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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 नेतृत्व कर सकता 
है! 

• अपने पररवार के वलए अनुकूवलत करें 
• एक-दसूरे को प्रोत्सावहत करें 
• अपने आप को चुनौती दे 
• अगर आपको ददम है तो व्यायाम न करें 

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

और  िैग 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 वेबसाइि 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 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 संसािन का उपयोग नहीं करना चावहए। 

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


 

family.fit  5 

ददन 1 

वामम-अप 

कॉनमर वामम अप 

कमरे के कोनों को संख्या 1-4 के साथ लेबल करें। 
प्रत्येक व्यवि एक अलग कोने से शरुू करते ह ैऔर 

एक अलग वामम-अप करते है। कमरे के चारों ओर 

घूमकर अगले नबंर पर जाएँ। दो राउंड करें।  
1. 10 जंपपंग जैक्स 

2. 10 बैक हील्स दकककंग 

3. 10 वसि-अप्स 

4. 10 स्काऊि  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

आराम करें और एक साथ बात करें।  
हम दकस तरह स ेदसूरों को प्रभाववत करन ेकी 
कोवशश करते हैं? 

गहराई में जाएं: हम ऐसा क्यों करत ेहैं? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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ददन 1 

वहल े

बपी की तयैारी 

 

 

एक बपी का वहस्सा जमीन से िक्का ददया गया ह।ै  
9 पुश-अप और 12 स्वाि के तीन राउंड करें। ये 
कायम आपको एक बुर्र्पी को बनाने में  मदद करेंगा। 
राउंड के बीच आराम करें।  

आसान करें: केवल दो राउंड करें या पुनरावृवत्त को 
5 पुश-अप (घुिनों से) और 10 स्वाि तक कम करें। 
करिन करें:  राउंड के बीच आराम मत करें - तेजी 
से जाय!े 
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ददन 1 

चनुौती  

रिक-िैक्-िो 
जमीन पर एक रिक-िैक्-िो खेल बोडम बनाओ इससे 
पहले दक आप शुरू  करें (िेप या रस्सी का उपयोग 

करें)। 
दो समूहों में काम करें। प्रत्येक िीम को 5 बुरपी या 
10 लुंग्स जैसे चुनौती दी जाती है। पूरा होने पर, 

दो लोग भागकर उनके िुकड़े को रिक-िैक-िो गमे 

पर रखते हैं। 
नई चुनौवतयों के साथ जारी रखें जब तक खेल जीत 

ना ले। 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY 

  

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
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ददन 1 

खोजना  

दसूरे क्या दखेते ेह?ै 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4  बाइबल स े ।  

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

बाइबल ऐप डाउनलोड करें। 

एक ऐसी दवुनया में जहां हम हमारे कायों को 
अक्सर सामावजक मीवडया पर पोस्ि करत ेहैं, यीश ु

के उलाि राज्य में गपु्त में देन ेके बारे में वशक्षर् 

चुनौतीपूर्म है। 

बाइवबल वचन — मत्ती 6:1-4 (एनआईवी) 

“साविान रहें तुम मनुष्यों को ददखाने के वलय े

अपने िमम के काम न करो। नहीं तो अपन ेस्वगीय 

वपता से कुछ भी िल न पाओग।े इसवलय ेजब तू 

दान करे, तो अपने आग ेतुरही न बजवा, जैसा 
कपिी, सभाओं और गवलयों में करत ेहैं, तादक 

लोग उन की बड़ाई करें। मैं तुम से सच कहता हं, 
दक वे अपना प्रवतिल पा चुके। परन्तु जब तू दान 

करे, तो जो तेरा दावहना हाथ करता है, उसे तेरा 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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बांया हाथ न जानने पाए। तादक तेरा दान गुप्त 

रहे। और तब तेरा वपता जो गुप्त में देखता है, 
तुझे प्रवतिल दगेा।” 

घर के कुछ काम करन ेका नािक करने के वलए 

बारी ले जबदक दसूरें अनुमान लगाते है। कुछ अच्छी 
तरह से करने का आपको क्या प्रशंसा वमल सकती 
है? क्या आप इनाम के वलए एक कायम पूरा करत ेहैं 
या क्योंदक यह करने के वलए सही काम है? 

यीशु ने ऐसे काम करने के बारे में चेतावनी दी है 
वजसे दसूरे देख सके। आज आप 'अपनी िार्ममकता 
का अभ्यास करने' के वलए क्या कर सकते हैं?  

परमशे्वर स ेचिै करें: आप आपके बाहरी उपवस्थवत 

के बारे में अविक पचवंतत थे उसके वलए परमेश्वर से 

आप क्षमा मांगे। परमेश्वर की मदद के वलए प्राथमना 
करें जो उसे प्रसन्न करता ह ैवह करने के वलए। 
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ददन 1 

खलेना 

उदार शब्द 

प्रत्येक व्यवि के पीछे कागज की एक शीि िेप करें 
और हर दकसी को कलम दें। प्रत्येक पररवार के 

सदस्य बारी ले उनके पेपर पर सकारात्मक चीजें 
वलखने के वलए मुड़ें। छोिे बचे्च वचत्र उतार सकते हैं 
या वलखने के वलए मदद मांग सकते हैं। जब हर 

कोई समाप्त करते ह ैकागजात को हिा दें और उन्हें 
पढ़न ेके वलए एक सकमल में बैिें । 

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4 

  

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4
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स्वास््य सझुाव  

सिलता के वलए योजना। 



 

family.fit  12 

ददन 2  

वामम-अप  

पशु-अप और तजेी स ेभागना 

 

जोवड़यों में काम करें। एक साथी तीन पुश-अप 

करता है जबदक अन्य लक्ष्य पर भागते है। कायों की 
अदलाबदली करें। जब तक प्रत्येक व्यवि कुल 15 

पुश-अप पूरा नहीं करता तब तक ना रुकें । 
आराम करें और एक साथ बात करें।  
एक समय के बारे में बताएं जब आपन ेदकसी को 
ज़रूरत में कुछ ददया था। 

गहराई में जाएं: आप कैस ेमदद करत ेहैं जब 

जरूरत के साथ इतने सारे लोग है?  
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ददन 2 

वहल े

बरुपी 

 

िीरे-िीरे शुरू करें और सही तकनीक का उपयोग 

करें। सीिे खड़े हो जाओ और प्लांक की वस्थवत में 
जाएं िशम पर पुश-अप करन ेके वलए। अपने पैरों से 
अन्दर कूदो और एक आंवशक स्कॉि करें। दिर हवा 
में छलांग लगाये और अपन ेवसर के ऊपर ताली 
बजाये। इसे एक तरल कायम में करने की कोवशश 

करें।  
तीन बपी करें दिर आराम करें। तीन राउंड करें।   

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g  

आसान करें: केवल दो राउंड करें। 
करिन करें: दौर प्रवत छह बुरपी करें। 

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g
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ददन 2 

चनुौती  

बपी ररल े

 

लगभग 10 मीिर लंबा कोसम सेि करें।  
जोवड़यों में यह ररले करें। प्रत्येक जोड़ी में एक 

व्यवि पाठ्यिम की एक लैप करता ह ैबपी और 

लंबी कूदता का अनुिम जबदक अन्य व्यवि 

सुपरमैन शुरुवात की लाइन पर रखता है। िैग और 

स्थानों की अदलाबदली करें।   
प्रत्येक का चार से छह लैप करें। 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0  

 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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ददन 2 

खोजना  

आप क्या दखेत ेहैं? 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4 । 
आज अपने घर में पैसे इकट्ठा करें और इसे मेज पर 

रखें। इस सप्ताह के वलए इसका क्या उपयोग दकया 
जाएगा? यह अपने पररवार के वलए क्या मतलब 

होगा अगर आप जरूरत में एक व्यवि को इस पसैे 
में से कुछ ददया?  

यीशु हमें हमारे देने में उदार होने की उम्मीद करता 
है। जरूरत लोगों को पैसे के अलावा, हम और क्या 
दे सकते हैं? 

परमशे्वर स ेचिै करें:  उन लोगों के बारे में सोचें 
वजन्हें जरूरत ह ैऔर आप जानत ेहैं और कागज के 

िुकड़ों पर उनके नाम वलखें। पैसों के उप्पर नामों को 
बाि ेऔर दसूरों को देन ेके रूप में आपका नेतृत्व 

करने के वलए परमेश्वर से प्राथमना करें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV


 

family.fit  16 

ददन 2 

खलेना 

दावहन ेहाथ या बाएं हाथ 

वचपवचपा नोट्स या कागज के छोिे िुकड़े और एक 

कलम प्राप्त करें। कागज के अलग-अलग िुकड़ों पर 

दो अलग-अलग व्यायाम या मजे़दार शरीर के कायों 
को वलखने के वलए बारी ले। प्रत्येक हाथ में एक रखें 
और दकसी को “दाए ंहाथ या बाएं हाथ” स ेचुनने के 

वलए कहें। पूरा पररवार एक वमनि के वलए चुना 
हुआ कायम करता है। सुवनवित करें दक प्रत्येक व्यवि 

के पास कम स ेकम एक करन ेकी बारी हो। 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
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  स्वास््य सझुाव   

सिलता के वलए योजना।  
एक पररवार के रूप में लक्ष्यों 

को एक साथ सेि करें और उन्हें 
पूरा करने के तरीके के वलए 

योजना बनाना शुरू करें।   
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ददन 3 

वामम-अप 

जंपपगं जकै और हाई नी दौड़ 

10 जंपपंग जैक करें और 20 हाई नी के साथ मौके 

पर भागे। प्रत्येक दौर के बीच एक वमनि आराम 

करें। तीन राउंड करें।  

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

आराम करें और एक साथ बात करें।  
एक समय के बारे में बताएं दक आपने दकसी अन्य 

व्यवि के वलए गुप्त रूप से कुछ दकया था। 
गहराई में जाएं: आप क्या खो सकत ेहैं जब कोई भी 
आपके द्वारा दकए गए अच्छे काम को नहीं जानता 
है?  

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
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ददन 3 

वहल े

बरुपी फ्रॉग जम्प 

 

खड़े वस्थवत से शुरू करें और एक सामान्य बुर्र्पी 
करें। हर बार जब आप खड़े होते हैं और ताली 
बजाते हैं, खुद ेवजतना दरू आग ेहो सके एक मेंढक 

की तरह। 
बारी ले और मापें दक प्रत्येक व्यवि दकतनी दरू कूद 

सकते है! कम से कम पांच प्रयास करें 
आसान करें: इस सप्ताह ददन 1 या ददन 2 से बुर्र्पी 
कदम के वलए वापस देखें। 
करिन करें: प्रयासों की संख्या बढ़ाए ं
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ददन 3 

चनुौती  

बरु्र्पी डाइस चनुौती 

 

आपको डाइस या छोिे कागज़ के िुकड़े 1-6 वगन े

गए किोरे में आवश्यकता होगी।  
एक सकमल में खड़े हो जाये और डाइस रोल करने के 

वलए बारी ल ेया कागज के एक िुकड़े का चयन करें 
और संकेत दकया गया बुर्र्पी की संख्या करें। अपने 
पररवार के वलए बुर्र्पी की कुल संख्या जोड़ें। आपका 
स्कोर क्या है? 

चार राउंड करें या चार वमनि के वलए खेलते रह।े  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

करिन करें: राउंड की संख्या में वृवि करें।  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI
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ददन 3 

खोजना  

परमशे्वर क्या दखेत ेह?ै 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4 । 
एक व्यवि को वछपान ेके वलए कहें और हर कोई 

तब तक खोजे जब तक वे उन्हें नहीं पाते। 
इन वचनों में यीशु देन ेके वलए हमारी प्रेरर्ा को 
चुनौती देता है। वह हमें दसूरों को गुप्त रूप से दने े

के वलए प्रोत्सावहत करता ह,ै यह महसूस करता है 
दक परमेश्वर से कुछ भी वछपा नहीं है। यीशु यहाँ 
दकस प्रवतिल के बारे में बात करत ेह?ै 

एक पररवार के रूप में, इस सप्ताह पड़ोसी या वमत्र 

के वलए गपु्त रूप स ेकुछ करन ेकी योजना बनाएं। 

परमशे्वर स ेचिै करें: भोजन की एक वस्त,ु एक कप 

पानी, कपड़ों की एक जोड़ी, एक वसक्का, और कुछ 

दवा इकट्ठा करें। प्रत्येक व्यवि के पास एक वस्त ुह,ै 

प्राथमना करें दक इनके वलए लोगों की जरूरतों को 
पूरा दकया जाए, और यह दक परमेश्वर दवुनया भर 

में गुप्त देनेवालों को उिाएगा। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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ददन 3 

खलेना 

गपु्त में दनेा 
प्रत्येक व्यवि का नाम कागज के िुकड़े पर वलखें 
और कंिेनर में रखें। हर कोई एक नाम चुनता है इसे 
दकसी और को वबना प्रकि दकए। यदद आप अपना 
ही नाम चुनते हैं, तो दिर से उिाएं।  
इस हफ्ते, चुपके से उस व्यवि को देन ेके तरीकों के 

बारे में सोचें वजसका नाम आपने चुना था। इनमें 
एक उत्साहजनक नोि वलखना, सहायक काम 

करना, एक छोिा सा उपहार छोड़ना, और इसी 
तरह शावमल हो सकता ह।ै 
सप्ताह के अंत में एक साथ बैि जाये और अपने गपु्त 

दाता का अनुमान लगाने की कोवशश करें। 
प्रवतपबवंबत करें: 
उपहार और प्रोत्साहन प्राप्त करना कैसा महसूस 

हुआ? 

गुप्त में देना यह कैस ेमहसूस दकया? 
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माता-वपता के वलए रिप  

अपने बच्चों के साथ कोमल रहें 
जब व ेसीखते हैं, लेदकन माता-
वपता के रूप में खुद के साथ भी। 
वसिम  इसवलए दक आज कुछ िीक 

नहीं हुआ, यह पररभावित नहीं 
करता है दक आप माता-वपता के 

रूप में कौन हैं। अपने आप को 
उन चीजों की याद ददलाएं जो 

आपने अच्छी तरह से दकया था, 
भले ही वे छोिे लग सकें ।  
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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-िेम्पो संगीत आपके वामम-अप गवतवववियों 
के वलए।  3-5 वमनि के वलए कायों की एक श्ृंखला करें।  

वामम-अप दकए जाने के बाद पखचंाव से चोि 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।े यहाँ 
वातामलाप करना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

िैप आउि अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 
है। आप "िैप आउि” करने वलए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

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

राउंड — कायों का एक पूरा सेि 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 वबेसाइिपर 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 

जड़ु े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 वेबसाइि पर वमलेंगे 
https://family.fit।  

वेबसाइि पर नवीनतम जानकारी है, आपके द्वारा 
प्रवतदिया देने के तरीके, और साथ जुड़े 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 भािा 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 िीम 

  

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


