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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार की सहायता करें सदिय होन ेके विए 

तीन मनोरंजन सत्रों के विए: 

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

 अपने पररवार के विए अनुकूवित करें 

 एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 

 अपने आप को चुनौती द े

 अगर आपको ददा ह ैतो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 

 सोशि 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 ेपहिे महत्वपरू्ा 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 सम्पूर्ा 

जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी संसािनों को 

आपके उपयोग के विए वनयंवत्रत करते हैं। कृपया सुवनवित करें दक आप और आपके 

साथ व्यायाम करने वािे सभी इन वनयमों और शतों को पूर्ा 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 

वामा-अप 

ररि े

जबदक हर कोई जंपपंग जैक करते ह,ै एक व्यवि कमरे 

या याडा के दरू की ओर भागता ह,ै एक वस्तु उठाता ह,ै 

और वापस भागता ह।ै व ेररि ेजारी रखने के विए 

दकसी और को चीज दतेे हैं। तब तक जारी रख ेजब तक 

हर कोई बारी ना िे िे। 

आराम करें, दफर एक और ररिे करें जबदक हर कोई 

स्पीड स्केर्र करते ह।ै  

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

वनम्नविवखत वनयमों के सकारात्मक और नकारात्मक के 

बारे में बात करें। 

गहराई में जाय:े आपको क्यों िगता ह ैदक अच्छा 

व्यवि कोई ह?ै 

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8
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ददन 1 

वहि े

पार्ानर वसर्-अप्स 

फशा पर अपनी पीठ के बि िेर्कर पैरों को झुकायें 

और पावों को जमीन पर मजबूती स ेरखे। अपने 

शरीर को अपने घुर्नों की ओर मोड़ ि े“वसर्-अप्स” 

करने के विए। शुरुवाती वस्थवत में िौर्ें। 

जोवड़यों में काम करें। एक व्यवि वसर् अप्स करता ह ै

जबदक दसूरे उनके परैों को नीचे पकड़ ेरखते ह।ै पााँच 

वसर्-अप्स करें और स्थानों को स्वैप करें।  

तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

करठन करें: पांच या अविक राउंड करें।   

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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ददन 1 

चुनौती  

रैंडम चनुौती 

कागज के रु्कड़ों पर 1-10 नंबर विखें और उन्हें र्ोपी 

या कर्ोरे में डाि दें।  

प्रत्येक व्यवि एक पेपर चुनता ह ैऔर अगिे व्यवि को 

रै्प करने स ेपहि ेसंकेवतत वसर्-अप की संख्या करता 

ह।ै 

कंरे्नर में सभी कागज िौर्ायें। तीन राउंड करें। हर 

बार काया बदिें या मजेदार दियाए ंभी जोड़ें। 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE 

करठन करें: चार या अविक राउंड करें। 

 

 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE
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 ददन 1 

खोजना  

अच्छा होना ही पयााप्त नहीं है 

बाइबि स ेमरकुस 10:17-31 पढ़ें। 

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता ह,ै तो 

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

बाइबि ऐप डाउनिोड करें। 

यीशु ने िगातार अपने चेिों को उनकी सोच में 

बढ़ाया। इन वचनों में यीशु एक िनी, िार्माक व्यवि से 

वमिता ह ैऔर हमें परमशे्वर के राज्य के बारे में 

महत्वपूर्ा सत्य वसखाता ह।ै  

बाइवबि वचन – मरकुस 10:17-31 

(एनआईवी) 

और जब वह वनकिकर मागा में जाता था, तो एक 

मनुष्य उसके पास दौड़ता हुआ आया, और उसके 

आगे घुर्न ेरे्का। उस से पूछा “ह ेउत्तम गरुू", 

अनन्त जीवन का अविकारी होने के विये मैं क्या 

करंू?” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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“तू मुझे उत्तम क्यों कहता ह?ै” यीश ुने उत्तर 

ददया, "कोई उत्तम नहीं, केवि एक अथाात 

परमेश्वर। त ूआज्ञाओं को तो जानता ह;ै हत्या न 

करना, व्यवभचार न करना, चोरी न करना, झूठी 

गवाही न दनेा, छि न करना, अपन ेवपता और 

अपनी माता का आदर करना।'" 

उस ने उस से कहा, “ह ेगुरू", इन सब को मैं 

िड़कपन स ेमानता आया ह।ं” 

यीश ुने उसे दखेा और उससे प्यार दकया, “तुझ में 

एक बात की घर्ी ह,ै" उस ने कहा, "जा, जो कुछ 

तेरा ह,ै उसे बेच कर कंगािों को द,े और तुझ ेस्वगा 

में िन वमिेगा। और आकर मेरे पीछे हो िे।” इस 

बात से उसके चेहरे पर उदासी छा गई। और वह 

शोक करता हुआ चिा गया, क्योंदक वह बहुत 

िनी था। 

23 यीश ुने चारों ओर दखेकर अपने चेिों से कहा, 

िनवानों को परमेश्वर के राज्य में प्रवेश करना 

कैसा करठन ह!ै” 

चेिे उस की बातों स ेअचवम्भत हुए। इस पर यीशु 

ने दफर उन को उत्तर ददया, "ह ेबािको, जो िन 

पर भरोसा रखते हैं, उन के विये परमेश्वर के राज्य 
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में प्रवशे करना कैसा करठन ह!ै परमेश्वर के राज्य 

में िनवान के प्रवशे करने से ऊंर् का सूई के नाके में 

से वनकि जाना सहज ह।ै" चेिे बहुत ही चदकत 

होकर आपस में कहन ेिगे तो दफर दकस का उद्धार 

हो सकता ह?ै” 

यीश ुने उन की ओर दखेकर कहा, मनुष्यों से तो 

यह नहीं हो सकता, परन्तु परमेश्वर से हो सकता 

ह;ै क्योंदक परमेश्वर से सब कुछ हो सकता ह।ै” 

पतरस उस से कहने िगा, "दक दखे, हम तो सब 

कुछ छोड़कर तेरे पीछे हो विये हैं!” 

यीश ुने कहा, मैं तमु से सच कहता ह,ं दक ऐसा 

कोई नहीं, वजस न ेमरेे और सुसमाचार के विय े

घर या भाइयों या बवहनों या माता या वपता या 

िड़के-बािों या खेतों को छोड़ ददया हो। और अब 

इस समय सौ गरु्ा न पाए, घरों और भाइयों और 

बवहनों और माताओं और िड़के-बािों और खेतों 

को पर उपद्रव के साथ और परिोक में अनन्त 

जीवन। पर बहुतेरे जो पवहिे हैं, वपछिे होंगे; और 

जो वपछिे हैं, व ेपवहिे होंगे।” 
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चचाा करें: 

पढ़ें मरकुस 10:17-31।  

उन चीजों की एक चेकविस्र् विखें जो एक अच्छा छात्र 

या कायाकताा करेंगे। पद 17-22 पढ़ें। यीश ुस ेजो व्यवि 

ने मुिाकात की उसका एक चेकविस्र् विखें।  

 उसे क्या सही वमिा और उसे क्या गित 

वमिा? 

हम में स ेकोई भी पररपक्व नहीं रहते। परमेश्वर के वसवा 

कोई भी 'अच्छा' नहीं ह!ै 

परमशे्वर स ेचरै् करें: उन चीजों के बारे में सोचें जो 

आपने गित दकए हैं वजसस ेदसूरों को चोर् पहुाँचा 

हैं। परमेश्वर स ेक्षमा मांगे। परमेश्वर का िन्यवाद 

करें दक वह अच्छा ह!ै   
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ददन 1 

खेिना 

िॉग ऑन ए िॉग 

हर कोई 'िॉग' (एक पंवि, िॉग या बेंच) पर खड़ ेरखते 

ह।ै िक्ष्य यह ह ैकी िॉग पर अपके आदशे को उल्र्ा करे 

वबना दकसी को वगराए। एक साथ काम करें तादक हर 

कोई सफि हो। र्ाइमर सेर् करें। इस ेदफर से करें और 

अपना समय को हराने का प्रयास करें। 

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y  

  

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 
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ददन 2  

वामा-अप  

अनब्रोकन सर्का ि 

 

हर कोई हाथ थामते ह ैऔर एक सकाि में खड़ ेहोते ह।ै 

ये चािें को एक साथ करें:  

 5 स्काऊर् 

 5 िुन्गस 

 5 सुपरमैन होल््स 

 5 पशु-अप 

दोहराएाँ। सकाि को तोड़ने की कोवशश न करें।  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपके विए कौन सी चीज़ें करना करठन ह?ै 

गहराई में जाय:े ऐसा कुछ क्या ह ैजो आपको करना 

असंभव होगा? 

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY
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ददन 2 

वहि े

बर्रफ्िाई वसर्-अप्स 

एक वततिी की तरह – अपने पैरों के नीचे एक साथ 

और घरु्नों को बाजू करके अपनी पीठ पर िेर् जाये। 

अपने पैरों को जमीन पर रखने की कोवशश करें जब 

आप पांच वसर्-अप्स करते हैं। राउंड के बीच आराम 

करें। तीन राउंड करें। 

करठन करें: पााँच राउंड या उससे अविक करें।   
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ददन 2 

चुनौती  

वसर्-अप्स / पशु-अप तबता 

 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

20 सकंेड के विए वसर्-अप्स करें, दफर 10 सकंेड के 

विए आराम करें। 20 सकंेड के विए पशु-अप करें, दफर 

10 सकंेड के विए आराम करें। 

इस अनुिम को दोहराए।ं आठ राउंड करें। 

करठन करें: 20 सेकंड में पुनरावृवत्त की संख्या 

बढ़ाएं।  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 2 

खोजना  

अपन ेआप को बचाना असभंव है 

पढ़ें मरकुस 10:23-26। 

अपने घर के चारों ओर पांच अिग-अिग आकार की 

वस्तुओं को इकट्ठा करें। दखेें दक क्या आप उन्हें एक छोरे् 

छेद या सुई की 'आंख' के माध्यम से दफर् कर सकते हैं।  

 आप के माध्यम स ेएक ऊंर् को दफर् करने 

के विए क्या करना होगा?  

यह असंभव ह,ै ह ैना? यह एक महान तस्वीर ह ैदक हम 

परमेश्वर के राज्य में प्रवशे करन ेकी कोवशश कर रह ेहैं, 

काफी अच्छा होने के द्वारा। 

परमशे्वर स ेचरै् करें: कुछ अच्छी चीजें विखें जो आप 

एक पररवार के रूप में अपने आप को गवा करत ेहैं। 

परमेश्वर के राज्य में प्रवशे करन ेके विए आप योग्य 

होने के विए इन चीजों का उपयोग करना असभंव 

ह।ै परमेश्वर स ेआपकी सहायता यह दखेने  के विए 

कहें दक वह क्या चाहता ह।ै 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.23-26.NIV
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ददन 2 

खेिना 

मझुे ज़रूरत ह,ै मझु ेज़रूरत है 

एक व्यवि खिे की अगुवाई करता ह ैवे वचल्िाते हैं, 

“मुझे ज़रूरत ह,ै मुझे ज़रूरत ह ै... एक गेंद।” हर कोई 

एक गेंद को खोजने के विए भागते ह।ै जो भी चीज को 

वापस िाता ह ैवह पहि ेएक अंक जीतता ह।ै आम 

घरेि ूवस्तुओं के बारे में पूछकर खेि जारी रखें।  

कुछ दौर के बाद िीडसा की अदिाबदिी करें। पसैे, 

फोन, घवड़यों, या कैं डी जैसे अविक मलू्य की वस्तुओं के 

विए पूछें। इन चीजों के विए पांच अकं जीते अगर आप 

उन्हें पहि ेिाते ह ैतो। 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY 

चचाा करें: 

यह कैसे था की अविक मलू्यवान वस्तुओं को खोजने 

और द ेदनेे के ववषय में? क्या यह कुछ भी बदिाव 

दकया? 

 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 

अपने साथ पानी ि ेजाएं और 

जब भी आप प्यास महसूस करते 

हैं तो इसे पीएं। 
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ददन 3 

वामा-अप 

वमरर वामा अप 

एक जोड़ीदार के साथ खड़ ेरह।े एक व्यवि हाई नी 

रपनंग, स्कॉट्स, सुपरमैन, िुंग्स, और अन्य जैस ेकायों 

का फैसिा करता ह।ै दसूरा व्यवि दपार् के रूप में काया 

करता ह ैऔर कायों का पािन करता ह।ै 

60 सकंेड के बाद भूवमकाए ंस्वैप करें।  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपने इस सप्ताह में आपकी मदद करन ेके विए दकसी 

से क्या पूछा? 

गहराई में जाएं: आपके विए मदद मांगना क्या 

आसान था या करठन? 

  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY
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ददन 3 

वहि े

वरेे्ड वसर्-अप्स 

 

अपने घर के आसपास एक वस्तु का पता िगाए ंवजसमे 

वजन हो जैस ेपानी की एक बोति, एक वखिौना, या 

कुछ और वजस ेआप पकड़ सकते हैं। 

अपनी छाती के करीब वजन पकड़ ेहुए पांच वसर्-अप्स 

करें। जब आप बैठते हैं तो अपने मिू को समझना 

सुवनवित करें!  

आराम करें। तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

करठन करें: पूरा पांच या अविक दौर पूरा करें।  

 

 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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ददन 3 

चुनौती  

वसर्-अप रै्ग 

 

एक जगह का पता िगाए ंजहााँ आप सभी आसपास 

भाग सकते ह।ै एक व्यवि 'रै्गर' ह ैजो सभी को रै्ग 

करने के विए हर दकसी का पीछा करता ह।ै जब दकसी 

को रै्ग दकया जाता ह,ै तो वे रुक जाते हैं और तीन 

वसर्-अप्स करते हैं। दफर वे नए रै्गर बन जाते हैं। 

तीन वमनर् के विए खिे ेया जब तक हर कोई थक ना 

जाये। 

करठन करें: पांच वमनर् के विए खेिते रह।े  
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ददन 3 

खोजना  

परमशे्वर प्यार करता ह ैहमें 

बचाने के विए  

पढ़ें मरकुस 10:24-31। 

एक कसकर बंद बोति या जार प्राप्त करें। पररवार में 

सबस ेकम उम्र के व्यवि इसे खोिने की कोवशश करें। 

अगर वे ऐसा नहीं कर सकते, तो उन्हें अगिे व्यवि से 

मदद मांगनी चावहए।  

यद्यवप हमारे विए खुद को बचाना असंभव ह,ै परमेश्वर 

हमें बचा सकता ह ैवह चाहता ह ैदक हम ववनम्रतापूवाक 

उसस ेहमारे विए ऐसा करने के विए कहें। अब करें! 

परमशे्वर स ेचरै् करें:  प्रभु यीश,ु मैं हर समय अच्छा 

होने से खुद को नहीं बचा  सकता। मैं असफि होते 

रहता ह।ं आपकी जरूरत ह ैमुझे बचाने के विए। मैं 

तुम पर मेरा ववश्वास डाि ददया ह।ै  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.24-31.NIV
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ददन 3 

खेिना 

उिझना 

कंिे से कंिे वमिाकर एक सकाि में खड़ ेहो जाये। अपने 

दावहने हाथ तक पहुचंें और दकसी अन्य व्यवि के 

दावहने हाथ को पकड़।े बाए ंहाथ से भी यही करें। एक 

साथ काम करें तादक आप उिझाने स ेवनकि सके, परेु 

समय हाथों को पकड़ ेरखना ह।ै  

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0  

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0
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स्वास््य सझुाव  

अविक पानी वपए। 

खािी प्िावस्र्क की बोतिों 

रीसाइपक्िंग करने के द्वारा 

पयाावरर् की मदद करें।  
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अविक जानकारी 

शब्दाविी 

एक वामा-अप एक सािारर् दिया ह ैजो मांसपेवशयों को गमा 

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

मनोरंजन खेि, अप-रे्म्पो संगीत आपके वामा-अप गवतवववियों 

के विए। 3-5 वमनर् के विए कायों की एक श्ृंखिा करें।  

वामा-अप दकए जाने के बाद पखचंाव से चोर् िगने की संभावना 

कम होती ह।ै िीरे से पखंचे – और पांच सेकंड के विए 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 दद्रत करके शुरू करने से बाद में आप 

तेजी स ेऔर मजबूती से कर सकते हैं।  

ऊजाावान कायों के बादआराम करें और ठीक हो जाय।े यहााँ 

वाताािाप करना बहुत अच्छा ह।ै  पानी वपयें।  

रै्प आउर् अगिे व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

ह।ै आप "रै्प आउर्” करने विए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकते हैं, उदाहरर् के विए, हाथ से तािी 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 वबेसाइर्पर दखेें 

सोशि मीवडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरर् प्रोमोशनि 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 

जड़ुे रहें 

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

विया ह।ै यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा 

गया ह।ै  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइर् पर वमिेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइर् पर नवीनतम जानकारी ह,ै आपके द्वारा प्रवतदिया दनेे 

के तरीके, और साथ जुड़ ेरहने के विए सबसे अच्छी जगह ह ै

family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद विया ह,ै तो कृपया अन्य िोगों के साथ 

साझा करें जो भाग िनेा 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 ईमेि के रूप में family.fit प्राप्त करना 

चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता िे सकते हैं: 

https://family.fit/subscribe/। 

यदद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद करत ेहैं, तो कृपया 

info@family.fit पर हमें ईमेि करें तादक इसे दसूरों के साथ 

साझा दकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit र्ीम 

  

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


