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समझदारी में बढ़ना — सप्ताह 7 
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खजाना जो बना रहता है 
ननमााण करें ! 
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प्रारंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के नलए अपने पररवार  

सनिय होने में सहायता करें  तीन मनोरंजन सत्ो ं के 

नलए: 

• 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 ििें    
पुफ्लिका के अंत में अनिक जानकारी नदया गया है। 

 

 

इस संसािन का उपयोग करने से पहले महत्वपूणा 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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नदन 1 

वामा-अप 

स्टारनिश  

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि व्यक्ति पैिो ंिे 

साथ एि प्ांि िी क्तथथवत में हो जाता है। दूसिा 
व्यक्ति पैिो ंपि िूदता है, एि समय में एि पैि 

औि शुरुआत में लौटता है। 10 बाि दोहिाएं औि 

वफि थथानो ंिो सै्वप ििें। 

तीन िाउंि ििें।  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।  

एि आइटम िे बािे में बात ििें  वजसे आप 

वास्तव में बहुत पसंद ििते थे जो नष्ट या चोिी हो 
गया। 

गहराई में जाएं: आप क्या चीजंो ंिो सबसे 

अवधि महत्व देते हैं या बटोिते हैं? 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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नदन 1 

नहले 

माउंटेन-क्लाइंबसा 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे शिीि 

िो सीधे एि प्ांि िी तिह िखें। आपिा एि 

घुटना अपनी िोहनी िी ओि ले जाएं औि वफि 

पैि िो प्रािंवभि क्तथथवत में वापस ले जाएं। दूसिे 

पैि िे साथ दोहिाएँ। 

50 बाि दोहिाना है। हि 10 िे बाद आिाम ििें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

आसान करें : पुनिावृवि िो 20 या 30 ति िम 

ििें। 

कनिन करें : पुनिावृवि िो 80 या 100 ति 

बढाएं। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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नदन 1 

चुनौती  

आपके पास जो है सब कुछ दें 
दो 

प्रते्यि व्यक्ति िो िई वसके्क या टोिन दें। आठ 

वमनट में आप परिवाि िे रूप में वितने वसके्क 

एिि िि सिते हैं? टाइमि सेट ििें , औि 

अपनी गवत से पूिा ििें : 
• 20 लुन्गस 

• 10 वसट-अप्स 

• 5 पुश-अप 

यह एि दौि है। एि दौि = एि वसक्का हि बाि 

जब आप एि दौि पूिा ििते हैं, तो बीच में एि 

वसक्का िखें। देखें वि वितने वसके्क आप एि 

परिवाि िे रूप में एिि िि सिते हैं। सब िुछ 

जो है देने िे द्वािा एि साथ बढो। 



 

family.fit  8 

नदन 1 

खोजना  

हम क्या महत्व देते हैं 
पढें  मत्ती 6:19-24 बाइबल से।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु अपने अनुयावययो ंिो अपने उलट िाज्य िे 

मूल्ो ंिो अपनाने िी उम्मीद ििता है। वह हमें इस 

जीवन िी चीजो ंिे वलए जीने िे क्तखलाफ चेतावनी 
देता है। 

बाइनबल वचन — मत्ती 6:19-24 (एनआईवी) 

“अपने वलये पृथ्वी पि धन इिट्ठा न ििो; जहां 
िीडा औि िाई वबगाडते हैं, औि जहां चोि सेंध 

लगाते औि चुिाते हैं। पिनु्त अपने वलये स्वगद में 
धन इिट्ठा ििो, जहां न तो िीडा, औि न िाई 

वबगाडते हैं, औि जहां चोि न सेंध लगाते औि न 

चुिाते हैं। क्योवंि जहां तेिा धन है वहां तेिा मन भी 
लगा िहेगा। 22“शिीि िा वदया आंख है। इसवलये 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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यवद तेिी आंख वनमदल हो, तो तेिा सािा शिीि भी 
उवजयाला होगा। पिनु्त यवद तेिी आंख बुिी हो, तो 
तेिा सािा शिीि भी अक्तियािा होगा। इस िािर् 

वह उवजयाला जो तुझ में है यवद अििाि हो तो 
वह अििाि िैसा बडा होगा! 24“िोई मनुष्य दो 
स्वावमयो ंिी सेवा नही ंिि सिता। क्योवंि वह 

एि से बैि ओि दूसिे से पे्रम िखेगा, वा एि से 

वमला िहेगा औि दूसिे िो तुच्छ जानेगा। तुम 

पिमेश्वि औि धन दोनो िी सेवा नही ंिि सिते”। 

भागे औि आपिे खजाना में से िुछ ढंूढे। साझा ििें  
वि यह आइटम आपिे वलए महत्वपूर्द क्या है। 

स्वगद में खजाने िो बटोिने िा क्या मतलब है? 

जो चीजंो ंिो हम बटोिते है हमािे जीवन पि शासन 

ििता है। जहां लोग अपने खजाने िखते है पता 
चलता है वि उनिे वदल वास्तव में िहा हैं। 

परमेश्वर से चैट करें :  पिमेश्वि िे साथ अिेले में 
समय व्यतीत ििें  औि उससे पूछें  वि आपिा 
खजाना िहां है। ववचाि ििें  वि आप विस बािे 

में सोचते हैं, औि आप अपना समय, प्रवतभा औि 

धन िैसे उपयोग ििते हैं।  
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नदन 1 

खेलना 

घोसंला लूटना 
बीच में एि िंटेनि में प्रवत व्यक्ति िई गेंदो ंया 
मोजे िे जोडे िखें। यह सभी क्तखलावडयो ंसे 

समान दूिी होना चावहए। प्रते्यि व्यक्ति िे पास 

उनिे सामने 'घोसंला' (छोटा िंटेनि) भी होता 
है। पांच वमनट िे वलए टाइमि सेट ििें।  

“जाओ” िहने पि हि िोई बीच में भागता है 

औि अपने घोसंले िे वलए एि आइटम पिड 

लेता है। जािी िखें जब ति सभी 'खजाना' चले न 

गया हो। क्तखलाडी एि दूसिे िे घोसंले से एि 

समय में एि आइटम चोिी िि सिते हैं लेविन 

अपनी खुद िी िक्षा नही ंिि सिते हैं। पांच 

वमनट िे अंत में अपने घोसंले में सबसे अवधि 

'खजाना' वाला व्यक्ति जीतता है। 

https://youtu.be/S19OODh8hEw 

  

https://youtu.be/S19OODh8hEw
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स्वास्थ्य सुझाव  

अच्छी तिह से खाए। 
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नदन 2  

वामा-अप  

नमरर वामा अप 

एि जोडीदाि िे साथ खडे ि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 ििें।  

हमािे शिीि में आंखो ंिी क्या भूवमिा है? 

गहराई में जाये: िैसे हम जो चीजें देखते हैं 
हमािे वदमाग िो प्रिाश या अंधेिे से भि सिते 

हैं?  

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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नदन 2 

नहले 

माउंटेन-क्लाइंबसा और प्ांक 

 

10 माउंटेन-क्लाइंबसद ििें  औि वफि 10 सेिंि 

िे वलए एि प्ांि क्तथथवत िखें। 30 सेिंि िे 

वलए आिाम ििें। 

पांच िाउंि ििें। 

आसान करें : तीन िाउंि से िम ििें।  

कनिन करें : प्रते्यि दौि में 15 माउंटेन-

क्लाइंबसद पूिा ििे। 
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नदन 2 

चुनौती  

तबता चुनौती 
तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेिंि िे वलए पवदतािोही ििें , वफि 10 

सेिंि िे वलए आिाम ििें। 20 सेिंि िे वलए 

लक्ष्य ति भागे, वफि 10 सेिंि िे वलए आिाम 

ििें। इस अनुक्रम िो दोहिाएं। आठ िाउंि 

ििें।  

कनिन करें : 20 सेिंि में पुनिावृवि िी संख्या 
बढाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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नदन 2 

खोजना  

हम क्या देखते हैं 
पढें  मिी 6:22-23। 

विसी िी आंखो ंपि एि पतली स्काफद  बांधें, 
उन्हें चािो ंओि क्तिन ििें  औि उन्हें दिवाजा 
खोजने िे वलए िहें। वितना समय लगा? स्काफद  
िे वबना इसे वफि से ििो। 

िुछ चीजें जो हम देखते हैं या सोचते हैं, हमािी 
आंखो ंपि एि स्काफद  िी तिह हैं। वे यह देखने 

िे वलए बहुत िवठन बनाते हैं वि हम िहाँ जा 
िहे हैं। 

हम स्वथथ आध्याक्तिि 'आँखें' िैसे प्राप्त िि 

सिते हैं? 

परमेश्वर से चैट करें : प्राथदना ििें  वि पिमेश्वि 

स्वथथ आंखो ंसे आपिी मदद ििें गे औि एि 

परिवाि िे रूप में आप उन चीजो ंिो देखेंगे जो 
अंधेिे िी बजाय आपिे जीवन में प्रिाश लाएंगे। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.22-23.NIV
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नदन 2 

खेलना 

फ्लिप-िॉप ररले 

जोवडयो ंमें िाम ििें। एि व्यक्ति वॉिि होगा, 
दूसिा क्तिप-िॉप िो थथानांतरित ििेगा। 

वॉिि िमिे में धीिे धीिे चलता है, जबवि अन्य 

व्यक्ति दो क्तिप िॉप वहलाता है तावि वॉिि 

हमेशा एि क्तिप िॉप पि िदम िखे। 

भूवमिाओ ंिी अदलाबदली। 

तीन िाउंि ििें। आक्तखिी िाउंि में वॉिि अपनी 
आंखें बंद िि सिता है। क्या होता है? 

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE 

  

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE
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  स्वास्थ्य सुझाव   

अच्छी तिह से खाए।  

अपने खाद्य अलमािी औि 

विज िो उन सामवियो ंिे 

साथ भि ले जो तैयाि ििने िे 

वलए जल्दी औि पिाने में 
आसान हैं। 
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नदन 3 

वामा-अप 

स्पीड बॉल 

फाइंि ए बॉल। हि िोई एि दूसिे िे तिफ गेंद 

फें िने खली जगह िे चािो ंओि भागते है 

पिडने िे वलए। जब िोई गेंद छोड देता है वे 

छह स्कॉट्स या तीन बिपी ििते है। 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।    

एि समय िे बािे में बात ििें  जब आपिो दो 
वविल्ो ंिे बीच चयन ििना था।  

गहराई में जाएं: एि चीज़ िे वलए पूिी तिह से 

समवपदत होने िा क्या अथद है? 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0
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नदन 3 

नहले 

पवातारोही मैराथन 

 

100 माउंटेन-क्लाइंबसद ििें  िेवल जरूित पडने 

पि आिाम ििें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

आसान करें : संख्या िो 50 ति िम ििें। 

कनिन करें : संख्या िो 125 ति बढाएं। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8


 

family.fit  20 

नदन 3 

चुनौती  

बाजु बाजु 

बाजु बाजु खडा ििें। चीि या मोजा िा उपयोग 

ििें  तावि अपने दोनो ंतिफ िे व्यक्ति िे साथ 

टखनो ंिो जोडने िे वलए। (प्रते्यि छोि पि 

उनिे बाहिी पैि मुि होगें।) टाइमि प्रािंभ ििें। 

एि ही समय में 10 स्क्वाट िो पूिा िििे शुरू 

ििें , वफि िमिे या बगीचे में वजतनी जल्दी हो 
सिे वफवनवशंग लाइन में थथानांतरित ििने िे 

वलए एि टीम िे रूप में वमलिि िाम ििें। 

आपिो बाजु में थथानांतरित ििना होगा (आगे 

या पीछे िी ओि नही)ं औि जुडे िहें। टाइमि िो 
िोिें  जब अंवतम व्यक्ति वफवनश लाइन िो पाि 

ििता है औि पूिे परिवाि एि साथ 10 स्क्वाट 

पूिा िि वलया है। आिाम ििें  औि दोहिाएं। 

तीन िाउंि ििें। तेजी से ििने िी िोवशश ििें !  

https://youtu.be/ACeqBwvplU4 

https://youtu.be/ACeqBwvplU4
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नदन 3 

खोजना  

हम नकसकी सेवा करते हैं 
पढें  मिी 6:24। 

दो लोगो ंिो 'स्वामी' बनने िे वलए चुनें औि उन्हें 
एि ही समय में आदेश देने िे वलए िहें। क्या 
होता है? 

यीशु यह िष्ट ििता है वि यवद आप पैसे िे 

प्रवत औि जो पैसे से चीजें खिीदा जाता है अवपदत 

हैं, तो आप पिमेश्वि िे प्रवत अवपदत नही ंहो 
सिते।  

पिमेश्वि औि धन दोनो ंिी सेवा ििना असंभव 

क्यो ंहै? आज आप विसिी सेवा िि िहे हैं? 

परमेश्वर से चैट करें : उस समय िे वलए पिमेश्वि 

िी क्षमा पूछें  जब आप उसिे प्रवत समवपदत नही ं
थे। यवद यीशु मसीह आपिा प्रभु है, तो प्राथदना 
ििें  वि आप अिेले उसिी सेवा ििें  औि 

मवहमा ििें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.24.NIV
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नदन 3 

खेलना 

समुराई, ननंजा और सूमो 
तीन अलग-अलग पािो ंिे वलए एि सिल िायद 
ििें  — समुिाई, वनंजा औि सूमो। एि दूसिे िा 
सामना िििे खडे हो जाये औि एि लीिि िा 
चयन ििें।  

लीिि सवहत हि िोई, गुप्त रूप से िायद ििने 

िे वलए एि चरिि चुनते है। 3 िी वगनती पि, हि 

िोई अपने चुने हुए चरिि िे वलए िायद ििते है। 

एि ही चरिि िे साथ विसी िो भी लीिि िे 

रूप में एि अंि वमलता है। पहला व्यक्ति पांच 

अंि िे साथ जीतता है।  

लीिसद िी अदलाबदली ििें  औि वफि से खेले। 

https://youtu.be/VOSEtmEtljw  

प्रनतनबंनबत करें :  
जब आपने सही वविल् चुना तो आपिो िैसा 
महसूस हुआ?  

https://youtu.be/VOSEtmEtljw
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माता-नपता के नलए नटप  

अपने बच्ो ंिी सुने जब वे 

साझा ििते हैं वि वे िैसा 
महसूस िि िहे हैं। वे आपिो 
समथदन औि आश्वासन िे वलए 

देखेंगे। स्वीिाि ििें  वि वे 

िैसा महसूस ििते हैं औि 

उन्हें आिाम दे। 
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अनिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामा-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 फ्लखंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से क्तखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे।  

कायों का वीनडयो 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 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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अनिक जानकारी 

वेब और वीनडयो 

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.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
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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अनिक 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 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 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 


