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उपवास के द्वारा बढ़ना! 
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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 ििें    
पुस्तिका 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 शतों िे विसी भी वहसे्स से 

असहमत हैं, तो आपिो इस संसाधन िा उपयोग नही ंििना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions
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ददन 1 

वामम-अप 

घुटने का टैग 

जोवियो ंमें प्रवतस्पधाद ििें। 60 सेिंि में अपने 

प्रवतदं्वद्वी िे घुटनो ंिो िई बाि छूने िी िोवशश 

ििें , जबवि आप अपने हाथो ंऔि शिीि िी 
स्थथवत िे 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 ििें।  

खाने िे वबना आप सबसे लंबे समय ति िब 

िहे? 

गहराई में जाएं:  आप अपने जीवन में पिमेश्वि 

िे प्रवत सवादवधि समवपदत िब िहे हैं? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM


 

family.fit  6 

ददन 1 

दहले 

बेदसक प्ांक 

 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे 

शिीि िो सीधे एि प्ांि िी तिह िखें। अपनी 
िोहनी पि अपने वजन िा भाि संभावलये।  

20 सेिंि ति थामे औि आिाम ििें। एि औि 

बाि दोहिाएं।   

आसान करें   : अपने घुटनो ंसे एि ही तिनीि 

िखें (अपने पैि िी उंगवलयो ंिे बजाय)। 

कदिन करें   : 30 सेिंि िे वलए प्ांि िोिे। 
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ददन 1 

चुनौती  

कहानी की दीवार 

एि वमनट िे वलए एि दीवाि बैठि ििें। पैि 

िंधे-दूि िििे एि दीवाि िे स्खलाफ टेिे। 

नीचे स्लाइि ििें  जब ति आपिे घुटनो ंसही 
िोर्ो ंपि झुिाया न जाए। दीवाि िे स्खलाफ 

वसि औि ऊपिी शिीि िो िखें 
दीवाि पि जब बैठे, एि मजेदाि िहानी या िुछ 

जो अच्छा हुआ है िो साझा ििें। अपनी पीिा 
मत वदखाए। मुसु्किाओ औि एि साथ मनोिंजन 

ििें।  

30 सेिंि िे वलए आिाम ििें  औि दोहिाएं। 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k 

आसान करें :  दीवाि बैठि िो 30 सेिंि ति 

िम ििें। 

 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k


 

family.fit  8 

ददन 1 

खोजना  

उपवास का कारण 

पढें   मत्ती 6:16-18  बाइबल से  ।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु मानते है वि उनिे अनुयायी पिमेश्वि िे 

प्रवत उनिी प्राथदना औि भस्ि िे वहसे्स िे रूप 

में समय-समय पि उपवास ििें गे। जबवि 

उपवास एि अच्छा अभ्यास है, हमें सही उदे्दश्यो ं
िी आवश्यिता है। 

बाइदबल वचन — मत्ती 6:16-18 

(एनआईवी) 

“जब तुम उपवास ििो, तो िपवटयो ंिी नाईं 
तुम्हािे मंुह पि उदासी न छाई िहे, क्ोवंि वे 

अपना मंुह बनाए िहते हैं, तावि लोग उन्हें 
उपवासी जानें। मैं तुम से सच िहता हं, वि वे 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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अपना प्रवतफल पा चुिे। पिनु्त जब तू उपवास 

ििे तो अपने वसि पि तेल मल औि मंुह धो। 

तावि लोग नही ंपिनु्त तेिा वपता जो गुप्त में है, 

तुझे उपवासी जाने; इस दशा में तेिा वपता जो 
गुप्त में देखता है, तुझे प्रवतफल देगा।”  

सवाल पूछने िे वलए बािी ले “आप क्ो ंििते 

हैं... (नीदं, दुिान, खेल खेलते हैं, औि इसी 
तिह)?” 
यीशु ने उपवास ििने िे तिीिे पि ये वनदेश 

क्ो ंवदए? 

पिंपिागत रूप से, उपवास भोजन िे वबना जाता 
है, लेविन भोजन या नीदं से खुद िो वंवचत 

ििना पयादप्त नही ंहै। हमें अपने आप िो 
पिमेश्वि िे वलए समवपदत ििना चावहए औि 

उसिी आिाधना ििना चावहए।  

परमेश्वर से चैट करें :  िुछ िे वबना जाना हमािी 
प्राथवमिताओ ंिी जांच ििने िा एि तिीिा है। 

प्राथदना ििें  वि पिमेश्वि प्रिट ििें गे वि आप एि 

समय िे वबना क्ा जा सिते हैं। उसिे साथ 

अपने रिशे्त िो गहिा ििने िे वलए इसिा 
इसे्तमाल ििें।  
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ददन 1 

खेलना 

हँसी को रोके 

एि सिद ल में बैठे। एि समय में दूसिो ंिो छुए 

वबना हंसाने िी िोवशश ििें। उदाहिर् िे वलए, 

चेहिे बनाएं, चुटिुले बताएं, औि इसी तिह। 

लक्ष्य यह है हंसना नही ंहै। दो वमनट िे बाद, या 
अगि िोई हंसता है, तब ति भूवमिाएं बदलें 
जब ति वि लोगो ंिो हंसने िी िोवशश में िम 

से िम एि बािी न हो। 

https://youtu.be/PYHhsURn-MY 

मेल  :  

अगि परिवाि में िोई व्यस्ि वदन-वबगिा हुआ 

है, तो चेहिे बनाने िे बजाय चुटिुले या 
िहावनयां सुनाएँ।  

https://youtu.be/PYHhsURn-MY
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स्वास्थ्य सुझाव  

अच्छी तिह से खाए। 
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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 ििें।  

दूसिो ंिो देखने िे वलए हम अपने चेहिे िो विस 

तिह से बदलते हैं? 

गहराई में जाएं:  वजस तिह से हम वदखते हैं 
महत्वपूर्द क्ो ंहै?  

 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE


 

family.fit  13 

ददन 2 

दहले 

अप-डाउन प्ांक्स 

 

प्ांि िी स्थथवत में शुरू ििें  अपने िोहनी औि 

पैि िी उंगवलयो ंपि अपने शिीि िे साथ एि 

सीधी िेखा में। अपना वजन वशफ्ट ििें  औि 

उप्पि उठे तावि आप अपने हाथो ंपि समवथदत हो ं
- बाएं हाथ वफि दावहने हाथ। वफि नीचे वापस 

िोहनी पि जाये। 

10 बाि दोहिाएँ औि आिाम ििें। दो िाउंि 

ििें। 

 https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

आसान करें   : अपने घुटनो ंसे एि ही तिनीि 

िखें (अपने पैि िी उंगवलयो ंिे बजाय)।  

कदिन करें  : िाउंि िी संख्या में वृस्ि ििें। 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0


 

family.fit  14 

ददन 2 

चुनौती  

हॉट सीट 

एि व्यस्ि एि स्कॉट िखता है, जबवि हि िोई 

30 जंवपंग जैि ििता है। 20 सेिंि िे वलए 

आिाम ििें  औि वफि अगले व्यस्ि िो टैप ििें। 

चाि िाउंि ििें। 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA  

आसान करें :  जंवपंग जैि िी संख्या या िाउंि 

िी संख्या िम ििें। 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
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ददन 2 

खोजना  

उपवास करने का तरीका 
पढें   मत्ती 6:16-18  । 

वसफद  अपने चेहिे िा उपयोग िििे भाव या भावना 
िा प्रदशदन ििने िे वलए बािी ले।  

हम अपने चेहिो ंया उपस्थथवत िा उपयोग जो हमािे 

वदलो ंमें है वछपाने िे वलए िैसे िि सिते हैं? 

ये वचन हमें याद वदलाते हैं वि यवद हम उपवास 

ििना चुनते हैं औि वबना विसी चीज़ िे जाते हैं, तो 
हमें उदास चेहिा नही ंपहनना है औि इसे प्रिट नही ं
ििना हैं। हम अपने उदे्दश्यो ंिो दूसिो ंसे वछपा 
सिते हैं, लेविन पिमेश्वि से नही।ं 

परमेश्वर से चैट करें :  चचाद ििें  औि सहमत हो 
उसपि वजसे अपिा परिवाि नही ंिि सिते हैं, 
औि िब ति िे वलए। प्राथदना ििें  वि पिमेश्वि 

इस समय िा उपयोग हमािे वपता िे साथ जो 
गुप्त रूप से देखता है अपने संबंध िो मजबूत 

ििने िे वलए ििें गे। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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ददन 2 

खेलना 

बोसी अनुकूदलत 

एि गेंद िा पता लगाएं एि 'जैि' िे रूप में उपयोग ििने 

िे वलए औि प्रवत व्यस्ि िागज िे तीन टुििे। पेपि िो 
गेंदो ंजैसे बनाये औि एि अलग िंग िे साथ तीन िे प्रते्यि 

सेट िो वचवित ििें। फशद पि एि सीधी लाइन बनाएं औि 

'जैि' िो आप से दूि िोल ििें। खेल िा उदे्दश्य अपनी गेंदो ं
िो 'जैि' िे सबसे ििीब लाना है। गेंदो ंिो हवा में फें ि 

वदया जाना चावहए, लुढिाना नही ंहै। लाइन िे पीछे पैिो ंिे 

साथ, एि समय में एि गेंद फें िने िे वलए बािी ले। ववजेता 
एि है जो गेंदो ंिो 'जैि' िे सबसे नज़दीिी लाता है। 

बुस या बुस गेंद ववशेष ओलंवपि खेलो ंिा एि खेल है जो 
बौस्िि औि शािीरिि वविलांग बच्ो ंऔि वयस्को ंिे वलए 

है। 

 https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

प्रदतदबंदबत करें : 
क्ा इस खेल िे बािे में मुस्िल था? क्ा आपिो जीतने िे 

वलए बहुत सािी ताित लगी?  

जीवन में, जीत अक्सि आती है जब हम सीखते हैं वि हमािी 
ताित िो िैसे वनयंवित विया जाए। 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg
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  स्वास्थ्य सुझाव   

अच्छी तिह से खाए।  

अपने परिवाि िे वलए स्वथथ 

सै्नक्स िी आपूवतद िखें जैसे िी 
फल, नट, औि बीज िे रूप में । 
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ददन 3 

वामम-अप 

व्हीलबारो और इंचवामम 
व्हीलबारो:  एि साथी िे साथ िाम ििें। 10 

मीटि दूि चले वफि थथानो ंिी अदलाबदली ििें।  

इंच कीडा:  िमि पि झुिे औि अपने हाथो ंिो 
फशद पि िखें। अपने हाथो ंिो तब ति चलें जब 

ति आप एि सीधे पीठ िे साथ एि प्ांि िी 
स्थथवत में न आये। वफि अपने पैिो ंिो वजतना हो 
सिे अपने हाथो ंिे ििीब लािि चलें।  

10 मीटि िे वलए दोहिाएं। तीन िाउंि ििें।  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।   

उस समय िे बािे में बात ििें  जब लोगो ंने 

सावदजवनि घोषर्ाएं िी है जो आपने सुना है। 

गहराई में जाएं:  एि घोषर्ा ववश्वसनीय िब 

बनाता है? 

https://youtu.be/89YWsTOqOwA


 

family.fit  19 

ददन 3 

दहले 

दमरर प्ांक्स 

 

जोवियो ंमें िाम ििें। एि साथी िे आमने 

सामने िहिि एि प्ांि स्थथवत में आये। प्रते्यि 

जोिी में एि व्यस्ि दपदर् होगा औि उसे जो 
िुछ भी अगला ििता है उसे िॉपी ििने िी 
आवश्यिता होगी। िम से िम 20 सेिंि िे 

वलए प्रते्यि प्ांि िोिे। आिाम ििें  औि 

दोहिाएं। मनोिंजन ििें। 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50  

आसान करें   : अपने घुटनो ंसे एि ही तिनीि 

िखें (अपने पैि िी उंगवलयो ंिे बजाय)। 

कदिन करें  :  प्रते्यि प्ांि जो पििे िखे है 

समय िो बढाएँ। 

  

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50
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ददन 3 

चुनौती  

प्ांक और लुन्ग चुनौती 

 

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि व्यस्ि जबवि 

एि प्ांि िी स्थथवत में है, दूसिा लुन्गस ििता 
है। प्रते्यि पैि पि 10 लुन्गस िे बाद जगह 

बदलें। चाि िाउंि ििें। 

आसान करें : प्रते्यि पैि पि पांच लंुग्स ििें। 

कदिन करें : अपने लंुग्स में वजन जोिें। 
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ददन 3 

खोजना  

उपवास का पररणाम 

पढें   मत्ती 6:16-18  । 

एि िुसी पि खिे होने िे वलए बािी ले औि जो 
आप आज िि िहे होगें एि चीज िी घोषर्ा 
ििें। ज्यादाति बाि हमें यह घोषर्ा ििने िी 
आवश्यिता नही ंहोती वि हम क्ा ििने जा िहे 

हैं - हम बस ििते हैं! 
यीशु यह स्पष्ट ििता है वि जो उपवास िखते हैं 
उन्हें चुपचाप औि िहस्य से ििना चावहए।  

यीशु उन लोगो ंसे क्ा प्रवतज्ञा ििता है जो सही 
िािर्ो ंिे वलए उपवास िखते हैं? 

परमेश्वर से चैट करें   : अपने समुदाय में एि 

आवश्यिता िे बािे में सोचें वजसिे वलए लगाताि 

प्राथदना िी आवश्यिता होती है। इस सप्ताह 

अपनी प्राथदना में उन जगहो ंपि ध्यान िें वित ििें  
वजन्हें आप 'वबना जाने’ बनाते हैं। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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ददन 3 

खेलना 

पाररवाररक प्रदतयोदगता 
परिवाि िा िौन सा सदस्य वनम्नवलस्खत िि 

सिता है?  

• खिे स्थथवत से सबसे लम्बी िूद 

• सबसे लंबे समय ति एि पैि पि खिे 

िहना  
• पलाखे वबना झपिे सबसे लंबा समय 

• एि सांस में अपना पूिा नाम िहें 
• सबसे लंबे समय ति एि गेंद िो 

टपिाना 
• सबसे लंबे समय ति प्ांि या स्कॉट   

अपना खुद िा बनाये। मनोिंजन ििें ! 
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माता-दपता के दलए दटप  

वजमे्मदारियो ंिे साथ अपने 

बच्ो ंऔि विशोिो ंिो सिल 

िायद दें। सुवनवित ििें  वि यह 

िुछ ऐसा है जो वे ििने में 
सक्षम हैं औि वफि उन्हें प्रशंसा 
ििते हैं जब वे ऐसा ििते हैं! 
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अदिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप एि साधािर् विया है जो मांसपेवशयो ंिो गमद 
ििता है, गहिी सांस लेता है, औि िि पस्मं्पग िि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 स्खंचे — 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। 
यहाँ वातादलाप ििना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यस्ि िो 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 पुस्स्तिा िा 
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 जुिे ि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 


