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समझदारी में बढ़ना — सप्ताह 10 

 

प र ि व ा ि . त ं द रु स्त ी . व व श्व ा स . म न ो िं ज न  

 

 

उदार पिता िरमेश्वर! 
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प्रारंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के पलए अिने िररवार  

सपिय होने में सहायता करें  तीन मनोरंजन सत्ो ं के 

पलए: 

• हि विसी िो शावमल ििें  - िोई भी नेतृत्व िि 

सिता है! 

• अपने परिवाि िे वलए अनुिूवलत ििें  
• एि-दूसिे िो प्रोत्सावहत ििें  
• अपने आप िो चुनौती दे 

• अगि आपिो ददद  है तो व्यायाम न ििें  
दूसरो ंके सार् family.fit साझा करें : 
• सोशल मीविया पि एि फोटो या वीवियो पोस्ट ििें  

औि  टैग ििें  #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun िे साथ 

• दुसिे परिवाि िे साथ family.fit ििें    
िुस्तिका के अंत में अपिक जानकारी पदया गया है। 

 

इस संसािन का उियोग करने से िहले महत्विूर्थ समझौता 
इस संसाधन िा उपयोग िििे आप हमािे वनयमो ंऔि शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववसृ्तत रूप से वेबसाइट पि 

समू्पर्द जानिािी है। ये आपिे द्वािा औि आपिे साथ व्यायाम ििने वाले सभी 
संसाधनो ंिो आपिे उपयोग िे वलए वनयंवित ििते हैं। िृपया सुवनवित ििें  वि 

आप औि आपिे साथ व्यायाम ििने वाले सभी इन वनयमो ंऔि शतों िो पूर्द 
रूप से स्वीिाि ििते हैं। यवद आप इन वनयमो ंऔि शतों या इन वनयमो ंऔि 

https://family.fit/terms-and-conditions
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शतों िे विसी भी वहसे्स से असहमत हैं, तो आपिो इस संसाधन िा उपयोग नही ं
ििना चावहए। 
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पदन 1 

वामथ-अि 

स्टारपिश 

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि व्यक्ति पैिो ंिे 

साथ एि प्ांि िी क्तथथवत में हो जाता है। दूसिा 
व्यक्ति पैिो ंपि िूदता है, एि समय में एि पैि 

औि शुरुआत में लौटता है। 10 बाि दोहिाएं औि 

वफि थथानो ंिो सै्वप ििें। 

तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

िुछ समय िे बािे में बात ििें  जब पिमेश्वि ने 

आपिी प्राथदनाओ ंिा उत्ति वदया औि िुछ 

समय जब उसने नही ंसुना। 

गहराई में जाये: क्ो ंपिमेश्वि हमािी प्राथदनाओ ं

िा जवाब वजस तिह से हम चाहते हैं नही ंदेता? 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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पदन 1 

पहले 

सुिरमैन 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

तीन सेिंि िे वलए फशद से अपनी बाहो ंऔि पैिो ं
िो जहां ति आप िि सिते हैं उठाएं ले। वफि 

प्रािंवभि क्तथथवत पि लौटें। 

िायों िो 15 बाि ििें , आवश्यितानुसाि आिाम 

ििें। 

तीन िाउंि ििें। िाउंि िे बीच आिाम ििें। 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

कपिन करें : पााँच िाउंि ििें। 

https://
https://
https://youtu.be/7nInrrd51H8
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पदन 1 

चुनौती  

नमक और ज्योपत 

लीिि िमिे िे एि छोि या यािद पि खड़े 

िहिि दूसिो ंसे दूि खड़े िहिि। बािी हि िोई 

दूसिे छोि पि अपने वसि िे ऊपि हाथो ंिखिि 

खड़े िहते है। 

उच्च घुटनो ंिे साथ धीिे धीिे चलना, पैि िी 
उंगवलयो ंपि तो यह संतुलन िे वलए मुक्तिल है, 

पूिे शिीि िो खीचिि चढ़ना। जब लीिि 'नमि 

औि ज्योवत' वचल्लाते है औि चािो ंओि मुड़ता है, 

तो सभी िो फ्रीज होना होगा। यवद लीिि विसी 
िो भी चलते हुए देखता है तो वह व्यक्ति िो 
तीन पुश अप ििना चावहए। 

खेल दोहिाएाँ । लीिसद िी अदलाबदली ििें। 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

कपिन करें : पांच पुश-अप ति बढ़ाएं। 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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पदन 1 

खोजना  

सुनने वाले पिता से प्रार्थना 
करना 

बाइबल से मत्ती 7:7-12 पढ़ें।  

यवद आपिो बाइबल िी आवश्यिता है, तो 
https://bible.com पि जाएं या अपने फोन पि 

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु चाहता है वि हम जान लें वि पिमेश्वि एि 

दयालु औि बुक्तिमान वपता है। वह हमािी प्राथदनाओ ं

िो सुनता है औि हमें अच्छी चीजें देता है जो हमें 
चावहए। 

बाइपबल वचन — मत्ती 7:7-12 (एनआईवी) 

7पूछो औि यह आपिो वदया जाएगा; तलाश औि 

आप पाएंगे; दस्ति औि दिवाजा आप िे वलए 

खोला जाएगा जो िोई पूछता है; जो पाता है; औि 

जो दस्ति देता है, दिवाजा खोला जाएगा। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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9आप में से िौन, यवद आपिा बेटा िोटी मांगता 
है, तो उसे पत्थि देगा? या अगि वह मछली 
मांगता है, तो उसे सांप देगा? यवद तुम बुिे हो, तो 
जान लो वि अपने बच्चो ंिो अच्छा उपहाि िैसे 

देना है, तो स्वगद में आपिा वपता जो उससे पूछते 

हैं उन्हें वितना अच्छा उपहाि देगा!   

12 तो हि चीज में, दूसिो ंिे साथ ििो जो आप 

चाहते हैं वि वे आपिे साथ क्ा ििें , क्ोवंि यह 

िानून औि भववष्यद्विाओ ंिो बताता है। 

पद 7 औि 8 हमें बताते हैं वि पिमेश्वि चाहता है वि 

हम लगाताि प्राथदना में उसिे पास आएाँ । वह हमें 
हमािी आवश्यिता िे वलए पूछने, अपने वदल औि 

वदमाग िे साथ उसिी तलाश ििने, औि उम्मीद िे 

साथ लगाताि खटखटाने तावि वह जवाब दे िे वलए 

प्रोत्सावहत ििता है। 

एि पारिवारिि सूची बनाएं िी आप क्ा पूछें गे, 

आप क्ा चाहेंगे, औि पिमेश्वि िे िाज्य िी सेवा 
ििने िे नए तिीिे वजससे आप आगे बढ़ेंगे। 

िरमेश्वर से चैट करें : इस सूची िो पिमेश्वि िे 

पास लाए। पिमेश्वि से मदद िे वलए पूछे वि 

पिमेश्वि िा पीछा ििने में हाि ना माने औि उसे 

अपने उदाि वपता िे रूप में भिोसा ििें । 
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पदन 1 

खेलना 

िेिर आइलैंड 

बड़े घेिे में खड़े िहे फशद पि पेपि शीट िे मध्य 

में एि द्वीपो ंिे रूप में। जब ति लीिि “द्वीप” 
नही ंिहता तब ति हि िोई सिद ल िे चािो ं
ओि घूमते है। हि विसी िो एि द्वीप पि खड़ा 
होना चावहए। यवद वे नही ंिि सिते, तो वे बाजू 

में खड़े हो जाये। एि से अवधि व्यक्ति एि 

समय में एि द्वीप पि िह सिते हैं यवद वे 

संतुलन िि सिते हैं तो। 

प्रते्यि दौि िे बाद, एि द्वीप दूि िि ले। 

ति ति जािी िखें जब ति एि द्वीप िह ना 
जाये। मनोिंजन ििें !  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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स्वास्थ्य सुझाव 

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 
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पदन 2 

वामथ-अि 

बिी ररले 

 

लगभग 10 मीटि लंबा िोसद सेट ििें। 

जोवड़यो ंमें यह रिले ििें। प्रते्यि जोड़ी में एि व्यक्ति 

पाठ्यक्रम िी एि लैप ििता है बपी औि लंबी िूदता 
िा अनुक्रम जबवि अन्य व्यक्ति सुपिमैन शुरुवात िी 
लाइन पि िखता है। टैग औि थथानो ंिी अदलाबदली 
ििें। 

प्रते्यि िा चाि से छह लैप ििें। 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

विसी भी उपहाि िे बािे में बात ििें  जो आपिो विसी 
ऐसे व्यक्ति से प्राप्त हुआ है जो आपिी देखभाल िि 

िहा था। 

गहराई में जाएं: हमािे सांसारिि वपता औि हमािे 

स्वगीय वपता िे बीच िुछ समानताएं औि अंति क्ा हैं? 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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पदन 2 

पहले 

सुिरमैन अिोपजट 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

अपनी बाहो ंऔि पैिो ंिो जमीन से वजतना हो 
सिे उप्पि उठाये। 

तीन सेिंि िे वलए थामे औि आिाम ििें। 

ववपिीत हाथ औि पैि िे साथ दोहिाएं। 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। दोहिाएाँ । 

आसान करें : पुनिावृवत्त िी संख्या िम ििें। 

कपिन करें : दो या दो से अवधि िाउंि ििें। 
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पदन 2 

चुनौती  

टॉवर चैलेंज 

 

जोवड़यो ंमें िाम ििें  प्रवत जोड़ी छह िप िे 

साथ। एि व्यक्ति सुपिमैन िो थामता है जबवि 

अन्य पांच स्काऊट ििते है। प्रते्यि दौि िे बाद 

एि िप से एि टावि बनाये। भूवमिाओ ंिी 
अदलाबदली। छह िाउंि ििें। अपने टावि िो 
संभव िे रूप में तेजी से वनमादर् िी िोवशश 

ििें। 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

आसान करें : इसे िेवल तीन वमनट ति ििें  

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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पदन 2 

खोजना  

एक उदार पिता से प्राप्त 

करना 
पढ़ें  मत्ती 7:7-12।  

वचन 9-11 पि ध्यान िें वित ििें। िहानी पि 

िायद ििने में मदद ििने िे वलए िुछ सिल 

आइटम खोजें। दो बचे्च अपने वपता से िोटी 
मांगते हैं - एि िोटी प्राप्त ििता है, दूसिा पत्थि। 

इसी तिह से दूसिा नाटि बनाएं। बाद में 
प्रवतवबंवबत ििें  िी आपने िैसे महसूस विया। 

पिमेश्वि हमें क्ा देना चाहता है? क्ा हम हमेशा 
जानते हैं वि हमािे वलए सबसे अच्छा क्ा है? 

िरमेश्वर से चैट करें : इस बािे में सोचने िे वलए 

एि पल लें वि पिमेश्वि आपिे वलए उदाि िैसे 

हैं। िागज पि अपने जवाब वलखें, या हि िोई 

जोि से साझा िि सिता है। पिमेश्वि से बात ििें  
औि उन उत्तिो ंमें से प्रते्यि िे वलए धन्यवाद दे। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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पदन 2 

खेलना 

आि पकतनी अच्छी तरह से 

जानते हैं...? 

जोवड़यो ंमें खेले। प्रते्यि जोड़ी िो मािद ि औि पेपि 

िी आवश्यिता होती है। प्रते्यि दौि िे वलए 60 

सेिंि में वजतनी संभव हो उतनी चीजें वलखें। तीन 

िाउंि िे अंत में सबसे अवधि चीजो ंिे साथ वाला 
व्यक्ति ववजेता है। 

• दौि 1: एि अस्पताल िी चीजें। 

• दौि 2: एि चचद िी चीजें। 

• दौि 3: चीजें आप पिमेश्वि अपने वपता िे 

बािे में जानते है। 

प्रते्यि दौि िे बाद आपने जो वलखा था साझा ििें। 

प्रपतपबंपबत करें : 
िौन सा दौि आसान था? क्ो?ं 

पिमेश्वि िे बािे में आपिो क्ा पता चला? 

क्ा आपिो लगता है वि आप हमािे स्वगीय वपता 
िो पयादप्त जानते हैं? 
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  स्वास्थ्य सुझाव   

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें।  

अपने शिीि िो अपने इष्टतम 

स्वास्थ्य खोजने में मदद ििने 

िे वलए हि वदन एि ही सोने 

िा समय वनधादरित ििें। 
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पदन 3 

वामथ-अि 

आमथ सकथ ल्स एंड बॉडी शेप्स 

आमथ सकथ ल्स: एि सिद ल में खड़े हो जाये औि एि 

साथ 15 प्रते्यि बांह िायद िो पूिा ििें। स्माल 

सिद ल्स फॉिविद, स्माल सिद ल्स बैिविद, वबग 

सिद ल्स फॉिविद, वबग सिद ल्स बैिविद। 

शारीररक आकार: चेहिा नीचे िि लेटे, बांहे वसि 

िे ऊपि औि हथेवलयो ंएि दूसिे िा सामना 
ििना। एि घड़ी िे हाथो ंिी तिह अपनी बाहो ंिो 
वहलाए प्रते्यि गठन िे वलए। 

तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

यवद आप अपनी उंगवलयो ंिो सै्नप िि सिते हैं 
औि ऐसा होगा, तो आप आज क्ा चाहेगे वि िोई 

आपिे वलए ििे? 

गहराई में जाये: यवद िोई सीमा नही ंथी, तो आज 

आप विसी औि िे वलए क्ा ििें गे? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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पदन 3 

पहले 

सुिरमैन घडी 
सुपिमैन क्तथथवत िो पिड़िि, बाहो ंिो घड़ी िी 
बाहो ंिी तिह क्तथथवत में वहलाए। वसि िे उप्पि 

(12 बजे) से शिीि िे ििीब बाहे िखना (6 बजे) 

ति। प्रते्यि क्तथथवत पि िहने िे वलए पांच सेिंि 

ले। 

तीन बाि दोहिाएाँ । 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4 

आसान करें : िेवल दो बाि दोहिाएं। 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4
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पदन 3 

चुनौती  

रैंडम पसट-अि चुनौती 
िागज िे टुिड़ो ंपि 1-12 नंबि वलखें औि उन्हें 
टोपी या िटोिे में िाल दें। 

प्रते्यि व्यक्ति एि पेपि चुनता है औि अगले 

व्यक्ति िो टैप ििने से पहले संिेवतत वसट-अप 

िी संख्या ििता है। 

िंटेनि में सभी िागज लौटायें। तीन िाउंि ििें। 

हि बाि िायों िो बदलें या मजेदाि िािदवाइयां 
भी जोड़ें जैसे परिवाि िे सदस्य िो गले लगाने 

या विसी औि िो आपिे वलए वसट-अप्स ििने 

िे वलए चुनना। 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w 

कपिन करें : चाि या अवधि िाउंि ििें। 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w


 

family.fit  22 

पदन 3 

खोजना  

हमारे प्यारे पिता के पलए 

जीना 
पढ़ें  मत्ती 7:7-12।  

पद 12 पि ध्यान िें वित ििें । इस वचन िो 
सामान्यतः 'स्वर्द वनयम' िे रूप में जाना जाता है। 

चुनें औि अपने साथी िा सामना ििें। तय ििें  वि 

िौन अगुवाही ििेगा। लीिि अपने साथी िो िुछ 

ििता है जो तुिंत इसे वापस ििने िे वलए ििता है 

- साथी िजद उतािने। वक्रयाएं सिािात्मि हो सिती 
हैं जैसे मुसु्किाहट या गले वमलना, या निािात्मि 

जैसे िोमल चुटिी या प्रहाि।  

यह वचन विस प्रिाि से आिाि देती है वि हमें 
पिमेश्वि िे वलए िैसे जीना चावहए? 

िरमेश्वर से चैट करें : उस समय िे बािे में सोचें 
जब आपने नाटि विया जो आपिो पसंद नही ं
था जो आपिे साथ हुआ। एि साथ प्राथदना ििें  
वि आपिो पिमेश्वि से उन तिीिो ंसे िायद ििने 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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िे वलए शक्ति दी जाएगी जो हमेशा उसे खुश 

ििती हैं। 
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पदन 3 

खेलना 

खजाने की खोज 

एि िमिे में 20 छोटी खाद्य वसु्तओं िो छुपाएं 

(उदाहिर् िे वलए, सक्तियां या फल)। 

आपिे परिवाि तीन वमनट में वितने आइटम 

प्राप्त िि सिते हैं? 

एि साथ बैठना पूिा होने िे बाद औि चचाद ििें  
िी यह भोजन खोजने िे वलए िैसे महसूस 

विया है। 

प्रपतपबंपबत करें : 
क्ा यह आसान था या िवठन? क्ो?ं 

इस सप्ताह हम इस खजाने िी खोज िो िैसे 

संबंवधत िि सिते हैं हमािे उदाि स्वगीय वपता 
से सीखा है? 
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माता-पिता के पलए पटि  

प्रते्यि वदन िे अंत में सोने िे 

समय अपने बचे्च से सुनने िे 

वलए तैयाि िहें। यह आमतौि 

पि वह समय होता है जब 

वचंताओ ंऔि गहिे प्रश्न उठाए 

जाते हैं। 
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अपिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामथ-अि एि साधािर् वक्रया है जो मांसपेवशयो ंिो गमद 
ििता है, गहिी सांस लेता है, औि िि पक्तमं्पग ििता है। 

मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपिे वामद-अप 

गवतवववधयो ंिे वलए।  3-5 वमनट िे वलए िायों िी एि 

शंृ्खला ििें। 

वामद-अप विए जाने िे बाद स्तखंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से क्तखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे। 

कायों का वीपडयो देखा जा सकता है  तावि आप नए 

अभ्यास िो सीख सिें  औि इसे अच्छी तिह से अभ्यास िि 

सिें । धीिे-धीिे तिनीि पि ध्यान िें वित िििे शुरू ििने 

से बाद में आप तेजी से औि मजबूती से िि सिते हैं।  

ऊजादवान िायों िे बादआराम करें  और िीक हो जाये। 
यहााँ वातादलाप ििना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें। 

टैि आउट अगले व्यक्ति िो व्यायाम पास ििने िा एि 

तिीिा है। आप "टैप आउट” ििने वलए वववभन्न तिीिो ंिा 
चयन िि सिते हैं, उदाहिर् िे वलए, हाथ से ताली या 
सीटी। आप इसे ििते है!  

राउंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहराना — एि िाउंि में वितनी बाि एि िायों दोहिाया 
जाएगा। 
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अपिक जानकारी 

वेब और वीपडयो 

सभी सिो ंिो family.fit के वेबसाइटपि देखें 

सोशल मीविया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit िे वलए सभी वीवियो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

अवधि पेिें वटंग वटप्स खोजें 
https://www.covid19parenting.com/tips #पि 

family.fit के प ांच चरण प्रोमोशनल वीडियो 

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://www.covid19parenting.com/tips
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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अपिक जानकारी 

जुडे रहें 

हमें आशा है वि आपने family.fit िी इस पुक्तस्तिा िा 
आनंद वलया है। यह दुवनया भि से स्वयंसेविो ंद्वािा एि साथ 

िखा गया है।  

आपिो सभी family.fit िा सि वेबसाइट पि वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पि नवीनतम जानिािी है, आपिे द्वािा प्रवतवक्रया 
देने िे तिीिे, औि साथ जुड़े िहने िे वलए सबसे अच्छी 
जगह है family.fit! 

यवद आपने इसिा आनंद वलया है, तो िृपया अन्य लोगो ंिे 

साथ साझा ििें  जो भाग लेना पसंद िि सिते हैं।  

यह संसाधन स्वतंि रूप से वदया जाता है औि वबना विसी 
िीमत पि दूसिो ंिे साथ साझा विया जाना है। 

यवद आप एि साप्तावहि ईमेल िे रूप में family.fit प्राप्त 

ििना चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सिते हैं: 
https://family.fit/subscribe/। 

यवद आप इसे एि अलग भाषा में अनुवाद ििते हैं, तो िृपया 
info@family.fit पि हमें ईमेल ििें  तावि इसे दूसिो ंिे 

साथ साझा विया जा सिे। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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


