 

गहिाई में जाये: दकसी ऐसे व्यवि का नाम दें वजस 

पि आप वनर्भि हैं औि आप उनके उप्पि दकस वलए 

वनर्भि हैं। 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE
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ददन 1 

वहल े

स्पीड स्केटसभ 

 

धीमी गवत स ेशुरू किें, दिि गवत बढ़ाए ंऔि कायों 

को तिल बनाए।ं 

पैि औि सम्पूर्भ ताकत ववकवसत किने के वलए 

स्पीड स्केटि का अभ्यास किें। छह किें। आिाम किें 

औि दिि 12 किें। दिि से आिाम किें औि 18 किें।  

करिन किें: पुनिावृवि को 30 तक बढ़ाएं।  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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ददन 1 

चुनौती  

20, 15, 10 औि 5 

शुरू किें 'हाई िाइव्स' से, दिि किें: 

 

 20 जंपपंग जैक्स 

 15 स्पीड स्केटसभ 

 10 पुश-अप 

 5 स्काऊट 

'हाई िाइव्स' के साथ समाप्त किें।  

इन कायों के मध्य वबना कोई आिाम दकये तीन 

िाउंड किें।  

करिन किें: िाउंड की संख्या में वृवि किें।  
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ददन 1 

िोजना  

अच्छी टीम के विलाडी एक दसूिे 

पि वनर्भि िहत ेहैं 

पढ़ें रूत 2:2-7, 17-18 बाइबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड किें। 

मोआब दशे में 10 साल बाद, नाओमी अपनी ववधवा 

बह, रूथ के साथ बेथलहेम लौटती ह।ै नाओमी के 

पवत एलीमेलेक औि उसके दो बेटे की मृत्यु हो गई 

थी। रूथ उसकी एकमात्र साथी ह।ै रुथ िाना िाने 

के वलए काम किने के वलए बाहि जाती ह।ै 

बाइबल वचन – रुत 2:2-7, 17-18  

औि मोआवबन रूत ने नाओमी से कहा, "मुझ े

दकसी िेत में जान ेद,े दक जो मुझ पि अनगु्रह की 

दवृि किे, उसके पीछे पीछे मैं वसला बीनती जाऊं।” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
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नाओमी न ेउससे कहा, “ चली जा, बटेी।” सो वह 

जा कि एक िते में लवने वालों के पीछे बीनने 

लगी, औि वजस िते में वह संयोग से गई थी वह 

एलीमेलेक के कुटुम्बी बोअज का था। 

औि बोअज बेतलेहमे स ेआकि लवन ेवालों स े

कहने लगा, "यहोवा तुम्हािे संग िह!े" 

औि व ेउस से बोले, "यहोवा तुझे आशीष द।े” 

तब बोअज ने अपने उस सेवक से जो लवन ेवालों 

के ऊपि िहिाया गया था पूछा, “वह जवान कन्या 

दकस की ह?ै” 

जो सेवक लवने वालों के ऊपि िहिाया गया था 

उसने उिि ददया, "वह मोआवबन कन्या ह,ै जो 

नाओमी के संग मोआब दशे से लौट आई ह।ै उसने 

कहा था, "मुझे लवन ेवालों के पीछे पीछे पूलों के 

बीच बीनने औि बालें बटोिन ेद।े" तो वह आई, 

औि र्ोि से अब तक यहीं ह,ै केवल थोडी दिे तक 

घि में िही थी।” 

सो रुत सांझ तक िेत में बीनती िही। तब जो कुछ 

बीन चुकी उसे िटका, औि वह कोई एपा र्ि जौ 

वनकला। तब वह उसे उिा कि नगि में गई, औि 
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उसकी सास ने उसका बीना हुआ दिेा। औि जो 

कुछ रूत ने तृप्त हो कि बचाया था उसको उसने 

वनकाल कि अपनी सास को ददया। 

चचाभ किें: 

कहानी पढ़ने का प्रयास किें तादक प्रत्येक र्ूवमका 

एक अलग व्यवि द्वािा पढ़ा जा सके।  

अपने घि में चाि वस्तुओं का पता लगाएं जो एक 

दसूिे के शीषभ पि िडा दकया जा सके। कहानी में से 

दकसी के नाम पि प्रत्यके को लेबल किें। टावि में 

प्रत्येक कंटेनि जोडें जैस ेही आप इन सवालों के 

जवाब दतेे हैं:  

1. वे दकस पि वनर्भि िहते हैं?  

2. वे आप पि दकस वलए वनर्भि हैं? 

गीत बजाएं, “मुझ पि वनर्भि िह” अगि आप इसे 

जानते हैं तो।  

एक दसूिे पि झुके जैसा दक आप एक साथ पिमेश्वि 

से प्रत्येक की मदद किने के वलए पूछते हैं दक आप 

एक र्िोसेमंद टीम के विलावडयों हो।  
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ददन 1 

िेलना 

व्हीलबिैो बाधा पाठ्यक्रम 

एक बाधा कोसभ इकट्ठा किें वजसमें कुछ मोड 

शावमल हैं। एक 'व्हीलबैिो' दौड को जोवडयों में 

काम किें पाठ्यक्रम में बढ़ने के वलए। 

प्रत्येक टीम के समय का आकलन किें। स्थानों को 

स्वैप किें औि इस ेदिि से किें।  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8 

  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्क्रीन समय'  

कम किें।  
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ददन 2  

वामभ-अप  

टीम वामभ-अप 

एक आकाि को बनाये (स्वेअि ओि हके्सागोन) या 

परिवाि में हि दकसी के शिीि का उपयोग किके 

एक ववशेष शब्द बनाए।ं दिि इस वामभ-अप को किें: 

 20 माउंटेन-क्लाइंबसभ 

 20 हाई नी िपनंग 

 20 हील दकक्स 

 20 जंपपंग जैक्स 

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

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

अपने कुछ पसदंीदा िले विलावडयों का नाम 

बताये। 

गहिाई में जाये: वे टीम में क्या योगदान दतेे हैं? 

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY
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ददन 2 

वहल े

स्पीड स्केटसभ 

 

स्पीड स्केटसभ का अभ्यास किें। उनमें से 10 किें। 

आिाम किें औि दिि 20 किें। आिाम किें औि दिि 

30 किें।  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

करिन किें: पुनिावृवि की संख्या 40, 50 या 60 

तक बढ़ाएं।  
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ददन 2 

चुनौती  

स्पीड स्केटि दौड 

गर्ना किें दक आप दो वमनट में दकतने स्पीड 

स्केटसभ कि सकते हैं।  

दो वमनट के वलए आिाम किें।  

दिि एक िेिा (िस्सी) पि िड ेहो जाये औि इन 

तिीकों से कूद:े 

 20 आगे/पीछे 

 20 आजू से बाज ू

दो िाउंड पूिा किें।  

करिन किें: अवधक िाउंड किें। 



 

family.fit  16 

ददन 2 

िोजना  

अच्छी टीम के विलाडी परिवाि 

में योगदान कित ेहैं 

पढ़ें रुत 2:2-7 औि 17-18  

कहानी का नाटक किें, प्रत्येक चरित्र के वलए एक 

सहािा का चयन। कहानी में प्रत्येक व्यवि क्या 

योगदान दतेा ह ैइसके बािे में बात किें। प्रत्यके 

सुझाव को कागज के टुकडे पि वलिें औि उन्हें 

िसोई स ेकटोिे में डाल दें। क्या अन्य सामग्री एक 

टीम के वलए एक अच्छा नुस्िा बनाते हैं? उन्हें 

वलिें औि उन्हें कटोिे में र्ी जोडें।  

पिमेश्वि का धन्यवाद किें आपके परिवाि के प्रत्येक 

सदस्य का नाम लेकि वजन्होंने परिवाि टीम में 

अपना योगदान ददए।  

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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ददन 2 

िेलना 

उलझना 

कंधे से कंधे वमलाकि एक सकभल में िडे हो जाये। 

अपने दावहने हाथ तक पहुचंें औि दकसी अन्य व्यवि 

के दावहने हाथ को पकडे। बाएं हाथ से र्ी यही 

किें।  

एक साथ काम किें तादक आप उलझाने स ेवनकल 

सके, पुिे समय हाथों को पकडे ििना ह।ै  

https://youtu.be/qx4oek_Iius  

 

  

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/qx4oek_Iius
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स्वास््य सझुाव  

सुवनवित किें दक माता-वपता 

मौजूद हैं जब बच्चे स्क्रीन पि हैं।  
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ददन 3 

वामभ-अप 

पिछाई मकेु्कबाजी 

'िॉकी पम्पस' को 30 सेकंड तक किें (हील दकक्स 

व्हाइल पंपइंग आम्सभ ओवि हडे)।  

'पिछाई मुके्कबाजी' को 30 सेकंड तक किें (एक 

वस्थि वस्थवत में पिै कंधे की चौडाई दिू किें, दिि 

वैकवपपक घूंसे िें क दें)।  

सुिक्षा के वलए िैल जाये!  

तीन िाउंड किें। 

https://youtu.be/0k7nAJudS7g  

क्या आप िह ेहैं, या आपने इस सप्ताह दकसी को 

उधािता किते दिेा ह?ै 

गहिाई में जाये: आज आप अवधक उदाि कैस ेहो 

सकते हैं?  

https://youtu.be/0k7nAJudS7g
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ददन 3 

वहल े

हाडभि स्पीड स्केटसभ 

 

हाडभि स्पीड स्केटि का अभ्यास किें। उन्हें दकसी 

वस्तु के साथ किें जैस ेिस्सी या उस जमीन पि 

दकताब वजसे पि से आपको आगे बढ़ना ह।ै  

उन्हें वचकना बनाये औि गवत बढ़ाएं। 20 किें। 

आिाम किें औि दिि स े20 किें। दोहिाएूँ।  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E  

करिन किें: अवधक िाउंड किें या उन्हें तेजी से किें। 

 

 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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ददन 3 

चुनौती  

बाधा पाठ्यक्रम 

एक बाधा पाठ्यक्रम सेट किें। आपके अदंि या बाहि 

की जगह का उपयोग किें। उदाहिर् के वलए, 

पेड/कुसी तक र्ागे, पथ/गलीचा पि छलांग लगाएं, 

औि इसी तिह। िचनात्मक बने! वजतनी जपदी हो 

सके बाधा पाठ्यक्रम को पूिा किने के वलए बािी 

लें। प्रत्येक व्यवि के समय का आकलन किें।  

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M 

करिन किें: बाधा पाठ्यक्रम के माध्यम से गवत 

बढ़ाएं या अवतरिि वजन उिाये। 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
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ददन 3 

िोजना  

दसूिों के वलए उदाि िहें 

पढ़ें रुत 2:2-7 औि 17-18  

एक कटोिा औि कुछ वसके्क िोजें। कहानी को दिि 

से पढ़ें। प्रत्येक चरित्र कैसे उदाि थे के तिीकों की 

तलाश किें (या पूछें 'प्रत्येक व्यवि को क्या कीमत 

चुकानी पडी? ')। जैसा हो आप उन्हें बुलाते  हैं, 

कटोिे में एक वसक्का डाल दें। उदाि होने के वलए 

कुछ कीमत चुकानी पडती ह।ै (क्या आज आप अपने 

वसक्कों को द ेसकते हैं?) 

प्रत्येक परिवाि के सदस्य को यह कहने के वलए 

आमंवत्रत किें दक वे इस सप्ताह एक उदाि टीम 

विलाडी कैसे हो सकते हैं। 

एक दसूिे के वलए प्राथभना किें। 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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ददन 3 

िेलना 

लाइन चुनौती में चलना 

िशभ पि कुछ लाइनें बनाएं (सीधे, वजगजैग, या 

सुडौल)। कपडे, टेप, चाक, या रिबन का प्रयोग किें। 

प्रत्येक व्यवि को लाइन के साथ एक अलग तिीके 

से आगे बढ़ना चावहए जबदक अन्य (हॉपपंग, पीछे 

की ओि, औि इसी तिह) किके उनका पालन किते 

हैं। संगीत चालू किें औि वववर्न्न चुनौवतयों को सेट 

किने के वलए मुडें।  
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स्वास््य सझुाव  

स्क्रीन औि प्रौद्योवगकी को 

र्ोजन औि अन्य महत्वपूर्भ 

पारिवारिक समय पि  बंद किें।  
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अवधक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामभ-अप एक साधािर् दक्रया ह ैजो मांसपेवशयों को गमभ 

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

मनोिंजन िेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामभ-अप गवतवववधयों 

के वलए।  3–5 वमनट के वलए कायों की एक श्ृंिला किें।  

वामभ-अप दकए जाने के बाद पिचंाव से चोट लगने की संर्ावना 

कम होती ह।ै धीिे से पिंचे – औि पांच सेकंड के वलए थाम।े  

कायों का वीवडयो दिेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीि सकें  औि इसे अच्छी तिह से अभ्यास कि सकें । धीिे-

धीिे तकनीक पि ध्यान कें दित किके शुरू किने से बाद में आप 

तेजी स ेऔि मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजाभवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाूँ 

वाताभलाप किना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवि को व्यायाम पास किने का एक तिीका 

ह।ै आप "टैप आउट” किने वलए वववर्न्न 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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अवधक जानकािी 

वेब औि वीवडयो 

सर्ी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दिेें 

सोशल मीवडया पि हमें यहां िोजें: 

 

 

family.fit के वलए सर्ी वीवडयो िोजें 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


 

family.fit  27 

अवधक जानकािी 

जडुे िहें 

हमें आशा ह ैदक आपन ेfamily.fit की इस पुवस्तका का आनंद 

वलया ह।ै यह दवुनया र्ि से स्वयंसेवकों द्वािा एक साथ ििा 

गया ह।ै  

आपको सर्ी 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 र्ाग 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 र्ाषा 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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www.family.fit 


