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यीश ुहमारी चनुौवतयों में! 
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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

मरकुस  

6:45-52 

यीश ुअकेल ेमें 

समय वबताता ह ै

यीश ुपानी पर 

चलता ह ै

यीश ुहमारी 

जरूरतों को परूा 

करता ह ै

वामम-अप 

डासं एंड फ्रीज 
आमम सकम ल्स एंड 

बॉडी शपे्स 

भाल ूऔर केकडा 

चाल 

वहल े

साथी लुंग्स धीमी गहरी लनु्गस भारी लनु्गस  

चनुौती 

पनेगुइन जम्प 

तबता 
टॉवर चनुौती कप भरें 

खोजना 

वचन पढ़ें और 

चपुचाप सनु े 

वचन पढे़ और 

प्रवतमा बनाय े

वचन पढ़ें और दो 

चेहरे बनाय े

खेलना 

स्काउट एंड रन 
एक टावर वनमामण 

का दौड 
गेंद फें को चनुौती  



 

family.fit  4 

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!ै 

 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 अवधक जानकारी ददया गया ह।ै 

 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहल ेमहत्वपणूम 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 सम्पूणम 

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

डांस एंड फ्रीज 

कुछ अप-टेम्पो संगीत बजाएं। हर कोई अपने पूरे शरीर का 

उपयोग करके नृत्य करता ह।ै संगीत को रोकने के वलए 

बारी ले। जब यह रुक जाता ह ैतो हर कोई फ्रीज हो जाते ह ै

और दफर 10 स्पीड स्केटर करते ह।ै  

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

https://youtu.be/XOZ7GQczakg 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

अनेक समय जब आप अकेले में होते ह ैतो आप कैसे आनंद 

लेते हैं? तुम्हें क्या पसंद नहीं ह?ै 

गहराई में जाएं: अपने जीवन में अकेले समय 

वनधामररत करना क्यों महत्वपूणम ह?ै 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg
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ददन 1 

वहल े

साथी लुंग्स 

कमर पर हाथ रखकर सीधे खड ेरवहये। एक पैर के साथ 

आगे बढ़ें और अपने कमर को नीचे करें जब तक दक 

आपके सामने के घुटने 90 वडग्री पर न हो जाए। 

वैकवल्पक पैर।  

एक दसूरे के सामने लुन्गस को जोड ेमें अभ्यास करें। धीरे-

धीरे और सावधानी से शुरू करें। 10 पुनरावृवि के चार दौर 

करें।  प्रत्येक दौर के बीच आराम करें। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

आसान करें: दो राउंड करें। 

करिन करें: पुनरावृवि को प्रत्येक दौर को 20 तक 

बढ़ाएं। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ददन 1 

चुनौती  

पेनगइुन जम्प तबता 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

जोवडयों में काम करें। एक व्यवि एक दीवार के वखलाफ 

बैिता ह ैके रूप में (एक कुसी के वबना), अन्य व्यवि एक 

पेंनगुइन की तरह कूदता ह ै(बांहों को सीधा नीचे हाथ बाजू 

में थपथपाते हुए)। 20 सेकंड के वलए ऐसा ही करें। 10 

सेकंड के वलए आराम करें और स्थानों की अदलाबदली करें। 

आि राउंड करें। 

https://youtu.be/tkpatTU8lGY 

करिन करें: दोहराएं और अपना व्यविगत ररकॉडम 

को तोडने का प्रयास करें। 

 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/tkpatTU8lGY
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 ददन 1 

खोजना  

यीश ुअकेल ेमें समय वबताता है 

पढ़ेंमरकुस 6:45-52 बाइबल से। 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

मरकुस के अनुसार इस खंड में, यीशु लोगों की भीड के साथ 

बहुत समय वबताता ह।ै वह उन्हें वखलाता ह,ै उन्हें चंगा 

करता ह,ै और उन्हें वसखाता ह।ै इस कहानी में होने वाली 

घटनाएं यीशु के वलए दो महत्वपूणम प्राथवमकताओं को प्रकट 

करती हैं। वह अपने वपता के साथ समय वबताता ह,ै और 

वह अपने दोस्तों की परवाह करता ह।ै 

बाइवबल वचन – मरकुस 6:45-52 अ (एनआईवी) 

तब उस ने तुरन्त अपने चेलों को बरबस नाव पर 

चढाया, दक वे उस स ेपवहल ेउस पार बैतसैदा को 

चले जांए, जब तक दक वह लोगों को ववदा करे। और 

उन्हें ववदा करके पहाड पर प्राथमना करने को गया। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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और जब सांझ हुई, तो नाव झील के बीच में थी, 

और वह अकेला भूवम पर था। और जब उस ने दखेा, 

दक वे खेते खेते घबरा गए हैं, क्योंदक हवा उनके 

ववरूद्ध थी। तो रात के चौथे पहर के वनकट वह झील 

पर चलते हुए उन के पास आया। और उन स ेआगे 

वनकल जाना चाहता था, परन्तु उन्होंने उस ेझील 

पर चलते दखेकर समझा, दक भूत ह।ै और वचल्ला 

उिे, क्योंदक सब उस ेदखेकर घबरा गए थे। 

पर उस ने तुरन्त उन से बातें कीं और कहा; "ढाढ़स 

बान्धो! मैं ह;ं डरो मत।" तब वह उन के पास नाव 

पर आया, और हवा थम गई। और व ेबहुत ही 

आियम करने लगे। 

चचाम करें: 

कुछ जोर से संगीत बजाएं, साथ में ताली बजाएं, ताल पर 

अपने पैरों को मारे, और गाये। थोडे समय के बाद संगीत 

बंद करें। खड ेहो जाये और चुप रह।े ध्यान से सुने। आप क्या 

सुनते हैं?  

भीड के साथ एक व्यस्त ददन के बाद, यीशु अपने दोस्तों को 

दरू भेजता ह ैऔर अकेले और चुप रहने में समय वबताता ह।ै 

वह प्राथमना करता ह।ै 
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 आपको क्या लगता ह ैदक यीशु ने क्या प्राथमना की 

होगी? 

परमशे्वर स ेचैट करें:हर कोई घर में एक जगह कुछ 

वमनट के वलए अकेले रहने के वलए वनकालता ह।ै 

परमेश्वर से आज आपको ददखाने के वलए पूछे दक वह 

क्या चाहता ह ैहम जाने।  
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ददन 1 

खेलना 

स्काउट एंड रन 

 

जमीन पर दो कंटेनर को पांच मीटर की दरूी पर रखें। एक 

कंटेनर में चार वस्तुओं को रखे।  

एक व्यवि चार वस्तुओं (एक समय में एक) को एक कंटेनर 

से दसूरे तक ले जाता ह ैजबदक दसूरा व्यवि स्कॉट्स करता 

ह।ै स्काउटटंग वाला व्यवि दफर धावक बन जाता ह ैऔर 

तीसरा पररवार का सदस्य स्कॉट्स करता ह।ै दोहराएाँ जब 

तक सभी स्कॉट्स और भागने की बारी ना कर ले।  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE 

  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE
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स्वास््य सझुाव 

अवधक पानी वपए। 
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ददन 2  

वामम-अप  

आमम सकम ल्स एंड बॉडी शपे्स 

आमम सकम ल्स: एक सकमल में खड ेहो जाये और एक साथ 15 

प्रत्येक बांह कायम को पूरा करें। स्माल सकम ल्स फॉरवडम, 

स्माल सकम ल्स बैकवडम, वबग सकम ल्स फॉरवडम, वबग सकम ल्स 

बैकवडम।  

शारीररक आकार: चेहरा नीचे कर लेटे, बांह ेवसर के ऊपर 

और हथेवलयों एक दसूरे का सामना करना। एक घडी के 

हाथों की तरह अपनी बाहों को वहलाए प्रत्येक गिन के 

वलए।  

तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

कुछ कहावनयां साझा करें जब आपके पररवार के दकसी भी 

सदस्य को एक करिन पररवस्थवत से 'बचाया' गया था। 

गहराई में जाएं: दकसी और की आवश्यकता का 

जवाब दनेे के वलए आपको क्या प्रेररत करता ह?ै 

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y
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ददन 2 

वहल े

धीमी गहरी लनु्गस 

 

धीमी लुन्ग का अभ्यास करें। आज हमारा ध्यान गवत  

पर ह।ै  

एक पैर के साथ आगे बढ़ें और पांच तक वगनें क्योंदक आप 

धीरे-धीरे अपने कमर को नीचे करते हैं जब तक दक आपकी 

पीछे की घुटने जमीन को छू न जाए। जल्दी खड ेहो जाये। 

दसूरे पैर के वलए दोहराएं। 

एक कछुए बनें, खरगोश नहीं! 

प्रवत पैर पांच बार दोहराएं। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

आसान करें: गवत को कम करें और तीन तक वगनें 

जब आप लुंग हैं। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ददन 2 

चुनौती  

टॉवर चुनौती 

 

जोवडयों में काम करें प्रवत जोडी छह कप के साथ। एक 

व्यवि सुपरमैन को थामता ह ैजबदक अन्य पांच स्काऊट 

करते ह।ै प्रत्येक दौर के बाद एक कप से एक टावर बनाये। 

भूवमकाओं की अदलाबदली। छह राउंड करें। अपने टॉवर 

को प्रत्येक बार तेजी का वनमामण करने की कोवशश करें।  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

करिन करें: 10 कप के साथ एक वत्रकोणीय टॉवर 

बनाये। 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
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ददन 2 

खोजना  

यीश ुपानी पर चलता ह ै 

पढ़ें मरकुस 6:45-52। 

यहां यीशु के तरीको पर ध्यान दें:  

1. वह परमेश्वर से प्राथमना करता है 

2. वह अपने दोस्तों की जरूरत को देखता है 

3. दफर वह उनकी सहायता के वलए चला जाता ह ै 

कहानी से इन तीन पहलुओं के वलए प्रवतमा बनाये। उन्हें 

अलग-अलग तरीकों से वश में करने का मनोरंजन करें। 

अपने फोन पर एक तस्वीर ले ले। साझा करें 

@familyfitnessfaithfun 

 आपकी जरूरत में आज आप दकसे दखेते हैं?  

 आपका 'जाना' कैसा ददख सकता ह?ै  

परमशे्वर स ेचैट करें:  परमेश्वर हमारे आसपास के लोगों 

की जरूरतों को दखेने के वलए हमें आंखें द।े हमें ज्ञान 

और प्रवतबद्धता दें की हम उन जरूरतों का जवाब द े

सके। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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ददन 2 

खेलना 

एक टावर वनमामण का दौड 

दो टीमों में ववभावजत करें। प्रत्येक टीम घर के चारों ओर से 

आि वस्तुओं को ढंूढते ह ैवजससे एक टावर बना सके।  

सबसे ऊंची टावर बनाने की कोवशश की एक दौड करें। इसे 

ररले के रूप में करें।  

वैकवल्पक रूप से, अलग चुनौवतयों हर बार सेट करें एक ही 

वस्तुओं का उपयोग करके, जैसे सबसे मजबूत टॉवर, सबसे 

रचनात्मक टॉवर, व्यापक टॉवर, और इस रूप में।  

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU 

 

 

 

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए। 

हमारा शरीर पानी को रोके 

नहीं रख सकता। इसे प्रवत ददन 

एक ताजा आपूर्तम की जरूरत ह।ै 
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ददन 3 

वामम-अप 

भाल ूऔर केकडा चाल 

भालू पुरे कमरे में चलता ह ैऔर केकडा वापस चला आता 

ह।ै पांच लैप्स करें।  

भाल ूचाल – पैर और हाथ फशम पर रखकर चेहरा नीचे कर 

चले। 

केकडा चाल –  पैर और हाथ फशम पर रखकर चेहरे उप्पर 

कर चले। 

https://youtu.be/azIjvxQGykc 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप कब भयभीत हो गए थे? 

गहराई में जाय:े जब आप डर में थे तो सामना 

करने के वलए आपको क्या मदद वमली? 

  

https://youtu.be/azIjvxQGykc
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ददन 3 

वहल े

भारी लनु्गस 

 

लंगे में वजन जोडें। एक बैकपैक पहनें वजसमें एक दकताब 

हो  या अपने हाथों में पानी की बोतलें पकड।े  रचनात्मक 

रूप से प्रत्येक व्यवि के वलए सही आकार का वजन खोजने 

के बारे में सोचें। एक उवचत तकनीक रखने के वलए याद 

रखें।  

10 पुनरावृवियों के दो सेट पूरा करें। सेट के बीच 30 सेकंड 

आराम करें।  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

करिन करें: लुंग्स प्रदशमन करते समय अपने वसर पर 

वजन संभाले। 

 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ददन 3 

चुनौती  

कप भरें चनुौती  

 

एक कुसी का उपयोग करके, प्रत्येक व्यवि तीन वडप्स 

करता ह ैऔर एक माकम र तक भागता ह ैतादक एक चम्मच 

का उपयोग करके एक वगलास में पानी को स्कूप कर सके। 

जारी रखने के वलए अगले व्यवि को टैग करें। ररले तब तक 

चलता रहें जब तक ग्लास भरा हो। 

तीन वडप्स = एक चम्मच  

https://youtu.be/Hrz56LDlscc 

करिन करें: प्रवत चम्मच डुबकी की संख्या बढ़ाएं। 

 

https://youtu.be/Hrz56LDlscc
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुहमारी जरूरतों को परूा 

करता ह ै 

पढ़ें मरकुस 6:45-52। 

चेले भयभीत होने से चदकत होने के वलए बदल गए।  

हर कोई कागज के एक टुकड ेके एक तरफ पर एक भयभीत 

चेहरा और दसूरे पर एक चदकत चेहरा बनाता ह।ै  जैसा दक 

कहानी पढ़ी जाती ह,ै प्रत्येक व्यवि अपने पेपर पर उवचत 

चेहरा ददखाकर प्रवतदिया दतेा ह।ै  

 यीशु कहता ह,ै “धीरज धरों! यह मैं हाँ। मत 

डर। यदद आप कहते हैं 'यीशु आज मेरी नाव में ह,ै 

तो आपके वलए इसका क्या अथम ह?ै'  

परमशे्वर स ेचैट करें: एक काल्पवनक काफी बडा नाव को 

अपने पररवार के वलए बनाएं। इसमें एक साथ बैिें  और 

अपनी चुनौवतयों में यीशु की उपवस्थवत का अनुभव 

करने के वलए एक-दसूरे के वलए प्राथमना करें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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ददन 3 

खेलना 

गेंद फें को चनुौती  

हर कोई एक पेपर बॉल बनाता ह ैऔर  फें कने की और एक 

हाथ से पकडने की कोवशश करते ह।ै तब हर कोई एक 

सकमल में खड ेहोते ह ैऔर एक ही समय में अपनी गेंद को 

दाईं ओर फें कते ह ैजबदक बाएं से गेंद पकडते हैं। एक दसूरे 

को प्रोत्सावहत करें।  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

करिन करें: गवत बढ़ाएं  

  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
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स्वास््य सझुाव  

अवधक पानी वपए। 

लोगों को अपनी उम्र, ललंग और 

गवतवववध स्तर के आधार पर 

प्रत्येक ददन पानी की अलग-

अलग मात्रा की आवश्यकता 

होती ह।ै 
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अवधक जानकारी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक साधारण दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमम 

करता ह,ै गहरी सासं लतेा ह,ै और रि पलम्पंग 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 लखचंाव से चोट लगने की संभावना 

कम होती ह।ै धीरे से लखंचे – 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 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 वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकते हैं, उदाहरण 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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अवधक जानकारी 

वेब और वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपर दखेें 

सोशल मीवडया पर हमें यहां खोजें: 

 

family.fit के वलए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरण 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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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 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 टीम 

  

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


