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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 ददम ह ैतो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 

 सोशल मीवडया पर एक फोर्ो या वीवडयो पोस्र् करें और  

रै्ग 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 महत्वपणूम समझौता 

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

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

सम्पूणम 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 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 

संसािन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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

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 जाए।ँ दो राउंड करें।  

1. 10 जंपपंग जैक्स 

2. लक्ष्य तक 10 बार भागना 

3. 10 माउंरे्न-क्लाइंबसम 

4. 10 स्काऊर्  

https://youtu.be/atFvnMT9EVE 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप हर सुबह पहली दो चीजें क्या करते हैं? 

गहराई में जाएं: महत्व के आिार पर अपने ददन से 

सभी सामारय घर्नाओं को रैंक करें। 

https://youtu.be/atFvnMT9EVE
https://youtu.be/atFvnMT9EVE
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ददन 1 

वहल े

दीवार पशु-अप 

 

एक दीवार की ओर फैल ेफैलाकर खड ेहो जाये। 

आगे झुके, दीवार पर हथलेी रखे, कोहनी मोड ेऔर 

दफर वापस खड ेवस्थवत में वापस आये।  

10 पूरा करें और आराम करें तीन राउंड करें।  

आसान करें: दीवार के करीब खडे हो जाय े 

 



 

family.fit  7 

ददन 1 

चुनौती  

पुश-अप्स ररल े

 

 

दो र्ीमों में ववभावजत करें और कमरे के ववपरीत ददशा 

में खड ेहो जाये। 21 वस्तुओं को बीच में रखें, जैसे 

वखलौने, चम्मच, या गेंदों को।  

प्रत्येक र्ीम के सदस्य बारी लेते ह ैमध्य में भागने के 

वलए, पांच पुश-अप्स करें, चीजों को उठाओं, और 

अगले व्यवि को रै्ग करने के वलए वापस भागे। जारी 

रखें जब तक सभी वस्तुओं को नहीं उठाया जाता ह।ै  

दकस र्ीम ने सबस ेअविक एकत्र दकया?  

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk 

आसान करें: एक दीवार से पशु-अप करें।  

 

 

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk
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 ददन 1 

खोजना  

हमारी दवुनया में कौन महत्वहीन 

लगत ेह?ै  

पढ़ेंमरकुस 10:13-16 बाइबल स।े 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

यीशु बहुत लोकवप्रय हो गए थे और भीड उसे दखेने 

और उसकी वशक्षा सुनने के वलए इकटे्ठ हुए थे। इतने 

सारे लोगों के साथ, चेल ेनाखुश थ ेदक कुछ अपने बच्चों 

को यीशु के पास िरय होने के वलए ला रह ेथे।  

बाइवबल वचन – मरकुस 10:13-16 

(एनआईवी) 

दफर लोग बालकों को उसके पास लाने लगे, दक वह 

उन पर हाथ रख,े पर चेलों ने उन को डांर्ा। यीशु 

यह दखे िोवित हुआ। उसने उन से कहा, "बालकों 

को मेरे पास आने दो और उरहें मना न करो, क्योंदक 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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परमेश्वर का राज्य ऐसों ही का ह।ैमैं तुम से सच 

कहता ह,ं दक जो कोई परमेश्वर के राज्य को बालक 

की नाईं ग्रहण न करे, वह उस में कभी प्रवेश करने न 

पाएगा।”  और उस ने उरहें गोद में वलया, और उन 

पर हाथ रखकर उरहें आशीष दी। 

चचाम करें: 

पढ़ें मरकुस 10:13-16।  

भागे और एक सुनसान द्वीप पर आप जो तीन शीषम 

चीजें ले जायेगे प्राप्त करें।  

 आपने इन तीनों को क्यों चुना?  

बाइवबल के समय में बच्चों को अक्सर महत्वहीन माना 

जाता था। 

 चेलों की प्रवतदिया हमें बच्चों के बारे में उनकी 

राय के बारे में क्या बताती ह?ै 

 आपकी दवुनया में महत्वहीन कौन ह?ै 

कागज के एक रु्कड ेपर वजतना छोर्ा हो सकता ह ै

'महत्वहीन' लोगों के नाम वलखें। एक फोन कैमरा ल े

और नामों को बढ़ाकर दखेे।  

परमशे्वर स ेचरै् करें: परमेश्वर से उनकी मदद मांगें 

तादक इन लोगों में दखेे जैसे वह क्या दखेता ह ैऔर 

उरहें स्वीकार करें जैसे वह करता ह।ै  
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ददन 1 

खेलना 

पाररवाररक प्रवतयोवगता 

पररवार का कौन सा सदस्य वनम्नवलवखत कर सकता ह?ै  

 खड ेवस्थवत से सबस ेलम्बी कूद 

 सबस ेलंब ेसमय तक एक पैर पर खड ेरहना  

 पलाख ेवबना झपके सबसे लंबा समय 

 एक सांस में अपना पूरा नाम कहें 

 सबस ेलंब ेसमय तक एक गेंद को र्पकाना 

 सबस ेलंब ेसमय तक प्लाकं या स्कॉर्   

अपना खुद का बनाये। मनोरंजन करें! 
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 
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ददन 2  

वामम-अप  

लीडर का पालन करें 

अपना पसंदीदा संगीत बजाए।ं एक सकमल में चारों ओर 

भागे। 

एक व्यवि लीडर ह ैऔर वनदशेों को संवाद करन ेके 

वलए हाथ तावलयों का उपयोग करता ह:ै 

 एक ताली – एक सुपरमनै करना 

 दो ताली – दो लुंग्स करें 

 तीन ताली – तीन स्पीड स्केर्सम करें 

एक वमनर् के बाद लीडर को बदलें। 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपने सबस ेमहगंी वस्तु क्या छुआ ह?ै 

गहरी में जाये: आपका सबसे मूल्यवान संपवि  

क्या ह?ै 
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ददन 2 

वहल े

पार्मनर पशु अप    

  

एक अच्छा पशु-अप करने की कंुजी आपके शरीर को 

एक सीिी रेखा में रखना और आपकी कोहनी आपके 

बाजु के करीब रखना।  

जमीन पर अपने घुर्ने र्ीकाकर और अपने कंिों के 

साथ हाथों को सीिा करना अपने पार्मनर को दखेकर। 

एक ही समय में पुश-अप करें और दफर एक-दसूरे को 

एक हाथ वाला हाई-फाइव दें।  

10 पूरा करें और आराम करें दो राउंड करें।  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ददन 2 

चुनौती  

पुश अप ड्रा लॉट्स चलैेंज  

वनम्नवलवखत कायम को एक छोरे् कागज के रु्कडों पर 

वलखें, मोड ल,े और कंरे्नर में रखे: 

 5 पुश-अप 

 10 पुश-अप 

 15 पुश-अप 

 20 पुश-अप 

 दकसी को गले स ेलगाये 

 दकसी को हाई फाइव द े

 दकसी को मावलश दें 

 हर दकसी के वलए एक वगलास पानी लाए 

बारी ल ेवचट्टी उठाने के वलए और उठाया हुआ कायम को 

करें। आवश्यकतानुसार एक दसूरे की मदद करें। 

तीन राउंड पूरा करें।  
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ददन 2 

खोजना  

बच्च ेयीश ुके वलए मलू्यवान हैं 

पढ़ें मरकुस 10:13-16। 

 आप कैस ेकोवशश करेंगे और भीड में यीश ुका 

ध्यान आकर्षमत करेंगे? अनुकरण करें। 

बहुत स ेलोग यीशु तक पहुचंने की कोवशश कर रह ेथ।े  

 आपको क्यों लगता ह ैदक उरहोंने ववशेष रूप 

से जोर ददया दक बचे्च को उसके पास आने द?े  

 हम लोगों के मलू्य को कैसे वनिामररत करते हैं?  

परमशे्वर स ेचरै् करें: एक ददल के पेपर पर वलख े

“आप परमेश्वर और हमारे वलए कीमती हैं"। अपने 

पररवार के प्रत्येक सदस्य को एक द ेऔर उनके वलए 

प्राथमना करें। 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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ददन 2 

खेलना 

लाइन-अप को बदलें 

हर कोई एक पंवि में खडा हो जाये। समय दखे ेकी 

पररवार को वनम्नवलवखत को िम में रखने के वलए 

दकतना समय लगता ह:ै  

 छोरे् स ेसबसे बडा   

 युवा से बुजूगम तक  

 नाम का प्रथम वणामनुिम अनुसार  

 बालों की लंबाई अनुसार  

 वपछले महीने में पढ़ने वाली दकताबों की 

संख्या अनुसार  

https://youtu.be/FknPalguWqU 

 

 

 

 

https://youtu.be/FknPalguWqU


 

family.fit  17 

 

 

स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 

भोजन से पहले पानी पीने से 

वजन कम करने में मदद वमलती 

ह।ै 
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ददन 3 

वामम-अप 

जंकयाडम डॉग 

एक व्यवि फशम पर पैर आगे को फैलाकर और बाहों को 

बाजु फैलाकर बैठता ह।ै दसूरे हाथ पर स,े परै पर स े

और दसुरे हाथ पर से कूदते हैं। हर कोई दो राउंड कूदते 

ह ैऔर जगह बदलते ह ैतादक सभी को कूदने का मौका 

वमल सके। 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70  

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप दकसके तरह बनना चाहते हैं? 

गहराई में जाएं: उनके बारे में आप क्या नकल 

करेंगे? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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ददन 3 

वहल े

100 पार्मनर पुश अप 

एक साथी के साथ काम करें। एक पुश-अप के साथ एक 

शुरू करता ह।ै दफर दसूरा दो पुश-अप करते ह ैपहला 

तीन पुश-अप करता ह ैदफर दसूरा चार करता ह।ै इस 

तरह स े10 पुश-अप तक जारी रखें और जब यह 

आपकी बारी नहीं ह ैतो आराम करें। एक बार जब आप 

10 तक पहुचं जाते हैं, तो अपना रास्ता वापस एक पर 

काम करें। यदद आप करते हैं, तो आपने एक जोडी के 

रूप में 100 पुश-अप पूरा कर वलए होंगे वाह! 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

आसान करें: दीवार से या अपने घुर्नों पर पशु-अप 

करें।  

 

 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ददन 3 

चुनौती  

पूंछ को पकडो  

खेल की सीमाओं को सेर् करें।  

हर कोई एक दपुट्टा या छोर्ा तौवलया एक 'पंूछ' की 

तरह अपनी पैंर् के पीछे रं्गाता ह ैलक्ष्य यह ह ैआप 

वजतनी पूंछ इक्कठा कर सकते ह ैउतनी पूंछ एकत्र करें, 

अपनी खुद की रक्षा करते समय। यदद आप अपनी पूंछ 

खो दतेे हैं, तो तीन पुश-अप्स करें और गेम जारी रखें। 

मनोरंजन करें! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

करठन करें: पुश-अप को पांच तक बढ़ाएं। 

 

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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ददन 3 

खोजना  

पालन करन ेके वलए बच्च ेएक 

उदाहरण हैं 

पढ़ें मरकुस 10:13-16। 

यीशु ने बच्चों को दखेा, उनके वलए प्राथमना की, और 

उरहें दसूरों के वलए एक उदाहरण के रूप में स्थावपत 

दकया।  

क्या यह अद्भुत नहीं ह?ै 

बच्चों और वयस्कों के बीच वभन्नता पर मथंन करें  

 बचे्च हमें परमेश्वर के राज्य को प्राप्त करने के 

बारे में कैस ेवसखा सकते हैं? 

परमशे्वर स ेचरै् करें: परमेश्वर, िरयवाद दक हम एक 

दसूरे से सीख सकते हैं। उन बच्चों के वलए िरयवाद 

जो हमें भरोसा करन ेऔर नए ववचारों के वलए 

खोलने के वलए याद ददलाते हैं।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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ददन 3 

खेलना 

एक प्ल-ेहाउस बनाएं 

अपने पररवार के साथ मनोरंजन करे अंदर एक दकले 

/महल/ तम्बू का वनमामण करके। रचनात्मक बनें।  
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 

पयामप्त पानी हमें सोचन,े ध्यान 

कें दित करने और बेहतर ध्यान 

कें दित करने में मदद करता ह।ै  
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अविक जानकारी 

शब्दावली 

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

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

मनोरंजन खेल, अप-रे्म्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 

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

वामम-अप दकए जाने के बाद पखचंाव से चोर् लगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीरे से पखंचे – 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 । िी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 ठीक हो जाय।े यहाँ 

वातामलाप 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!ै  

राउंड – कायों का एक पूरा सेर् 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 वबेसाइर् पर 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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अविक 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 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 अरय लोगों के साथ 

साझा करें जो भाग लनेा पसदं कर सकते हैं।  

यह संसािन 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। 

िरयवाद। 

family.fit र्ीम  

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


