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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार की सहायता करें सदक्रय होन ेके वलए 

तीन मनोरंजन सत्रों के वलए: 

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

 अपन ेपररवार के वलए अनुकूवलत करें 

 एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 

 अपन ेआप को चुनौती द े

 अगर आपको ददम ह ैतो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 

 सोशल मीवडया पर एक फोटो या वीवडयो पोस्ट करें और  

टैग करें #familyfit या @familyfitnessfaithfun के 

साथ 

 दसुरे पररवार के साथ family.fit करें  

पवुस्तका के अतं में अविक जानकारी ददया गया ह।ै 

 

 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहले महत्वपरू्म 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 

सम्पूर्म जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वाले 

सभी संसािनों को आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत करते हैं। कृपया 

सुवनवित करें दक आप और आपके साथ व्यायाम करने वाले सभी इन वनयमों 

और शतों को पूर्म 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 

वामम-अप 

एक व्यवि ररल ेआरेवित करें 

एक पररवार ररल ेकरें। एक व्यवि पांच बपी करता ह,ै 

कमरे के दरू की तरफ एक पेपर पर भागता ह ैऔर एक 

शरीर का वहस्सा िींचता ह।ै वे वापस दौड़ते हैं और 

अगले व्यवि को टैग करते हैं जो वही करते ह।ै इसका 

उद्देश्य पररवार के वलए वजतना संभव हो सके परेू 

शरीर (वसर, शरीर, बाह,े हाथ, पैर, पााँव) को आकर्षमत 

करना ह।ै  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप कब एक भीड़ में रह ेहैं एक ही शब्द को एक साथ 

वचल्लाते हुए? 

गहराई में जाए:ं आपने कब ऐस ेकुछ दकया ह ैजो आप 

नहीं करना चाहते थे दसूरों को िुश करने के वलए?  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs


 

family.fit  6 

ददन 1 

वहल े

बेवसक पलाकं 

 

जमीन पर हाथ और पैर रिे और अपने पूरे शरीर को 

सीिे एक पलांक की तरह रिें। अपनी कोहनी पर अपने 

वजन का भार सभंावलये।  

20 सकंेड तक थामे और आराम करें। एक और बार 

दोहराए।ं   

करिन करें: तरल रीती स ेहाथों और कोहनी के बीच 

जाएं।  
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ददन 1 

चुनौती  

के्रजी क्लॉक 

आपको एक पलावस्टक की बोतल और सखं्या 1 स े12 

के सकेंतों की आवश्यकता होगी। 

संख्या को घड़ी के चेहरे की तरह जमीन पर रिें और 

बोतल को बीच में रिें। 

बोतल वस्पन करने के वलए बारी ल।े परेू पररवार 

पुनरावृवि की संख्या करते ह ैदकसी भी कायम के वलए 

जो वे चुनते हैं। (उदाहरर् के वलए, सात स्कॉट्स या 

तीन वसट-अपस।)  

पांच वमनट के वलए िलेना हैं।  

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

आसान करें: केवल तीन वमनट के वलए िलेे। 

 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI


 

family.fit  8 

 ददन 1 

िोजना  

पीलातसु भीड़ में द ेदतेा है 

पढ़ें मरकुस 15:12-15 बाइबल स।े 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

तीन वषम की सेवकाई और पृथ्वी पर 33 वषम के बाद, 

हम यीश ुके जीवन के अंवतम ददन में आते हैं। यहूदी 

नेता यीशु को रोमी राज्यपाल पीलातुस के पास सौंप 

दतेे हैं, और यह मांग करते हैं दक उस ेकू्रस पर चढ़ाया 

जाए। इस कू्रर सजा से पहल,े यीश ुको अपमावनत और 

अत्याचार दकया जाता ह ै- स्वेच्छा स े- हमारे वलए। 

बाइवबल वचन – मरकुस 15:12-20, 37-39 

(एनआईवी) 

“तो वजसे तुम यहूददयों का राजा कहते हो, उस को 

मैं क्या करंू?” पीलातुस ने उन स ेपूछा। 

“वे दफर वचल्लाए!" दक उसे कू्रस पर चढ़ा द।े 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-15.NIV
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“क्यों? पीलातुस ने उन से कहा; क्यों, इस ने क्या 

बुराई की ह?ै" 

परन्तु वे और भी वचल्लाए, दक उस े"कू्रस पर चढ़ा 

द!े” 

तक पीलातुस ने भीड़ को प्रस्न  करने की इच्छा स,े 

बरअब्बा को उन के वलय ेछोड़ ददया। और यीशु को 

कोड़ ेलगवाकर सौंप ददया, दक कू्रस पर चढ़ाया 

जाए। 

16 और वसपाही उस ेदकल ेके भीतर आंगन में ले गए 

जो प्रीटोररयुन कहलाता ह,ै और सारी पलटन को 

बुला लाए। और उन्होंने उसे बैंजनी वस्त्र पवहनाया 

और कांटों का मुकुट गंूथकर उसके वसर पर रिा। 

और यह कहकर उसे नमस्कार करने लगे, दक ह े

यहूददयों के राजा, नमस्कार!” और वे उसके वसर पर 

सरकण्ड ेमारते, और उस पर थूकते। और वे उसके 

वसर पर सरकण्ड ेमारते, और उस पर थूकते, और 

घुटने टेककर उस ेप्रर्ाम करते रह।े और जब व े

उसका िट्ठा कर चुके, तो उस पर से बैंजनी वस्त्र 

उतारकर उसी के कपड़ ेपवहनाए। और तब उस ेकू्रस 

पर चढ़ाने के वलय ेबाहर ले गए। 

37 तब यीशु न ेबड़ ेशब्द से वचल्लाकर प्रार् छोड़ 

ददये। 
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और मवन्दर का पदाम ऊपर स ेनीचे तक फटकर दो 

टुकड़ ेहो गया। जो सूबेदार उसके सम्हने िड़ा था, 

जब उस ेयूं वचल्लाकर प्रार् छोड़ते हुए दिेा, तो उस 

ने कहा, सचमुच यह मनुष्य, परमेश्वर का पुत्र था!” 

चचाम करें: 

यहूदी नेताओं ने भीड़ को उभारा तादक वे जो चाहते थ े

उसे पाने के वलए। आपको लगता ह ैदक पीलातुस ने 

भीड़ की मांग पर क्यों ददया? 

परमशे्वर स ेचटै करें:  प्रभु यीश,ु मुझे िेद ह ैउन 

समयों के वलए जो मैंने दसूरों के वलए द ेददया और 

वे जो चाहते थ ेदकया। कृपया मेरी मदद करें तादक 

मैं हमेशा वो करू जो आप मुझे करवाना चाहते हैं। 
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ददन 1 

िेलना 

दकक दी कैन 

जमीन पर एक सकमल बनाए ंऔर बीच में एक िाली 

कैन रि द।े एक व्यवि कैन की रक्षा करता ह ैजबदक 

हर कोई इस ेसकमल स ेबाहर वनकलने के वलए दकक 

मारने की कोवशश करता ह।ै यदद गाडम दकसी और को 

टैग करता ह ैकैन को दकक मारने से पहले, तो वे नए 

गाडम बन जाते हैं। विलाड़ी गाडम को ववचवलत करने के 

वलए एक साथ काम कर सकते हैं। यदद आप कैन को 

दकक करते ह ैवबना टैग दकए, तो आप उस दौर को 

जीतते हैं।  

https://youtu.be/2Beyf3fvC80 

प्रवतबबवंबत करें:  

आप िले के बारे में क्या आनंद वलया?  

दकसी के वलए कैन को दकक मारना क्यों आसान बना 

ददया?  

 

https://youtu.be/2Beyf3fvC80
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स्वास्थ्य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्क्रीन' समय  

कम करें। 
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ददन 2  

वामम-अप  

कॉनमर वामम अप 

 

कमरे के कोनों को संख्या 1-4 के साथ लेबल करें। 

प्रत्येक व्यवि एक अलग कोने से शुरू करते ह ैऔर एक 

अलग वामम-अप करते ह।ै कमरे के चारों ओर घूमकर 

अगले नंबर पर जाएाँ।  

  10 जंबपंग जैक्स 

  10 बकै हील्स दकककंग 

  10 वसट-अपस 

  10 स्काऊट  

दो राउंड करें।  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपने दकसी और काम के वलए कब कुछ बवलदान 

ददए है?  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao
https://youtu.be/fe_bRnV04ao
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ददन 2 

वहल े

अप-डाउन पलाकं्स 

 

पलांक की वस्थवत में शुरू करें अपने कोहनी और परै की 

उंगवलयों पर अपने शरीर के साथ एक सीिी रेिा में। 

अपना वजन वशफ्ट करें और उपपर उिे तादक आप 

अपने हाथों पर समर्थमत हों - बाए ंहाथ दफर दावहने 

हाथ। दफर नीचे वापस कोहनी पर जाये। 

10 बार दोहराएाँ और आराम करें। दो राउंड करें। 

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY 

आसान करें: यही तकनीक को अपने घटुनों स ेकरें 

(अपने पैर की उंगवलयों के बजाय) या कुसी पर।  

करिन करें: राउंड की सखं्या में वृवि करें।   

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY


 

family.fit  15 

ददन 2 

चुनौती  

मोज ेकी लड़ाई 

 

आपको लुढ़का हुए लगभग 20 जोड़ ेमोजे की 

आवश्यकता होगी।  

एक 8 x 4 मीटर जगह को वचवननत करें और इसे दो में 

ववभावजत करें। दो टीमों का वनमामर् करें और प्रत्येक 

तरफ मोजे का आिा वहस्सा रिें।  

टीम के सदस्य मोजे की एक जोड़ी के वलए दौड़ते हैं, 

एक स्कॉट करते हैं, दफर मोजे को जगह के दसूरी तरफ 

फें क दतेे हैं। 30 सेकंड के वलए जारी रिें। सबसे कम 

मोजे वाली टीम जीतती ह।ै 

तीन बार दोहराएाँ। 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

करिन करें: राउंड की सखं्या में वृवि करें। 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs


 

family.fit  16 

ददन 2 

िोजना  

यीश ुन ेपरमशे्वर को प्रस्ततु दकया 

पढ़ें मरकुस 15:16-20। 

यदद आपके पररवार के वलए उपयिु हो तो िीरे-िीरे 

और आदरपूवमक इस दशृ्य को दफर से लागू करें। एक 

बागे या कोट का प्रयोग करें, एक छड़ी और दकसी भी 

अन्य उपयुि रंगमंच की सामग्री िोजें। प्रत्येक वाक्य 

शुरू करने के वलए 'वे' के बजाय 'सैवनकों' शब्दों का 

प्रयोग करें क्योंदक मरकुस 15:16-20 जोर स ेपढ़ा 

जाता ह।ै कू्रस पर चढ़ने की वस्थवत में अपने यीशु के 

आंकड़ ेके साथ चुपपी में समाप्त करें।  

 यीशु ने इस कू्ररता का जवाब कैस ेददया?  

परमशे्वर स ेचटै करें: एक तंग सकमल में एक साथ 

इकट्ठा हो जाये और यीश ुका िन्यवाद करें की उसने 

हमारे पापों की सजा लेने के वलए तैयार हुआ। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.16-20.NIV
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ददन 2 

िेलना 

ट्रस्ट फॉल 

ट्रस्ट फॉल दो तरीकों से करें:  

1. एक व्यवि दो अन्य लोगों के बीच िड़ा होता ह ै

और आाँिें बंद करके पीछे और आगे वगरता ह।ै 

पररवार द्वारा पकड़ ेजाने की तरह यह कैसा 

महससू हुआ?  

2. एक कुसी पर िड़ ेहो जाये, अपनी आिंें बंद करें, 

और पररवार के हाथों में पीछे की ओर वगरें।  

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k 

प्रवतबबवंबत करें: 

कू्रस पर चढ़ने के समय यीशु और परमेश्वर वपता की 

तरह ये दो ट्रस्ट फॉल की गवतवववियां कैसे हैं?  

 

 

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k
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स्वास्थ्य सझुाव  

स्क्रीन समय कम करें। वबस्तर से 

जाने से कम से कम 60 वमनट 

पहले स्क्रीन बंद करें। 
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ददन 3 

वामम-अप 

लीडर का पालन करें 

 

अपना पसंदीदा संगीत बजाए।ं एक सकमल में चारों ओर 

भागे। एक व्यवि लीडर ह ैऔर वनदशेों को संवाद करने 

के वलए हाथ तावलयों का उपयोग करता ह:ै 

 एक ताली – एक पलांक 

 दो ताली – दो पहाड़-पवमतारोवहयों 

 तीन ताली – तीन स्कॉट्स 

एक वमनट के बाद लीडर को बदलें।  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

यीशु के बारे में आप पहली बार दकस महत्वपूर्म बात 

को समझे थे? 

गहराई में जाय:े आज उसका अनुसरर् करने का एक 

कारर् क्या ह?ै 

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ
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ददन 3 

वहल े

वमरर पलाकं्स 

 

जोवड़यों में काम करें। एक साथी के आमने सामने 

रहकर एक पलांक वस्थवत में आय।े प्रत्येक जोड़ी में एक 

व्यवि दपमर् होगा और उसे जो कुछ भी अगला करता 

ह ैउसे कॉपी करने की आवश्यकता होगी। मनोरंजन 

करें। 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ 

आसान करें: ददन 1 या 2 इस सप्ताह स ेपलांक चाल का 

संदभम लें।  

 

 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ
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ददन 3 

चुनौती  

पलाकं और लनु्ग चनुौती 

 

एक साथी के साथ काम करें। एक व्यवि जबदक एक 

पलांक की वस्थवत में ह,ै दसूरा लुन्गस करता ह।ै प्रत्येक 

पैर पर 10 लुन्गस के बाद जगह बदलें। चार राउंड करें। 

आसान करें: प्रत्येक परै पर पांच लुंग्स करें। 

करिन करें: अपने लुंग्स में वजन जोड़ें। 
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ददन 3 

िोजना  

यीश ुको परमशे्वर के रूप में 

पहचाना गया 

पढ़ें मरकुस 15:37-39।  

यह रोमी सैवनक ने यीश ुको मरते हुए दिेा और यह 

आश्वस्त था दक यीश ुवास्तव में कौन था।  

कहानी सुनाएाँ की आप कब यीशु के बारे में आश्वस्त हुए 

औए उसका अनुसरर् करना कब शरुू दकये। 

परमशे्वर स ेचटै करें: आपके सकम ल में कई लोग हैं 

पररवार, दोस्तों और समदुाय जो अभी तक यीशु के 

बारे में आश्वस्त होना बाकी हैं। कुछ नाम दें और 

उनके वलए प्राथमना करें तादक उनको सैवनक के 

समान प्रवतदक्रया वमल सके। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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ददन 3 

िेलना 

पररवार चलना 

एक पररवार के रूप में एक साथ टहलने का आनंद लें। 

अपने घर, याडम के चारों ओर चल,े या यदद सभंव हो 

तो, अपने पड़ोस में। 
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स्वास्थ्य सझुाव  

स्क्रीन समय कम करें। पररवार 

में प्रत्येक व्यवि के वलए स्क्रीन 

समय वनिामररत करें।  
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अविक जानकारी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक सािारर् दक्रया ह ैजो मांसपेवशयों को गमम 

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

मनोरंजन िेल, अप-टेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 

के वलए। 3-5 वमनट के वलए कायों की एक श्ृंिला करें।  

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

कम होती ह।ै िीरे से बिंचे – और पांच सेकंड के वलए थाम।े  

कायों का वीवडयो दिेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीि 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।  

ऊजामवान कायों के बादआराम करें और िीक हो जाय।े यहााँ 

वातामलाप करना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

ह।ै आप "टैप आउट” करने वलए वववभ्न  तरीकों का चयन कर 

सकते हैं, उदाहरर् के वलए, हाथ से ताली 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 वबेसाइट पर दिेें 

सोशल मीवडया पर हमें यहां िोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवडयो िोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरर् 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
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अविक जानकारी 

जडु़े रहें 

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

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

गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पर वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पर नवीनतम जानकारी ह,ै आपके द्वारा प्रवतदक्रया 

दनेे के तरीके, और साथ जुड़े 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 लेना पसंद कर सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से ददया जाता ह ैऔर वबना दकसी 

कीमत पर दसूरों के साथ साझा दकया जाना है। 

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 करते हैं, तो कृपया 

info@family.fit पर हमें ईमेल 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 


