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प्रारंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  

सदिय 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 ििें  
पुक्तस्तका के अंत में अदिक जानकारी ददया गया है। 

 

 

इस संसािन का उपयोग करने से पहले महत्वपूणम 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 

कॉनमर वामम अप 

िमिे िे िोनो ंिो संख्या 1-4 िे साथ लेबल 

ििें। प्रते्यि व्यक्ति एि अलग िोने से शुरू 

ििते है औि एि अलग वामद-अप ििते है। 

िमिे िे चािो ंओि घूमिि अगले नंबि पि जाएँ। 

दो िाउंि ििें। 

1. 10 जंवपंग जैक्स 

2. 10 बैि हील्स विविंग 

3. 10 वसट-अप्स 

4. 10 स्काऊट 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपने भेष िब पहना है? 

गहराई में जाएं: आप विसी ऐसे व्यक्ति से िब 

वमले जो एि अलग व्यक्ति बन गया वजसे आपने 

सोचा था वि वे थे? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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ददन 1 

दहले 

दीवार पुश-अप 

 

एि दीवाि िी ओि बाहे फैलािि साथ में खडे हो 
जाओ। आगे झुिे, दीवाि पि हथेली िखे, िोहनी 
मोडे औि वफि वापस खडे क्तथथवत में वापस 

आइये।  

पूिे 10 दीवाि पुश-अप ििें  औि आिाम ििें। 

तीन िाउंि ििें। 

आसान करें : िम दौि ििें। 

कदठन करें : अवधि िाउंि ििें। 
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ददन 1 

चुनौती  

family.fit समापन 

 

सि िो पूिा ििें  एि चुनौती िे साथ जो हम 

सबने सीखा है वजसमे सब शावमल है! 

जोडे में वजतनी जल्दी हो सिे इन िायों िो पूिा 
ििें , लेविन अच्छी तिनीि िे साथ: 

• 20 सेिंि प्ांि औि सुपिमैन िे  

• 20 बुिपी, विप्स, स्पीि से्कटसद, लंुग्स, 

पुश-अप्स, वसट-अप्स, पहाड-

पवदतािोवहयो,ं स्कॉट्स। 

तीन िाउंि ििें। 

एि टाइमि िा उपयोग ििना ना भूलना! 
वपछले सि िे अपने स्कोि िे साथ तुलना ििें । 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE
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ददन 1 

खोजना  

सचे्च दोस्त 

बाइबल से मत्ती 7:15-16 पढें।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु ने जीवन में अनुसिर् ििने िे वलए बस दो 
मागों िा वर्दन विया है। अब वह हमें याद वदलाता 
है वि ऐसे िई लोग हैं जो हमें गलत िासे्त पि 

मागददशदन ििने िी िोवशश ििें गे। ऐसे 'दोस्तो'ं से 

सावधान िहें। आप उनिे जीवन िे 'फल' से बता 
सिते हैं वि वे िौन हैं।  

बाइदबल वचन — मत्ती 7:15-20 (एनआईवी) 

15“झठेू भववष्यद्विाओ ंसे सावधान िहो, जो भेडो ं
िे भेष में तुम्हािे पास आते हैं, पिनु्त अन्ति में 
फाडने वाले भेविए हैं। उन िे फलो ंसे तुम उन्हें 
पहचान लोग क्या झावियो ंसे अंगूि, वा 
ऊंटिटािो ंसे अंजीि तोडते हैं? 17 इसी प्रिाि हि 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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एि अच्छा पेड अच्छा फल लाता है औि वनिम्मा 
पेड बुिा फल लाता है। अच्छा पेड बुिा फल नही ं
ला सिता, औि न वनिम्मा पेड अच्छा फल ला 
सिता है,19 जो जो पेड अच्छा फल नही ंलाता, 
वह िाटा औि आग में िाला जाता है। सो उन िे 

फलो ंसे तुम उन्हें पहचान लोगे।” 

प्रते्यि व्यक्ति िे घि में अपनी बाहिी रूप बदलने 

िे वलए भेष िे रूप में िुछ पहनने िे वलए वमलता 
है। 

िुछ तिीिो ंिे बािे में बात ििें  वि आपिे अचे्छ 

दोस्त आपिे जीवन में सिािात्मि प्रभाव िालते हैं 
औि अन्य वमि िैसे निािात्मि प्रभाव िाल िहे हैं। 

परमेश्वर से चैट करें : चशे्म िी एि जोडी खोजें 
(असली या नाटि)। प्रते्यि व्यक्ति िे पास चश्मा 
पहनने िी बािी होती है, जबवि बािी िा परिवाि 

इन शब्ो ंिी प्राथदना ििते है: “हे प्रभु, िृपया हमें 
स्पष्ट आँखें दे वि यह देखने िे वलए वि लोग जो 
नही ंहोते हैं, वे खुद िो बनाते हैं। हम सब िो 
समझने िे वलए ज्ञान दे।” 
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ददन 1 

खेलना 

फल का पता लगाएं 

बीच में एि व्यक्ति िे साथ एि सिद ल में खडे 

हो जाये। हाथ से फल िा एि टुिडा अपनी 
पीठ िे पीछे िे हाथ से पास ििें  औि समय-

समय पि यह देखने िे वलए िोिें  वि बीच िे 

व्यक्ति िो क्या यह पता है वि फल िहां है। 

थथानो ंिो सै्वप अगि वे सही पता लगते है। 

“उनिे फल से तुम उन्हें पहचान लोगे।” 

https://youtu.be/JdiMYryJFOM 

प्रदतदबंदबत करें : 
आप िैसे जानते थे वि फल विसिे पास था? 

हम िैसे जानते हैं वि यीशु िे वलए िौन जी िहा 
है? 

  

https://youtu.be/JdiMYryJFOM
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 
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ददन 2 

वामम-अप  

संगीत पर दहले 

 

िुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने ति 

इन चालो ंिो दोहिाएं: 

• लक्ष्य ति 10 बाि भागना 
• 5 स्काऊट 

• लक्ष्य ति 10 बाि भागना 
• वसि िे ऊपि हाथ ताली िे साथ 5 स्कॉट्स 

ििें  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपिे तीन पसंदीदा फलो ंिे नाम दें औि िहें क्यो।ं 

गहराई में जाएं: िुछ पेडो ंिो 'बुिा' होने िा क्या 
िािर् है? यह लोगो ंिे वलए िैसे समान है?  

 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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ददन 2 

दहले 

पाटमनर पुश अप 

 

एि अच्छा पुश-अप ििने िी िंुजी आपिे 

शिीि िो एि सीधी िेखा में िखना औि आपिी 
िोहनी आपिे बाजु िे ििीब िखना। 

फशद पि अपने साथी िा सामना ििें  घुटने जमीन 

पि औि आपिा हाथ आपिे िंधो ंिे साथ लाइन 

में। एि ही समय में एि पुश-अप ििें  औि वफि 

एि दूसिे िो एि हाथ 'हाई फाइव' दें। 

10 पूिा ििें  औि आिाम ििें  दो िाउंि ििें। 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 

आसान करें : एि ही तिनीि िो अपने घुटनो ंसे 

ििें  (अपने पैि िी उंगवलयो ंिे बजाय)। 

कदठन करें : अवतरिि दौि पूिा ििें। 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0


 

family.fit  15 

ददन 2 

चुनौती  

तेज कौन है? 

 

प्रते्यि व्यक्ति िो वनम्न िायों में से 10 िो पूिा 
ििने िे वलए िुल समय िा आिलन ििें : 
• 10 माउंटेन-क्लाइंबसद 
• 10 वसट-अप्स 

• 10 पुश-अप 

• 10 लुन्गस 

प्रते्यि 10 आंदोलनो ंिे बाद, अगले व्यक्ति िो 
लेने िे वलए टैप ििें। 

आसान करें : प्रते्यि ििो ंिे पांच ििें। 

कदठन करें : िाउंि िी संख्या में वृक्ति ििें। 
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ददन 2 

खोजना  

अच्छा या बुरा फल 

पढें  मत्ती 7:17-18। 

अच्छा फल अचे्छ पेडो ंसे आता है। एि पेड 

खीचंें उस पि अलग फल िे साथ। परिवाि िे 

सदस्ो ंिे नाम फल िे टुिडे पि एि ववविर् 

िे साथ वलखें उस व्यक्ति िे जीवन में जो िुछ 

अच्छा आपने देखा है। 

हम अपने जीवन िो स्वथथ िैसे िखते हैं औि 

अचे्छ फल िा उत्पादन ििते हैं? 

परमेश्वर से चैट करें :  अपने िर ाइंग िो देखते हुए, 

प्रते्यि परिवाि िे सदस् िे वलए पिमेश्वि िा 
धन्यवाद ििें  औि उनिे जीवन में भिपूि मािा में 
अचे्छ फल िी फसल िे वलए प्राथदना ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
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ददन 2 

खेलना 

दवपरीत खेल 

एि व्यक्ति लीिि है। वे जो भी आदेश देते हैं, हि 

िोई ववपिीत देते है। 'हाथ ऊपि' िा मतलब है 

हाथ नीचे। 'बाई ंओि हाथ िा मतलब 'दाई औि 

हाथ ििना। 'स्क्वाट लो' िा मतलब है जम्प हाई 

औि अनेि। 

लीिसद िी अदलाबदली ििे तावि हि विसी िो 
मौिा वमले। 

मनोिंजन ििें ! 

https://youtu.be/gUw7QT127ao 

  

https://youtu.be/gUw7QT127ao
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स्वास्थ्य सुझाव 

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 

वबस्ति से ठीि पहले मुक्तिल 

मुद्ो ंपि चचाद न ििें। वचंताएं 

आपिो जगा िि िख सिती 
हैं। 
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ददन 3 

वामम-अप 

घुटने का टैग 

जोवडयो ंमें प्रवतस्पधाद ििें। 60 सेिंि में अपने 

प्रवतदं्वद्वी िे घुटनो ंिो िई बाि छूने िी िोवशश 

ििें , जबवि आप अपने हाथो ंऔि शिीि िी 
क्तथथवत िे साथ अपनी खुद िी िक्षा ििते हैं। 

भागीदािो ंिो बदलें औि पुन: प्रयास ििें। 

अब आगे बढें  औि अपनी खुद िी िक्षा ििते हुए 

हि विसी िे घुटनो ंिो छूने िा प्रयास ििें। 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

अपिे घि िे िुछ सबसे उपयोगी वसु्तओ ंिा 
नाम दें। बेिाि वसु्तओं िा भी नाम दें। 

गहरी में जाये: जब हमें िुछ त्यागना होता है तो 
हम क्यो ंदुखी होते हैं? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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ददन 3 

दहले 

पुश-अप दपरादमड 

 

एि पुश-अप िे साथ शुरू ििें। संके्षप में 
आिाम ििें। दो पुश-अप ििें  औि आिाम, वफि 

तीन पुश-अप औि आिाम ििें। 10 पुश-अप 

ति िे वलए जािी िखें। एि बाि जब आप 10 

ति पहंुच जाते हैं, तो अपना िाम िो वफि से 

एि से शुरू ििें। यवद आप पूिे वपिावमि ििते 

हैं, तो आपने 100 पुश-अप पूिा िि वलया होगा। 

वाह! 

आसान करें : एि दीवाि, मेज या घुटनो ंपि पुश-

अप ििें। 
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ददन 3 

चुनौती  

पेपर रोड 

टीमो ंमें िाम ििें। पूिी टीम िो िमिे िे दूसिी 
तिफ पहंुचने औि वफि शुरुआती वबंदु पि वापस 

लौटने िी जरूित है। 

प्रते्यि टीम िे पास िागज िे तीन छोटे टुिडे 

होते हैं। टीम िेवल िागज पि िदम िखिि हो 
आगे बढ सिते है। यवद टीम िे सदस्ो ंमें से 

िोई भी अपने शिीि िे विसी भी वहसे्स िे साथ 

जमीन िो छूता है, तो पूिी टीम िो पाँच पुश-अप 

एि साथ ििना होगा औि वफि आगे बढना जािी 
िखना चावहए। 

आप पांच वमनट में वितनी बाि िमिे िो पाि 

िि सिते हैं? 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I 

 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I
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ददन 3 

खोजना  

उपयोगी या बेकार 

मत्ती पढें  7:19-20। 

यीशु चाहता है वि हम अपने जीवन में फलदायी 
हो।ं फल िा एि टुिडा पिडो एि परिवाि िे 

रूप में एि साथ बात ििें  उस जीवन जीने िे 

तिीिे वजसमे एि दूसिे िा समथदन, दूसिो ंिी 
सेवा औि िाज्य िा वनमादर् िे बािे में है।  

एि िटोिी में फल िे अपने टुिडे इिट्ठा ििें  
औि इस सप्ताह िे वलए इसे खुले जगह में छोडे 

दे अपनी फलदापन िी एि अनुस्मािि िे रूप 

में। 

परमेश्वर से चैट करें : शांत प्रवतवबंब िे एि पल 

िे साथ शुरू ििें  जब आप पिमेश्वि से अंगीिाि 

ििते है उस समय िे वलए जब आपने अपने 

जीवन में अच्छा फल िा उत्पादन नही ंविया है 

यीशु यहाँ इस बािे में बात िि िहा है। परिवाि 

औि दोस्तो ंिे वलए एि साथ प्राथदना ििें  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
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ददन 3 

खेलना 

स्वाद परीक्षण 

खाद्य पदाथों िी पहचान उनिी गंध औि स्वाद 

से ििना समझदाि िहा जाता है। िुछ फल 

दूसिो ंिी तुलना में समझना आसान है। 

सभी लेविन एि व्यक्ति एि आंखो ंपि पट्टी पि 

बंधता है। प्रते्यि व्यक्ति िो अलग-अलग खाद्य 

पदाथद या पेय दें  उसिा स्वाद औि पहचान ििने 

िे वलए। िचनात्मि बने! 

प्रदतदबंदबत करें : 
िुछ खाद्य पदाथद या पेय पहचान ििने िे वलए 

क्यो ंआसान थे? क्यो?ं 

वववेि क्या है? अगि िोई अच्छा या बुिा है तो 
हम िैसे समझ सिते हैं? वववेि िे वलए एि 

साथ प्राथदना ििें।  
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माता-दपता के दलए दटप  

अपने बच्ो ंिे वलए वबस्ति से 

पहले एि वनवित वदनचयाद हो। 

उन्हें नीदं िे वलए तैयाि ििने 

िे वलए शांत क्तथथवत िो 
व्यवक्तथथत ििने में मदद 

ििता है।  
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अदिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप एि साधािर् विया 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 क्तखंचाव 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 ठीक हो जाये। 
यहाँ वातादलाप ििना बहुत 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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अदिक 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 

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://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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अदिक 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 प्रवतविया 
देने िे तिीिे, औि साथ जुडे ि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
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www.family.fit 


