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पाठ्यक्रम 
थ्रो दद पेपर बॉल हाईड एंड सीक  
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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!ै 

 अपने पररवार के वलए अनुक वलत करें 

 एक-द सरे को प्रोत्सावहत करें 

 अपने आप को चुनौती द े

 अगर आपको ददम ह ैतो व्यायाम न करें 

द सरों 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 अवधक जानकारी ददया गया ह।ै 

 

 

 

 

 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहल ेमहत्वप र्म समझौता 

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

https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइट पर सम्प र्म 

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 प र्म 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 

वामम-अप 

प ंछ को पकडो 

हर कोई एक दपुट्टा या एक छोटे तौवलया पहनते ह ै

पीठ पर सुकुड कर 'प ंछ' के रूप में। लक्ष्य यह ह ैआप 

वजतनी प ंछ इक्कठा कर सकते ह ैउतनी प ंछ एकत्र करें, 

अपनी खुद की रक्षा करते समय। आप अपनी प छं खो 

दतेे हैं, तो पांच पुश-अप करें और खेल जारी रख।े 

मनोरंजन करें!  

https://youtu.be/FIicyXU6pXE 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपके पररवार या समदुाय के कुछ ररवाज क्या हैं? 

गहराई में जाय:े लोग वववधयों का पालन क्यों  

करते हैं? 

https://youtu.be/FIicyXU6pXE
https://youtu.be/FIicyXU6pXE
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ददन 1 

वहल े

सरल बरुपी 

 

अपने हाथों को जमीन पर रखे, एक पलांक की वस्थवत 

में आने के वलए कदम पीछे उठाए,ं दफर सीधे खड े

होने के वलए दोनों पैरों को आगे बढ़ाए ंऔर अपने 

वसर पर ताली बजाए।ं 

एक पररवार के रूप में अभ्यास करन ेके वलए कुछ 

वमनट ले ले – एक द सरे को अच्छा कोजचगं और 

प्रोत्साहन दनेे के वलए सुवनवश्चत हो। प्रत्येक पररवार 

के सदस्य का समय वलख ले यह दखेने के वलए दक 10 

बुरपी करन ेके वलए दकतना समय लेते ह!ै  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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ददन 1 

चुनौती  

पलाकं ररल े

 

दो सम हों में ववभावजत करें और पांच मीटर द र रहें। 

एक व्यवि पलांक की वस्थवत में शरुू करता ह ैऔर 

द सरे सम ह में बग़ल में चलता ह।ै वे अगले व्यवि को 

टैग करते ह ैजो खाली जगह में पीछे जाता ह ैबाजु का 

पलांक करते हुए।   

दखेें दक आप तीन वमनट में दकतने लपैस  प रा कर 

सकते हैं। 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg  

करठन करें: समय को पांच वमनट तक बढ़ाएं। 

 

 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg
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 ददन 1 

खोजना  

यीश ुदफनाया गया है 

बाइबल स ेमरकुस 16:1-2 पढ़ें। 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

यीश ुको चट्टान से काटे हुए कब्र में रखा गया था। 

प्रवेश द्वार को एक ववशाल पत्थर स ेसील कर ददया 

गया था और शरीर की चोरी होन ेसे रोकन ेके वलए 

सैवनकों द्वारा संरवक्षत दकया गया था।  

बाइवबल वचन – मरकुस 16:1-7 (एनआईवी) 

जब सब्त का ददन बीत गया, तो मररयम 

मगदलीनी और याक ब की माता मररयम और 

शलोमी न ेसुगवन्धत वस्तुएं मोल लीं, दक आकर 

उस पर मलें, और सप्ताह के पवहल ेददन बडी भोर, 

जब स रज वनकला ही था, वे कब्र पर आईं। 3और 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV
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आपस में कहती थीं, "दक हमारे वलय ेकब्र के द्वार 

पर से पत्थर कौन लुढ़ाएगा?” 

जब उन्होंने आखं उठाई, तो दखेा दक पत्थर लुढ़का 

हुआ ह!ै क्योंदक वह बहुत ही बडा था।5 और कब्र 

के भीतर जाकर, उन्होंन ेएक जवान को श्वेत वस्त्र 

पवहने हुए दावहनी ओर बैठे दखेा, और बहुत 

चदकत हुईं। 

6उस ने उन से कहा, "चदकत मत हो"। “तुम यीशु 

नासरी को, जो क्र स पर चढ़ाया गया था, ढ ंढ़ती 

हो। वह जी उठा ह!ै यहा ंनहीं ह।ै दखेो, यही वह 

स्थान ह,ै जहा ंउन्होंने उसे   रखा था। 7 परन्तु तमु 

जाओ, और उसके चेलों और पतरस स ेकहो, 'दक 

वह तमु से पवहले गलील को जाएगा। जैसा उस ने 

तुम स ेकहा था, तमु वहीं उसे दखेोगे।"' 

चचाम करें: 

गंध की हमारी तत्व महत्वप र्म ह।ै अपनी आँखें बंद 

करके अलग आम सगुन्ध को पहचानन ेकी कोवशश 

करें।  

सुगवन्धत वस्तुओं के साथ शरीर का अवभषके करना 

दफन वववध का वहस्सा था। सुगवन्धत वस्तुएं बेहद 

महगंे थ ेऔर पयार और सम्मान की अवभव्यवि थी।  
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क्यों मवहलाएं यीश ुके शरीर को अवभषेक करने के 

वलए इतना प्रयास करन ेको तैयार थीं?  

एक समय के बारे में सोचो जब दकसी न ेआपके वलए 

अपना पयार ददखाया। उन्होंने यह कैसे दकया? 

परमशे्वर स ेचटै करें: अपने पयार को व्यि करने 

वाला एक पत्र परमेश्वर को वलखें। पत्र इक्ा करने 

और उन्हें एक सुरवक्षत जगह में रखने के वलए दकसी 

को चुनें। उन्हें दफर स ेखोलने के वलए एक समय पर 

सहमत हो। 
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ददन 1 

खेलना 

व्हीलबरैो बाधा पाठ्यक्रम 

एक बाधा कोसम इक्ा करें वजसमें कुछ मोड शावमल 

हैं। एक 'व्हीलबरैो' दौड को जोवडयों में काम करें 

पाठ्यक्रम में बढ़ने के वलए। 

व्हीलबरैो वस्थवत: एक व्यवि पलांक वस्थवत में होता 

ह,ै जबदक अन्य खडा रहता ह ैऔर उनके टखनों को 

पकडता ह।ै इस तरह आगे बढ़ें।  

प्रत्येक टीम के समय का आकलन करें। स्थानों को 

स्वैप करें और इसे दफर से करें। 

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc 

  

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc


 

family.fit  12 

 

स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्क्रीन' समय  

कम करें। 
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ददन 2  

वामम-अप  

ऑब्जके्ट वपक-अप ररले 

दो टीमों में ववभावजत करें और खली जगह में 

ववपरीत ददशा में खडे हो जाये। जमीन पर 21 

वस्तुओं को रखे। प्रत्यके टीम एक ररल ेके रूप में 

भागते ह ैऔर वस्तुओं को एक-एक करके एकत्र करते 

ह।ै दखेें दक कौन सी टीम सबस ेअवधक एकत्र कर 

सकती ह।ै 

आराम करें और दफर दोहराएं। 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

सबसे अववश्वसनीय कहानी साझा करें वजसे आपने 

कभी सुना ह।ै 

गहराई में जाएं: अववश्वसनीय या असामान्य 

घटनाएं कभी-कभी हमें क्यों डरा दतेी हैं? 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
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ददन 2 

वहल े

बरुपी 

 

पैरों को साथ रखकर एक साथ खड ेरह।े मोड ेऔर 

जमीन पर अपने हाथों को रख ेजब आप खुदते ह ै

अपने पैरों को पीछे करके पलांक वस्थवत में। 

एक पुश अप करें, दफर अपने पैरों को अपने हाथों 

की ओर क द।े खड ेहो, क दो, और अपने हाथों से 

अपने वसर पर ताली बजाओ।  

धीरे-धीरे और तरल रूप से 10 बुरपी करें।  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

आसान करें: ददन 1 से सरल बुरपी करें। 

   

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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ददन 2 

चुनौती  

रटक-टैक्-टो 

जमीन पर एक रटक-टैक्-टो खेल बोडम बनाओ इससे 

पहले दक आप शुरू  करें (टेप या रस्सी का उपयोग 

करें)। 

दो सम हों में काम करें। प्रत्येक टीम को एक चनुौती 

दी जाती ह ैजैस ेकी तीन बुरपी।  प रा होने पर, दो 

लोग भागकर उनके टुकडे को रटक-टैक-टो गमे पर 

रखते हैं। नई चुनौवतयों के साथ जारी रखें जब तक 

खेल जीत ना ले।  

https://youtu.be/PGybrGeteeI 

करठन करें: राउंड की संख्या में वृवि करें। 

https://youtu.be/PGybrGeteeI
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ददन 2 

खोजना  

यीश ुजी उठा ह ै

पढ़ें मरकुस 16:3-6।  

क्या आपको आश्चयम पसंद ह?ै ददन के अंत से पहले 

अपने पररवार से दकसी को आश्चयमचदकत करें। 

रचनात्मक बन!े  

इस कहानी में मवहलाओं ने एक खतरनाक आश्चयम का 

अनुभव दकया। यीशु और अवधक कब्र में नहीं था! 

इस क्षर् में वे यीश ुके बारे में क्या नई बात सीखते 

हैं? आज आपके वलए इसका क्या अथम ह?ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: हमारे पाप को क्र स पर लेने के 

वलए प्रभ ुयीश ुआपका धन्यवाद ्करते ह।ै आपने 

पाप और मृत्य ुपर ववजय प्राप्त की। आप दफट जी 

उठे यह सावबत करने के वलए दक आप प्रभ ुहैं। हमें 

इस सच्चाई के प्रकाश में हर ददन जीने में मदद करें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV
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ददन 2 

खेलना 

थ्रो दद पेपर बॉल 

गेंद फें को चुनौती: हर कोई एक कागज का गेंद बनात े

ह ैऔर फें कत ेह ैऔर एक हाथ से पकडते ह।ै दफर एक 

सकम ल में खडे होते ह ैऔर अपनी गेंद को उसी समय 

दाईं ओर फें क दें जब आप बाएं से गेंद को पकडते हैं। 

एक द सरे को प्रोत्सावहत करें। 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE
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  स्वास््य सझुाव   

स्क्रीन समय कम करें। सभी 

अच्छी चीजें पर मंथन करें जो 

आप एक स्क्रीन के वबना कर 

सकते हैं और स ची प्रदर्शमत करें। 
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ददन 3 

वामम-अप 

व्हीलबरैो और इंच वोमम 

व्हीलबरैो: एक जोडीदार के साथ काम करें। 10 

मीटर की द री तक चले दफर जगह अदलाबदली करें।  

इंचवॉमम: कमर पर झुकें  और अपने हाथों को फशम पर 

रखें। अपन ेहाथों को तब तक चलें जब तक आप एक 

सीधे पीठ के साथ एक पलांक की वस्थवत में न आये। 

दफर अपने पैरों को वजतना हो सके अपने हाथों के 

करीब लाकर चलें।  

10 मीटर के वलए दोहराएं। तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप कब दरे हुए लगभग कुछ करन ेके वलए? 

गहराई में जाएं: सबसे लंबे समय के बारे में बताएं 

दक आपने दकसी के वलए इंतजार दकया ह।ै 

  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw
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ददन 3 

वहल े

बरु्र्पी मेंढक क द 

एक सामान्य बुरपी करें (ददन 2 से) हालादंक, जब 

आप फशम पर नीचे से खडे वस्थवत में वापस आत ेहैं, 

तो जहा ंतक आप  क द सकते ह ैएक मेंढक की तरह 

खुद।े  

बारी ले और मापें दक प्रत्येक व्यवि दकतनी द र क द 

सकता ह!ै  

आसान करें: द र क दने की कोवशश मत करें। 
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ददन 3 

चुनौती  

family.fit समापन 

 

 

 

सत्र को प रा करें एक चनुौती के साथ जो हम सबने 

सीखा ह ैवजसमे सब शावमल ह!ै  

जोडे में वजतनी जल्दी हो सके इन कायों को प रा करें, 

लेदकन अच्छी तकनीक के साथ:  

 20 सेकंड पलांक और सपुरमैन के  

 20 बुरपी, वडपस, स्पीड स्केटसम, लुंग्स, पुश-

अपस, वसट-अपस, पहाड-पवमतारोवहयों, 

स्कॉट्स। 

तीन राउंड करें।  

एक टाइमर का उपयोग करना ना भ लना! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw  

https://youtu.be/3SaLawSacSw


 

family.fit  22 

ददन 3 

खोजना  

यीश ुइंतजार कर रहा है 

पढ़ें मरकुस 16:1-7।  

बारी ले एक वस्त ुको छुपाकर। छुपान ेवाला “गमम” 

और “ठंडा” शब्द का उपयोग यह ददखाने के वलए 

करता ह ैदक ढ ंढन ेवालों वस्त ुके दकतने करीब ह।ै  

क्यों मवहलाएं गलत जगह पर यीश ुकी तलाश कर 

रही थीं?  

जी उठे यीशु गलील में उन की अपेक्षा कर रहा था, 

जहां उसने वादा दकया था दक वह होगा।  

यीश ुआज तमु्हारे वलए कहाँ इंतजार कर सकता ह?ै 

परमशे्वर स ेचटै करें:अपने घर में चार अलग-अलग 

स्थानों के आसपास एक यात्रा में प्राथमना करें: (1) 

परमेश्वर के साथ आपका वनजी जीवन; (2) एक 

पररवार के रूप में परमशे्वर का अनुसरर् करना; (3) 

आपका दशे; (4) आपके वमत्र जो अभी तक यीशु का 

अनुसरर् नहीं कर रह ेहैं।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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ददन 3 

खेलना 

हाईड एंड सीक 

एक व्यवि घर पर कुछ छुपाता ह ैवजसे बाकी 

पररवार द्वारा पहचाना जाएगा। लापता वस्तु को 

खोजन ेके वलए द सरों को प्रोत्सावहत करने के वलए 

एक सुराग दें।  

एक नई वस्तु के साथ दोहराएं। 

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48 

  

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48
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स्वास््य सझुाव  

स्क्रीन समय कम करें।  

केवल उन कायमक्रमों और ऐपस 

का उपयोग करें जो आपके 

पररवार को लाभ पहुचंाते हैं।  
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अवधक जानकारी 

शब्दावली 

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

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

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

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

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

कम होती ह।ै धीरे से जखंचे – और पांच सेकंड के वलए थाम।े  

कायों का वीवडयो दखेा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीख 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 मजब ती से कर सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआराम करें और ठीक हो जाय।े यहाँ 

वातामलाप करना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

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

सकते हैं, उदाहरर् के वलए, हाथ से ताली या सीटी। आप इसे 

करते ह!ै  

राउंड – कायों का एक प रा सेट जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना – एक राउंड में दकतनी बार एक कायों दोहराया 

जाएगा। 
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अवधक जानकारी 

वेब और वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइट पर दखेें 

सोशल मीवडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवडयो खोजें 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


 

family.fit  27 

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 रखा 

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 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 द सरों 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 द सरों 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 


