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िारंभ िरें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार िी सहायता िरें सकक्रय होन ेिे वलए 

तीन मनोरंजन सत्रों िे वलए: 

 हर किसी िो शावमल िरें – िोई भी नेतृत्व िर सिता ह!ै 

 अपन ेपररवार िे वलए अनुि वलत िरें 

 एि-द सरे िो िोत्सावहत िरें 

 अपन ेआप िो चुनौती द े

 अगर आपिो ददम ह ैतो व्यायाम न िरें 

द सरों िे साथ family.fit साझा िरें: 

 सोशल मीविया पर एि फोटो या वीवियो पोस्ट िरें और  

टैग िरें #familyfit या @familyfitnessfaithfun िे साथ 

 दसुरे पररवार िे साथ family.fit िरें 

पवुस्तिा िे अतं में अवधि जानिारी कदया गया ह।ै 

 

 

 

 

इस ससंाधन िा उपयोग िरन ेस ेपहल ेमहत्वप िम समझौता 

इस संसाधन िा उपयोग िरिे आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 

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

सम्प िम जानिारी ह।ै ये आपिे द्वारा और आपिे साथ व्यायाम िरने वाले सभी 

संसाधनों िो आपिे उपयोग िे वलए वनयंवत्रत िरते हैं। िृपया सुवनवित िरें कि 

आप और आपिे साथ व्यायाम िरने वाले सभी इन वनयमों और शतों िो प िम 

रूप से स्वीिार िरते हैं। यकद आप इन वनयमों और शतों या इन वनयमों और 

शतों िे किसी भी वहस्से से असहमत हैं, तो आपिो इस संसाधन िा उपयोग नहीं 

िरना चावहए। 

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

वामम-अप 

बपी ररल े

 

लगभग 10 मीटर लंबा िोसम सेट िरें।  

जोवडयों में यह ररले िरें। ित्येि जोडी में एि व्यवि 

पाठ्यक्रम िी एि लैप िरता ह ैबपी और लंबी ि दता िा 

अनुक्रम जबकि अन्य व्यवि सुपरमैन शुरुवात िी लाइन पर 

रखता ह।ै टैग और स्थानों िी अदलाबदली िरें।   

ित्येि िा चार से छह लैप िरें। 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

आराम िरें और एि साथ बात िरें।  

आप िे चारों ओर दखेें। आप कितनी चीजें दखे सिते हैं जो 

िल से आज बदल गए हैं?  

गहराई में जाए:ं आप सम ह िे साथ जुडने िा ियास 

क्यों िरते हैं? आपिो िोई पसंद िरें या िोई अलग? 

क्यों? 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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कदन 1 

वहल े

चेयर विप्स 

 

एि िुसी पर विप्स िरें अपनी बाहों पर अपने वजन िा 

समथमन िरिे। फशम पर पैर रखें 

सााँस ले सााँस छोडें 

10 बार दोहराएाँ और आराम िरें। एि और बार दोहराएं। 

राउंि िे बीच आराम िरें। 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E 

िरठन िरें: पुनरावृवि िी संख्या बढ़ाए ंया चार राउंि 

िरें। 

 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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कदन 1 

चुनौती  

सर्िम ट चनुौती  

 

यािम िे चारों ओर चार गवतवववध स्टेशनों िी स्थापना िरें। 

ित्येि व्यवि एि अलग स्टेशन से शुरू िरता ह।ै 

वनम्नवलवखत अनुक्रम िरें और कफर 60 सेिंि िे वलए 

आराम िरें। तीन राउंि िरें। 

 पांच प्लांि िोहनी पर नीचें और हाथों पर उप्पर  

 पांच सुपरमैन तैरािी बााँहों िे साथ  

 पांच विप्स  

 तीन बुर्पमस  

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

िरठन िरें: पााँच राउंि िरें। 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 कदन 1 

खोजना  

यीश ुिम स ेिम योग्य िा स्वागत 

िरता ह ै

पढ़ें मरिुस 2:13-17 बाइबल से। 

यकद आपिो बाइबल िी आवश्यिता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि िरें। 

चार मछुआरे – पतरस, अवन्ियास, याि ब और युहन्ना – 

यीशु िी टीम में शावमल होने वाले पहले व्यवि थे। अब यह 

लेवी िी बारी ह ैवनिमय लेना िा िी जवाब िैसे दनेे िा 

जब यीशु उसे आमंवत्रत िरता ह।ै  

बाइवबल वचन – मरिुस 2:13-17 (एनआईवी) 

एि बार कफर यीशु गलील िी सागर िे पास बाहर 

गया। सारी भीड उसिे पास आई। और वह उन्हें उपदशे 

दनेे लगा, जाते हुए उस ने हलफई िे पुत्र लेवी िो देखा। 

लेवी चुंगी िी चौिी पर बैठे हुआ था। यीशु ने उससे 

िहा, “मेरे पीछे हो ले। लेवी उठिर उसिे पीछे हो 

वलया। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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बाद में यीशु लेवी िे घर में रात िा खाना खा रहा था। 

और बहुत से चुंगी लेने वाले और पापी यीशु और उसिे 

चेलों िे साथ भोजन िरने बैठे। क्योंकि वे भीड िे 

वहस्सा थे जो यीशु िे  पीछे चल रह ेथे। और शावियों 

और व्येवस्था िे फरीवसयों वहााँ थे। उन्होंने यीशु िो 

पावपयों और चंुगी लेने वालों िे साथ भोजन िरते देखा। 

तो उन्होंने उसिे चेलों से प छा, “वह चुंगी लेने वालों 

और पावपयों िे साथ क्यों खाता पीता ह?ै” 

यीशु ने यह सुना। तो उन्हों ने उनसे िहा, “भले चंगों िो 

वैद्य िी आवश्यिता नहीं। परन्तु बीमारों िो ह।ै मैं उन 

लोगों िो पाने िे वलए नहीं आया ह ंजो सोचते हैं कि 

परमेश्वर िे साथ वे सही हैं मेरे पीछे चलने िे वलए। 

परन्तु मैं पावपयों िो पाने िे वलए आया हाँ मेरे पीछे 

चलने िे वलए।” 

चचाम िरें: 

एि साथ एि समय िे बारे में साझा िरें जब आप हरैान थे 

कि किसी ने आपिो दखेा था।  

 उन्होंने क्या िहा या किया? आपिो िैसा लग 

रहा था?  

यीशु एि लोिविय व्यवि था। भीड ने हर जगह उसिा 

पीछा किया। कफर भी, उसने एि व्यवि िे साथ बात िरने 

िे वलए रुिा: लेवी, एि अलोिविय िर वस लने वाला।  
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 आप िैसे महस स किये होते अगर आप एि लेवी 

होते?  

हम सभी उनिे द्वारा ध्यान कदए जाना पसंद िरते ह ै

वजसिी हम िशंसा िरते हैं।  

परमशे्वर स ेचैट िरें: परमेश्वर िा धन्यवाद िरें कि वह 

िवतकदन आप िी सुवध लेते ह।ै उससे िह ेिी वह आपिी 

सहायता िरें उन लोगों िे वलए जो आपिे सामान्य 

सम ह में नहीं हैं िी ध्यान द ेऔर िोत्सावहत िरें।  
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कदन 1 

खेलना 

म ल बातें िे साथ मदद िरें 

जोवडयों में िाम िरें। एि व्यवि द सरे िे वलए एि 

बुवनयादी िायम िरते ह ैउनिे पीछे खड ेहोिर और 'उनिा 

हाथ बनिर।  

बालों िो िंगी िरना, दांतों िी सफाई िरना या चेहरे िो 

धोने जैसे िायम िरें। बाद में स्थानों िी अदलाबदली िरें।  

ित्येि व्यवि िे वलए यह िैसा था? 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc
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स्वास््य सझुाव  

ित्येि कदन पयामप्त नींद लें। 
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कदन 2  

वामम-अप  

सगंीत पर वामम-अप िरें 

 

िुछ अप-टेम्पो संगीत बजाये और वनम्न िायम िरें: 

 लक्ष्य ति 20 बार भागना 

 5 स्िाऊट 

 20 हाई नी रननंग 

 5 जंनपंग जैक्स 

पांच राउंि िरें। 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74 

आराम िरें और एि साथ बात िरें।  

आप एि पाररवाररि पाटी िे वलए किसे आमंवत्रत िरेंगे? 

आपने िैसे चुना कि किसे आमंवत्रत िरना ह?ै 

गहरी में जाय:े क्या ऐस ेलोग हैं जो आमंवत्रत होने िे 

लायि नहीं हैं? क्यों? आपिे िारि क्या हैं? 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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कदन 2 

वहल े

परै उठािे विप्स िरना 

 

एि िुसी पर विप्स िरें अपनी बाहों पर अपने वजन िा 

समथमन िरिे। जब आप विप्स िरते ह,ै फशम से एि पैर िा 

ववस्तार िरें। वैिवपपि पैर। 

10 बार दोहराएाँ और आराम िरें। दोहराएाँ। 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

आसान िरें: पुनरावृवि िी संख्या घटाए।ं 

िरठन िरें: पुनरावृवि िी संख्या बढ़ाए।ं 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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कदन 2 

चुनौती  

बाधा पाठ्यक्रम 

एि बाधा पाठ्यक्रम सेट िरें। आपिे अंदर या बाहर िी 

जगह िा उपयोग िरें (उदाहरि िे वलए, पेड या िुसी ति 

भागे, पथ या गलीचा पर से छलांग लगाएं, और इसी 

तरह)। रचनात्मि बने! वजतनी जपदी हो सिे बाधा 

पाठ्यक्रम िो प रा िरने िे वलए बारी लें। ित्येि व्यवि िे 

समय िा आिलन िरें।  

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

िरठन िरें: पाठ्यक्रम िो जोवडयों में िरन ेिी िोवशश 

िरें। आपिो हर समय एि साथ जुड ेरहना चावहए।  

 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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कदन 2 

खोजना  

यीश ुअलोिविय िा स्वागत 

िरता ह ै

पढ़ें मरिुस 2:13-17। 

लोगों िी दो स वचयां बनाएं: वजसे दवुनया 'अयोग्य' िहते हैं 

लेवी िी तरह, और जो लोग 'लोिविय' हैं।  

 आपिो क्यों लगता ह ैकि यीशु एि िर वस ली िे 

विनर पाटी िे वलए वनमंत्रि स्वीिार िर वलया?  

 उनिे चेलों ने कितना सहज महस स किया? आप 

कितना सहज महस स िरेंगे? 

पाररवाररि पाटी िे वलए अपने वनमंत्रि स ची पर वापस 

जाएं। क्या िोई बदलाव ह ैिरने िे वलए ह?ै  

परमशे्वर स ेचैट िरें: परमेश्वर हमें हमारे घर में हर 

किसी िा स्वागत महस स िरने में मदद िरें।  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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कदन 2 

खेलना 

एि साथी िो पिड े

एि साथी िे साथ िाम िरें। एि व्यवि आंखों पर पट्टी 

बांधता ह ैऔर अपने साथी से लगभग 10 िदम िी द र पर 

खडा होता ह।ै साथी धीरे-धीरे आंखों पर पट्टी वाले साथी 

िी ओर चलता ह।ै आंखों पर पट्टी वाले साथी िो ध्यान से 

सुनना चावहए कि उनिे साथी कितना िरीब आ च िा ह ै

और उन्हें पिडने िे वलए सही समय पर 'स्टॉप' िहना ह।ै 

https://youtu.be/7pc-modgyJg 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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स्वास््य सझुाव  

ित्येि कदन पयामप्त नींद लें। 

आप बेहतर महस स िरेंगे और 

अवधि सतिम  और ऊजामवान 

होंगे।  
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कदन 3 

वामम-अप 

प ंछ िो पिडो 

हर िोई एि दपुट्टा या एि छोटे तौवलया पहनते ह ैपीठ पर 

सुिुड िर 'प ंछ' िे रूप में। लक्ष्य यह ह ैआप वजतनी प ंछ 

इक्कठा िर सिते ह ैउतनी प ंछ एित्र िरें, अपनी खुद िी 

रक्षा िरते समय। आप अपनी प ंछ खो दतेे हैं, तो पांच पुश-

अप िरें और खेल जारी रखे। मनोरंजन िरें!  

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

आराम िरें और एि साथ बात िरें।   

लोगों िी बुरी चीजे या अच्छी चीजों िी   िहावनयां ढ ंढना 

क्या बहुत आसान ह?ै क्यों? 

गहराई में जाए:ं 1 स े10 िे पमैाने पर, आप अन्य 

लोगों िी तुलना में कितने अच्छे और योग्य हैं?  

  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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कदन 3 

वहल े

िुबिी परै ऊंचा िरना  

 

एि िुसी पर विप्स िरें अपनी बाहों पर अपने वजन िा 

समथमन िरिे। एि बॉक्स या सोफे या अन्य चीज ढ ंढें ताकि 

अपिे पैरों िो ऊाँ चे पर रख सिे।  

10 बार दोहराएाँ और आराम िरें। दोहराएाँ। 

आसान िरे: कदन 1 से िुसी विप्स िरें।  
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कदन 3 

चुनौती  

टॉवर चुनौती 

जोवडयों में िाम िरें। िवत जोडी िे वलए छह प्लावस्टि िप 

ढ ंढे। एि व्यवि सुपरमैन थामता ह,ै जबकि अन्य पााँच िुसी 

विप्स िरते ह।ै ित्येि दौर िे बाद फशम पर एि िप रखे 

एि वपरावमि टॉवर िा वनमामि िरने िे वलए कफर 

भ वमिाओं िी अदलाबदली िरें। टावर िा वनमामि िरने िे 

वलए छह राउंि िरें। 

टीमों िा एि द सरे िे वखलाफ िवतस्पधाम िरने िा समय 

आिलन िरें। 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

िरठन िरें: टॉवर िो 10 िप स ेबढ़ाए।ं 

 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk


 

family.fit  22 

कदन 3 

खोजना  

यीश ुहमें कदखाता ह ैकि हम 

वास्तव में िौन हैं 

पढ़ें मरिुस 2:13-17।  

जो िुछ भी आपिे पास उपलब्ध ह ै(थमाममीटर, हृदय गवत, 

दशृ्य जांच, और इसी तरह िे) िा उपयोग िरिे ित्येि 

व्यवि िे स्वास््य िी जांच िरें। अपने स्वयं िे स्वास््य िे 

बारे में सोचने िे वलए मुडें, िुछ ऐसा नामांिन िरें जो 

आपिे भौवति शरीर में अच्छी तरह से नहीं ह।ै  

 यह जानना िी आप बीमार हैं िैसे बताता ह ैिी 

आप पापी हैं? 

 यीशु ने किसने िहा कि वह मदद िरने िे वलए 

आया? 

परमशे्वर स ेचैट िरें: परमेश्वर िा धन्यवाद ्हो कि आप 

हमारा स्वागत िरते हैं, भले ही हम सभी ट टे हुए ह,ै 

पापी और आपिी ज़रूरत में हैं। अन्य लोगों िो उसी 

तरह स्वागत िरने में हमारी सहायता िरें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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कदन 3 

खेलना 

तरंुत ववषय शब्द 

एि सिमल में बैठे। शहरों, दशेों, नामों या वस्तुओं जैसे 

ववषयों िा चयन िरें। िोई भी अपने वसर में विममाला िे 

अक्षर िे बारे में तब ति सोचते ह ैजब ति कि िोई रुिो 

नहीं िहता।  

जपदी से बारी ले उस ववषय पर वाक्य िहने िे वलए जो 

अक्षर आपने चुना ह।ै तब ति जारी रखें जब ति िोई 

वाक्य न सोच न सिे, कफर नया राउंि शुरू िरें। हर राउंि 

पर ववषयों िो घुमाएाँ। 

यकद आप चाहें तो इसे िवतस्पधी बनाएं। 
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स्वास््य सझुाव  

ित्येि कदन पयामप्त नींद लें। 

यह आपिो बेहतर वनिमय लेने 

और चोटों से बचने में मदद 

िरेगा।   
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अवधि जानिारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप एि साधारि कक्रया ह ैजो मांसपेवशयों िो गमम 

िरता ह,ै गहरी सासं लतेा ह,ै और रि पनम्पंग िरता ह।ै 

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

िे वलए। 3-5 वमनट िे वलए िायों िी एि श्रृंखला िरें।  

वामम-अप किए जाने िे बाद नखचंाव से चोट लगने िी संभावना 

िम होती ह।ै धीरे से नखंचे – और पांच सेिंि िे वलए थाम।े  

िायों िा वीवियो दखेा जा सिता है  ताकि आप नए अभ्यास 

िो सीख सिें  और इसे अच्छी तरह से अभ्यास िर सिें । धीरे-

धीरे तिनीि पर ध्यान िें कित िरिे शुरू िरने से बाद में आप 

तेजी स ेऔर मजब ती से िर सिते हैं।  

ऊजामवान िायों िे बादआराम िरें और ठीि हो जाय।े यहााँ 

वातामलाप िरना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यवि िो व्यायाम पास िरने िा एि तरीिा 

ह।ै आप "टैप आउट” िरने वलए वववभन्न तरीिों िा चयन िर 

सिते हैं, उदाहरि िे वलए, हाथ से ताली या सीटी। आप इसे 

िरते ह!ै  

राउंि – िायों िा एि प रा सेट जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना – एि राउंि में कितनी बार एि िायों दोहराया 

जाएगा। 
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अवधि जानिारी 

वेब और वीवियो 

सभी सत्रों िो family.fit िे वबेसाइटपर दखेें 

सोशल मीविया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit िे वलए सभी वीवियो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit िे पाचं चरि िोमोशनल 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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अवधि जानिारी 

जडुे रहें 

हमें आशा ह ैकि आपने family.fit िी इस पुवस्तिा िा आनंद 

वलया ह।ै यह दवुनया भर से स्वयंसेविों द्वारा एि साथ रखा 

गया ह।ै  

आपिो सभी family.fit िा सत्र वेबसाइट पर वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पर नवीनतम जानिारी ह,ै आपिे द्वारा िवतकक्रया 

दनेे िे तरीिे, और साथ जुडे रहने िे वलए सबसे अच्छी जगह 

ह ैfamily.fit! 

यकद आपने इसिा आनंद वलया ह,ै तो िृपया अन्य लोगों िे 

साथ साझा िरें जो भाग लेना पसंद िर सिते हैं।  

यह संसाधन स्वतंत्र रूप से कदया जाता ह ैऔर वबना किसी 

िीमत पर द सरों िे साथ साझा किया जाना है। 

यकद आप एि साप्तावहि ईमेल िे रूप में family.fit िाप्त 

िरना चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सिते हैं: 

https://family.fit/subscribe/। 

यकद आप इसे एि अलग भाषा में अनुवाद िरते हैं, तो िृपया 

info@family.fit पर हमें ईमेल िरें ताकि इसे द सरों िे साथ 

साझा किया जा सिे। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम  

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


