
 

family.fit  1 

www.family.fit 

 

समझदारी में बढ़ना — सप्ताह 3 

 
प र रव ा र .त ं द रु स्त ी . व वश्व ास .मन ो र ं जन  

 

 

आगे और बढ़ना! 

  



 

family.fit  2 

  



 

family.fit  3 

 ददन 1 ददन 2 ददन 3 

मत्ती  

 5:43 -48 

यीश ु 

 हमें वसखाता ह ै

यीश ुहमें चनुौती 

दतेा ह ै

यीश ुहमारे विए 

एक उदाहरण 

वनर्ााररत करता है  

वामा-अप 

व्हीिबारो और 

इंचवामा 

िीडर का पािन 

करें 
प छं को पकडो 

वहि े

पार्ानर वसर्-अप्स 
वततिी  

 वसर्-अप्स 

भारी  

 वसर्-अप्स 

चनुौती 

पररवार प्िाकं 

चनुौती 
पररवार मजा गोिा  

वसर्-अप /पशु-अप 

तबाता 

खोजना 

वचन पढ़ें और एक 

वस्त ुका अनमुान 

िगाय े

वचन को दिर स े

पढ़ें और अतंर 

अनमुान िगाय े

वचन को दिर स े

पढ़ें और दपाण खिे 

खिे े 

खिेना 

वेब ट्रैप गमे घरु्न ेका र्ैग असभंव क द  



 

family.fit  4 

प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के विए अपन ेपररवार  सदिय 

होन ेमें सहायता करें तीन मनोरंजन सत्रों  के विए: 

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

है! 

• अपने पररवार के विए अनुक वित करें 

• एक-द सरे को प्रोत्सावहत करें 

• अपने आप को चुनौती दे 

• अगर आपको ददा है तो व्यायाम न करें 

द सरों के साथ family.fit साझा करें: 

• सोशि 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 अवर्क जानकारी ददया गया है। 

 

इस ससंार्न का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वप णा समझौता 

इस संसार्न का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 

https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइर् पर सम्प णा 

जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी संसार्नों 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 प णा 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 संसार्न का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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

वामा-अप 

व्हीिबारो और इंचवामा 

व्हीिबारो:  एक साथी के साथ काम करें। 10 

मीर्र की द री तक चिे दिर जगह अदिाबदिी 

करें।  

इंच कीडा:  कमर पर झुके और अपने हाथों को िशा 

पर रखें। अपने हाथों को तब तक चिें जब तक आप 

एक सीरे् पीठ के साथ एक प्िांक की वस्थवत में न 

आये। दिर अपन ेपैरों को वजतना हो सके अपने 

हाथों के करीब िाकर चिें।  

10 मीर्र के विए दोहराएं। तीन राउंड करें।  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

हाि ही में जो कुछ आपन ेसीखा है उस ेसाझा करें 

आपने इसे दकससे या कहां से सीखा? 

गहराई में जाएं: आप दकन िोगों पर भरोसा करते 

हैं आपको अच्छी और सही चीजें वसखाने के विए? 

https://youtu.be/89YWsTOqOwA
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ददन 1 

वहि े

पार्ानर वसर्-अप्स 

 

िशा पर अपनी पीठ के बि िेर्कर पैरों को झुकायें 

और पावों को जमीन पर मजब ती से रखे। अपन े

शरीर को घुर्नों की ओर घुमाएं “वसर् अप” करन ेके 

विए। शुरुवाती वस्थवत में िौर्ें। 

जोवडयों में काम करें। एक व्यवि वसर् अप्स करता 

ह ैजबदक द सरे उनके पैरों को नीचे पकड ेरखते ह।ै 

पााँच वसर्-अप्स करें और स्थानों को स्वैप करें। 

तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

करठन करें: पांच या अवर्क दौर करें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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ददन 1 

चनुौती  

पररवार प्िाकं चनुौती 

 

एक प्िांक वस्थवत में एक द सरे के बगि में खडे 

रवहये। पहिा व्यवि खडा होता ह ैऔर प्रत्येक 

पररवार के सदस्य पर स ेक दता है और िाइन के 

अंवतम छोर पर स ेप्िांक को दिर स ेशुरू करता है। 

अगिा व्यवि तब तक वही करता है जब तक दक 

हर दकसी की बारी न हो (छोरे् पररवारों में दो 

बारी)। एक र्ीम के रूप में काम करें! एक वमनर् में 

आप कुि दकतनी द री तय कर सकते है? 

दो या तीन बार दोहराएं और देखें दक क्या आप 

प्रत्येक दौर में आगे जा सकत ेहैं। 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M
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ददन 1 

खोजना  

यीश ुहमें वसखाता ह ै

पढ़ें  मत्ती 5:43 -48  बाइबि से  ।  

यदद आपको बाइबि की आवश्यकता है, तो 

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

बाइबि ऐप डाउनिोड करें। 

ये पद यीशु की वशक्षा को जारी रखते हैं, इस बारे में 

दक उसके उिर्े ि िर्े राज्य में जीने क्या है।  

बाइवबि वचन — मत्ती 5:43-48 (एनआईवी) 

“तुम सुन चुके हो, दक कहा गया था; 'दक अपने 

पडोसी से प्रेम रखना, और अपने बैरी से बैर।' 

परन्तु मैं तुम से यह कहता ह,ं दक अपने बैररयों 

से प्रेम रखो और अपने सताने वािों के विये 

प्राथाना करो, वजस से तुम अपन ेस्वगीय वपता 

की सन्तान ठहरोगे। क्योंदक वह भिों और बुरों 

दोनो पर अपना स या उदय करता ह,ै और र्वमयों 

और अर्वमयों दोनों पर मेंह बरसाता है। क्योंदक 

यदद तुम अपने प्रेम रखने वािों ही स ेप्रेम रखो, 

तो तुम्हारे विये क्या िि होगा? क्या महस ि 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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िेन ेवािे भी ऐसा ही नहीं करत?े और यदद तुम 

केवि अपने भाइयों ही को नमस्कार करो, तो 

कौन सा बडा काम करते हो? क्या अन्यजावत 

भी ऐसा नहीं करते? इसविये चावहये दक तुम 

वसद्ध बनो, जैसा तुम्हारा स्वगीय वपता वसद्ध है।" 

एक वस्तु के बारे में सोंचे। इसका वणान करें तादक 

अन्य अनुमान िगा सकें  दक यह क्या है। एक और 

वस्त ुके बारे में सोंचे। इस बार केवि “हां” या 

“नहीं” के साथ प्रश्नों का उत्तर दें। कौन सा आसान 

था? क्यों? 

यहााँ यीशु स्पष्ट और प्रत्यक्ष ह।ै तुम्हें क्या िगता है 

वह हमें वसखाना चाहता है? आप अपने बारे में 

क्या सीख सकते हैं? परमेश्वर?  

परमशे्वर स ेचरै् करें:  यीशु हमें कई अिग-अिग 

तरीकों से वसखाता है। प्राथाना करें दक आप परमेश्वर 

के वशक्षाओं को पहचान िेंगे और उन्हें अपने जीवन 

में िाग  करेंगे। 
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ददन 1 

खिेना 

वबे ट्रैप गमे 

तीन या अवर्क कुर्सायां और कुछ स्टस्ट्रंग या ररबन 

िाए एक जाि बनाने के विए कुर्सायों के बीच 

स्टस्ट्रंग बांर्ें। दिर कुर्सायों को वबना वहिाए या 

स्टस्ट्रंग को वबना हर्ायें तारों के मध्य स ेचिने या 

रेगने का प्रयास करें। दखेें दक दकतने अिग अिग 

व्यवस्था आप कर सकते हैं और दकतनी द र आप जा 

सकते हैं! 

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY  

  

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY
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स्वास््य सझुाव  

सििता के विए योजना। 
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ददन 2  

वामा-अप  

िीडर का पािन करें 

घर या याडा के चारों ओर एक छोरे् दौड के विए 

जाय,े जबदक हर कोई एक चुन ेहुए िीडर का 

अनुसरण करत ेह।ै हर कमरे या जगह में जाने की 

कोवशश करें। िीडर कायों को बदि सकते हैं — 

बाजु कदम, उच्च घुर्नों और इसके जैस।े िीडसा की 

अदिाबदिी करें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

आप दोस्तों के साथ क्या कुछ चीजें हैं जो करते ह ै

जो आप अजनवबयों या िोगों के साथ नहीं करत े

वजसे आप पसंद नहीं करते हैं?  

गहराई में जाएं: दशु्मन एक मजब त शब्द है। यीशु 

आपके संसार स ेकौन सी बात कर रहा है?  

 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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ददन 2 

वहि े

बर्रफ्िाई वसर्-अप्स 

एक वततिी की तरह - अपने पैरों के नीचे एक साथ 

और घुर्नों को बाज  करके अपनी पीठ पर िेर् 

जाये। अपने पैरों को जमीन पर रखने की कोवशश 

करें जब आप दस वसर्-अप्स करत ेहैं। एक वमनर् 

आराम करें और दोहराए।ं 

आसान करें: पांच वसर्-अप्स करन ेके विए कम करें। 

करठन करें: पंद्रह वसर्-अप्स तक बढ़ाएं।  
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ददन 2 

चनुौती  

पररवार मजा गोिा 

एक सकाि बनाएं एक के बाद एक, प्रत्येक व्यवि 

10 स्कॉट्स करते है। एक द सरे को सही िॉमा का 

उपयोग करके वजतनी जल्दी हो सके जाने के विए 

प्रोत्सावहत करें। दो वमनर् में आप दकतनी बार 

सकाि के चारों ओर जा सकत ेहैं? 

20 सेकंड के विए एक प्िांक और 20 सेकंड के 

विए एक सुपरमैन करते हुए दौर समाप्त करें। 

तीन राउंड करें और देखें दक आप दकतनी द र जा 

सकते हैं।  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w 

 

https://youtu.be/zsonkh1tv2w
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ददन 2 

खोजना  

यीश ुहमें चनुौती दतेा ह ै

पढ़ें  मत्ती 5:43-48  । 

कमरे छोडने के विए एक व्यवि को चुनें। हर दकसी 

को एक वमनर् दें तादक अपनी रूप में कुछ बदिाव 

कर सके। व्यवि वापस आता है और अनुमान िगाने 

की कोवशश करता है दक क्या अिग है। बारी िे 

अनुमान िगाने के विए। 

यीशु हमें प री तरह स ेअिग होने के विए चुनौती 

देता है दक हम द सरों के साथ कैस ेव्यवहार करते हैं, 

वजनमें वे भी शावमि हैं जो हमारे दशु्मन हो सकते 

हैं। हम चुनौती का जवाब कैसे द ेसकते हैं? 

परमशे्वर स ेचरै् करें:  दो गोिे ड्रा करे। उन िोगों के 

नाम पहि ेसकाि में विखें वजन्हें आप सबसे ज्यादा 

प्यार करते हैं, और द सरे में वजन्हें आप प्यार करना 

मुवश्कि पाते हैं। दोनों गोिों के िोगों के विए और 

एक द सरे के विए एक साथ प्राथाना करें। परमेश्वर से 

आपको सभी िोगों के विए अपना प्यार और 

स्वीकृवत देन ेके विए कहें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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ददन 2 

खिेना 

घरु्न ेका र्ैग 

जोवडयों में प्रवतस्पर्ाा करें। 60 सेकंड में अपने 

प्रवतद्वदं्वी के घुर्नों को कई बार छ ने की कोवशश 

करें, जबदक आप अपने हाथों और शरीर की वस्थवत 

के साथ अपनी खुद की रक्षा करत ेहैं। भागीदारों को 

बदिें और पुन: प्रयास करें।  

अब आगे बढ़ें और अपनी खुद की रक्षा करते हुए हर 

दकसी के घुर्नों को छ ने का प्रयास करें। 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

  

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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  स्वास््य सझुाव   

सििता के विए योजना। 

पररवार के बजर् बनाने में बच्चों 

और दकशोरों को शावमि करें 

इससे उन्हें यह समझने में मदद 

वमिेगी दक हमें अपने पैस ेकैसे 

खचा करते हैं, इस बारे में करठन 

वनणाय िेन ेकी आवश्यकता हो 

सकती है।   



 

family.fit  18 

ददन 3 

वामा-अप 

प छं को पकडो 

हर कोई एक दपुट्टा या छोर्ा तौविया एक 'प ंछ' की 

तरह अपनी पैंर् के पीछे र्ंगाता ह ैिक्ष्य यह ह ैआप 

वजतनी प ंछ इक्कठा कर सकते ह ैउतनी प ंछ एकत्र 

करें, अपनी खुद की रक्षा करत ेसमय। आप अपनी 

प ंछ खो देते हैं, तो पांच पुश-अप करें और खेि 

जारी रखे। मनोरंजन करें।  

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

आराम करें और एक साथ बात करें।  

सही होने का क्या मतिब है? क्या आप कुछ ऐसा 

नाम दे सकते हैं जो सही ह,ै या सही के करीब ह?ै 

गहराई में जाएं: यीशु अपने चेिों को उच्चतम सभंव 

मानक को प रा करने के विए बुिाता है। हम इस े

व्यावहाररक रूप से कैस ेकर सकत ेहैं?  

https://youtu.be/goixt6sB2Es


 

family.fit  19 

ददन 3 

वहि े

वरे्ेड वसर्-अप्स 

 

अपने घर के आसपास एक वस्तु का पता िगाए ं

वजसमे वजन हो जैसे पानी की एक बोति, एक 

वखिौना, या कुछ और वजसे आप पकड सकते हैं। 

अपनी छाती के करीब वजन पकडे हुए 10 वसर्-

अप्स करें। बैठते समय अपने म ि को समझना 

सुवनवित करें। 

तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

आसान करें: पांच वसर्-अप्स करन ेके विए कम करें। 

करठन करें: पंद्रह वसर्-अप्स तक बढ़ाएं।  

 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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ददन 3 

चनुौती  

वसर्-अप /पशु-अप तबाता 

 

 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकंड के विए वसर्-अप्स करें, दिर 10 सेकंड के 

विए आराम करें। 20 सेकंड के विए पुश-अप करें, 

दिर 10 सेकंड के विए आराम करें। 

इस अनुिम को दोहराएं। आठ राउंड करें। 

करठन करें: 20 सेकंड में पुनरावृवत्त की संख्या 

बढ़ाएं।  

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 3 

खोजना  

यीश ुहमारे विए एक उदाहरण 

वनर्ााररत करता ह ै

पढ़ें  मत्ती 5:43-48  । 

जोवडयों में ववभावजत हो और दपाण खेि खेि।े एक 

व्यवि दपाण है और द सरे व्यवि कायों को वबल्कुि 

सही दोहराना चावहए। 30 सेकंड के बाद भ वमकाएं 

अदिाबदिी करें। 

यीशु के अनुसार, हमें अपन ेदशु्मनों स ेप्रेम करने की 

आवश्यकता क्यों है? परमेश्वर हमसे करठन चीजों 

की मांग करत ेहैं िेदकन हमें अपना उदाहरण देता 

है। हम अपने स्वगीय वपता की प णाता को कैसे 

प्रवतस्टबंवबत कर सकते हैं? 

परमशे्वर स ेचरै् करें: परमेश्वर का र्न्यवाद ्हो दक 

वह हर दकसी के विए स्वतंत्र रूप से स या और 

बाररश जैसे उपहार देता ह।ै परमेश्वर से प छें दक 

उसके उदाहरण का पािन करने में और हर दकसी से 

प्रेम करने में आपकी मदद करें, वजसमें आपको 

सताने वािे हैं या जो आपके जीवन को करठन बनात े

हैं। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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ददन 3 

खिेना 

असभंव क द 

जमीन पर एक रेखा बनाये हर कोई िाइन पर 

खडा रहे और जहां तक संभव हो क दे। द सरी बार 

हर कोई िाइन पर खड ेहोते है और जब वे क दत ेहैं 

तो अपने पैर की उंगवियों को पकडते है। 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

प्रवतस्टबवंबत करें: 

द सरी बार यह असंभव क्यों था? 

इस सप्ताह हम सीख रहे हैं दक कैसे यीशु की तरह 

और अवर्क बनने में आगे जाना है, जब हम अपने 

दशु्मनों के विए प्रेम और प्राथाना करत ेहैं। इस खिे 

की तरह, यह आसान िगता है, िेदकन यह मुवश्कि 

ह,ै यहां तक दक असंभव, परमेश्वर की मदद के 

वबना।  

  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
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माता-वपता के विए रर्प  

हम अपने बच्चों के विए नम ना 

हैं। 

जब हम शांवतप णा और प्रेमप णा 

ररश्तों का नम ना रखते हैं, तो 

हमारे बचे्च अवर्क सुरवक्षत और 

प्यार महस स करत ेहैं। हम अपने 

बच्चों के सामने कैस ेबात करत ेहैं 

और व्यवहार करत ेहैं, उन पर 

बडा प्रभाव पडता है।  
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अवर्क जानकारी 

शब्दाविी 

एक वामा-अप एक सार्ारण दिया है जो मांसपेवशयों को गमा 

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

मनोरंजन खेि, अप-र्ेम्पो संगीत आपके वामा-अप गवतवववर्यों 

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

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

कम होती है। र्ीरे से स्टखंचे — और पांच सेकंड के विए थामे।  

कायों का वीवडयो देखा जा सकता है  तादक आप नए अभ्यास 

को सीख सकें  और इसे अच्छी तरह से अभ्यास कर सकें । र्ीरे-

र्ीरे तकनीक पर ध्यान कें दद्रत करके शुरू करने से बाद में आप 

तेजी से और मजब ती से कर सकते हैं।  

ऊजाावान कायों के बादआराम करें और ठीक हो जाय।े यहााँ 

वाताािाप करना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

रै्प आउर् अगिे व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 

है। आप "र्ैप आउर्” करने विए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकत ेहैं, उदाहरण के विए, हाथ से तािी या सीर्ी। आप इसे 

करत ेहै!  

राउंड — कायों का एक प रा सेर् जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना — एक राउंड में दकतनी बार एक कायों दोहराया 

जाएगा। 
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अवर्क जानकारी 

वबे और वीवडयो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइर्पर देखें 

सोशि मीवडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के विए सभी वीवडयो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरण प्रोमोशनि 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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अवर्क जानकारी 

जडु ेरहें 

हमें आशा है दक आपने family.fit की इस पुवस्तका का 

आनंद विया है। यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक 

साथ रखा गया है।  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइर् पर वमिेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइर् पर नवीनतम जानकारी है, आपके द्वारा 

प्रवतदिया देने के तरीके, और साथ जुडे 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 संसार्न स्वतंत्र रूप से ददया जाता है और वबना दकसी 

कीमत पर द सरों 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 अनुवाद करते हैं, तो 

कृपया info@family.fit पर हमें ईमेि करें तादक इसे 

द सरों के साथ साझा दकया जा सके। 

र्न्यवाद। 

family.fit र्ीम 

  

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


