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इस सप्ताह: उत्सव 

बधाई हो! 
आप family.fit का सीजन समाप्त कर ददया ह!ै 

हमें आशा ह ैदक आप अपने पररवार में बदलाव दखे 
सकते हैं। शायद आप स्वस्थ और तंदरुस्त हैं। शायद 
आप अवधक सकारात्मक और अवधक जुड ेहुए हैं। शायद 
आपको पररवार के रूप में क्षमा या संचार में, दयालुता 
या साहस में सफलता वमला होगा। 

चलो उत्सव मनाते हैं जो परमेश्वर कर रहा ह!ै 

यदद आप कर सकते हैं, तो अन्य पररवारों के साथ 
वमले। चलो दफटनेस, ववश्वास, मनोरंजन और भोजन 
का गठबंधन करे, और हम family.fit के अगल ेसत्र 
शुरू करने स ेपहल ेजश्न मनाने।  
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ववचार का उत्सव 

एक पररवार के रूप में एक साथ वमले। इन ववचारों 
को दखेे और family.fit के सीजन खत्म करने का 
जश्न मनाने की  योजना के साथ आये।  

घटना को अपनी वततमान वस्थवत के अनुरूप 
विजाइन करें। यदद आप कोववि लॉकिाउन में हैं, 
तो रचनात्मक तरीकों से कोवशश करें और कनेक्ट 
करें।  

इन तत्वों को शावमल करें: 

1. आपके पडोस में पररवार 

2. स्वास््य 

3. मनोरंजन 

4. ववश्वास  
5. भोजन 

आरंभ करने के वलए वनम्नवलवखत पृष्ठों से ववचारों  
को चुनें।  
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प्रारंभ करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 
 सोशल मीविया पर एक फोटो या वीवियो 

पोस्ट करें और  टैग करें #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के साथ 

 दसुरे पररवार के साथ family.fit करें  
 

पुवस्तका के अंत में अवधक जानकारी ददया 
गया है। 

 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहल ेमहत्वपरू्त समझौता 

इस संसाधन का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से 
सहमत हैं https://family.fit/terms-and-conditions 
ववस्तृत रूप स ेवेबसाइट पर सम्पूर्त 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 पूर्त रूप से स्वीकार करते हैं। यदद आप इन वनयमों और शतों 
या इन वनयमों और शतों के दकसी भी वहस्से स ेअसहमत हैं, तो 
आपको इस संसाधन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. अन्य पररवार 

अन्य पररवारों को आमवंत्रत करें 
कुछ अन्य पररवारों के बारे में सोचें वजन्हें आप जश्न 
मनाने के वलए एक साथ ला सकते हैं। वे लोग हो 
सकते हैं, वजन्होंने family.fit दकया हो या वो लोग 
हो सकते ह ैजो अगले सत्र शरुू कर सकते ह।ै  

यदद आप एक साथ आमने-सामने नहीं आ सकते हैं, 
तो Zoom® या Skype® से कनेक्ट करें या 
अपनी वखिकी से बाहर।  

उनके वलए प्राथतना करें 
आपके द्वारा आमंवत्रत दकए गए अन्य पररवारों के 
वलए प्राथतना करें। दकसी एकान्त या बुजुगत व्यवि 
को आमंवत्रत करें। वे  उत्सव के वलए आपके पररवार 
का वहस्सा बनना पसदं करेंगे! 
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वनमतं्रर् करें 
वनमंत्रर् को मजेदार बनाये। आप एक मजेदार 
वीवियो संदशे बना सकते हैं। एक वनमंत्रर् काित पर 
आप वचत्रकारी करके और कुछ वलख सकते हैं। आप 
दसूरे पररवार के वलए एक चुनौती वनधातररत कर 
सकते हैं।  
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2. स्वास््य 

कुछ दफटनसे तत्व चनुें 
दफटनेस के वपछले 12 सप्ताह को दखेो और तीन 
अलग-अलग चुनौवतयों का चयन करें जो आप अन्य 
पररवारों के साथ कर सकते हैं।  

शुरू करने के वलए यहा ंकुछ ववचार ददए गए हैं:  

टॉवर चुनौती 

पीछे से पीछे स्कॉट्स  

पुश अप चुनौती 

 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
https://youtu.be/wjYd0GDTGbw
https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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एक चनुौती बनाये 
प्रत्येक पररवार वजसने family.fit दकया ह,ै अन्य 
पररवारों को ददखाने के वलए एक चुनौती बना 
सकते ह।ै चुनौती में कम से कम दो कायों का प्रयोग 
करें।  

एक प्रवतयोवगता का विजाइन करें   
चुनौवतयों में से एक लें और इस ेप्रवतस्पधी बनाएं। 
यह बच्चों बनाम माता-वपता या पुरुष बनाम 
मवहला हो सकता ह।ै यह पररवार बनाम पररवार 
हो सकता ह।ै सोचें दक सबसे अच्छा क्या काम 
करेगा और मजेदार रहगेा करने के वलए! 
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3. मनोरंजन 

 

 

सजावट 

अपने उत्सव के वलए एक स्थल चुनें। यह एक पाकत , 
आपका घर या एक हॉल हो सकता ह।ै अब इसे 
मजेदार और ववशेष ददखाइए। रचनात्मक बने! 

मनोरंजन खले और स्पोट्सत 
कुछ मजेदार गेम के वलए योजना बनाएं वजसे हर 
कोई जानता ह ैऔर प्यार करता ह।ै उदाहरर् के 
वलए, दिसबी, फुटबॉल, दिकेट या टैग।  
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एक family.fit खले चनुें 
वपछले 12 हफ्तों के बारे में दफर वापस सोचे और 
खेलने के वलए कुछ खेल चुनें वजसमे हर दकसी को 
शावमल दकया जा सके। शुरू करने के वलए यहां कुछ 
ववचार ददए गए हैं:  

 

दलदल चाल 

गेंद फें को चुनौती  

दकक दी कैन 

 

https://youtu.be/DhTSEEasV48
https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
https://youtu.be/2Beyf3fvC80
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4. ववश्वास  

साझा करें दक आप कैस ेबडे हो गए हैं 
अन्य पररवारों के साथ साझा करें दक कैसे आपका 
पररवार बढ़ गया ह ैवपछले महीनों में  और बदल 
गया ह।ै क्या सकारात्मक चीजें हो रही हैं? आपने 
क्या सीखा ह?ै 

बाइबल को एक साथ खोलें 
एक ववषय को चुनें जो वास्तव में अपके पररवार की 
मदद की हो। इस शास्त्र को दफर से पढ़ें और अन्य 
पररवारों के साथ कुछ गवतवववधयों और प्रश्नों को 
पूरा करें।  
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एक Max7 वीवियो को एक साथ दखेें 
इन वीवियो में स ेदकसी एक को दखेो और ववषयों 
पर चचात करें (दखेें Max7.org): 

 

दिसमस की कहानी: 
यीशु का जन्म 

चरवाहों 

बुविमान मनुष्य 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.max7.org/en/resource/JesusBirth
https://www.max7.org/en/resource/Shepherds?folder=a1b854e0-b863-4a57-9aee-bfa2fe5352e2
https://www.max7.org/en/resource/WiseMen?folder=a1b854e0-b863-4a57-9aee-bfa2fe5352e2
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5. भोजन 

हर पररवार भोजन को लात ेह ै

प्रत्येक पररवार अन्य पररवारों के साथ साझा करने 
के वलए एक पसंदीदा भोजन लाते ह।ै यदद आप एक 
साथ नहीं वमल सकते हैं, तो अन्य पररवारों के साथ 
पसंदीदा नुस्खा साझा करें। 

स्वस्थ भोजन को एक साथ तयैार करें 
कुछ स्वस्थ खाद्य पदाथत एक साथ बनाने के वलए 
और पेय के वलए कुछ सरल व्यंजनों का पता 
लगाएं। 

उदाहरर् के वलए: 

 ताजे फल का उपयोग करके एक पेय बनाये  
 एक स्वस्थ नाश्ता करें  
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एक साथ खाना पकाना 
एक बारबेक्यू लें, एक करी बनाये या अन्य घर में 
पकाया गया भोजन जहां पररवार एक साथ पकाने 
के वलए सामग्री लाते हैं।  
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एक नए सीजन के वलए दखे!े 

अपना खुद का फॅवमली.दफट जो आ रहा ह ै
बनाएँ! ववषय ह ैस्वस्थ दवृिकोर्। यह आपके 
पररवार को बढ़ने में आपकी मदद करेगा, 
आपका दफटनेस, आपका ववश्वास और आपका 
मनोरंजन! 

यह एक पृष्ठ पोस्टर िाउनलोि करें उसे प्पं्रट करे 
और अपनी दीवार पर लटकाये। इन तीन सरल 
चरर्ों में, आपका पररवार अपने स्वयं के सदिय 
सत्र बना सकता ह।ै  

इसे आज़माएं। तुम मनोरंजन करोगें! 

 

https://family.fit/wp-content/uploads/2020/12/FamilyFit-Build-your-own-one-page-FINAL.pdf
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अवधक जानकारी 

वबे और वीवियो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइट पर दखेें 

सोशल मीविया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवियो खोजें family.fit 
YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरर् प्रोमोशनल 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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अवधक जानकारी 

जडु े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


 

family.fit  18 

 

www.family.fit 


