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प्रािंभ किें 

इस सप्ताह अपन ेपरिवाि की सहायता किें सदिय होन ेके विए 

तीन मनोिंजन सत्रों के विए: 

 हि दकसी को शावमि किें – कोई भी नेतृत्व कि सकता ह!ै 

 अपन ेपरिवाि के विए अनुकूवित किें 

 एक-दसूिे को प्रोत्सावहत किें 

 अपन ेआप को चुनौती द े

 अगि आपको ददम ह ैतो व्यायाम न किें 

 

दसूिों के साथ family.fit साझा किें: 

 सोशि मीवडया पि एक फोटो 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 ेपहिे महत्वपणूम 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 

सम्पूणम जानकािी ह।ै ये आपके द्वािा औि आपके साथ व्यायाम किने वािे 

सभी संसाधनों को आपके उपयोग के विए वनयंवत्रत किते हैं। कृपया 

सुवनवित किें दक आप औि आपके साथ व्यायाम किने वािे सभी इन वनयमों 

औि शतों को पूणम 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 

िीडि का पािन किें 

घि या याडम के चािों ओि एक छोटे दौड़ के विए 

जाये, जबदक हि कोई एक चुने हुए िीडि का 

अनुसिण किते ह।ै हि कमिे या जगह में जाने की 

कोवशश किें। िीडि कायों बदि सकते हैं – बाजु 

कदम, उच्चे घुटनों, औि इसके जैसे। िीडसम की 

अदिाबदिी किें। 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg  

आिाम किें औि संके्षप में चैट किें।  

आप एक अच्छा उदाहिण या नमूना के रूप में दकसे 

दखेते हैं? 

गहिाई में जाये: उन्हें क्या अच्छे उदाहिण बनाता 

ह?ै क्या वे परिपक्व हैं? 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg
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ददन 1 

वहि े

एक दीवाि पि पशु-अप 

 

एक दीवाि की ओि फैि ेफैिाकि खड़ ेहो जाये। 

आगे झुके, दीवाि पि हथिेी िखे, कोहनी मोड़ ेऔि 

दफि वापस खड़ ेवस्थवत में वापस आये।  

धीिे-धीिे औि सावधानी से शुरू किें।  

10 पुनिावृवत्तयों को पिूा किें। 

आसान किें: दीवाि के किीब खड़े हो जाय े 

करिन किें: दीवाि से पिैों को दिू िखें या पुनिावृवत्त 

बढ़ाएं।  
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ददन 1 

चुनौती  

तबता 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

20 सेकंड के विए प्रत्यके कायम किें, इसके बाद 10 

सेकंड आिाम किें: 

 िुन्गस 

 स्पीड स्केटसम 

 स्कॉट्स 

 एक दीवाि पि पुश-अप 

 

इस अनुिम को दोहिाएं। आि िाउंड किें। 

करिन किें: 20 सेकंड में दोहिाने की संख्या बढ़ाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 1 

खोजना  

एक अच्छा उदाहिण दसूिों में 

स्वाद जोड़ता ह ै

पढ़ें मत्ती 5:13-16 बाइवबि से।  

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबि ऐप डाउनिोड किें। 

यीशु वसखाते ह ैदक जब हम उस पि ववश्वास किते 

हैं तो हमें अपने आस-पास के िोगों के विए एक 

अंति बनाना चावहए। 

बाइवबि वचन – मत्ती 5:13-16  

“तुम पृथ्वी के नमक हो। पिन्तु यदद नमक का 

स्वाद वबगड़ जाए, तो वह दफि दकस वस्तु से 

नमकीन दकया जाएगा? दफि वह दकसी काम का 

नहीं, केवि इस के दक बाहि फें का जाए औि 

मनुष्यों के पैिों तिे िौंदा जाए। 

https://bible.com/
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“तुम जगत की ज्योवत हो; जो नगि पहाड़ पि 

बसा हुआ ह ैवह वछप नहीं सकता। औि िोग 

ददया जिाकि पैमाने के नीचे नहीं िखते। पिन्तु 

दीवट पि िखते हैं तब उस से घि के सब िोगों 

को प्रकाश पहुचंता ह।ै उसी प्रकाि तुम्हािा 

उवजयािा मनुष्यों के साम्हने चमके दक वे 

तुम्हािे भिे कामों को दखेकि तुम्हािे वपता की, 

जो स्वगम में हैं, बड़ाई किें। 

चचाम किें: 

कुछ नमक िे औि स्वाद चखे। कुछ भोजन िनेे की 

कोवशश किें जैस ेपॉपकॉनम नमक के वबना औि दफि 

नमक के साथ। हम अपने भोजन के साथ नमक का 

उपयोग क्यों किते हैं? यीशु का क्या अथम था जब 

उसने कहा “तुम पृथ्वी के नमक हो”? एक तिीका 

तय किें वजससे आप प्रत्येक अपने ददन के विए 

स्वाद जोड़ सकते हैं। 

एक व्यवि का नाम एक कागज के टुकड़े पि विखें 

जो आपके विए एक अच्छा उदाहिण िहा ह।ै इसे 

एक कटोिे में डािें, उस पि नमक वछड़कें , औि 

उनके विए पिमेश्वि का धन्यवाद किें औि वजस 
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तिह से उन्होंने आपको प्रेरित दकया ह ैदसूिों के 

विए एक अच्छा उदाहिण बन सके। 

मजेदाि तथ्य: एक वयस्क मानव शिीि में िगभग 

एक कप नमक होता ह!ै 
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ददन 1 

खेिना 

आंखों पि पट्टी बान्धकि खाना 

चखना 

एक व्यवि पांच िहस्य खाद्य पदाथम को चुने। एक 

या अवधक परिवाि के सदस्यों के आखंों पि पट्टी 

बांधें औि प्रत्येक भोजन क्या ह ैउन्हें अनुमान 

िगाने के विए कहें। दखेें दक कौन सबसे अवधक 

खाद्य पदाथों को सही ढंग से पहचान सकता ह।ै 
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स्वास्थ्य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। 
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ददन 2  

वामम-अप  

व्हीिबािो औि इंचवामम 

व्हीिबिैो: एक जोड़ीदाि के साथ काम किें। 10 

मीटि की दिूी तक चिे दफि जगह अदिाबदिी 

किें।  

इंचवॉमम: कमि पि झुकें  औि अपने हाथों को फशम 

पि िखें। अपने हाथ से बाहि चिे जब तक आप एक 

प्िांक मुद्दा वस्थवत में ना हो पीि के बि पि। दफि 

अपने पैिों को वजतना हो सके अपने हाथों के किीब 

िाकि चिें।  

10 मीटि के विए दोहिाएं। तीन िाउंड किें।  

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg 

आिाम किें औि एक साथ बात किें।  

हम प्रकाश का दकस तिह से उपयोग किते हैं? 

गहिाई में जाये: क्या होता ह ैजब िोशनी नहीं 

िहता या कम िोशनी िहता ह?ै 

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
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ददन 2 

वहि े

नी पुश-अप्स 

 

जमीन पि घुटनों के साथ प्िांक वस्थवत में शुरू किें। 

पीि को सीध ेिखते हुए, अपनी बाहों को झुकाकि 

अपने शिीि को नीचे किें तादक आपकी छाती 

जमीन को छू सके। ऊपि पुश किें वापस शरुू किने 

की वस्थवत के विए। 

10 पुनिावृवत्तयों के दो सेट पिूा किें। सेट के बीच 

30 सेकंड के विए आिाम किें।  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

आसान किें: एक दीवाि पि पुश किें।  

करिन किें: पुनिावृवत्त की संख्या बढ़ाएं। 
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ददन 2 

चुनौती  

पुश-अप बॉि चनुौती 

जमीन पि घुटनों के साथ पुश-अप वस्थवत में िाइन 

अप किें। पंवि के अंत में एक गेंद को िखे। पहिा 

व्यवि पुश-अप किता ह ैऔि दफि गेंद को अगिे 

व्यवि को पास किता ह।ै िाइन के साथ एक वमनट 

के विए जािी िखें औि दखेें दक आप दकतनी बाि 

गेंद को नीचे औि पीछे प्राप्त कि सकते हैं।  

तीन िाउंड किें। िाउंड के बीच एक वमनट के विए 

आिाम किें। 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY 

करिन किें: जमीन पि पैिों के साथ पशु-अप किें। 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY
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ददन 2 

खोजना  

एक अच्छा उदाहिण दसूिों के 

विए एक प्रकाश है 

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

एक सकमि में बैिे औि कें द्र में मोमबत्ती या 

फ्िैशिाइट जैसे प्रकाश िखें। प्रत्येक व्यवि कागज 

के टुकड़े पि प्रकाश का स्रोत खींचता ह ैऔि इसे 

कें द्र में प्रकाश के चािों ओि िखता ह।ै  

यीशु ने कहा “तुम संसाि की ज्योवत हो।” यीश ुको 

आपके कें द्र प्रकाश के रूप में  िखने से आप दसूिों के 

विए कैसे एक उदाहिण बनने में मदद वमिती ह?ै 

अपने परिवाि की एक तस्वीि बनाएं औि इस े

प्रकाश के साथ कें द्र में िखें। प्राथमना किें दक यीशु 

आपके परिवाि को दसूिों के विए एक उदाहिण 

बनने में मदद किें। 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ददन 2 

खेिना 

आंखों पि पट्टी वािा िीडि का 

पािन किें 

एक व्यवि को िीडि बनने के विए चुनें। हि दकसी 

के आंखों पि पट्टी बांधें औि सामने वािे व्यवि के 

कंधों पि हाथों से िीडि के पीछे एक पंवि में खड़े 

िहें। िीडि दो वमनट के विए घि या याडम के चािों 

ओि चिता ह।ै इस ेमजदेाि बनाये कोनों में इधि 

उधि जाना औि बाधाओं पि चिने को। नेतृत्व 

किने के विए अिग अिग िोग वजम्मदािी ि।े 
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स्वास्थ्य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। मांस या 

मीिे भोजन की तुिना में अवधक 

सवजजयां खाएं। 
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ददन 3 

वामम-अप 

घूमत ेिहें 

वीवडयो के साथ वामम अप किें या कुछ पसंदीदा 

संगीत बजाएं औि दो वमनट के विए वनम्नविवखत 

किें:  

 मौके पि चिना  

 पैि फैिाना 

 साइड स्रेच 

 स्कॉट ववथ टोिसो ट्वीस्ट 

https://youtu.be/zcpHgVsZg0g 

परिवाि में प्रत्येक व्यवि के कुछ अच्छे गुणों का 

नाम दनेे के विए बािी िे। 

गहिाई में जाए: क्या मेिा जीवन अन्य िोगों के 

जीवनों में अंति पैदा कि िहा ह?ै   
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ददन 3 

वहि े

पुश-अप्स 

 

जमीन पि घुटनों के साथ प्िांक वस्थवत में शुरू किें। 

पीि को सीध ेिखते हुए, अपनी बाहों को झुकाकि 

अपने शिीि को नीचे किें तादक आपकी छाती 

जमीन को छू सके। ऊपि पुश किें वापस शरुू किने 

की वस्थवत के विए। 

10 पुनिावृवत्तयों के तीन सेट को पूिा किें। सेट के 

बीच 30 सेकंड आिाम किें।  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

आसान किें: कम पुनिावृवत्त किें या दीवाि या 

घुटनों से धक्का दें। 
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ददन 3 

चुनौती  

पुश-अप चनुौती 

 

एक परिवाि के रूप में 100 पशु-अप किें। 

आसान किें: 80 पुश-अप किें। 

करिन किें: 150 या 200 पुश-अप किें। 
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ददन 3 

खोजना  

अच्छे कमम पिमेश्वि की औि सकेंत 

किता हैं 

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

एक दसूिे से पूछो “आप क्या अच्छे कमम कि सकते 

हैं”? 

अच्छे कमम किने से आपको कैसा महसूस होता ह?ै 

यीशु हमािे अच्छे कमों के उद्देश्य के बािे में क्या 

कहते ह?ै 

अच्छे कमों के विए कुछ ववचािों पि मंथन किें आप 

एक परिवाि के रूप में कि सकते हैं जो पिमशे्वि को 

मवहमा िाएगा। इस सप्ताह उनमें से एक किने की 

योजना बनाएं। 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ददन 3 

खेिना 

अन्दि कूद,े बाहि कूदे 

एक सकमि में हाथ पकड़े हुए खड़े हो जाये एक 

िीडि के साथ जो बीच में ह ैजो वनदशे दतेा ह।ै 

पहि ेदौि – िीडि कहते हैं “अन्दि कूदो” औि हि 

कोई कायम को वचल्िाते हुए औि एक ही समय में 

यह किते ह।ै दोहिाएँ बाहि कूदो,कूदो सहीऔि 

बाएँ कूद। 

दसूिा दौि – हि कोई िीडि जो क्या कहता ह ै

उसका ववपिीत किते ह ै (उदाहिण के विए, 

वचल्िाओ औि बाहि कूदो जब िीडि कहता हैं 

“अन्दि कूदो")। 

तीसिा दौि – हि कोई वही कायम किते ह ैजो िीडि 

कहता हैं, िेदकन ववपिीत वचल्िाते ह।ै 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU 

 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU
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स्वास्थ्य सझुाव  

अच्छी तिह से खाए। ददन में 

कम से कम एक बाि परिवाि के 

रूप में खाने की कोवशश किें।  
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अवधक जानकािी 

शजदाविी 

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

किता ह,ै गहिी सासं ितेा ह,ै औि िि पमम्पंग किता ह।ै 

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

के विए।  3–5 वमनट के विए कायों की एक श्ृंखिा किें।  

वामम-अप दकए जाने के बाद मखचंाव से चोट िगने की संभावना 

कम होती ह।ै धीिे से मखंचे – औि पांच सेकंड के विए थाम।े  

कायों का वीवडयो 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 दद्रत किके शुरू किने से बाद में आप 

तेजी स ेऔि मजबूती से कि सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआिाम किें औि िीक हो जाय।े यहाँ 

वातामिाप किना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगिे व्यवि को व्यायाम पास किने का एक तिीका 

ह।ै आप "टैप आउट” किने विए वववभन्न तिीकों का चयन कि 

सकते हैं, उदाहिण के विए, हाथ से तािी 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 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपि दखेें 

सोशि मीवडया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के पाचं चिण प्रोमोशनि 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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अवधक जानकािी 

जडु़े िहें 

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

विया ह।ै यह दवुनया भि से स्वयंसेवकों द्वािा एक साथ िखा 

गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पि वमिेंगे 

https://family.fit  

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी ह,ै आपके द्वािा प्रवतदिया दनेे 

के तिीके, औि साथ जुड़ ेिहने के विए सबसे अच्छी जगह ह ै

family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद विया ह,ै तो कृपया अन्य िोगों के साथ 

साझा किें जो भाग िनेा 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 ईमेि के रूप में family.fit प्राप्त किना 

चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता िे सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/ 

यदद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद कित ेहैं, तो कृपया 

info@family.fit पि हमें ईमेि 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 


