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समझदारी में बढ़ना — सप्ताह 5 
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प्रार्थना के द्वारा बढ़ना! 
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प्रारंभ करें 

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के वलए अपन ेपररवार  सदक्रय 

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 ददथ है तो व्यायाम न करें 

दसूरों के सार् family.fit साझा करें: 
• सोशल मीवर्या पर एक िोर्ो या वीवर्यो पोस्र् करें 

और  र्ैग करें #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के सार् 

• दसुरे पररवार के सार् family.fit करें  

पवुस्तका के अतं में अविक जानकारी ददया गया है। 
 

 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहल ेमहत्वपरू्थ समझौता 
इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे वनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववस्तृत रूप से वेबसाइर् पर 

सम्पूर्थ जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके सार् व्यायाम करने वाले 

सभी संसािनों को आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत करते हैं। कृपया 
सुवनवित करें दक आप और आपके सार् व्यायाम करने वाले सभी इन वनयमों 
और शतों को पूर्थ रूप स े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
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ददन 1 

वामथ-अप 

गमथ लावा पर भागना 

 

सारे जगह पर चारों ओर िैलाओ। एक लीर्र का 
चयन करें। जब लीर्र कहता हैं “गमथ लावा” हर 

कोई वजतना जल्दी हो सके तेजी से मौके पर ही 
भागते है। जब लीर्र कहता ह ै“रुको” हर कोई 

स्कॉट्स करते है। दोहराएं जब तक दक हर कोई 

भारी सााँस न ल ेरहे हो 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

आराम करें और एक सार् बात करें।  
आप अपन ेअगले जन्मददन के वलए क्या चाहेंगे? 

गहराई में जाएं: एक जरूरत और एक चाहत के 

बीच क्या अंतर है? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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ददन 1 

वहल े

स्लो स्कॉट्स 

 

family.fit मनोरंजन के बारे में ह,ै लेदकन सही 
तकनीक भी महत्वपूर्थ ह!ै  

वनम्नानुसार पांच स्वार् पूरा करें: 
• पााँच सेकंर् ले वजतना नीचे जा सकते है 

जाने का प्रयत्न करें 
• तीन सेकंर् के वलए र्ाम े

• एक सेकंर् में तेजी से खडे हो जाय े

तीन सेर् पूरा करें। आवश्यकतानुसार आराम करो।  

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c  

आसान करें: एक कम कुसी पर स्कॉर् करें 
करिन करें: प्रवत सेर् सात स्कॉट्स में वृवि। 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c
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ददन 1 

चनुौती  

बपी का कर्ोरा 
प्रत्येक पररवार का सदस्य कागज के रु्कडे पर 

व्यविगत प्रार्थना की आवश्यकता वलखता ह ैया 
खींचता है और इसे कर्ोरे में रखता है। प्रार्थना की 
आवश्यकता को चुनने के वलए बारी ले और इसे 
जोर से पढ़ें। उस आवश्यकता के वलए कोई भी 
प्रार्थना करने से पहले हर कोई सात बुरपी पूरा 
करता है।  
जब तक सभी जरूरतों के वलए प्रार्थना ना की जाय े

जारी रख ेऔर सभी बुरपी दकया जाता है। 

https://youtu.be/KPQeqh96Iec 

  

https://youtu.be/KPQeqh96Iec
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ददन 1 

खोजना  

परमशे्वर हमारी जरूरतों को 
जानता ह ै

पढ़ें  मत्ती 6:5-8  बाइबल स े ।  

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

बाइबल ऐप र्ाउनलोर् करें। 

यीशु परमेश्वर के सार् संवाद करने के महत्व पर 

जोर देता है जो हमारा प्रेमपूर्थ स्वगीय वपता ह।ै 
वह हमें वसखाता है दक कैसे प्रार्थना करें और हमें 
अनुसरर् करने के वलए एक तरीका देता है। 

बाइवबल वचन — मत्ती 6:5-15 (एनआईवी) 

“और जब तू प्रार्थना करे, तो कपरर्यों के समान 

न हो क्योंदक लोगों को ददखाने के वलय ेसभाओं 

में और सडकों के मोडों पर खडे होकर प्रार्थना 
करना उन को अच्छा लगता है। मैं तुम स ेसच 

कहता हं, दक व ेअपना प्रवतिल पा चुके। परन्तु 

जब तू प्रार्थना करे, तो अपनी कोिरी में जा; और 

द्वार बन्द कर के अपने वपता स ेजो गुप्त में ह ै

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-8.NIV
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प्रार्थना कर। और तब तेरा वपता जो गुप्त में 
देखता है, तुझ ेप्रवतिल देगा।। प्रार्थना करते 
समय अन्यजावतयों की नाईं बक बक न करो; 
क्योंदक वे समझते हैं दक उनके बहुत बोलने से 
उन की सुनी जाएगी।  8  सो तुम उन की नाईं न 

बनो, क्योंदक तुम्हारा वपता तुम्हारे मांगन ेसे 
पवहले ही जानता है, दक तुम्हारी क्या क्या 
आवश्यिा है। “सो तुम इस रीवत स ेप्रार्थना 
दकया करो; “ह ेहमारे वपता, तू जो स्वगथ में ह;ै 

तेरा नाम पववत्र माना जाए।10 तेरा राज्य आए; 

तेरी इच्छा जैसी स्वगथ में पूरी होती है, वैसे पृथ्वी 
पर भी हो।  11  हमारी ददन भर की रोर्ी आज 

हमें दे। और वजस प्रकार हम ने अपने अपरावियों 
को क्षमा दकया है, वसैे ही तू भी हमारे अपरािों 
को क्षमा कर। और हमें परीक्षा में न ला, परन्तु 

बुराई से बचा; क्योंदक राज्य और पराक्रम और 

मवहमा सदा तेरे ही हैं।” आमीन। इसवलये यदद 

तुम मनुष्य के अपराि क्षमा करोगे, तो तुम्हारा 
स्वगीय वपता भी तुम्हें क्षमा करेगा। और यदद 

तुम मनुष्यों के अपराि क्षमा न करोगे, तो 
तुम्हारा वपता भी तुम्हारे अपराि क्षमा न 

करेगा। 
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एक व्यवि को कुसी पर खडा करे वजसके बाहे ऊपर 

की तरि िैले हुए हैं और जोर से प्रार्थना करें, 
“परमेश्वर आप महान हैं और आज मैं आपकी 
आरािना करने के वलए यहा ंहं"। एक और व्यवि 

वसर जुखाकर घुर्ने र्ेकता है और चुपचाप एक ही 
प्रार्थना करता है। 
इन वचनों में यीशु प्रार्थना करन ेके वववभन्न तरीकों 
के बारे में बात करता है।  
पद 8 हमारी समझ को कैसे मदद करता है? 

परमशे्वर स ेचरै् करें: आप में से प्रत्येक की आज की 
क्या 'जरूरत' ह ैके बारे में एक सार् बात करें। दिर 

अपने कमरे में जाये और दरवाजा बंद करें। इन 

जरूरतों के वलए अपने स्वगीय वपता से पूछकर शांत 

प्रार्थना में कुछ समय वबताएं। 
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ददन 1 

खलेना 

श्री वलु्ि क्या समय हुआ 

एक व्यवि श्री वुल्ि है और एक छोर पर खडा ह ै

अन्य वखलावडयों के तरि अपना पीि ददखाकर। 
दसूरा शुरू लाइन पर खडा हैं और वचल्लाता है “श्री 
वुल्ि क्या समय हुआ?" श्री वुल्ि एक संख्या के 

सार् प्रवतदक्रया करता है जैसे 1-12, उदाहरर् के 

वलए, “अभी दो बजे है”। वखलावडयों भेवडया की 
ओर दो कदम बढ़ाते है। वे सवाल पूछना जारी 
रखते हैं और तब तक कदम बढ़ाते हैं जब तक 

भेवडया जवाब नहीं देता, “यह रात के खान ेका 
समय है"। सभी वखलावडयों प्रारंवभक रेखा के पास 

वापस भागने की कोवशश करत ेह ैवबना भेवडया 
द्वारा पकडे जाने द्वारा। भेवडया होने के वलए बारी 
ले। 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA 

  

https://youtu.be/imTVo9zQPJA


 

family.fit  12 

 

स्वास्थ्य सझुाव  

अच्छी तरह से खाए। 
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ददन 2  

वामथ-अप  

जकंयार्थ र्ॉग 

एक व्यवि िशथ पर पैर आगे को िैलाकर और बाहों 
को बाजु िैलाकर बैिता है। दसूरे हार् पर स,े पैर 

पर से और दसुरे हार् पर स ेकूदते हैं। हर कोई दो 
राउंर् कूदते है और जगह बदलते है तादक सभी को 
कूदने का मौका वमल सके। 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

आराम करें और एक सार् बात करें।  
क्या आप अपने नाम का अर्थ जानते हैं, या आपके 

माता-वपता ने इसे क्यों चुना? 

गहराई में जाएं: आप दकस तरह से अपने समुदाय 

में परमेश्वर के नाम का सम्मान या अपमान करत े

हुए सुनते हैं?  
 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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ददन 2 

वहल े

पार्थनर स्कॉट्स 

 

एक सार्ी के आमन ेसामने खडे हो जाये। एक ही 
समय में एक दसूरे की कलाई पकडे और स्कॉर् करें। 
10 स्कॉट्स के तीन राउंर् करें। 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4  

आसान करें: आि स्कॉट्स के तीन सेर् पूरा करें।   
करिन करें: स्वेट्स को 15 प्रवत राउंर् बढ़ाएं। 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4
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ददन 2 

चनुौती  

20, 15, 10 और 5 

'हाई िाइव' से शुरू करें, दिर करें: 

 

• 20 जंपपंग जैक्स 

• 15 लुन्गस 

• 10 पुश-अप 

• 5 स्काऊर् 

'हाई िाइव्स' के सार् समाप्त करें।  
इन कायों के मध्य वबना कोई आराम दकय ेतीन 

राउंर् करें।  
करिन करें: राउंर् की संख्या में वृवि करें। 
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ददन 2 

खोजना  

परमशे्वर जानता ह ैदक सबस े

अच्छा क्या ह ै

पढ़ें  मत्ती 6:9-15  । 
प्रार्थना के वलए इस पैर्नथ का पहला भाग परमेश्वर पर 

कें दित है: 
• परमशे्वर का नाम — हम परमेश्वर के नाम को 

पववत्र कैसे रख सकते हैं और हमारे जीवन में 
उसका सम्मान कैसे कर सकते हैं? 

• परमशे्वर का राज्य — अपने समुदाय या 
दवुनया में हो रही अच्छी चीजों में से कुछ का 
वर्थन करें जो परमेश्वर के ह्रदय को प्रवतपबंवबत 

करते हैं। 
• परमशे्वर की इच्छा — बात  दक परमेश्वर इस 

सप्ताह आपके पररवार के माध्यम से क्या 
करना चाह सकता ह।ै 

परमशे्वर स ेचरै् करें: एक सकथल में आप हार् पकडत े

हुए परमेश्वर से पूछत ेहैं दक उसकी इच्छा पूरी करने 
के वलए आपकी सहायता करें। पद 9 तर्ा 10 को 
याद करके 'नाम', 'राज्य' तर्ा 'इच्छा' के वलए 

एक्शन जोडकर समाप्त करें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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ददन 2 

खलेना 

अनकु्रम स्मवृत 

हर कोई एक लीर्र का सामना करते ह ैजो अनकु्रम 

में तीन या अविक वववभन्न कसरत कायों के बारे में 
सोचते है (उदाहरर् के वलए, कूदना, जैक, लंच, 

जॉपगंग)। लीर्र कायों के अनुक्रम को दशाथता ह ैऔर 

दसूरे सही क्रम में ददनचयाथ की नकल करते हैं 
वजतनी जल्दी हो सके उतना। अनुक्रम को सबस े

पहले जो भी सही ढंग से पूरा करता ह ैअगला 
लीर्र बनता है। 

https://youtu.be/376m0LNpsxk  

  

https://youtu.be/376m0LNpsxk
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  स्वास्थ्य सझुाव   

अच्छी तरह से खाए।  
अविक सवजजयां और िल खाएं 
रंग और वववविता के वलए जाय े

— गहरा हरा, पीला, नारंगी,  
और लाल। 
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ददन 3 

वामथ-अप 

र्ासं एंर् फ्रीज 

कुछ अप-र्ेम्पो संगीत बजाएं। हर कोई अपने पूरे 

शरीर का उपयोग करके नृत्य करता है। सगंीत को 
रोकन ेके वलए बारी ल।े जब यह रुकता ह ैतो हर 

कोई फ्रीज होते है और दिर 10 स्पीर् स्केर्र करता 
है (झुके और ववपरीत हार् स ेघुर्ने को स्पशथ करें)।  
दोहराएं जब तक दक हर कोई भारी सााँस न ले रहे 
हो 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

आराम करें और एक सार् बात करें।   
एक चीज क्या है जो आप अपने जीवन के हर ददन 

खान ेका आनंद लेंगे? 

गहराई में जाएं: हमारे शरीर को हर ददन क्या 
चावहए? 

https://youtu.be/m2robkaZS3I
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ददन 3 

वहल े

वजन स्कॉट्स 

 

यदद आप कर सकत ेहैं तो स्कॉर् में वजन जोडना 
महत्वपूर्थ है। बारी ले पकडने के वलए एक बैग, एक 

बडी पानी की बोतल (या एक बच्चा!)और 10 स्वार् 

पूरा करें। एक दसूरे को प्रोत्सावहत करें! 
तीन राउंर् करें। 
आसान करें: प्रत्येक दौर में पांच स्कॉट्स करें। 
करिन करें: प्रत्येक दौर में 15 स्वार् तक बढ़ाएं। 
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ददन 3 

चनुौती  

रेस और प्रार्थना 
भाल ूचाल — पैर और हार् िशथ पर रखकर चेहरा 
नीचे कर चले। 
केकडा चलना  — पैर और हार् िशथ पर रखकर 

चेहरे उप्पर कर चले। 
दो र्ीमों तैयार करें और एक र्ाइमर ले। “जाओ” 
कहन ेपर, प्रत्येक र्ीम से एक व्यवि कमरे में पेपर 

के रु्कडे पर भालू चाल चलता ह ैऔर 10 लंगस 

करता है। वे कागज पर कुछ आकर्षथत करत ेहैं, व े

चाहते हैं पररवार प्रार्थना करे और केकडा चाल में 
वापस चलना हैं। जारी रखें जब तक दक प्रत्येक 

व्यवि तीन प्रार्थना वचत्रों को खींच न ले। कौन सी 
र्ीम जीता है? आपके द्वारा तैयार की गई जरूरतों 
के वलए एक सार् प्रार्थना करें। 

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA 

आवश्यकतानुसार लगंस की संख्या बढ़ाएं या घर्ाएं  

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA
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ददन 3 

खोजना  

परमशे्वर स ेपछूें दक आपको क्या 
चावहए 

पढ़ें  मत्ती 6:9-15  । 
प्रार्थना के वलए इस पैर्नथ में, यहााँ चार वववशष्ट 

अनुरोि हैं वजन्हें यीशु हमें बनाने के वलए 

प्रोत्सावहत करता है।  
उनमें से प्रत्येक का क्या मतलब है और अपने 
रोजमराथ की पजंदगी में कैसा ददखता है इसके बारे 

में बात करें। 
अपने घर में चार वस्तुओं को इकट्ठा करें जो आपको 
उनकी याद ददलाये और उनका उपयोग करें जब 

आप इन आयतों को एक सार् पढ़ने है। 

परमशे्वर स ेचरै् करें : यीशु दसूरों को क्षमा करने की 
आवश्यकता के मजबूत अनुस्मारक के सार् प्रार्थना 
के वलए अपना पैर्नथ समाप्त करता है। क्या आज 

आपको दकसी को क्षमा करने की ज़रूरत है? इसे 
अपनी प्रार्थना के वलए ध्यान कें दित करें - चुपचाप 

या एक सार्। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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ददन 3 

खलेना 

इस ेवापस भगुतान करें 
एक सार्ी के सामने खड ेहो जाओ। एक व्यवि 'ए' 

और दसूरा 'बी' है। वखलाडी ए वखलाडी बी को 
छूता है (उदाहरर् के वलए, एक कंिे पर 

र्पर्पाना)। वखलाडी बी उस दक्रया को वापस ए 

पर दोहराता है और दसूरी एक्शन जोडता है 
(उदाहरर् के वलए, एक कंिे पर र्पर्पाना और 

वसर पर स्पशथ)। दक्रयाओं को जोडना जारी रखें जब 

तक दक एक वखलाडी अनुक्रम को सही ढंग से याद 

नहीं कर सकता। 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

प्रवतपबवंबत करें: 
इस खेल के दौरान आपने कैसा महसूस दकया? क्या 
यह प्रवतशोि की तरह लग रहा र्ा? 

क्या कोई ऐसा है वजसे अभी भी क्षमा करने की 
आवश्यकता है? 

  

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
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माता-वपता के वलए रर्प  

सकारात्मक रखते हुए, वनयवमत 

रूप स ेऔर प्रत्येक बचे्च के सार् 

कुछ एक-से-एक बार प्राप्त करन े

की कोवशश कर सकते हैं, जब 

आप कर सकते हैं, तो आप अपने 
बच्चों के व्यवहार और आपकी 
भावनाओं को प्रबंवित करन ेमें 

मदद करेंगे। 
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अविक जानकारी 

शजदावली 

एक वामथ-अप एक सािारर् दक्रया है जो मांसपेवशयों को गमथ 
करता है, गहरी सांस लेता है, और रि पपम्पंग करता है। 
मनोरंजन खेल, अप-र्ेम्पो संगीत आपके वामथ-अप गवतवववियों 
के वलए।  3-5 वमनर् के वलए कायों की एक श्रृंखला करें।  

वामथ-अप दकए जाने के बाद पखचंाव से चोर् लगने की संभावना 
कम होती है। िीरे से पखंचे — और पांच सेकंर् के वलए र्ामे।  

कायों का वीवर्यो 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।  

ऊजाथवान कायों के बादआराम करें और िीक हो जाय।े यहााँ 
वाताथलाप करना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

रै्प आउर् अगले व्यवि को व्यायाम पास करने का एक तरीका 
है। आप "र्ैप आउर्” करने वलए वववभन्न तरीकों का चयन कर 

सकत ेहैं, उदाहरर् के वलए, हार् से ताली या सीर्ी। आप इसे 
करत ेहै!  

राउंर् — कायों का एक पूरा सेर् जो दोहराया जाएगा। 

दोहराना — एक राउंर् में दकतनी बार एक कायों दोहराया 
जाएगा। 
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अविक जानकारी 

वबे और वीवर्यो 

सभी सत्रों को family.fit के वबेसाइर्पर देखें 
सोशल मीवर्या पर हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के वलए सभी वीवर्यो खोजें family.fit 

YouTube® channel पर 

family.fit के पाचं चरर् प्रोमोशनल वीवर्यो 

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 

जडु ेरहें 

हमें आशा है दक आपने family.fit की इस पुवस्तका का 
आनंद वलया है। यह दवुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक 

सार् रखा गया है।  

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइर् पर वमलेंगे 
https://family.fit।  

वेबसाइर् पर नवीनतम जानकारी है, आपके द्वारा 
प्रवतदक्रया देने के तरीके, और सार् जुडे रहने के वलए सबसे 
अच्छी जगह है family.fit! 

यदद आपने इसका आनंद वलया है, तो कृपया अन्य लोगों के 

सार् साझा करें जो भाग लेना पसंद कर सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से ददया जाता है और वबना दकसी 
कीमत पर दसूरों के सार् 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 भाषा में अनुवाद करते हैं, तो 
कृपया info@family.fit पर हमें ईमेल करें तादक इसे 
दसूरों के सार् साझा दकया जा सके। 

िन्यवाद। 
family.fit र्ीम 

  

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


