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यीश ुउदारता को प्ररेरत करता ह!ै 
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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार की सहायता करें सदिय होन ेके वलए 

तीन मनोरंजन सत्रों के वलए: 

 हर दकसी को शावमल करें – कोई भी नेतृत्व कर सकता ह!ै 

 अपने पररवार के वलए अनुकूवलत 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: 

 सोशल मीविया पर एक फोर्ो या वीवियो पोस्र् करें और  
रै्ग करें #familyfit या @familyfitnessfaithfun के साथ 

 दसुरे पररवार के साथ family.fit करें  

पवुस्तका के अतं में अवधक जानकारी ददया गया ह।ै 

 

 

 

 

 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहल ेमहत्वपणूय समझौता 

इस संसाधन का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 

https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइर् पर सम्पूणय 

जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वाले सभी संसाधनों को 

आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत करते हैं। कृपया सुवनवश्चत करें दक आप और आपके 

साथ व्यायाम करने वाले 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 संसाधन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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

वामय-अप 

सगंीत पर वहल े

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक 

अपने स्थान के आसपास वनम्नवलव त लपै करें:  

 जॉखगंग  

 हाई नी रखनंग  

 बैक हील दककइंग  

 फ्रॉग जंखपंग 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

कुछ नाम दें वजसके वलए आप बहुत आभारी हैं। 

गहराई में जाएं: जब आप उपहार प्राप्त करत ेहैं तो 

आप कृतज्ञता कैसे प्रदर्शयत करते हैं? 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
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ददन 1 

वहल े

स्लो स्कॉट्स 

 

family.fit मनोरंजन के बारे में ह,ै लेदकन सही तकनीक 

भी महत्वपूणय ह!ै  

वनम्नानुसार पांच स्वार् पूरा करें: 

 पााँच सेकंि ल ेवजतना नीचे जा सकते ह ैजाने 

का प्रयत्न करें 

 तीन सेकंि के वलए थामे 

 एक सेकंि में तेजी स े ड ेहो जाये 

20 बार दोहराना ह।ै 10 के बाद आराम करें।  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs 

आसान करें: एक कम कुसी पर स्कॉर् करें 

करिन करें: पुनरावृवियों को बढ़ाएं 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs
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ददन 1 

चुनौती  

पररवार स्कॉर् चनुौती 

 

एक दसूरे के सामने द ेते हुए एक सकयल में  ड ेहो 

जाये एक पररवार के रूप में 150 स्कॉट्स करें। एक 

व्यवि शुरू करता ह ैऔर दफर अगल ेव्यवि को र्ापस 

करता ह ैजब ब्रेक के वलए तैयार हो।   

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM 

करिन करें: स्र्ॉपवॉच का उपयोग करें। चुनौती को 

दोहराएं और अपना समय सुधारने की कोवशश 

करें। 

 

 

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM
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 ददन 1 

 ोजना  

आश्चयय की बात उदारता ह ै

बाइबल स ेमरकुस 14:3-9 पढ़ें। 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि करें। 

बस आ री भोज स ेपहले, यीशु वशमोन के साथ एक 

भोजन साझा करता ह ै(एक कोढ़ी वजसे शायद उसने 

चंगा दकया), कुछ अन्य मेहमान, और एक अप्रत्यावशत 

पररदशयक जो अववश्वसनीय रूप से उदार ह।ै  

बाइवबल वचन – मरकुस 14:3-9 (एनआईवी) 

जब वह बैतवनय्याह में शमौन कोढ़ी के घर भोजन 

करने बैिा हुआ था तब एक स्त्री संगमरमर के पात्र 

में जर्ामांसी का बहुमलू्य शुद्ध इत्र लेकर आई। और 

पात्र तोड कर इत्र को उसके वसर पर उण्िलेा। परन्तु 

कोई कोई अपने मन में ररसयाकर कहने लगे, इस 

इत्र को क्यों सत्यनाश दकया गया? क्योंदक यह इत्र 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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तो तीन सौ दीनार स ेअवधक मलू्य में बेचकर 

कंगालों को बांर्ा जा सकता था।” ओर व ेउस को 

वझडकने लगे। यीशु ने कहा; "उस ेछोड दो।” “उस े

क्यों सताते हो? उस ने तो मेरे साथ भलाई की ह।ै 

कंगाल तुम्हारे साथ सदा रहते हैं: और तुम जब 

चाहो तब उन स ेभलाई कर सकते हो। पर मैं तुम्हारे 

साथ सदा न रहगंा। जो कुछ वह कर सकी, उस ने 

दकया। उस ने मरेे गाड ेजाने की तैयारी में पवहल ेसे 

मेरी दहे पर इत्र मला ह।ै मैं तुम स ेसच कहता ह,ं 

दक सारे जगत में जहा ंकहीं ससुमाचार प्रचार दकया 

जाएगा, वहां उसके इस काम की चचाय भी उसके 

स्मरण में की जाएगी।” 

चचाय करें: 

कुछ सरल रंगमंच की सामग्री और वेशभूषा का पता 

लगाए ंऔर कहानी पर नार्क करें। जल्दबाजी मत करें। 

कहानी में प्रत्येक व्यवि की भावनाओं और 

प्रवतदियाओं पर ववचार करना बंद करें। 

 मवहला न ेयीशु पर इत्र क्यों िाला? 

परमशे्वर स ेचरै् करें: चुपचाप मनन करें आपकी 

प्रवतदिया यीशु के पास। उन्होंने आपके वलए जो कुछ 

भी दकए ह ैधन्यवाद द ेऔर उसकी आराधना करें।  
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ददन 1 

 ेलना 

उदार शब्द 

प्रत्येक व्यवि के पीछे कागज की एक शीर् रे्प करें और 

हर दकसी को कलम दें। प्रत्येक पररवार के सदस्य बारी 

ले उनके पेपर पर सकारात्मक चीजें वल ने के वलए 

मुडें। छोरे् बचे्च वचत्र उतार सकते हैं या वल ने के वलए 

मदद मांग सकते हैं। जब हर कोई समाप्त करते ह ै

कागजात को हर्ा दें और उन्हें पढ़ने के वलए एक सकयल 

में बैिें । 

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0 

प्रवतखबवंबत करें:  

आपके बारे में शब्दों को पढ़ने के बाद आपको कैसा 

महससू हुआ? क्या पररवार के अन्य सदस्यों के बारे में 

वल ना मुवश्कल था? क्यों? 

  

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्िीन' समय  

कम करें। 
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ददन 2  

वामय-अप  

आकाश तक ख ंचाव करना  

लंबा  ड ेहो जाये दफर एक पुश अप वस्थवत के वलए 

नीचे िॉल करें। दफर स ेिॉल करें,  ड ेहो जाये, और 

आकाश पर बाहें फैलाए।ं नीचे दफर स ेिॉल करे, 

दावहने पैर संतुलन के वलए ववस्तार करें और दावहने 

हाथ आकाश की तरफ। दफर से िॉल करें,  ड ेहो जाये, 

और दफर बाईं तरफ दोहराए।ं 

तीन राउंि करें।  

https://youtu.be/86BuXRW8P-c 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप दकसके वलए वनयवमत रूप से दतेे हैं? आप समय, 

व्यावहाररक मदद, पैसा द ेसकते हैं... 

गहराई में जाय:े आपको कब सामान्य से अवधक दनेे 

के वलए चुनौती दी गई ह?ै 

https://youtu.be/86BuXRW8P-c
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ददन 2 

वहल े

पार्यनर स्कॉट्स 

 

एक साथी के आमने सामने  ड ेहो जाये। एक ही समय 

में एक दसूरे की कलाई पकड ेऔर स्कॉर् करें। 15 

स्कॉट्स के तीन राउंि करें। 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

करिन करें: राउंि की संख्या में वृवद्ध करें।   

https://youtu.be/McKuB4rlun0
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ददन 2 

चुनौती  

पलाकं और स्कॉर् चनुौती 

 

एक साथी के साथ काम करें।  

जबदक एक व्यवि एक पलांक वस्थवत में ह,ै दसूरे व्यवि 

स्कॉट्स करता ह।ै 10 स्कॉट्स के बाद स्थानों को बदलें। 

चार राउंि करें।  

करिन करें: राउंि की संख्या में वृवद्ध करें। 
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ददन 2 

 ोजना  

अपवेित उदारता 

पढ़ें मरकुस 14:3-9। 

एक मजाक के बारे में सोचें और इसे पंचलाइन के वबना 

कहें। क्या दसूरों को समाप्त होने का अनुमान लगा 

सकता ह?ै 

हम अक्सर काम को अंत कर सकते हैं क्योंदक हम 

उम्मीद करते हैं। हम जानते हैं दक कहानी कैस ेजाती ह।ै 

पद 4-5 हमें दद ाते हैं दक मेहमानों ने सोचा दक महगें 

इत्र को 'अपिेा के अनुसार इस्तेमाल दकया जाना 

चावहए'। यीशु ने, हालांदक, अप्रत्यावशत रूप से दनेे के 

वलए मवहला को सम्मावनत दकया। क्या यीशु हमें 

कृतज्ञता और आराधना के कुछ अप्रत्यावशत कृत्यों के 

वलए बुला रहा ह?ै 

परमशे्वर स ेचरै् करें: प्रभ ुस ेपूछें दक क्या आपका 

दनेा (व्यविगत या घराना) को पुनर्नयदवेशत या 

बढ़ाया जाना चावहए। उसे बोलने और प्रेररत करने 

के वलए समय दें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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ददन 2 

 ेलना 

लेन ेस ेदेना बहेतर है 

रे्प या रस्सी का उपयोग करने एक लाइन नीचे बनाये 

अपने जगह के बीच में। प्रवत व्यवि दो नरम चीजें चुनें 

जैसे जूते या भरा हुआ व लौने जो सुरवित हो वजसे 

फें का जा सकता ह ैऔर उन्हें लाइन पर र  द।े दो र्ीमों 

में ववभावजत करें, लाइन स ेपीछे हर्ें, और तीन वमनर् 

के वलए र्ाइमर सेर् करें। “जाओ” कहने पर लाइन पर 

भागे, एक आइर्म पकड ेऔर इस ेलाइन पर र्ॉस करें। 

समय समाप्त होने तक वापस और आगे फें कना जारी 

र ें।  

कम स ेकम आइर्म वाली र्ीम जीतती ह ै

https://youtu.be/VIO9-vraTac 

 

 

 

https://youtu.be/VIO9-vraTac
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम करें। भोजन के 

दौरान सभी स्िीन बंद करें। 
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ददन 3 

वामय-अप 

गमय लावा पर भागना 

 

सारे जगह पर चारों ओर फैलाओ। एक लीिर का चयन 

करें। जब लीिर कहता हैं “गमय लावा” हर कोई वजतना 

जल्दी हो सके तेजी से मौके पर ही भागते ह।ै जब 

लीिर कहता ह ै“रुको” हर कोई स्कॉट्स करते ह।ै 

दोहराए ंजब तक दक हर कोई भारी सााँस न ले रह ेहो 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपने सबस ेअच्छा उपहार जो कभी प्राप्त दकय ेह ैवह 

क्या ह?ै 

गहराई में जाय:े परमशे्वर ने आपको क्या ववशेष 

प्रवतभा दी ह?ै  

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI
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ददन 3 

वहल े

वजन स्कॉट्स 

 

यदद आप कर सकते हैं तो स्कॉर् में वजन जोडें। बारी ल े

पकडने के वलए एक बैग, एक बडी पानी की बोतल (या 

एक बच्चा!)और 10 स्वार् पूरा करें। 

एक दसूरे को प्रोत्सावहत करें! 

तीन राउंि करें। 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs  

आसान करें: प्रत्येक दौर में पांच स्कॉट्स करें।  

 

 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs
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ददन 3 

चुनौती  

पार्यनर ररल े

 

एक साथी के साथ काम करें। एक व्यवि जखम्पंग जैक 

करता ह,ै जबदक उनके साथी एक भाल ूकी तरह 10 

मीर्र की दरूी तक िॉल करते ह,ै पांच स्कॉट्स कूदके 

करते ह,ै और दफर एक केकडा की तरह वापस िॉल 

करते ह।ै 'हाईफाइव' और स्थानों को स्वैप करते ह।ै 

दसूरे दौर में 10 वसर्-अपस स्कॉट्स के बजाय करना हैं। 

'हाई फाइव' के साथ समाप्त करें। 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA
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ददन 3 

 ोजना  

असाधारण उदारता 

पढ़ें मरकुस 14:3-9। 

कुछ इत्र या फूलों को सुंगे। यीशु के वसर पर जो इत्र 

िाला गया था वह शायद एक वषय की मजदरूी के 

लायक था। भले ही उसे शायद यह महससू न हो, वह 

मवहला यीश ुको अपने िूस पर चढ़ने और दफन करने 

की तैयारी कर रही थी।  

पद 7 में यीशु के शब्दों से पता चलता ह ैदक हमसे 

गरीबों को दनेे की उम्मीद की गयी ह।ै असाधारण दनेा 

– यहां तक दक अत्यवधक – यीशु को उपहार दनेा हमारे 

प्रवत उनकी अववश्वसनीय उदारता और प्रमे के प्रवत 

हमारी प्रवतदिया होना चावहए। 

प्रत्येक व्यवि के वलए उपहार बॉक्स उतारे या बनाए।ं 

इसे सजाए ंऔर उसम ेववशेष प्रवतभा या िमता वल  े

जो परमेश्वर ने आपके अदंर ददया ह।ै 

पमेशे्वर स ेचरै् करें: परमशे्वर के सामने उपहार 

बॉक्स पकड।े उसस ेकहें की वह इस उपहार का 

उपयोग करें उसके उद्देश्यों के वलए।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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ददन 3 

 ेलना 

 जान ेकी रिा 

एक व्यवि, 'गािय' ह,ै एक दीवार का सामना करके 

कुसी पर बैिता ह ैकुसी के नीचे चावबयों के एक गुच्छे 

के साथ। हर कोई कमरे के दसूरे छोर पर शुरू करते ह ै

और चुपचाप कुसी तक आते ह ैतादक चावबयााँ पकड 

सकें  और शुरुआत में वापस जा सकें । गािय दकसी भी 

समय मुड सकता ह ैऔर वहल रह ेलोगों को पकड 

सकता ह।ै जो भी पकड ेजायेगे उन्हें दफर स ेशरुू करना 

ह।ै गािय पीछा करता ह ैऔर दकसी को भी जो चावबयााँ 

छीन लेता ह ैरै्ग कर सकता ह।ै रै्ग दकए गए व लाडी 

अगले गेम के वलए गािय बन जाता ह।ै 

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs 

  

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम करें। स्िीन पर 

समय बदलने के वलए 

पाररवाररक गवतवववधयों की 

योजना बनाएं  

रचनात्मक बने!  
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अवधक जानकारी 

शब्दावली 

एक वामय-अप एक साधारण दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमय 

करता ह,ै गहरी सासं लतेा ह,ै और रि पखम्पंग करता ह।ै 

मनोरंजन  ेल, अप-रे्म्पो संगीत आपके वामय-अप गवतवववधयों 

के वलए। 3-5 वमनर् के वलए कायों की एक श्ृं ला करें।  

वामय-अप दकए जाने के बाद ख चंाव से चोर् लगने की संभावना 

कम होती ह।ै धीरे से ख ंचे – और पांच सेकंि के वलए थाम।े  

कायों का वीवियो द ेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सी  सकें  और इसे अच्छी तरह से अभ्यास कर सकें । धीरे-

धीरे 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 

वातायलाप करना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

रै्प आउर् अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

ह।ै आप "रै्प आउर्” करने वलए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकते हैं, उदाहरण के वलए, हाथ से ताली या सीर्ी। आप इसे 

करते ह!ै  

राउंि – कायों का एक पूरा सेर् जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना – एक राउंि में दकतनी बार एक कायों दोहराया 

जाएगा। 
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अवधक जानकारी 

वेब और वीवियो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइर् पर द ेें 

सोशल मीविया पर हमें यहां  ोजें: 

 

family.fit के वलए सभी वीवियो  ोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरण 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 जानकारी 

जडुे रहें 

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

वलया ह।ै यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ र ा 

गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइर् पर वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइर् पर नवीनतम जानकारी ह,ै आपके द्वारा प्रवतदिया दनेे 

के तरीके, और साथ जुड ेरहने के वलए सबसे अच्छी जगह ह ै

family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद वलया ह,ै तो कृपया अन्य लोगों के साथ 

साझा करें जो भाग लनेा पसदं कर सकते हैं।  

यह संसाधन स्वतंत्र रूप स ेददया जाता ह ैऔर वबना दकसी 

कीमत पर दसूरों के साथ साझा दकया जाना ह।ै 

यदद आप एक साप्तावहक ईमेल के रूप में family.fit प्राप्त करना 

चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/। 

यदद आप इसे एक अलग भाषा में अनुवाद करत ेहैं, तो कृपया 

info@family.fit पर हमें ईमेल करें तादक इसे दसूरों के साथ 

साझा दकया जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit र्ीम  

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


