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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के वलए अपन ेपररवार  सदिय होन े

में सहायता करें तीन मनोरंजन सत्रों  के वलए: 

• हर दकसी को शावमल करें - कोई भी नेततृ्व कर सकता 
है! 

• अपने पररवार के वलए अनकूुवलत करें 
• एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 
• अपने आप को चुनौती द े

• अगर आपको ददम है तो व्यायाम न करें 

दसूरों के साथ family.fit साझा करें: 
• सोशल मीवडया पर एक िोर्ो या वीवडयो पोस्र् करें और  

र्ैग करें #familyfit या @familyfitnessfaithfun के 

साथ 

• दसुरे पररवार के साथ family.fit करें  

पवुस्तका के अतं में अविक जानकारी ददया गया है। 

 

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 वेबसाइर् पर 

सम्पूर्म जानकारी है। 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 स े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 

सगंीत पर वहल े

 

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक 

इन चालों को दोहराएं:  
• लक्ष्य तक 10 बार भागना  
• 5 स्काऊर्  

• लक्ष्य तक 10 बार भागना 
• वसर के ऊपर हाथ ताली के साथ 5 स्कॉट्स 

करें  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

आराम करें और एक साथ बात करें।  
अगर कोई आपके वलए कुछ बुरा करता ह,ै तो आप कैसे 

प्रवतदिया देते हैं?  

गहराई में जाय:े आप कब ऐसी वस्थवत में थ ेजहां आप 

बदला लेना चाहत ेथे? आपन ेक्या करना चुना? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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ददन 1 

वहल े

दीवार पशु-अप 

 

एक दीवार की ओर बाह ेिैलाकर साथ में खड ेहो 
जाओ। आगे झुके, दीवार पर हथेली रख,े कोहनी 
मोडे और दिर वापस खडे वस्थवत में वापस आइय।े  

पूरे 10 दीवार पुश-अप करें और आराम करें। तीन 

राउंड करें।  
आसान करें: दीवार के करीब खड ेहो जाये। 
करिन करें: अपने घुर्नों या पैर की उंगवलयों से 
पुश-अप करें। 



 

family.fit  7 

ददन 1 

चनुौती  

ड्राइंग लॉर् 

एक कंर्ेनर में कागज के कम से कम 10 रु्कडे रखें, 
प्रत्येक पर एक अलग कायम वलखा हो: 10 वसर्-

अप्स, 5 पुश-अप, 15 जंपपंग जैक, हग ईच्च पसमन, 

'हाई िाइव' प्रत्येक व्यवि, प्रत्येक व्यवि के वलए 

एक वगलास पानी लाए, 20 सेकंड का हाई नी, 20 

सेकंड का प्लांक, 15 सेकंड का सुपरमैन।  
बारी लेकर वचट्टीया ंडाले और उस पर कायम करें। 
आप दकसी अन्य व्यवि के कायम में मदद करने के 

वलए चुन सकते हैं, और यदद आप एक अवतररि 

चुनौती चाहते हैं तो आप भी एक से अविक बार 

वचट्टीया ंउिाने के वलए चुन सकते है।  
तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

करिन करें: पांच राउंड की वृवि। 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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 ददन 1 

खोजना  

बदल ेके बजाय उदारता 
बाइबल से मत्ती 5:38-42 पढ़ें।  

यदद आपको बाइबल की आवश्यकता है, तो 
https://bible.com पर जाएं या अपने िोन पर 

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

उदारता से देना जब कोई उस लायक नहीं होता 
यह मुवश्कल तब हो जाता है। ये पद यीशु की वशक्षा 
को जारी रखते हैं, इस बारे में दक उसके उलर्े िूलर्े 
राज्य में जीने क्या है।  

बाइवबल वचन — मत्ती 5:38-42 (एनआईवी) 

“तुम सुन चुके हो, दक कहा गया था, 'दक आंख के 

बदले आखं, और दांत के बदले दांत।' परन्तु मैं 
तुम से यह कहता हं, दक बुरे का सामना न 

करना। परन्तु जो कोई तेरे दावहने गाल पर 

थप्पड मारे, उस की ओर दसूरा भी िेर दे। और 

यदद कोई तुझ पर नावलश करके तेरा कुरता लेना 
चाहे, तो उसे दोहर भी ले लेने दे। और जो कोई 

तुझे कोस भर बगेार में ल ेजाए तो उसके साथ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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दो कोस चला जा। जो कोई तुझ से मांग,े उसे दे; 
और जो तुझ स ेउिार लेना चाहे, उस से मुंह न 

मोड।” 

चचाम करें: 
जब कोई हमें दुुःख देता ह,ै तो वापस लडना 
स्वाभाववक है। क्या आप ऐसे समय के बारे में सोच 

सकते हैं जब यीशु को दसूरों स ेचोर् पहुँचा — और 

अलग तरीके स ेकायम दकया? क्या आप यहाुँ उनके 

शब्दों के बारे में आियम की बात पात ेहैं? कौन सा 
भाग करिन हैं?  

परमशे्वर स ेचरै् करें: यीशु के शब्द 'उल्र्ा िुलर्ा' हैं - 
प्रवतदिया करन ेका 'सामान्य' तरीका नहीं है। यीशु 

के कहने का एक बात साझा करें जो रोमांचक  हो 
या एक बात कहे जो लगभग असंभव लगता ह।ै 
प्राथमना करें दक परमेश्वर असंभव को संभव बना 
सके। 
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ददन 1 

खलेना 

पपेर आइलैंड 

बडे घेरे में खडे रहे िशम पर पेपर शीर् के मध्य में 
एक द्वीपों के रूप में। जब तक लीडर “द्वीप” नहीं 
कहता तब तक हर कोई सकमल के चारों ओर घूमते 
है। हर दकसी को एक द्वीप पर खडा होना चावहए। 
यदद वे नहीं कर सकते, तो वे बाजू में खडे हो जाये। 
एक से अविक व्यवि एक समय में एक द्वीप पर रह 

सकते हैं यदद वे संतुलन कर सकते हैं तो। 
प्रत्येक दौर के बाद, एक द्वीप दरू कर ले। 
तक तक जारी रखें जब तक एक द्वीप रह ना जाये। 
मनोरंजन करें!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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स्वास््य सझुाव  

सिलता के वलए योजना। 
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ददन 2  

वामम-अप  

हाथ छुओ 

एक साथी का एक पुश-अप वस्थवत में सामना करें। 
अपनी खुद की रक्षा करते समय दसूरे व्यवि के 

हाथों को छूने की कोवशश करें। आप 60 सेकंड में 
दकतन ेस्पशम कर सकते हैं? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

आराम करें और एक साथ बात करें।  
सबसे अच्छा उपहार कभी आपको ददया गया हो 
वह क्या है? सबसे अच्छा उपहार आपने दकसी और 

को ददया हो वह क्या है?  

गहराई में जाएं: देन ेके कुछ तरीके क्या हैं वजसमें 
पैसे शावमल नहीं हैं?  
 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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ददन 2 

वहल े

पार्मनर पशु अप 

 

एक अच्छा पुश-अप करन ेकी कंुजी आपके शरीर को 
एक सीिी रेखा में रखना और आपकी कोहनी आपके 

बाजु के करीब रखना।  

िशम पर अपने साथी का सामना करें घुर्ने जमीन 

पर और आपका हाथ आपके कंिों के साथ लाइन 

में। एक ही समय में एक पुश-अप करें और दिर एक 

दसूरे को एक हाथ 'हाई िाइव' दें। 
10 पूरा करें और आराम करें दो राउंड करें। 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

आसान करें: पुनरावृवत्तयों को आि तक कम करें। 
करिन करें: पूरा तीन दौर पूरा करें।  
   

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ददन 2 

चनुौती  

सभी वस्तओुं को ल ेजाए ं

20 वस्तुओं को इकट्ठा करें (गेंद, वखलौने, चम्मच) 

सभी वस्तुओं को एक साथ पांच मीर्र दरू रखे।  
पहला व्यवि वस्तुओं के पास भालू की तरह रेंगता 
है। व ेतीन पुश-अप करते हैं, एक (या अविक) 

वस्तुओं को पकडते हैं और वस्तुओं के साथ लुंग्स 

करत ेवापस जाते हैं।  
प्रत्येक व्यवि को वपछल ेव्यवि की तुलना में एक 

और वस्तु के साथ वापस आना चावहए जब तक दक 

सभी वस्तुओं को प्रारंवभक रेखा पर वापस नहीं 
लाया जाता है।  
तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ 

करिन करें: पांच पुश-अप या बपी तक बढ़ाएं। 

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ
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ददन 2 

खोजना  

उदार होन ेके कई तरीके 

पढ़ें मत्ती 5:38-42। 
यीशु अदालत में सैवनकों और लोगों के बारे में बात 

करता है जो आपका अनुभव नहीं हो सकता है। 
कल्पना कीवजए दक यीशु अभी आपके पररवार के 

साथ बैिा है। 'देने 'के वववभन्न तरीके क्या हैं - 
खासकर उन लोगों के वलए जो आपके वलए वनदमयी 
रहे हैं?  

साथ में, उन वाक्यों को वलखें जो यीशु के मॉडल 

का उपयोग करके आपके पररवार के वलए प्रासंवगक 

हैं: “अगर कोई..., तो हमें चावहए...”  

परमशे्वर स ेचरै् करें: प्रत्येक वाक्य को पढ़ने के वलए 

बारी ले। हर एक के बाद, यीशु से उसकी मदद मांगें 
यह करने के वलए। उन वाक्यों को छोड दें जहा ंआप 

उन्हें इस सप्ताह देख सकते हैं तादक सभी को याद 

ददलाया जा सके दक यीशु का रास्ता 'उल्र्ा िूलर्ा' 
है।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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ददन 2 

खलेना 

लॉग ऑन ए लॉग 

हर कोई 'लकडी' पर खडे होते है(एक रेखा, वनचली 
दीवार या एक बेंच पर) । लक्ष्य यह है की लॉग पर 

अपके आदेश को उल्र्ा करे वबना दकसी को वगराए। 
एक साथ काम करें तादक हर कोई सिल हो। 
र्ाइमर सेर् करें।  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 

  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc


 

family.fit  17 

 

स्वास््य सझुाव 

सिलता के वलए योजना। प्रत्येक 

सप्ताह एक पररवार की बैिक के 

वलए एक वनयवमत समय का 
पता लगाएं। कैलेंडर को एक 

साथ जांचें। समस्याओं के 

समािान खोजें और सिलताओं 

के साथ एक-दसूरे को प्रोत्सावहत 

करें।  
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ददन 3 

वामम-अप 

आमम सकम ल्स एंड बॉडी शपे्स 

आमम सकम ल्स: एक सकमल में खड ेहो जाय ेऔर एक 

साथ 15 प्रत्येक बांह कायम को पूरा करें। स्माल 

सकम ल्स िॉरवडम, स्माल सकम ल्स बैकवडम, वबग 

सकम ल्स िॉरवडम, वबग सकम ल्स बैकवडम।  
बॉडी शेप्स: चेहरा नीचे के लेर्े, बाहें सर के ऊपर 

और हथेवलयां आमने सामने।  एक घडी के हाथों की 
तरह अपनी बाहों को वहलाए प्रत्येक गिन के वलए।  
तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

आराम करें और एक साथ बात करें।  
तीन ऐसे बातों की सूची बनाये जो अपका पररवार 

करना नहीं छोड सकता।   
गहराई में जाय:े हम अपनी उदारता पर क्या सीमा 
रखना चावहए? हम यह कैस ेतय करते हैं? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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ददन 3 

वहल े

पशु-अप वपरावमड 

 

एक पुश-अप के साथ शुरू करें। संके्षप में आराम 

करें। दो पुश-अप करें और आराम, दिर तीन पुश-

अप और आराम करें। 10 पुश-अप तक के वलए 

जारी रखें। एक बार जब आप 10 तक पहंच जाते 

हैं, तो अपना काम को दिर से एक स ेशुरू करें। यदद 

आप पूरे वपरावमड करते हैं, तो आपन े100 पुश-अप 

पूरा कर वलया होगा। वाह! 

आसान करें: एक दीवार, मेज या घुर्नों पर पुश-

अप करें।  वपरावमड को पूरा करन ेके वलए केवल 

आि करें दिर नीचे जाने से पहले। 
करिन करें: पुश-अप का एक और उन्नत संस्करर् 

करें।  
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ददन 3 

चनुौती  

आप क्या कर सकत ेहैं द े

एक साथी के साथ देखते हैं दक आप सात वमनर् में 
दकतन ेस्वार् कर सकते हैं। एक र्ीम के रूप में 
आपका स्कोर कुल पुनरावृवत्तयों जो आप करत ेह ै

उस पर होगा।   
यह चुनौती एक “नो-स्र्ॉप” चुनौती है। इसका 
मतलब यह है दक यदद आपको रुकना और ब्रेक लने े

की आवश्यकता है, तो आपके साथी को उदार होना 
होगा और जब आप आराम करत ेह ैउस समय 

प्लांक करना होगा। अदलाबदली करें जो दकसी भी 
समय स्कॉट्स करता है लेदकन हर बार कम से कम 

10 स्कॉट्स करने की कोवशश करें।  
प्रोत्साहन देना सुवनवित करें, प्रेरर्ा दें... दकसी भी 
तरह से आप कर सकत ेहैं!  

https://youtu.be/JYM28FTrhqc 

 

https://youtu.be/JYM28FTrhqc
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुके वचनों का प्रवत ददन पालन 

करें 
पढ़ें मत्ती 5:38-42। 
ऐसे समय के बारे में बात करें जब कोई वमत्र या 
अजनबी ऐसा चीज माुँगा हो जो आपका है।  
आपको कैसा लगा? क्या यह इस बात पर वनभमर 

करता है दक वे क्या पछूते हैं या वे कौन हैं?  

देन ेके वववभन्न तरीकों की योजना बनाएं तादक आप 

यीशु के वचनों का प्रदशमन करें: “उनसे दरू न 

जाएं"।  

परमशे्वर स ेचरै् करें: समय, दोस्ती और सहायता के 

साथ उदार होने के वलए आपके पररवार को दकस 

तरह की प्रवतष्ठा है? परमेश्वर से मदद करने के वलए 

पूछो दक आप एक 'उल्र्ा िूलर्ा' पररवार बने।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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ददन 3 

खलेना 

माइम एंड गसे 

कौन सी बातें देना आसान है, और कौन सी चीजें 
करिन हैं? यह वखलौने, पसैा या कपडे, या समय, 

सेवा, और दयालु शब्दों जैसी असली चीजें हो 
सकती है।   
माइम करें या दसूरों को कोवशश करने और अनमुान 

लगाने के वलए अपनी प्रवतदिया आकर्षमत करें।  
प्रवतपबवंबत करें: 
क्या यह करना आसान था या करिन था? अगर 

यह मुवश्कल था, तो क्यों? एक पररवार के रूप में, 
इस सप्ताह एक करिन बात देन ेके वलए एक दसूरे 

को चुनौती दे।  
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माता-वपता के वलए रर्प  

इसे सकारात्मक रखें!  
जब आपके बचे्च आपको पागल 

कर रहे हैं तो सकारात्मक 

महसूस करना मुवश्कल है। हम 

अक्सर कहते हैं, “ऐसा करना 
बंद करो!” लेदकन वे बेहतर 

सुनेंगे सकारात्मक वनदेशों और 

प्रशंसा के वलए सही करने के 

वलए।  
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अविक जानकारी 

शब्दावली 

एक वामम-अप एक सािारर् दिया है जो मांसपेवशयों को गमम 
करता है, गहरी सांस लेता है, और रि पपम्पंग करता है। 
मनोरंजन खेल, अप-र्ेम्पो 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 है। िीरे से पखंचे — और पांच सेकंड के वलए थामे।  

कायों का वीवडयो देखा 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 से और मजबूती से कर सकते हैं।  

ऊजामवान कायों के बादआराम करें और िीक हो जाय।े यहाुँ 
वातामलाप करना बहत अच्छा है।  पानी वपयें।  

रै्प आउर् अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 
है। आप "र्ैप आउर्” करने वलए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकत ेहैं, उदाहरर् के वलए, हाथ से ताली या सीर्ी। आप इसे 
करत ेहै!  

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 

वबे और वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइर्पर देखें 
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://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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अविक जानकारी 

जडु ेरहें 

हमें आशा है दक आपने family.fit की इस पुवस्तका का 
आनंद वलया है। यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक 

साथ रखा गया है।  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइर् पर वमलेंगे 
https://family.fit।  

वेबसाइर् पर नवीनतम जानकारी है, आपके द्वारा 
प्रवतदिया देने के तरीके, और साथ जुडे रहने के वलए सबसे 
अच्छी जगह है family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद वलया है, तो कृपया अन्य लोगों के 

साथ साझा करें जो भाग लेना पसंद कर सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से ददया जाता है 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 भाषा 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 र्ीम 

  

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


