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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अपन ेपररवार की सहायता करें सदक्रय होन ेके 

विए तीन मनोरंजन सत्रों के विए: 

• हर दकसी को शावमि करें - कोई भी नेतृत्व कर सकता 

है! 

• अपने पररवार के विए अन कूवित करें 

• एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 

• अपने आप को च नौती दे 

• अगर आपको ददम है तो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 

• सोशि मीवर्या पर एक फोटो या वीवर्यो पोस्ट करें 

और  टैग करें #familyfit या 

@familyfitnessfaithfun के साथ 

• द सरे पररवार के साथ family.fit करें  

प वस्तका के अतं में अवधक जानकारी ददया गया है। 

 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपरू्म 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 सम्पूर्म 

जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी संसाधनों को 

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

साथ व्यायाम करने वािे 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 संसाधन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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

वामम-अप 

जकंयार्म र्ॉग 

एक व्यवि फशम पर पैर आगे को फैिाकर और बाहों 

को बाज  फैिाकर बैठता है। दसूरे हाथ पर स,े पैर 

पर से और द सरे हाथ पर स ेकूदते हैं। हर कोई दो 

राउंर् कूदते है और जगह बदिते है तादक सभी को 

कूदने का मौका वमि सके। 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

तीन चीजों का नाम दें वजसमे आप नमक का 

उपयोग करत ेहैं या नमक पात ेहैं।  

गहराई में जाय:े व्यविगत रूप से और पररवार के 

रूप में आपको सबसे अवधक संत वि क्या देता है? 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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ददन 1 

वहि े

साथी ि गं्स 

कमर पर हाथ रखकर सीधे खडे रवहये। एक पैर के 

साथ आगे बढ़ें और अपने कमर को नीचे करें जब 

तक दक आपके सामने के घ टने 90 वर्ग्री पर न हो 

जाए। वैकवपपक पैर। 

एक दसूरे के सामने ि न्गस को जोडे में अभ्यास करें। 

धीरे-धीरे और सावधानी से श रू करें। 10 

प नरावृवत्त के चार दौर करें।  प्रत्येक दौर के बीच 

आराम करें। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I  

आसान करें: दो राउंर् करें। 

करठन करें: प नरावृवत्त को प्रत्येक दौर को 20 तक 

बढ़ाएं। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ददन 1 

च नौती  

एक ज्योवत की तरह चिना 

जोवडयों में ववभावजत करें।  

एक जोडी 10 मीटर वनशान पर चिता है और 

ि ंग्स करत ेहुए वापस आता है। एक सीधा वपट रखें 

(एक प्रकाश की तरह) और एक वजन ऊपर रखे 

यदद आप कर सकत ेहैं।  

अन्य जोड ेके विए, एक व्यवि अपने पेट पर िेटता 

ह ैजबदक दसूरा व्यवि कूदता है और उनके बगि में 

जमीन पर िेटता है। पहिा व्यवि तब खडा होता 

ह ैऔर दसूरे पर से कूदता है। बारी बारी िे पांच 

मीटर आगे और पीछे। चार राउंर् करें।  

https://youtu.be/nETEiqmMuaE   

करठन करें: पांच राउंर् तक वृवि करें। 

 

 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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 ददन 1 

खोजना  

अपन ेउद्दशे्य को जानें 

बाइबि से मत्ती 5:13-16 पढ़ें।  

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता है, तो 

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

बाइबि ऐप र्ाउनिोर् करें। 

ये वचन सबसे प्रवसि 'धमोपदेश' की श रुआत में 

आत ेहैं वजसे अपने उिट प िट राज्य में यीश  ने 

अन यावययों के विए ददए। 

बाइवबि वचन — मत्ती 5:13-16 (एनआईवी) 

“त म पृथ्वी के नमक हो। परन्त  यदद नमक का 

स्वाद वबगड जाए, तो वह दफर दकस वस्त  स े

नमकीन दकया जाएगा? दफर वह दकसी काम का 

नहीं, केवि इस के दक बाहर फेंका जाए और 

मन ष्यों के पैरों तिे रौंदा जाए।।” 

“त म जगत की ज्योवत हो; जो नगर पहाड पर 

बसा हुआ है वह वछप नहीं सकता। और िोग 

ददया जिाकर पैमान ेके नीचे नहीं। परन्त  दीवट 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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पर रखते हैं, तब उस स ेघर के सब िोगों को 

प्रकाश पहुंचता है।उसी प्रकार त म्हारा उवजयािा 

मन ष्यों के साम्हने चमके दक वे त म्हारे भिे 

कामों को देखकर त म्हारे वपता की, जो स्वगम में 

हैं, बडाई करें।” 

चचाम करें: 

यीश  ने पररवचत चीजों का उपयोग दकया हमें 

सोचने में मदद करने के विए दक उसका पािन 

करन ेका क्या अथम है। उन्होंने यहााँ नमक का 

उपयोग दकया। 

क छ नमक ढंूढे और प्रत्येक एक अनाज प्राप्त करें और 

इसे चखे।  

क्या आप उस छोटे अनाज में नमक का स्वाद िे 

सकते हैं? नमक के साथ क्या चीजें बेहतर स्वाद 

देता है? आपको क्या िगता है दक 'नमक' होने का 

आज हमारे विए क्या मतिब है? 

परमशे्वर स ेचटै करें: एक पररवार की तस्वीर खोजें 

या उन िोगों की एक तस्वीर वजनसे आप प्यार 

करते हैं। थोडा नमक िें और इस ेतस्वीर पर वछडक 

दें जब प्रत्येक व्यवि के आशीष के विए आप प्राथमना 

करते है।  
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ददन 1 

खिेना 

अन्दर कूद,े बाहर कूद े

एक सकमि में हाथ पकडे हुए खड ेहो जाय ेएक 

िीर्र के साथ जो बीच में है जो वनदेश देता है। 

पहिा दौर - िीर्र कहत ेहैं 'अन्दर कूदो' और हर 

कोई कारमवाई को वचपिाते है और अंदर कूदते ह।ै 

अन्य वनदेशों के साथ दोहराएं जैस,े 'बाहर कूदो', 

'दाएं कूदो' और 'बाएं कूदो' । 

दसूरा दौर - हर कोई कहते है और ववपरीत करत ेहै 

जो िीर्र कहता है (उदाहरर् के विए, बाहर कूदो 

जब िीर्र कहता हैं “अन्दर कूदो")। 

तीसरा दौर - जो िीर्र कहत ेहैं हर कोई वही कायम 

करत ेहै िेदकन ववपरीत वचपिाते है।  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc  

 

  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc
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स्वास्थ्य स झाव  

सफिता के विए योजना। 
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ददन 2  

वामम-अप  

आपके शरीर को वहिाए 

प्रत्येक दौर के विए एक व्यवि िीर्र है। चारों ओर 

जॉगगंग द्वारा श रू करें। िीर्र एक नाम कहता है और 

पररवार को इस तरह वहिना चावहए। उन्हें अच्छी तरह 

स ेवमिाये।  

श्री. स्िो - धीरे वहिो 

श्री. रश - तेजी से वहिे 

श्री. जेिी - अपने पूरे शरीर को वहिाए 

श्री. म द्दि - पीछे की ओर चिना 

श्री बाउंस - चारों ओर हॉप  

श्री. स्माि - झ कना और चिते रहना 

श्री. स्रोंग -  अपने मांसपेवशयों को िचीिेपन से वहिाए 

श्री टोि - गखंचाव करें और वहिे 

श्री. रटकि - अपने बााँहों हो चारों और वहिाए  

श्री. हैप्पी - वहिे और म स्क राएाँ  

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

प्रत्येक उंगिी पर, व्यविगत रूप से या पररवार के रूप में 

उन तरीकों की गर्ना करें दक कैसे दसूरें आपके विए 

अच्छा रहे है।  

गहराई में जाये: आपको क्या िगता है दक दसूरें आपको 

एक पररवार के रूप में कैसे वर्मन करेंगे?  

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8
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ददन 2 

वहि े

धीमी गहरी ि न्गस 

 

धीमी ि न्ग का अभ्यास करें। आज हमारा ध्यान गवत 

पर है।  

एक पैर के साथ आगे बढ़ें और पाचं तक वगनें क्योंदक 

आप धीरे-धीरे अपने कमर को नीच ेकरते हैं जब तक 

दक आपकी पीछे की घ टन ेजमीन को छू न जाए। जपदी 

खडे हो जाये। दसूरे पैर के विए दोहराएं। 

एक कछ ए बनें, खरगोश नहीं! 

प्रवत पैर पाचं बार दोहराएं। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

आसान करें: थोडा करें तादक आपको आराम िगे 

करठन करें: दोहराव को प्रत्येक पैर के आठ तक बढ़ाएं। 

   

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ददन 2 

च नौती  

नमक और ज्योवत 

िीर्र कमरे के एक छोर या यार्म पर खड ेरहकर 

दसूरों से दरू खडे रहकर। बाकी हर कोई दसूरे छोर 

पर अपने वसर के ऊपर हाथों रखकर खड ेरहते ह।ै  

उच्च घ टनों के साथ धीरे धीरे चिना, पैर की 

उंगवियों पर तो यह संत िन के विए म वश्कि है, 

पूरे शरीर को खीचकर चढ़ना। जब िीर्र 'नमक 

और ज्योवत' वचपिाते है और चारों ओर म डता ह,ै 

तो सभी को फ्रीज होना होगा। यदद िीर्र दकसी 

को भी चिते हुए देखता ह ैतो वह व्यवि को तीन 

प श अप करना चावहए।  

खेि दोहराएाँ। िीर्सम की अदिाबदिी करें।  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

करठन करें: पांच प श-अप तक बढ़ाएं। 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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ददन 2 

खोजना  

अच्छा करन ेके विए जान ेजाना 

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

आप वजतने प्रकाश जमा कर सकत ेह ैकर िे। दफर 

सबसे अंधेरी जगह को ढंूढें और प्रत्येक प्रकाश को 

चािू करें।  

यीश  आम िोगों की भीड से बात कर रहा था। दफर 

भी उसने उनसे कहा, “त म जगत दक ज्योवत हो।” 

इस तरह परमेश्वर आज पृथ्वी पर अपना काम परूा 

करन ेका इरादा रखता है: हमारे माध्यम से - 

आपके माध्यम स!े  

दकस तरह से आप अपने प्रकाश को चमका सकत े

हैं? 

परमशे्वर स ेचटै करें: च प रहकर, परमेश्वर से यह 

देखने में मदद करने के विए कहें दक हम अपने 

प्रकाश को कैसे चमका सकते हैं। इन ववचारों को 

विखें और उन्हें एक साथ साझा करें। एक को 

छोडकर सभी प्रकाश बंद करें।  परमेश्वर का 

धन्यवाद करें दक थोडा सा प्रकाश भी एक बडा 

अंतर बनाता ह।ै 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ददन 2 

खिेना 

सॉस्क बास्केटबॉि 

एक उतारे हुए मोज़े स ेएक गेंद बनाये। एक व्यवि 

अपनी बाहों का उपयोग िक्ष्य के रूप में करता ह।ै 

शूट करने के विए तीन स्थानों को च नें। हर दकसी 

को प्रत्येक स्थान पर तीन शॉट वमिते हैं। ववजेता 

को खोजने के विए सफि शॉट्स की संख्या की 

गर्ना करें।  

https://youtu.be/d2c863bAZT0  

 

 
 

 

 

 

 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
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  स्वास्थ्य स झाव   

सफिता के विए योजना। प्रत्येक 

सप्ताह के विए एक पररवार 

कैिेंर्र बनाएं जहां हर दकसी 

की योजनाएं वनधामररत हैं। छोटे 

बच्चों की मदद करन ेके विए 

वचत्रों और प्रतीकों का उपयोग 

करें 
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ददन 3 

वामम-अप 

भाि ूऔर केकडा चाि 

भािू प रे कमरे में चिता है और केकडा वापस चिा 

आता है। पांच िैप्स करें।  

भाि ूचाि — पैर और हाथ फशम पर रखकर चेहरा 

नीचे कर चिे। 

केकडा चाि — पैर और हाथ फशम पर रखकर चेहरे 

उप्पर कर चिे। 

10 मीटर के विए दोहराएं। तीन राउंर् करें।  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

क्या आप दकसी भी 'अंधेरे' स्थानों के बारे में सोच 

सकते हैं जहााँ यीश  के प्रकाश की आवश्यकता है?  

गहराई में जाय:े आप दकसे जानत ेहैं जो यीश  के 

प्रकाश को चमकता है?  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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ददन 3 

वहि े

भारी ि न्गस 

 

िंगे में वजन जोडें। एक बैकपैक पहनें वजसमें एक 

दकताब हो  या अपने हाथों में पानी की बोतिें 

पकडे।  रचनात्मक रूप से प्रत्येक व्यवि के विए 

सही आकार का वजन खोजने के बारे में सोचें। 

उवचत तकनीक रखने के विए याद रखें।  

10 प नरावृवत्तयों के दो सेट पूरा करें। सेट के बीच 

30 सेकंर् आराम करें।  

आसान करें: थोडा करें तादक आपको आराम िग े

और प्रत्येक दौर में केवि आठ प नरावृवत्त को पूरा 

करें।  

करठन करें: प नरावृवत्त को 16 प्रवत पैर तक बढ़ाएं। 
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ददन 3 

च नौती  

बाधा पाठ्यक्रम 

एक बाधा पाठ्यक्रम सेट करें। आपके अंदर या बाहर 

की जगह का उपयोग करें (उदाहरर् के विए, पेड 

या क सी तक भागे, पथ या गिीचा पर से छिागं 

िगाएं, और इसी तरह)। रचनात्मक बन!े वजतनी 

जपदी हो सके बाधा पाठ्यक्रम को पूरा करने के 

विए बारी िें। प्रत्येक व्यवि के समय का आकिन 

करें। 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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ददन 3 

खोजना  

परमशे्वर की मवहमा के विए जीना 

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

इन आयतों में यीश  का अंवतम उद्देश्य यह है दक 

हमारे जीवन दकसी तरह स्पि रूप स ेपरमेश्वर को 

इंवगत करेंगे और उसको मवहमा देंग!े यहा ंतक 

इसके बारे में सोचना उपिेखनीय है!  

कपपना कीवजए दक आप यीश  के साथ अकेिे हैं। 

कहा,ं या दकसके विए, आपको िगता ह ैदक वह 

आपको अपने प्रकाश को चमकाने के विए कह 

सकता है? 

परमशे्वर स ेचटै करें: िाइटहाउस का वचत्र बनाय ेया 

गप्रंट करें और उस पर प्रत्येक पररवार के सदस्य की 

तस्वीरें खींचें या र्ािें। उन अंधेरे स्थानों को याद 

रखें वजन्हें यीश  की रोशनी की आवश्यकता है | 

परमेश्वर से पूछें दक हम में से प्रत्येक को इस सप्ताह 

अपने प्रकाश को ऐसे तरीके से चमकने में मदद करें 

वजससे दसूरें परमेश्वर की मवहमा कर सके| 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ददन 3 

खिेना 

चमके यीश  चमके 

क्या एक अच्छा काम है जो आप कर सकते है आप 

एक पररवार के रूप में यीश  के प्यार को दकसी अन्य 

पररवार या व्यवि के पास चमका सकते है? एक 

पररवार के रूप में आप क्या कर सकते हैं की एक 

सूची बनाये। उनमें से एक या अवधक पर वनर्मय िें 

और अगिे सप्ताह में एक पररवार के रूप में उन्हें 

एक साथ करने की योजना बनाएं।  

गवतवववध के बाद, एक पररवार के रूप में 

प्रवतगबंवबत करें।  

क्या आपने गवतवववध का आनंद विया? आपको 

बाद में कैसा महसूस हुआ? आपने वजस व्यवि की 

मदद की कैसे महसूस दकय?े क्या ये ऐसा क छ है जो 

आप पररवार के रूप में करना जारी रख सकत ेहैं?   
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माता-वपता के विए रटप  

एक संरवचत ददन हर दकसी को 

स रवित महसूस करन ेमें मदद 

करता है और इस ेप्रबंवधत करना 

आसान बनाता है। काम, स्कूि 

के काम, खेि, खािी समय, 

व्यायाम, और हाथ धोने के साथ 

एक समय साररर्ी बनाये। अपने 

ददन के विए एक संरचना होने 

से आप सभी को सकारात्मक 

रहने में मदद कर सकत ेहैं। 
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अवधक जानकारी 

शब्दाविी 

एक वामम-अप एक साधारर् दक्रया है जो मांसपेवशयों को गमम 

करता है, गहरी सांस िेता है, और रि पगम्पंग करता है। 

मनोरंजन खेि, अप-टेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववधयों 

के विए।  3-5 वमनट के विए कायों की एक श्रृंखिा करें।  

वामम-अप दकए जाने के बाद गखचंाव से चोट िगने की संभावना 

कम होती है। धीरे से गखंचे — और पांच सेकंर् के विए थामे।  

कायों का वीवर्यो देखा 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 श रू करने से बाद में आप 

तेजी से और मजबूती से कर सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआराम करें और ठीक हो जाय।े यहााँ 

वातामिाप करना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

टैप आउट अगिे व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

है। आप "टैप आउट” करने विए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकत ेहैं, उदाहरर् के विए, हाथ से तािी या सीटी। आप इसे 

करत ेहै!  

राउंर् — कायों का एक पूरा सेट जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना — एक राउंर् में दकतनी बार एक कायों दोहराया 

जाएगा। 
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अवधक जानकारी 

वबे और वीवर्यो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइटपर देखें 

सोशि मीवर्या पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवर्यो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरर् प्रोमोशनि वीवर्यो 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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अवधक जानकारी 

ज ड ेरहें 

हमें आशा है दक आपने family.fit की इस प वस्तका का 

आनंद विया है। यह द वनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक 

साथ रखा गया है।  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पर वमिेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पर नवीनतम जानकारी है, आपके द्वारा 

प्रवतदक्रया देने के तरीके, और साथ ज डे रहने के विए सबसे 

अच्छी जगह है family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद विया है, तो कृपया अन्य िोगों के 

साथ साझा करें जो भाग िेना पसंद कर सकते हैं।  

यह संसाधन स्वतंत्र रूप से ददया जाता है और वबना दकसी 

कीमत पर दसूरों के साथ साझा दकया जाना है। 

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 अन वाद करते हैं, तो 

कृपया info@family.fit पर हमें ईमेि 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 


