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यीश ुका सदंशे यीश ुका वनमतं्रण यीश ुका अपन े
अनयुावययों के 

विए कायय 

वामय-अप 

गमय िावा पर 
भागना बअेर शोल्डर टाप्स 

िीडर का पािन 
करें 

वहि े

बपी की तयैारी बपी बपी फ्रॉग जम्प  

चनुौती 

पशु-अप चनुौती डाइस चनुौती बपी समय चनुौती 

खोजना 

वचन पढ़ें और 
'शभु सदंशे' विखें  

वचन पढ़ें और 
िीडर के गणुों के 
बारे में बात करें 

वचनों को दिर स े
पढ़ें और उसका 

नाटक करें  

खेिना 

नी टैग सॉस्क बास्केटबॉि रेडी, सटे... मवू 
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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार की सहायता करें सदिय होन ेके 
विए तीन मनोरंजन सत्रों के विए: 

 हर दकसी को शावमि करें – कोई भी नतेृत्व कर 
सकता ह!ै 

 अपने पररवार के विए अनकूुवित करें 
 एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 
 अपने आप को चुनौती द े

 अगर आपको ददय ह ैतो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 
 सोशि मीवडया पर एक िोटो या वीवडयो पोस्ट करें 

और  टैग करें #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के साथ 

 दसुरे पररवार के साथ family.fit करें  

पुवस्तका के अतं में अविक जानकारी ददया गया ह।ै 
 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहिे महत्वपणूय समझौता 
इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइट पर 
सम्पूणय जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे 
सभी संसािनों को आपके उपयोग के विए वनयंवत्रत करते हैं। कृपया 
सुवनवित करें दक आप और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी इन वनयमों 
और शतों को पूणय रूप से स्वीकार करते हैं। यदद आप इन वनयमों और शतों 
या इन वनयमों और शतों के दकसी भी वहस्से से असहमत हैं, तो आपको इस 
संसािन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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

वामय-अप 

गमय िावा पर भागना 
सारे जगह पर चारों ओर िैिाओ। एक िीडर का चयन 
करें। जब िीडर कहता हैं “गमय िावा” हर कोई वजतना 
जल्दी हो सके तेजी से मौके पर ही भागते ह।ै जब िीडर 
कहता ह ै“रुको” हर कोई स्कॉट्स करते ह।ै दोहराए ंजब 
तक दक हर कोई भारी सााँस न िे रह ेहो 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ  

आराम करें और एक साथ बात करें।  

एक समय के बारे में बात करें जब आपको कुछ अच्छी 
खबर वमिी थी। 

गहराई में जाय:े आपके जीवन पर अच्छी खबरों का क्या 
प्रभाव पड़ता ह?ै 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ


 

family.fit  6 

ददन 1 

वहि े

बपी की तयैारी 

 

 

एक बपी का वहस्सा जमीन से िक्का ददया गया ह।ै  
9 पुश-अप और 12 स्वाट के तीन राउंड करें। ये कायय 
आपको एक बरु्र्पी को बनाने में  मदद करेंगा। 

राउंड के बीच आराम करें।  

आसान करें: केवि दो राउंड करें या पुनराववृि को 5 
पुश-अप और 10 स्कॉट्स तक कम करें। 
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ददन 1 

चुनौती  

पुश अप चुनौती 

 

 

दखेें दक आपका पररवार दो वमनट में दकतने पुश-अप कर 
सकते ह।ै इस नंबर को बेंचमाकय  के रूप में सटे करें। एक 
वमनट के विए आराम करें और प्रत्येक व्यवि के प्रयास की 
प्रशंसा करना सुवनवित करें। 

दो वमनट की चुनौती दोहराएं और दखेें दक क्या आप 
अपने बेंचमाकय  नबंर को हरा सकते हैं।  

आराम करें और पानी पीएं 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE 

आसान करें: नी पुश-अप करें। 

करिन करें: तीन राउंड करें। 

 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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 ददन 1 

खोजना  

यीश ुका सदंेश 

बाइवबि से मरकुस 1:14-20 पढ़ें। 

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता ह,ै तो 
https://bible.com पर जाएं या अपने िोन पर 
बाइबि ऐप डाउनिोड करें। 

स्वगय से परमेश्वर की प्रवतज्ञान के बाद, यीशु अपने 
सावयजवनक सेवकाई शुरू करता ह।ै उनका पहिा कायय 
उनके उद्देश्य की घोषणा करना ह ैऔर अनुयावययों की 
उनकी छोटी टीम का चयन करना ह ैजो अगिे तीन 
सािों तक उनके साथ यात्रा करेंगे। 

बाइवबि वचन – मरकुस 1:14-20 (एनआईवी) 

यूहन्ना को बन्दीगृह में डािने के बाद यीशु ने गिीि में 
आया। उसने परमेश्वर के राज्य का सुसमाचार प्रचार 
दकया। और कहा, समय पूरा हुआ ह।ै और परमशे्वर का 
राज्य वनकट आ गया ह।ै मन दिराओ और सुसमाचार पर 
ववश्वास करो।” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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एक ददन यीशु गिीि की झीि के दकनारे जाते हुए। उस ने 
शमौन और उसके भाई अवन्ियास को  दखेा। वे झीि में 
जाि डाि रह ेथे। क्योंदक वे मछुवे थे। यीशु ने उन से कहा; 
मेरे पीछे चिे आओ” “मैं तुम को मनुष्यों के मछुवे 
बनाऊंगा।” वे तुरन्त जािों को छोड़कर उसके पीछे हो 
विए। 

तब यीशु थोड़ा आगे चिा बढ़ा। उस ने जब्दी के पुत्र 
याकूब, और उसके भाई यहून्ना को। नाव पर जािों को 
सुिार रह ेथे । उस ने तुरन्त उन्हें बुिाया। वे अपने वपता 
जब्दी को मजदरूों के साथ नाव पर छोड़कर। तब वे यीशु 
के पीछे चिे गए।  

चचाय करें: 
पहिे के दो पद पढ़ें।  

यीशु “शुभ संदशे” की घोषणा करने आया। परमेश्वर का 
शुभ संदशे क्या ह?ै 

कागज के अिग-अिग टुकड़ों पर इस 'शभु संदशे' का 
वणयन करने वािे पांच बयान विखें। प्रत्येक पेपर को एक 
प्िेट में भोजन की मजे पर रखें। 

ववचार करें: हमारा भोजन हमें जीवन दतेा ह ै- 'शुभ 
संदशे' हमें सच्चा जीवन दतेा ह।ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: 'शुभ संदशे' के इन वहस्सों में स े
प्रत्येक के विए परमेश्वर का िन्यवाद ्करें। 
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ददन 1 

खेिना 

नी टैग 

जोवड़यों में प्रवतस्पिाय करें। 60 सेकंड में अपने प्रवतद्वदं्वी के 
घुटनों को कई बार छूने की कोवशश करें, जबदक आप 
अपने हाथों और शरीर की वस्थवत के साथ अपनी खुद की 
रक्षा करते हैं। जोवड़यों को बदिें और दोहराएं। 

इसे तीन के समूहों में आज़माएं। 

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE 

  

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE
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स्वास््य सझुाव  

प्रत्येक ददन पयायप्त नींद िें। 
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ददन 2  

वामय-अप  

बअेर शोल्डर टाप्स 

एक साथी का सामना करते हुए हाथों और घुटनों पर 
वनचे जाये। अपनी 'भाि'ू वस्थवत को बनाये रखते हुए 
अपने साथी के कंिे को अपने हाथ से छूने की कोवशश 
करें। जब तक कोई 11 कंिे टाप्स तक ना पहुाँचे खिेते 
रह।े 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc  

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप वजन िोगों या टीमों का पािन करते हैं वे कौन हैं? 

गहराई में जाय:े दकसी और का पािन करने के क्या 
िायद ेहैं? समस्या क्या हो सकती ह?ै 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc
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ददन 2 

वहि े

बपी 

 

िीरे-िीरे शुरू करें और सही तकनीक का उपयोग करें। 
सीिे खड़े हो जाओ और प्िांक की वस्थवत में जाएं िशय 
पर पुश-अप करने के विए। दिर हवा में छिांग िगाये 
और अपने वसर के ऊपर तािी बजाये। इसे एक तरि 
कायय में करने की कोवशश करें।  

तीन बपी करें दिर आराम करें। तीन राउंड करें।   

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI 

आसान करें: यदद कूदना एक समस्या ह,ै तो ना खदु ेऔर 
बुर्र्पी के अंत में तािी बजाएं। 

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI
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ददन 2 

चुनौती  

बरु्र्पी डाइस चनुौती 

 

आपको डाइस या छोटे कागज़ के टुकड़े 1-6 वगने गए 
कटोरे में आवश्यकता होगी।  

एक सकय ि में खड़े हो जाय ेऔर डाइस रोि करने के विए 
बारी िे या कागज के एक टुकड़े का चयन करें और संकेत 
दकया गया बरु्र्पी की सखं्या करें। अपने पररवार के विए 
बुर्र्पी की कुि सखं्या जोड़ें। आपका स्कोर क्या ह?ै 

चार राउंड करें या चार वमनट तक जारी रखें।  

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

करिन करें: राउंड की संख्या पांच या छह तक बढ़ाएं। 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
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ददन 2 

खोजना  

यीश ुका आमतं्रण पािन  
करन ेके विए  

पढ़ें मरकुस 1:16-20। 

आपको क्यों िगता ह ैदक वशष्य यीशु का पािन करने के 
विए इतने जल्दी थे? 

दकसी का अनुसरण करने का चयन करते समय आप उन 
गुणों को सूचीबद्ध करें वजन्हें आप दखेेंगे। 

तीन रसोई के बतयन िे िे। उनमें से दो के साथ '+' वचह्न 
बनाएं और दसूरे के साथ एक '-' वचह्न बनाएं और उन्हें 
टेबि पर रखें। अपने पररवार में यीशु का अनुसरण कर 
रह े'+' तरीकों के बारे में बात करें। दिर यीशु का पािन 
करने के विए संघषय करने के तरीके '-' के बारे में बात 
करें। इनके बारे में एक साथ प्राथयना करें। 

परमशे्वर स ेचटै करें: िन्यवाद दक आप पािन करन ेके 
विए भरोसमेंद हैं। हमें प्रवत ददन आप का पािन करने 
के विए मदद करें, तब भी जब यह चुनौतीपूणय ह।ै 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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ददन 2 

खेिना 

सॉस्क बास्केटबॉि 

एक उतारे हुए मोज़े से एक गेंद बनाये। एक व्यवि अपनी 
बाहों का उपयोग िक्ष्य के रूप में करता ह।ै  

शूट करने के विए तीन स्थानों को चुनें। हर दकसी को 
प्रत्येक स्थान पर तीन शॉट वमिते हैं। ववजेता को खोजने 
के विए सिि शॉट्स की संख्या की गणना करें। 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU
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स्वास््य सझुाव  

प्रत्येक ददन पयायप्त नींद िें। 

अविकांश वयस्कों को हर रात 
7-9 घंटे अच्छी गुणविा की 
नींद की आवश्यकता होती ह।ै 

बच्चों को और भी ज्यादा जरूरत 
होती ह।ै 
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ददन 3 

वामय-अप 

िीडर का पािन करें 
अपना पसंदीदा सगंीत बजाएं। एक सकय ि में चारों ओर 
भागे। एक व्यवि िीडर ह ैऔर वनदशेों को संवाद करने के 
विए हाथ तावियों का उपयोग करता ह:ै 

 एक तािी – एक प्िांक 

 दो तािी – दो पवयतारोवहयों 
 तीन तािी – तीन स्कॉट्स 

एक वमनट के बाद िीडर को बदिें।  

आराम करें और एक साथ बात करें।  

मछिी पकड़ने के अनुभव से एक पसंदीदा याददाश्त के 
बारे में बात करें - तुम्हारा या दकसी और का। 

गहरे में जाय:े मछिी पकड़ना इतना िोकवप्रय क्या  
बना ह?ै 
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ददन 3 

वहि े

बरु्र्पी मेंढक कूद 

 

खड़े वस्थवत से शुरू करें और एक सामान्य बुर्र्पी करें। हर 
बार जब आप खड़े होते हैं और तािी बजाते हैं, खुद े
वजतना दरू आगे हो सके एक मेंढक की तरह। 

बारी िे और मापें दक प्रत्येक व्यवि दकतनी दरू कूद  
सकते ह!ै 

आसान करें: इस सप्ताह ददन 1 या ददन 2 से बुर्र्पी कदम 
के विए वापस दखेें। 
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ददन 3 

चुनौती  

बपी समय चनुौती 

 

अपने घर या याडय में चार क्षेत्रों का चयन करें जहां आप 
सभी को एक साथ बपी करा सकते हैं। एक टाइमर शुरू 
करें, पहिे क्षेत्र पर भागे और 20 बपी करें। दसूरे क्षेत्र में 
15 बपी, तीसरे पर 10 बपी, और चौथे पर पाचं बपी 
पूरा करें। 

टाइमर बंद करें। 

चुनौती खत्म करने के विए आपके पररवार ने दकतना 
समय विया? 

आसान करें: बुर्र्पी की संख्या को  8, 6, 4 और 2 के प्रवत 
क्षेत्र से कम करें। 

करिन करें: चार क्षेत्रों के बीच की दरूी को बढ़ाएं। 
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुका अपन ेअनयुावययों के 
विए कायय 

पढ़ें मरकुस 1:14-20। 

जैसा दक आप पद को पढ़ते हैं, कहानी पर एक साथ 
नाटक करें।  

मछिी पकड़ने के विए, आपको उन्हें आकर्षयत करने के 
विए सही चारा की आवश्यकता ह।ै यीशु अपने 
अनुयावययों को 'िोगों को पकड़ने' के विए बाहर भजे 
रहा ह।ै 

यीशु का 'शुभ संदशे' के विए िोगों को आकर्षयत करने के 
कुछ तरीको पर मंथन करें। आप यह ददखाने के विए एक 
चुंबक और पेपर वक्िप का उपयोग भी कर सकते हैं दक 
कैसे िोगों को उनके विए खींचा जा सकता ह।ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: कागज से कुछ मछिी के आकार 
बनाएाँ। उन िोगों के नाम विखें वजन्हें आप जानते हैं 
दक उनमें से प्रत्येक को यीशु की आवश्यकता ह।ै दीवार 
पर अपना 'स्कूि ऑि दिश' संिग्न करें और इस सप्ताह 
प्राथयना के विए एक िोकस के रूप में उपयोग करें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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ददन 3 

खेिना 

रेडी, सटे, मवू 

िीडर “रेडी... सेट... मूव” कहता ह,ै और हर कोई अपने 
शरीर को वहिाता ह।ै िीडर “रेडी... सेट... स्टॉप” कहता 
ह ैऔर दकसी को भी वहिना नहीं चावहए। यदद 'मवू' के 
अिावा कोई भी शब्द कहा जाता ह ैतो सभी को वसैे ही 
रहना चावहए। 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo 

करिन करें: वखिावड़यों को बाहर दकया जा सकता ह ै
अगर वे आगे बढ़ते हैं जब उन्हें नहीं करना चावहए। 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo
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स्वास््य सझुाव  

प्रत्येक ददन पयायप्त नींद िें। 

यह आपके तनाव को कम करने 
और आपके मनोदशा में सुिार 

करने में मदद करेगा। 
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अविक जानकारी 

शब्दाविी 

एक वामय-अप एक सािारण दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमय 
करता ह,ै गहरी सासं ितेा ह,ै और रि पमम्पंग करता ह।ै 
मनोरंजन खेि, अप-टेम्पो संगीत आपके वामय-अप गवतवववियों 
के विए।  3–5 वमनट के विए कायों की एक श्ृंखिा करें।  

वामय-अप दकए जाने के बाद मखचंाव से चोट िगने की संभावना 
कम होती ह।ै िीरे से मखंचे – और पांच सेकंड के विए थाम।े  

कायों का वीवडयो दखेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 
को सीख सकें  और इसे अच्छी तरह से अभ्यास कर सकें । िीरे-

िीरे तकनीक पर ध्यान कें दित करके शुरू करने से बाद में आप 
तेजी स ेऔर मजबूती से कर सकते हैं।  

ऊजायवान कायों के बादआराम करें और िीक हो जाय।े यहााँ 
वातायिाप करना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगिे व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 
ह।ै आप "टैप आउट” करने विए वववभन्न तरीकों का चयन कर 
सकते हैं, उदाहरण के विए, हाथ से तािी या सीटी। आप इसे 
करते ह!ै  

राउंड – कायों का एक पूरा सेट जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना – एक राउंड में दकतनी बार एक कायों दोहराया 
जाएगा। 
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अविक जानकारी 

वेब और वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपर दखेें 

सोशि मीवडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवडयो खोजें family.fit 
YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरण 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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अविक जानकारी 

जडेु़ रहें 

हमें आशा ह ैदक आपन ेfamily.fit की इस पुवस्तका का आनंद 
विया ह।ै यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा 
गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पर वमिेंगे 
https://family.fit  

वेबसाइट पर नवीनतम जानकारी ह,ै आपके द्वारा प्रवतदिया दनेे 
के तरीके, और साथ जुड़ ेरहने के विए सबसे अच्छी जगह ह ै
family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद विया ह,ै तो कृपया अन्य िोगों के साथ 
साझा करें जो भाग िनेा पसदं कर सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता ह ैऔर वबना दकसी 
कीमत पर दसूरों के साथ साझा दकया जाना ह।ै 

यदद आप एक साप्तावहक ईमेि के रूप में family.fit प्राप्त करना 
चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता िे सकते हैं: 
https://family.fit/subscribe/ 

यदद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद करत ेहैं, तो कृपया 
info@family.fit पर हमें ईमेि करें तादक इसे दसूरों 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 


