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 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

मरकुस 
10:46-52 

दकसी भी समय 
यीश ुको बलुाओ 

यीश ुहमें सनुता ह ै यीश ुजवाब दने ेके 
वलए तयैार ह ै

वामम-अप 

स्पीड बॉल स्टारदिश 
भाल ूऔर केकडा 

चाल 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसम जोडीदार 
पवमतारोवहयों 

पवमतारोवहयों और 
रखती ह ै

चनुौती 

तबता चनुौती पीछे से पीछे 
स्कॉट्स 

20, 15, 10, 5 

खोजना 

वचन पढ़ें और 
खडे होकर चनुौती  

वचन पढ़ें और 
एक गपु्त ध्ववन की 

पहचान करें 

वचन पढ़ें और 
मदद कैसे करन ेके 
वलए मथंन ववचार 

करें  

खेलना 

एक साथ हम  
खडे हैं 

एक साथ हम 
जात ेहैं सॉस्क बास्केटबॉल  
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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 िोटो या वीवडयो पोस्ट करें और  

टैग 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 ेपहल ेमहत्वपरू्म समझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइट पर 
सम्पूर्म 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 पूर्म 
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 

स्पीड बॉल 

िाइंड ए बॉल। हर कोई एक दसूरे के तरि गेंद िें कन े
खली जगह के चारों ओर भागत ेह ैपकडन ेके वलए। 
जब कोई गेंद छोड दतेा ह ैवे छह स्कॉट्स या तीन 
बरपी करत ेह।ै 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप कब दकसी प्रवसद्ध व्यवि को दखेने दकसी बडी 
भीड का वहस्सा बने? 

गहराई में जाएं: जब आप प्रवसद्ध लोगों या टीमों 
को दखेते हैं तो आप कैसे प्रवतदिया दतेे हैं? 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ
https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ
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ददन 1 

वहल े

माउंटेन-क्लाइंबसम 

जमीन पर हाथ और पैर रखे और अपने पूरे शरीर 
को सीि ेएक पलांक की तरह रखें। आपका एक 
घुटना अपनी कोहनी की ओर ल ेजाए ंऔर दिर परै 
को प्रारंवभक वस्थवत में वापस ले जाए।ं दसूरे पैर के 
साथ दोहराए।ँ 

50 बार दोहराना ह।ै हर 10 के बाद आराम करें।  

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

आसान करें: पुनरावृवि की संख्या को 20 या 30 
तक कम करें। 
करिन करें: पुनरावृवि की संख्या को 80 या 100 
तक बढ़ाएं। 

 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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ददन 1 

चुनौती  

तबता चनुौती 
तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकंड के वलए पवमतारोही करें, दिर 10 सेकंड के 
वलए आराम करें। 20 सकंेड के वलए लक्ष्य तक भागे, 
दिर 10 सेकंड के वलए आराम करें। इस अनिुम को 
दोहराएं। आि राउंड करें।  

करिन करें: 20 सेकंड में पुनरावृवि की संख्या 
बढ़ाएं। 

 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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 ददन 1 

खोजना  

दकसी भी समय यीश ुको बलुाओ 

बाइबल स ेमरकुस 10:46-52 पढ़ें। 

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता ह,ै तो 
https://bible.com पर जाए ंया अपने िोन पर 
बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

यीश ुयरूशलेम के मागम पर था। जैसे ही वह चला, 
यीश ुऔर उसके चेलों न ेयरीहो के पास एक अंिे 
वभखारी के पास गुजरे। अन्िा बरवतमाई यीशु की 
मदद के वलए वचल्लाता ह ै– भले ही अन्य लोग उसे 
चुप रहने के वलए कहत ेहैं। यीशु रुकता ह ैऔर उसकी 
गहरी जरूरत का जवाब दतेा ह।ै  

बाइवबल वचन – मरकुस 10:46-52 
(एनआईवी) 

और वे यरीहो में आए। जब यीशु और उसके 
चेले, और एक बडी भीड यरीहो से वनकलती थी, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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तो वतमाई का पुत्र बरवतमाई एक अन्िा वभखारी 
सडक के दकनारे बैिा था। वह यह सुनकर दक 
यीशु नासरी ह,ै पुकार पुकार कर कहने लगा; दक 
ह ेदाऊद की सन्तान, यीशु मुझ पर दया कर!” 

बहुतों ने उसे डांटा दक चुप रह,े पर वह और भी 
पुकारने लगा, दक ह े"दाऊद की सन्तान, मुझ पर 
दया कर!” 

तब यीशु ने िहरकर कहा, "उसे बुलाओ।” 

और लोगों ने उस अन्ि ेको बुलाकर उस से कहा, 
ढाढ़स बान्ि! उि! वह तुझे बुलाता ह।ै” वह 
अपना कपडा िें ककर शीघ्र उिा, और यीशु के 
पास आया। 

“तू क्या चाहता ह ैदक मैं तेरे वलये करंू?” यीशु ने 
उस से कहा। 

अंिा आदमी ने कहा, “रब्बी, मैं दखेना चाहता 
ह।ँ” 

यीशु ने उस से कहा; "चला जा," तेरे ववश्वास ने 
तुझे चंगा कर ददया ह।ै” और वह तुरन्त दखेने 
लगा, और मागम में यीश ुके पीछे हो वलया। 
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चचाम करें: 
हर कोई िशम या कुसी पर पैर िॉस करके बैित ेह।ै 
प्रत्येक व्यवि का यह दखेने के वलए समय दखे ेदक 
वबना हाथों का उपयोग दकए खडे होने में दकतना 
समय लगते ह,ै पांच बार ताली बजाय ेऔर “यीशु, 
दाऊद का पुत्र” वचल्लाये।  

सबसे तेज़ कौन था?  

जब बरवतमाई ने यीश ुको “दाऊद का पुत्र” कहा, तो 
वह कह रहा था दक उसने ववश्वास दकया दक  यीशु ही 
मसीहा ह।ै यहदी मसीहा के आने के वलए तत्पर थे जो 
लोगों को उनके पाप से बचाएंगे।  

आप यीश ुको क्या कहके पुकारेगें? 

परमशे्वर स ेचटै करें: शांत प्राथमना में समय व्यतीत 
करें। अपने आप को भीड में वचवत्रत करें, यीश ुको 
दखेने। अब अपनी प्रवतदियाओं का वर्मन करने के 
वलए एक वाक्य कहने के वलए बारी ल।े उपवस्थत 
होने के वलए यीशु का िन्यवाद हो। 
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ददन 1 

खेलना 

एक साथ हम खडे हैं 
एक साथी के साथ िशम पर वापस बैिे। अपनी बाहों 
को एक साथ ललकं करें। अब अपनी पीि को छूकर 
और बाहों को जुडाकर खडे होन ेकी कोवशश करें। एक 
दसूरे के वखलाि िक्का दनेे में मदद वमलेगा।  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY 

करिन करें: जुडा होकर घर के चारों ओर के वस्तुओं 
को लेने की कोवशश करें!  

  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY
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स्वास््य सझुाव  

प्रौद्योवगकी 'स्िीन' समय कम 
करें। 
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ददन 2  

वामम-अप  

स्टारदिश  
एक साथी के साथ काम करें। एक व्यवि पैरों के साथ 
एक पलांक की वस्थवत में हो जाता ह।ै दसूरा व्यवि 
पैरों पर कूदता ह,ै एक समय में एक पैर और शरुुआत 
में लौटता ह।ै 10 बार दोहराएं और दिर स्थानों को 
स्वैप करें। 

तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/20HcA_-iK_k 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

एक समय के बारे में बात करें दक आपको सुनन ेके 
वलए संघर्म करना पडा। 

गहराई में जाय:े हमारे समुदाय में दकसकी आवाज़ों 
को सबसे अविक सुना जाना चावहए? 

https://youtu.be/20HcA_-iK_k
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ददन 2 

वहल े

जोडीदार पवमतारोवहयों 

 

जोवडयों में काम करें। एक व्यवि 10 पवमतारोवह 
करता ह ैजबदक अन्य व्यवि एक पलांक वस्थवत में 
होते ह।ै स्थानों को स्वैप करें।  

तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

करिन करें: पाँच राउंड करें।   

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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ददन 2 

चुनौती  

पीछे स ेपीछे स्कॉट्स 

 

एक साथी के साथ पीट पीछे खडे हो जाओ। एक दसूरे 
को टेकना ह ैऔर 90 वडग्री स्कॉट् वस्थवत में उतरना 
ह।ै उस वस्थवत को बनाए रखें और एक दसूरे के उपपर 
से एक गेंद को पास करें। दखेें दक आप इसे 30 सकंेड 
में दकतनी बार पास कर सकते हैं। 

आराम करो और दोहराएं।  

तीन राउंड करें। प्रत्यके दौर के साथ गेंद की संख्या में 
वृवद्ध करने की कोवशश करें।  

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw 

 

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw
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ददन 2 

खोजना  

यीश ुहमें सनुता ह ै 
पढ़ें मरकुस 10:46-52। 

प्रत्येक व्यवि गुप्त रूप से एक वस्तु पाता ह ैजो 
आवाज़ करता ह।ै आंखों बंद कर एक सकम ल में बिैें । 
अब प्रत्येक चीजों की ध्ववन सुनने के वलए बारी ले।  

क्या आप हर एक की पहचान कर सकते हैं?  

बरवतमाई बहुत शोर मचा रहा था और कई लोगों न े
उसे रुकने के वलए कहा! लेदकन वह वसिम  और जोर से 
वचल्लाया। यीशु हमारी सुनता ह ैजब हम उसे 
पुकारत ेहैं – हमारे वचल्लाहट से लकेर हमारे 
िुसिुसान ेतक। 

आपकी मदद करन ेके वलए आपको यीशु की क्या 
आवश्यकता ह?ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: परमेश्वर को िुसिुसाते हुए 
अपने घर की जरूरतों के बारे में बताए।ं रोकें  और 
जोर के आवाज में, आपको सुनने के वलए उसका 
िन्यवाद कह।े 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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ददन 2 

खेलना 

एक साथ हम जात ेहैं 
एक दसूरे के बगल में लाइन में खडे रह।े एक चीर या 
नायलॉन मोजा का उपयोग करके, आप दसुरे तरि के 
व्यवि के साथ टखने पर खुद को बांिें। (प्रत्येक छोर 
पर लोगों के दसुरे पैर आजाद रहगेा।)  

एक साथ एक टीम के रूप में तेजी से एक प्रारंवभक 
लबंद ुसे अंवतम लबंद ुतक जाये। सवुनवित करें दक आप 
जुडे हुए ह।ै  

आराम करो और दोहराएं।  

तीन राउंड करें। हर बार तेजी से प्राप्त करने की 
कोवशश करें  

https://youtu.be/iUNq82vnbiI 

 

 

https://youtu.be/iUNq82vnbiI
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम करें। आप 
प्रत्येक ददन स्िीन पर दखेने के 
घंटे की संख्या को सीवमत करें। 

 



 

family.fit  19 

ददन 3 

वामम-अप 

भाल ूऔर केकडा चाल 

भालू पुरे कमरे में चलता ह ैऔर केकडा वापस चला 
आता ह।ै पांच लैपस करें।  

भाल ूचाल – पैर और हाथ िशम पर रखकर चेहरा 
नीचे कर चले। 

केकडा चाल – पैर और हाथ िशम पर रखकर चहेरे 
उपपर कर चले। 

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आपको कुछ ऐसा कब वमला वबल्कुलजो आपको 
जरूरी था? यह एक उपहार, सलाह, सहायता हो 
सकता ह.ै.. 

गहराई में जाएं: आपको सही समय पर वास्तव में 
कुछ चावहए था प्राप्त करना क्यों महत्वपूर्म था? 

  

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A
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ददन 3 

वहल े

पवमतारोवहयों और रखती ह ै

 

10 पवमतारोवहयों करें और 10 सेकंड के वलए एक 
सुपरमैन वस्थवत को पकडे रह ेबाँहों और पैरों को िशम 
से उिाकर।  

वबना कोई ब्रके के पांच दौर करें। 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

आसान करें: वसिम  पांच सेकंड के वलए बने रह।े  

 

 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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ददन 3 

चुनौती  

20, 15, 10, 5 

 

शुरू करें 'हाई िाइव्स' से, दिर करें: 

 20 जंलपंग जैक्स 

 15 स्पीड स्केटसम 
 10 कुसी वडपस 

 5 वसट-अपस 

'हाई िाइव्स' के साथ समाप्त करें। 

इन कायों के मध्य वबना कोई आराम दकय ेतीन राउंड 
करें। सबका समय वलख।े 

करिन करें: राउंड की संख्या में वृवद्ध करें। 
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुजवाब दने ेके वलए तैयार ह ै 
पढ़ें मरकुस 10:46-52। 

भीड बदल गई। यह बरवतमाई को वचल्लाना बदं 
करने के वलए कहने से हट कर, उसे प्रोत्सावहत करने 
लगे। “मत डर! आओ!” तब वह आशा स ेभरा कूद 
गया, और यीश ुने उसे चंगा दकया।  

अपने समुदाय में दकसी के बारे में सोचें जो ज़रूरत में 
ह।ै मंथन ववचारों करें उन्हें मदद करन ेके वलए।  

क्या आपका घर इस आवश्यकता का जवाब द ेसकता 
ह ैऔर उन्हें प्रोत्सावहत कर सकता ह?ै  

क्या हम जवाब दनेे के वलए “कूद रह ेहैं”?  

क्या हम दकसी और को भी उसकी तलाश करने के 
वलए प्रोत्साहन द ेसकते हैं? “वह तुम्हें बुला रहा ह!ै” 

परमशे्वर स ेचटै करें: प्रभ ुहमें हमारे आसपास के 
लोगों की जरूरतों को ध्यान में रखने और जवाब दनेे 
में मदद करें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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ददन 3 

खेलना 

सॉस्क बास्केटबॉल 

एक उतारे हुए मोज़े से एक गेंद बनाये। एक व्यवि 
लक्ष्य के रूप में अपनी बाहों का उपयोग करता ह।ै 
शूट करने के वलए तीन स्थान चुनें। हर दकसी को 
प्रत्येक स्थान पर तीन शॉट वमलत ेहैं। ववजेता को 
खोजन ेके वलए सिल शॉट्स की संख्या की गर्ना 
करें। 

दिर से खेलें और शॉट्स लेने वाले व्यवि के आखंों पर 
पट्टी बांिे। 

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU 

  

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU
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स्वास््य सझुाव  

स्िीन समय कम करें। कुछ 
सामावजक मीवडया खातों को 

बंद करें।  
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अविक जानकारी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक सािारर् 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 गवतवववियों 
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।ै िीरे 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 । िी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 िीक 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 पूरा सेट 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 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
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अविक जानकारी 

जडेु रहें 

हमें आशा ह ैदक आपने 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 जुडे 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 लेना पसंद कर सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से ददया जाता ह ैऔर वबना दकसी 
कीमत पर दसूरों के साथ साझा दकया जाना है। 

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 भार्ा में अनुवाद करते हैं, तो कृपया 
info@family.fit पर हमें ईमेल करें तादक इसे दसूरों के साथ 
साझा दकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम  

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


