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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!ै 

 अपने परिवाि के वलए अनुक वलत किें 

 एक-द सिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपने आप को चुनौती द े

 अगि आपको ददम ह ैतो व्यायाम न किें 

द सिों के साथ family.fit साझा किें: 

 सोशल मीवर्या पि एक िोटो या वीवर्यो 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 ेमहत्वप णम 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 

सम्प णम 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 प णम 

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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ददन 1 

वामम-अप 

जंकयार्म र्ॉग 

एक व्यवि िशम पि पिै आगे को िैलाकि औि बाहों 

को बाजु िैलाकि बैठता ह।ै द सिे हाथ पि से, पैि 

पि से औि दसुिे हाथ पि से क दते हैं। हि कोई दो 

िाउंर् क दते ह ैऔि जगह बदलते ह ैतादक सभी को 

क दने का मौका वमल सके।  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8    

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

भिोसेमंद होने का क्या मतलब ह?ै 

गहिा: आप कैस ेजान सकते हैं दक कोई भिोसेमंद ह ै

या नहीं? 

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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ददन 1 

वहल े

लनु्गस 

 

सीधे खड़ ेिवहये कमि पि हाथ िखकि। एक पैि के 

साथ आगे बढ़ें औि अपने कमि को नीचे किें जब 

तक दक आपके सामने के घुटने 90 वर्ग्री पि न हो 

जाए। वैकवपपक पैि। 

एक द सिे के सामने लुन्गस को जोड़े में अभ्यास किें। 

धीिे-धीिे औि सावधानी से शुरू किें।  

10 पुनिावृवि के चाि दौि किें औि प्रत्येक दौि के 

बीच 30 सेकंर् वविाम किें। 

करठन किें: पुनिावृवि की संख्या बढ़ाएं।   

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ददन 1 

चुनौती  

बोतल को वस्पन किें 

नीचे छह कायम के वलए लेबल वलखें (एक प्रवत कार्म) 

औि एक सकमल में िख द।े एक व्यवि एक बोतल को 

वस्पन किता ह ैऔि वजस पि वह इशािा किता ह ै

वह कायम किते ह।ै अगले परिवाि के सदस्य को टैप 

किें।  

चुनौती: एक परिवाि के रूप में 100 कायम।  

 5 लुन्गस 

 5 स्काऊट 

 5 बपी 

 5 स्पीर् स्केटसम 
 5 सुपिमैन 

 10 माउंटेन-क्लाइंबसम  

करठन किें: कायों की कुल संख्या 150 या 200 तक 

बढ़ाएं|  

https://youtu.be/yUJBHuHZj08 

https://youtu.be/yUJBHuHZj08
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   ददन 1 

खोजना  

एक भिोसेमदं व्यवि के गुण  

पढ़ें लकुा 12:42-48 बाइवबल से।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप र्ाउनलोर् किें। 

अपने चेलों को वसखान ेके बाद दक उन्हें इस ससंाि 

की चीजों के बजाय ऐसे खजाने की तलाश किनी 

चावहए जो बना िहता ह,ै यीशु भिोसेमंद औि 

तैयाि होने के बािे में कहते ह।ै  

नोट: आपको छोटे बच्चों के वलए कहानी के शब्दों को संशोवधत 

किने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

बाइबल के वचन – लकुा 12:42-48  

प्रभु ने कहा; वह ववश्वासयोग्य औि बुविमान 

भण्र्ािी कौन ह,ै वजस का स्वामी उसे नौकि 

चाकिों पि सिदाि ठहिाए दक उन्हें समय पि 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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सीधा द?े धन्य ह ैवह दास, वजसे उसका स्वामी 

आकि ऐसा ही किते पाए। मैं तुम से सच कहता 

ह;ं वह उसे अपनी सब संपवि पि सिदाि 

ठहिाएगा।पिन्तु यदद वह दास सोचने लग,े दक 

मेिा स्वामी आने में दिे कि िहा ह,ै औि दासों 

औि दावसयों मािने पीटने औि खाने पीने औि 

वपयक्कड़ होने लगे। तो उस दास का स्वामी ऐसे 

ददन दक वह उस की बाट जोहता न िह,े औि 

ऐसी घड़ी वजसे वह जानता न हो आएगा, औि 

उसे भािी ताड़ना दकेि उसका भाग 

अववश्वावसयों के साथ ठहिाएगा।  

“औि वह दास जो अपने स्वामी की इच्छा 

जानता था, औि तैयाि न िहा औि न उस की 

इच्छा के अनुसाि चला बहुत माि खाएगा। 

पिन्तु जो नहीं जानकि माि खाने के योग्य काम 

किे वह थोड़ी माि खाएगा, इसवलये वजस ेबहुत 

ददया गया ह,ै उस से बहुत मांगा जाएगा, औि 

वजसे बहुत सौंपा गया ह,ै उस से बहुत मांगेंगें” 
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चचाम किें: 

आज के वचन में, एक स्वामी दकसी को प्रबंधक होने 

की वजम्मेदािी दतेा ह।ै यीशु इस व्यवि का वणमन 

किने के वलए कौन से शब्द चुनता ह?ै  

ववश्वास की पिीक्षा किें। एक 'पकड़ने वाले' को चुनें 

औि बािी लेने के वलए अपनी आखँें बंद किके खड़े 

िह ेऔि आप आपने 'पकड़ने वाले' की ओि पीछे की 

ओि वगिते हैं। आपन ेउन पि क्यों भिोसा दकया? 

आप अन्य लोगों पि भिोसा क्यों किते हैं? 
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ददन 1 

खेलना 

एक कहानी की नक़ल किें 

एक व्यवि को छोड़कि हि कोई कमिे को छोड़ दतेे 

ह ैवह व्यवि बाइबल की कहानी का चयन किता ह ै

औि दिि इसे द सिे व्यवि के पास ले नाटक किता 

ह ैजो कमिे में प्रवशे किता ह ैतादक वे अनुमान 

लगा सकें  दक यह क्या ह।ै यह व्यवि दिि दकसी 

अन्य व्यवि को जो प्रवशे किता ह ैनाटक किता ह।ै 

यह इस तिह से तब तक चलता ह ैजब तक अवंतम 

व्यवि कमिे में प्रवेश नहीं किता औि बाइबल की 

कहानी का अनुमान लगाना पड़ता ह।ै   

https://youtu.be/smBQvAcwXpU 

  

https://youtu.be/smBQvAcwXpU


 

family.fit  12 

 

 

स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्िीन समय' कम 

किें।  
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ददन 2  

वामम-अप  

प ंछ प्रवतयोवगता 

हि कोई एक दपुट्टा या एक छोटे तौवलया पहनते ह ै

'प ंछ' के रूप में पीठ पि सुकुड़ ले। लक्ष्य आप 

वजतनी प ंछ इक्कठा कि सकते ह ैउतनी प ंछ एकत्र 

किें, अपनी खुद की िक्षा किते समय। आप अपनी 

प ंछ खो दतेे हैं, तो पांच पुश-अप किें औि खेल 

जािी िखे। मनोिंजन किें। 

https://youtu.be/WtDX86rDWks 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

कुछ वजम्मेदारियों को साझा किें जो द सिों भिोसा 

किते हैं आपसे। 

गहिाई में जाये: भिोसमेंद होने के क्या िायद ेहैं? 

https://youtu.be/WtDX86rDWks


 

family.fit  14 

ददन 2 

वहल े

धीमी गहिी लनु्गस 

 

धीमी लुन्ग का अभ्यास किें। आज हमािा ध्यान 

गवत पि ह।ै  

एक पैि के साथ आगे बढ़ें औि पांच तक वगनें क्योंदक 

आप धीिे-धीिे अपने कमि को नीचे किते हैं जब तक 

दक आपकी पीछे की घुटने जमीन को छ  न जाए। 

जपदी खड़े हो जाये। द सिे पैि के वलए दोहिाएं।  

एक कछुआ बने, खिगोश नहीं!  

प्रवत पैि पांच बाि दोहिाएं।  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

आसान किें: जब आप तीन तक वगनें तब अपने 

घुटने को जमीन तक नीचे किें। 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ददन 2 

चुनौती  

रटक टैक् टो 

इससे पहले दक आप शरुू किें जमीन पि एक रटक 

टैक् टो खेल बोर्म बनाय े(टेप या िस्सी का उपयोग 

किें)।  

दो सम हों में काम किें। प्रत्येक टीम को 10 स्वाट 

या 10 लुन्गस जैस ेचुनौती दी जाती ह।ै प िा होने 

पि, दो लोग भागकि उनके टुकड़े को रटक-टैक-टो 

गेम पि िखते हैं। नई चनुौवतयों के साथ जािी िखें 

जब तक खेल जीत ना ले।  

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ 

करठन किें: प्रत्येक कायों को अवधक पुनिावृवि किें। 

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ
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ददन 2 

खोजना  

एक भिोसेमदं व्यवि के वलए 

प्रवतिल 

पढ़ें लुका 12:42-48। 

कहानी को दिि से पढ़ें। ववश्वासयोग्य दास के वलए 

क्या प्रवतिल था? एक खाद्य 'इनाम' चुनें जो आपका 

परिवाि इस सत्र के अतं में आनंद ले सकता ह।ै  

जब आप पि भिोसा वलया गया हैं तो आपको 

कौनसा 'गैि-खाद्य' पुिस्काि वमला हैं? 

आप क्या चाहते ह ैकी आपका परिवाि आपके 

पड़ोसी द्वािा जाना जाये? 

एक टीम झुण्र् में आये - एक द सिे के कंधों पि 

भुजाओं के साथ एक मजब त सकमल बनाये। प्राथमना 

किें दक पिमेश्वि आपके परिवाि की मदद किें 

भिोसा होने की प्रवतष्ठा िखने के वलए। 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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ददन 2 

खेलना 

हवाई जहाज को पकड़ना 

एक कागज का हवाई जहाज बनाये। एक सकमल में 

खड़े हो जाये। एक वखलाड़ी हवाई जहाज को द सिे 

व्यवि पि िें कता ह।ै जब वे हवाई जहाज पकड़ते 

हैं, तो उन्हें उस व्यवि का नाम बताना ह ैवजस पि 

वे भिोसा कि सकते हैं। खेलना जािी िखें जब तक 

दक हि दकसी की बािी न आ जाये।  

प्रत्येक व्यवि से यह सोचने के वलए कहें दक वे 

वजनके नाम ले िह ेह ैउन लोगों पि क्यों भिोसा 

किते हैं।  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk 

 

  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी का उपयोग छोटे 

बच्चों पि काि यात्राएं या िेस्तिां 

में उपयोग्य ना किें। इन समय 

का उपयोग किें बात किने, 

खोजने औि सीखने के वलए किें। 
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ददन 3 

वामम-अप 

सगंीत पि वामम-अप किें 

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक 

अपने स्थान के आसपास वनम्नवलवखत लपै किें:  

 जॉगगंग  

 हाई नी िगनंग  

 बैक हील दककइंग  

 फ्रॉग जंगपंग  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo 

उस समय को साझा किें जब आपने  दकसी पि 

भिोसा दकया हो औि उन्होंने आपको नीचे  

ददखाया ह।ै 

गहिाई में जाये: ववश्वास ट टने पि उत्पन्न होन े

वाली भावनाओं का वणमन किें।   

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo
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ददन 3 

वहल े

भािी लनु्गस 

 

लंगे में वजन जोड़ें। एक बैकपैक पहनें वजसमें एक 

दकताब हो  या अपने हाथों में पानी की बोतलें 

पकड़े।  िचनात्मक रूप से सोचें लेदकन याद िखें 

उवचत तकनीक को बनाये िखने के वलए।  

10 पुनिावृवियों के दो सेट प िा किें। सेट के बीच 

30 सेकंर् आिाम किें।  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

करठन किें: अवधक सेट किें या अवधक वजन उठाये। 

 

 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ददन 3 

चुनौती  

पलाकं औि लनु्ग चनुौती 

 

एक साथी के साथ काम किें। एक व्यवि जबदक एक 

पलांक की वस्थवत में ह,ै द सिा लुन्गस किता ह।ै 

प्रत्येक पैि पि 10 लनु्गस के बाद जगह बदलें।  

चाि िाउंर् किें। 

आसान किें: प्रत्येक पैि पि पांच लुन्गस किें।  

करठन किें: अपने लनु्गस के वलए वजन जोड़ें। 
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ददन 3 

खोजना  

भिोसमेदं नहीं होन ेके परिणाम 

पढ़ें लुका 12:42-48। 

प्रबंधक के वलए गंभीि परिणामों को दखेें जो 

ववश्वास के योग्य नहीं था। एक मापने वाली वस्तु 

जैसे रूलि या एक जग खोजें। यदद आप चाहत ेहैं 

तो, चीजों को पकड़ें औि उस समय के बािे में बात 

किें जब आप भिोसेमंद नहीं थे (माप नहीं वलया 

गया)।  

चचाम किें दक भिोसा को बहाल किने के वलए क्या 

होना चावहए। यीशु की कहानी में आप कौन स े

प्रबंधक को सबसे ज्यादा पसंद किते हैं? 

वचन से अंवतम वाक्य को एक साथ पढ़ें औि दिि 

इस प्राथमना को एक साथ कहें:  

“पिमेश्वि, हमें अपने प्रवतज्ञाओं को िखने औि 

ईमानदाि िहने में मदद किें तादक हमािे शब्द 

हमेशा हमािे कायों से मेल खाये।” 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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ददन 3 

खेलना 

भिोस ेकी चाल 

जोवड़यों में काम किें। एक व्यवि के आंखों पि पट्टी 

बांधा जाता ह ैजबदक द सिा लक्ष्य प्राप्त किने के 

वलए वनदशे दतेा ह।ै कुछ बाधाओं को बीच में िखे 

तादक इसे  अवधक चुनौतीप णम  बना सके। यदद 

संभव हो तो इसे बाहि किें। 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g
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स्वास््य सझुाव  

वबस्ति पि जाने से पहले कम से 

कम 60 वमनट पहले स्िीन बंद 

कि द ेतादक मवस्तष्क को नींद के 

वलए तैयाि किने की अनुमवत 

वमल सके।   
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अवधक जानकािी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक साधािण दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमम 

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

मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववधयों 

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

वामम-अप दकए जाने के बाद गखचंाव से चोट लगने की संभावना 

कम होती ह।ै धीिे से गखंचे – औि पांच सेकंर् के वलए थाम।े  

कायों का वीवर्यो दखेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीख 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 मजब ती 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, उदाहिण के वलए, हाथ से ताली या सीटी। आप इसे 

किते ह!ै  

िाउंर् – कायों का एक प िा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहिाना – एक िाउंर् में दकतनी बाि एक कायों दोहिाया 

जाएगा। 
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अवधक जानकािी 

वेब औि वीवर्यो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशल मीवर्या पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवर्यो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिण प्रोमोशनल वीवर्यो 

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 

जडु़े ि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 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 संसाधन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता ह ैऔि वबना दकसी 

कीमत पि द सिों 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 द सिों के साथ 

साझा दकया जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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


 

family.fit  28 

 

www.family.fit 


