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प्रारंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  

सदक्रय होने में सहायता करें  तीन मनोरंजन सत्ो ं के 

दलए: 

• 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 साथ family.fit साझा करें : 
• सोशल मीविया पि एि फोटो या वीवियो पोस्ट ििें  

औि  टैग ििें  #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun िे साथ 

• दुसिे परिवाि िे साथ family.fit ििें  
पुस्तिका के अंत में अदधक जानकारी ददया गया है। 

 

इस संसाधन का उपयोग करने से पहले महत्वपूर्म 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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ददन 1 

वामम-अप 

दमरर वामम अप 

एि जोड़ीदाि िे साथ खड़े िहे। एि व्यक्ति हाई 

नी िवनंग, स्कॉट्स, सुपिमैन, लंुग्स, औि अन्य 

जैसे िायों िा फैसला ििता है। दूसिा व्यक्ति 

दपदर् िे रूप में िायद ििता है औि उनिे िायों 
िा पालन ििता है। 

60 सेिंि िे बाद भूवमिाएं सै्वप ििें। 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

ऐसे क्या िुछ वविल्प है जो आपने पहले से ही 
आज बना वदया है? 

गहराई में जाएं: आपिे द्वािा प्रते्यि वदन विए 

गए वविल्पो ंपि मुख्य प्रभाव क्या हैं? 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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ददन 1 

दहले 

साथी लंुग्स 

िमि पि हाथ िखिि सीधे खड़े िवहये। एि पैि 

िे साथ आगे बढें  औि अपने िमि िो नीचे ििें  
जब ति वि आपिे सामने िे घुटने 90 विग्री पि 

न हो जाए। वैिक्तल्पि पैि। 

एि दूसिे िे सामने लुन्गस िो जोड़े में अभ्यास 

ििें। धीिे-धीिे औि सावधानी से शुरू ििें। 10 

पुनिावृवि िे चाि दौि ििें।  प्रते्यि दौि िे बीच 

आिाम ििें। 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

कदिन करें : छह दौि ििें। 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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ददन 1 

चुनौती  

सेकें ड को बढ़ाना 
एि घड़ी खोजें औि वदए गए समय िे वलए 

वनम्नवलक्तखत िायों िो ििें : 
• 10 सेिंि — प्ांि 

• 20 सेिंि — हाई नी िे साथ जगह में 
भागे 

• 30 सेिंि — स्कॉट्स 

• 40 सेिंि — िमिे िे चािो ंओि बेअि 

क्रॉल 

• 50 सेिंि — वसट-अप्स 

• 60 सेिंि — आिाम 

तीन िाउंि ििें। िुछ चीजें जो आपिे आिाम िे 

समय िे दौिान आभािी हैं साझा ििें। 

कदिन करें : पााँच िाउंि ििें। 
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ददन 1 

खोजना  

यह आपकी पसंद है 

बाइबल से मत्ती 7:13-14 पढें।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु पहाड़ी पि लोगो ंिी इस भीड़ िो बता िहा 
है वि विस तिह से जीना है जो पिमेश्वि चाहता 
है। यह जीवन बदलना है। अब, जब वह अपने 

संदेश िे अंत में आता है, वह उन्हें एि िास्ता 
चुनने िे वलए आमंवित ििता है जो उन्हें इस 

तिह िे जीवन िी ओि ले जाएगा। 

बाइदबल वचन — मत्ती 7:13-14 

(एनआईवी) 

“सिेत फाटि से प्रवेश ििो, क्योवंि चौड़ा है 

वह फाटि औि चािल है वह मागद जो ववनाश 

िो पहंचाता है; औि बहतेिे हैं जो उस से 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV


 

family.fit  10 

प्रवेश ििते हैं।क्योवंि सिेत है वह फाटि 

औि सििा है वह मागद जो जीवन िो पहंचाता 
है, औि थोड़े हैं जो उसे पाते हैं।” 

िमिे या यािद िे आसपास बाधाओ ंिे रूप में 
वसु्तओ ंया फनीचि िो िखे। प्रते्यि व्यक्ति िो 
िमिे िो अपने तिीिे से पाि ििना पड़ता है। 

क्यो ंप्रते्यि व्यक्ति वजस तिह से जाना है चुने? 

इस ववचाि िा अने्वषर् ििें  वि पिमेश्वि ने हमें 
चुनाव ििने िे वलए 'स्वतंि इच्छा' िैसे वदया। 

परमेश्वर से चैट करें : 'स्वतंि इच्छा' िे वलए 

पिमेश्वि िा धन्यवाद ििें , हमें चुनाव ििना होगा 
औि उन्हें बनाने में उनिी बुक्ति मांगना होगा। 

प्रते्यि व्यक्ति एि वविल्प िा नाम दे सिता है 

वजसे वे सामना िि िहे हैं तावि दूसिें  प्राथदना िि 

सिे। 
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ददन 1 

खेलना 

लाइन पर चलें 
फशद पि िुछ लाइनें बनाएं (सीधे, व़िग़ैिग, या 
सुिौल)। िपड़े, टेप, चाि, या रिबन िा प्रयोग 

ििें। प्रते्यि व्यक्ति िो लाइन िे साथ एि 

अलग तिीिे से आगे बढना चावहए जबवि अन्य 

(हॉवपंग, पीछे िी ओि, औि इसी तिह) िििे 

उनिा पालन ििते हैं। संगीत चालू ििें  औि 

वववभन्न चुनौवतयो ंिो सेट ििने िे वलए मुड़ें। 

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y 

  

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y
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स्वास्थ्य सुझाव 

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 
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ददन 2 

वामम-अप 

लीडर का पालन करें  
घि या यािद िे चािो ंओि एि छोटे दौड़ िे वलए 

जाये, जबवि हि िोई एि चुने हए लीिि िा 
अनुसिर् ििते है। हि िमिे या जगह में जाने 

िी िोवशश ििें। लीिि िायों िो बदल सिते 

हैं — बाजु िदम, उच्च घुटनो ंऔि इसिे जैसे। 

लीिसद िी अदलाबदली ििें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

एि-दूसिे िो िुछ चीजें बताएं जो आपिो ििने 

िे वलए 'आसान' लगता हैं। 

गहराई में जाएं: उस समय िे बािे में बताएं जब 

'आसान तिीिा' सबसे अच्छा वविल्प नही ंथा। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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ददन 2 

दहले 

धीमी गहरी लुन्गस 

 

धीमी लुन्ग िा अभ्यास ििें। गवत पि ध्यान दें। 

एि पैि िे साथ आगे बढें  औि पांच ति वगनें क्योवंि आप 

धीिे-धीिे अपने िमि िो नीचे ििते हैं जब ति वि आपिी 
पीछे िी घुटने जमीन िो छू न जाए। जल्दी खड़े हो जाये। 

दूसिे पैि िे वलए दोहिाएं। एि िछुए बनें, खिगोश नही!ं 

प्रवत पैि पांच बाि दोहिाएं। 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

आसान करें : 30 सेिंि िे वलए लंुग्स ििें। आिाम ििें  औि 

दोहिाएं। 

कदिन करें : लंगस िो धीमा ििें  औि वनयंिर् वदखाएं। 60 

सेिंि िे वलए ििें। आिाम ििें  औि दोहिाएं। 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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ददन 2 

चुनौती  

हााँ और नही!ं 
एि लीिि चुनें औि िुछ संगीत बजाये। नृत्य या 
एि िायद ििें  जब ति लीिि 'हााँ' या 'नही'ं 
िहता हैं। जब लीिि 'हााँ' िहते हैं हि िोई एि 

स्कॉट ििता है। नृत्य ििने िे वलए वापस जाये। 

जब लीिि 'नही'ं िहते हैं हि िोई एि बुिपी 
ििता है। जब ति लीिि बोलता है तब ति 

नृत्य जािी िखें। 

लीिि बनने िे वलए बािी ले। 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
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ददन 2 

खोजना  

आसान तरीका चुनना 
पढें  मिी 7:13-14। 

पद 13 िे दूसिे भाग िो वफि से पढें  व्यापि 

सड़ि औि बहत से लोगो ंवाले दृश्य िी एि 

तस्वीि िो जल्दी से उतािे एि साथ िाम 

िििे। चचाद ििें  वि इन सभी लोगो ंने इस 

ववशेष सड़ि िो क्यो ंचुना है। 

समय साझा ििें  जब आप बस 'भीड़ िे साथ 

चले गए' क्योवंि यह चुनने िे वलए आसान था 
िुछ औि ििने िे बजाय। 

परमेश्वर से चैट करें : विसी भी परिवाि िे 

सदस्ो ंिे वलए प्राथदना ििें  जो अचे्छ वविल्प 

बनाने िे वलए संघषद िि िहे हैं क्योवंि उनिे 

आस-पास िे लोगो ंिे दबाव िे िािर् 'भीड़ िा 
अनुसिर् ििें '। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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ददन 2 

खेलना 

समूह कहानी कहना 
एि सिद ल में बैठे। एि व्यक्ति एि िहानी िो 
सुनाना शुरू ििता है। एि या दो वाक्यो ंिे बाद, 

वे “औि वफि...” िहिि अगले व्यक्ति िो पास 

ििते हैं। अगले व्यक्ति िहानी िो आगे ले जाता 
है घेिे िे चािो ंओि जािी िखें 
दभन्नता: लीिि िैंिम शब्ो ंिो पुिाि सिता है 

वजन्हें िहानी में शावमल विया जा सिता है 

म़ेिदाि बनाने िे वलए। 

  



 

family.fit  18 

  

  स्वास्थ्य सुझाव   

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें।  

वववभन्न उम्र िे बच्चो ंऔि 

वयस्को ंिो हि िात नीदं िे 

अलग-अलग घंटो ंिी 
आवश्यिता होती है। जानें वि 

आपिो क्या चावहए!  
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ददन 3 

वामम-अप 

जंकयाडम डॉग 

एि व्यक्ति फशद पि पैि आगे िो फैलािि औि 

बाहो ंिो बाजु फैलािि बैठता है। दूसिे हाथ पि 

से, पैि पि से औि दुसिे हाथ पि से िूदते हैं। हि 

िोई दो िाउंि िूदता है औि स्थानो ंिो बदलता 
है, इसवलए हि विसी िो िूदना वमलता है। 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

एि-दूसिे िो िुछ चीजें बताएं जो आपिो ििने 

िे वलए 'िवठन' वमलती हैं। 

गहराई में जाएं: उस समय िे बािे में बताएं जब 

'िवठन तिीिा' सबसे अच्छा वविल्प था। 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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ददन 3 

दहले 

भारी लुन्गस 

 

लंगे में वजन जोड़ें। एि बैिपैि पहनें वजसमें 
एि विताब हो  या अपने हाथो ंमें पानी िी 
बोतलें पिड़े।  िचनात्मि रूप से प्रते्यि व्यक्ति 

िे वलए सही आिाि िा वजन खोजने िे बािे में 
सोचें। उवचत तिनीि िखने िे वलए याद िखें। 

10 पुनिावृवियो ंिे दो सेट पूिा ििें। सेट िे बीच 

30 सेिंि आिाम ििें। 

आसान करें : हल्का वजन चुनें 
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ददन 3 

चुनौती  

बाधा पाठ्यक्रम 

एि बाधा पाठ्यक्रम सेट ििें। आपिे अंदि या 
बाहि िी जगह िा उपयोग ििें  (उदाहिर् िे 

वलए, पेड़ या िुसी ति भागे, पथ या गलीचा पि 

से छलांग लगाएं, औि इसी तिह)। िचनात्मि 

बने! वजतनी जल्दी हो सिे बाधा पाठ्यक्रम िो 
पूिा ििने िे वलए बािी लें। प्रते्यि व्यक्ति िे 

समय िा आिलन ििें। 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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ददन 3 

खोजना  

कदिन तरीका चुनना 
पढें  मिी 7:13-14। 

पद 14 वफि से पढें। व्यापि सड़ि पि लोगो ंिी 
िल िी िर ाइंग िो देखो। अब अपनी आंखें बंद ििें  
औि िल्पना ििें  वि यीशु एि सिेत सड़ि िे 

प्रवेश द्वाि पि खड़े होिि लोगो ंिो उसिे साथ आने 

िा संिेत देता है। अपने आप िी िल्पना ििें  
उसिा पालन ििना चुनने िे वलए। यीशु चाहता है 

वि हम 'जीवन' चुनें औि वह सभी तिह से हमािे 

साथ िहने िा वादा ििता है। 

यीशु िे तिीिे िा पालन ििने िे बािे में िुछ 

अच्छी चीजें क्या हैं? 

परमेश्वर से चैट करें : पिमेश्वि िा धन्यवाद ििें  
वह यीशु िे माध्यम से हमें जीवन प्रदान ििता 
है। बािी ले अपने परिवाि िे लोगो ंया अन्य लोगो ं
िे नाम वजन्हें आप जानते है या इसी तिह िे 

शब्ो ंिा उपयोग ििते है 'प्रभु िृपया मेिी मदद 

ििें  (नाम) यीशु िा पालन ििने िे वलए चुने'। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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ददन 3 

खेलना 

गेंद चलते रहना है 

चुनौती यह है िी वबना छुए एि छोटी सी गेंद िो 
िमिे या यािद िे एि तिफ से दूसिे तिफ 

स्थानांतरित ििना है। सफल होने िे वलए 

आपिो एि साथ िाम ििना होगा। 

गेंद िे साथ यािा ििने िे वलए प्रते्यि व्यक्ति 

िो फोल्ड िािदबोिद या एि मजबूत पवििा िा 
एि टुिड़ा पिड़ता है। खड़ा ििे औि अपने 

पवििाओ ंसे ढांपे तावि गेंद नीचे िोल िि सिे। 

गेंद िोवलंग ििना शुरू ििें। जब गेंद अपनी 
पवििा से गुजिता है तो लाइन िे सामने भागिि 

तैयाि हो जाओ तावि गेंद िो वफि से प्राप्त िि 

सिे। हमेशा गेंद िो पवििाओ ंपि बढना जािी 
िखें। िोवशश ििें  मनोिंजन िे वलए। 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

प्रदतदबंदबत करें : आपिो सफल होने में क्या 
मदद वमली?  

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4
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माता-दपता के दलए दटप  

अपने बच्चो ंिो बस बताना 
नही ंहै क्या ििना है। अच्छी 
शुरुवात ििें  अपने बच्चो ंिो 
उपयोगी प्रश्न पूछने िे वलए 

तावि उन्हें मदद वमल सिे 

वविल्पो ंिा वजन ििने औि 

बुक्तिमानी से चुनने िे वलए।   
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अदधक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप 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 वीदडयो 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 बहत अच्छा है।  पानी वपयें। 

टैप 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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अदधक जानकारी 

वेब और वीदडयो 

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.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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अदधक 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 सदस्ता 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


 

family.fit  28 

 

www.family.fit 


