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विश्वास में बढ़ना! 
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प्रारिंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के वलए अपने पररिार  

सविय होने में सहायता करें  तीन मनोरिंजन सत्ोिं  के 

वलए: 

• 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 अिंत में अविक जानकारी वदया गया है। 

 

इस सिंसािन का उपयोग करने से पहले महत्वपूर्म 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


 

family.fit  5 

वदन 1 

िामम-अप 

लीडर का पालन करें  
घि या यािद िे चािो ंओि एि छोटे दौड़ िे वलए 

जाये, जबवि हि िोई एि चुने हुए लीिि िा 
अनुसिर् ििते है। हि िमिे या जगह में जाने 

िी िोवशश ििें। लीिि िायों िो बदल सिते 

हैं — बाजु िदम, उच्च घुटनो ंऔि इसिे जैसे। 

लीिसद िी अदलाबदली ििें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।  

िपड़ो ंिे अपने पसंदीदा जोड़ी िे बािे में सोचो। 

आपिो यह इतना पसंद क्ो ंहै? 

गहराई में जाएिं : क्ा सामग्री िी िुछ ज़रूित है 

वजसिे बािे में लोग वचंता िि िहे है? 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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वदन 1 

वहले 

 ेयर वडप्स 

 

एि िुसी पि विप्स ििें  अपनी बाहो ंपि अपने 

वजन िा समथदन िििे। फशद पि पैि िखें 

सााँस ले सााँस छोड़ें 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। एि औि बाि 

दोहिाएं। िाउंि िे बीच आिाम ििें। 

https://youtu.be/VfhAazNUNIo 

कवठन करें : पुनिावृवि िी संख्या बढाएं या चाि 

िाउंि ििें।  

https://youtu.be/VfhAazNUNIo
https://youtu.be/VfhAazNUNIo
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वदन 1 

 ुनौती  

सवकम ट  ुनौती  

यािद िे चािो ंओि चाि गवतवववध से्टशनो ंिी 
स्थापना ििें। प्रते्यि व्यक्ति एि अलग से्टशन से 

शुरू ििता है। वनम्नवलक्तखत अनुक्रम ििें  औि 

वफि 60 सेिंि िे वलए आिाम ििें। तीन िाउंि 

ििें। 

• पांच प्ांि िोहनी पि नीचें औि हाथो ं
पि उप्पि  

• पांच वसट-अप्स 

• पांच विप्स  

• तीन बुवपदस  

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8 

कवठन करें : पााँच िाउंि ििें। 

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8
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वदन 1 

खोजना  

परमेश्वर का प्रयोजन 

बाइबल से मत्ती 6:25-34 पढें।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु अपने अनुयावययो ंिो चुनौती देना जािी िखता 
है िी पिमेश्वि औि उसिे िाज्य िो पहले िखने िे 

वलए। अन्यजावतयो ंिी तिह वचंता ििने िे बजाय, 

हम अपनी जरूितो ंिो पूिा ििने िे वलए पिमेश्वि 

पि भिोसा ििना चाहते हैं। 

बाइवबल ि न — मत्ती 6:25-34 (एनआईिी) 

“इसवलये मैं तुम से िहता हं, वि अपने प्रार् िे 

वलये यह वचन्ता न ििना वि हम क्ा खाएंगे? 

औि क्ा पीएंगे? औि न अपने शिीि िे वलये वि 

क्ा पवहनेंगे। क्ा प्रार् भोजन से, औि शिीि 

वस्त्र से बढिि नही?ं आिाश िे पवियो ंिो 
देखो! वे न बोते हैं, न िाटते हैं, औि न खिो ंमें 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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बटोिते हैं; तौभी तुम्हािा स्वगीय वपता उन िो 
क्तखलाता है। क्ा तुम उन से अवधि मूल्य नही ं
िखते। तुम में िौन है, जो वचन्ता िििे अपनी 
अवस्था में एि घड़ी भी बढा सिता है? “औि 

वस्त्र िे वलये क्ो ंवचन्ता ििते हो? जंगली सोसनो ं
पि ध्यान ििो, वि वै िैसे बढते हैं। वे न तो 
परिश्रम ििते हैं, न िातते हैं। तौभी मैं तुम से 

िहता हं, वि सुलैमान भी, अपने सािे ववभव में 
उन में से विसी िे समान वस्त्र पवहने हुए न था। 

इसवलये जब पिमेश्वि मैदान िी घास िो, जो 
आज है, औि िल भाड़ में झोिंी जाएगी, ऐसा 
वस्त्र पवहनाता है, तो हे अल्पववश्वावसयो,ं तुम िो 
वह क्ोिंि न पवहनाएगा? इसवलये तुम वचन्ता 
िििे यह न िहना, वि हम क्ा खाएंगे, या क्ा 
पीएंगे, या क्ा पवहनेंगे?क्ोवंि अन्यजावत इन सब 

वसु्तओ ंिी खोज में िहते हैं, औि तुम्हािा स्वगीय 

वपता जानता है, वि तुम्हें ये सब वसु्तएं चावहए। 
33इसवलये पवहले तुम उसे िाज्य औि धमद िी 
खोज ििो तो ये सब वसु्तएं भी तुम्हें वमल जाएंगी। 

सो िल िे वलये वचन्ता न ििो, क्ोवंि िल िा 
वदन अपनी वचन्ता आप िि लेगा। आज िे वलये 

आज ही िा दुख बहुत है।” 
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यवद आप िि सिते हैं, तो बाहि जाएं औि पौधो ं
औि पवियो ंिो देखें। आप क्ा देखते हैं? 

पिमेश्वि ने तुम्हें िैसे प्रदान विया? 

जैसा वि हम उस तिीिे िो देखते हैं वजस तिह से 

पिमेश्वि अपनी सृवि िे वलए प्रदान ििता है, हम 

वनविंत हो सिते है वि वह हमें भी प्रदान ििेगा। 

परमेश्वर से  ैट करें : उन तिीिो ंिे बािे में सोचें 
वजनिे द्वािा पिमेश्वि ने आपिी देखभाल वदखायी 
है। अपनी सभी जरूितो ंिो प्रदान ििने िे वलए 

अपने स्वगीय वपता िा धन्यवाद ििें। 



 

family.fit  11 

वदन 1 

खेलना 

महान कागज प्रवतयोवगता 
हि विसी िो िागज िा एि टुिड़ा दें। ऐसा 
िुछ वलखें जो आपिो वचंवतत िि िहा है। तीन 

अलग-अलग प्रवतयोवगताओ ंिे वलए िागज िा 
प्रयोग ििें।  

1. एि िागज िा हवाई जहाज बनाये औि इसे 

दूि ति उिाए। प्रते्यि व्यक्ति िो अंि दें।  

2. पेपि ववमान िो एि गेंद में पेंच दे। प्रते्यि 

व्यक्ति सभी गेंदो ंिो पांच मीटि दूि बाल्टी में 
फें िते है। देखें वि उच्चतम िुल िौन प्राप्त 

ििता है।  

3. सबसे ज्यादा पेपि बॉल िो ढंूढने िी िोवशश 

ििें। एि से शुरू ििें , वफि दो औि आगे। 

उच्चतम समग्र स्कोि विसिा है?  
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स्वास्थ्य सुझाि  

अच्छी तिह से खाए। 
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वदन 2  

िामम-अप  

हाथ छुओ 

एि साथी िा सामना िििे पुश-अप क्तस्थवत में 
सीधे खड़े हो जाओ। जब आप अपनी खुद िी 
ििा िि िहे हो ंतो दूसिे व्यक्ति िे हाथो ंिो छूने 

िी िोवशश ििें। 

आप 60 सेिंि में वितने स्पशद िि सिते हैं? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

जब आप वचंवतत हैं तो आप पहले विसे बताते हैं? 

गहराई में जाएिं : संसाि िी वचंताएं आपिो िैसे 

पिमेश्वि पि भिोसा ििने से िोिती हैं?   

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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वदन 2 

वहले 

पैर उठाके वडप्स करना 

 

एि िुसी पि विप्स ििें  अपनी बाहो ंपि अपने 

वजन िा समथदन िििे। जब आप विप्स ििते 

है, फशद से एि पैि िा ववस्ताि ििें। वैिक्तल्पि 

पैि। 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। दोहिाएाँ । 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

आसान करें : पुनिावृवि िी संख्या घटाएं। 

कवठन करें : पुनिावृवियो ंिो बढाएं 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
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 वदन 2 

 ुनौती  

सिंख्या  ुनौती 
वनम्नवलक्तखत िायों िी एि सूची बनाएं: 

1. लुन्गस 

2. पुश-अप्स 

3. वसट-अप्स 

4. स्कॉट्स 

5. माउंटेन-क्लाइंबसद 
6. िुबिी 

आपिो एि िटोिी में एि पासा या िागज िे 

छोटे टुिड़े 1-6 वगने हुए िी आवश्यिता होगी। 

पासा िो दो बाि िोल ििने या िटोिे से दो 
नंबिो ंिा चयन ििने िे वलए बािी ले। पहला 
नंबि अभ्यास विया जाना है, औि दूसिा नंबि 

मािा है। 

बािी ले। तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU  

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU
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वदन 2 

खोजना  

विश्वास — व िंता मत करें  
पढें  मिी 6:25-34। 

व्यक्तिगत रूप से जो चीजें आपिो वचंवतत ििता है उसे 

वलख ले या उताि ले। एि परिवाि िे रूप में जो आपिो 
वचंवतत ििता है उन चीजंो ंिी एि दूसिी सूची बनाएाँ । 

यीशु िे अनुयावययो ंिो दुवनया िी वचंताओ ंिा जवाब 

िैसे देना चावहए? 

अववश्वासी विस तिह से जवाब देता है। 

यीशु वसखाता है वि वचंता अवनवायद रूप से पिमेश्वि पि 

ववश्वास िी िमी है। उनिे अनुयावययो ंिो अववश्वावसयो ं
से जो उनिी बुवनयादी जरूितो ंिे वलए पिमेश्वि पि 

भिोसा ििने में ववफल िहते हैं बहुत अलग िहना 
चावहए। 

परमेश्वर से  ैट करें : आपिो वचंता न ििने में मदद 

ििने िे वलए पिमेश्वि से पूछें , लेविन व्यक्तिगत रूप 

से औि परिवाि िे रूप में ववश्वास में बढने िे वलए 

पूछे। दूसिो ंिे वलए एि स्पि गवाही होने िे वलए 

पिमेश्वि पि अपने परिवाि िे ववश्वास िे वलए प्राथदना 
ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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वदन 2 

खेलना 

एक साथ 10 तक वगनें 
एि सिद ल में बैठो या खड़े हो जाओ वसि वनचे 

झुिािि औि आाँखे बंद िििे। खेल िा उदे्दश्य 

सिद ल िे चािो ंओि गए वबना 1-10 ति वगनना 
है। एि व्यक्ति िो एि नंबि पुिािना चावहए 

जब िोई औि नही ंििता है। यवद दो लोग एि 

ही समय में एि ही नंबि पुिािते हैं, तो 1 से वफि 

शुरू ििें। मनोिंजन ििें ! यह शायद िई प्रयास 

लगेगा सफल होने िे वलए। 

प्रवतवबिंवबत करें : 
क्ा आप खेल िे दौिान वचंवतत या वनिाश हुए? 

सफल होने िे वलए आपिो क्ा ििने िी 
ज़रूित थी? 

इस सप्ताह एि दूसिे िो सुनने िी िोवशश ििें  
औि एि परिवाि िे रूप में पिमेश्वि िी तलाश 

ििने िे वलए वमलिि िाम ििें। 
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  स्वास्थ्य सुझाि   

अच्छी तिह से खाए। 

अच्छी तिह से खाने िा 
मतलब यह नही ंहै वि आप 

हि समय स्वस्थ खाने िे बािे 

में वचंता ििते  हैं। एि अच्छा 
आहाि िभी-िभी चखने िे 

वलए अनुमवत देता है 
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वदन 3 

िामम-अप 

भालू और केकडा  ाल 

भालू पुिे िमिे में चलता है औि िेिड़ा वापस 

चला आता है। पांच लैप्स ििें। 

भालू  ाल — पैि औि हाथ फशद पि िखिि 

चेहिा नीचे िि चले। 

केकडा  ाल — पैि औि हाथ फशद पि िखिि 

चेहिे उप्पि िि चले। 

10 मीटि िे वलए दोहिाएं। तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

तीन चीजो ंिा नाम दें  जो आपिे वलए महत्वपूर्द 
हैं। 

गहराई में जाएिं : आप उन्हें क्ो ंमहत्व देते हैं? 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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वदन 3 

वहले 

डुबकी पैर ऊिं  ा करना  

 

एि िुसी पि विप्स ििें  अपनी बाहो ंपि अपने 

वजन िा समथदन िििे। एि बॉक्स या सोफे या 
अन्य चीज ढंूढें  तावि अपिे पैिो ंिो ऊाँ चे पि िख 

सिे। 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। दोहिाएाँ । 

आसान करे: वदन 1 से िुसी विप्स ििें। 

कवठन करें : पुनिावृवि िी संख्या बढाएं। 
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वदन 3 

 ुनौती  

कप भरें  
एि िुसी िा उपयोग िििे, प्रते्यि व्यक्ति तीन 

विप्स ििता है औि एि मािद ि ति भागता है 

तावि एि चम्मच िा उपयोग िििे एि वगलास 

में पानी िो सू्कप िि सिे। जािी िखने िे वलए 

अगले व्यक्ति िो टैग ििें। रिले तब ति चलता 
िहें जब ति ग्लास भिा हो। 

तीन विप्स = एि चम्मच 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

कवठन करें : प्रवत चम्मच िुबिी िी संख्या 
बढाएं। 

about:blank
https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
about:blank
about:blank
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वदन 3 

खोजना  

पहले परमेश्वर की खोज करें  
पढें  मिी 6:33-34। 

तीन चीजें हैं जो आप िे वलए महत्वपूर्द हैं ले लीवजए। 

उन्हें महत्व िे क्रम में िैंि ििें  औि अपने िािर्ो ंिी 
व्याख्या ििें। 

यीशु िे अनुयायी अपने जीवन में पिमेश्वि औि उसिे 

िाज्य िो पहली प्राथवमिता देना है। यवद हम उसे पहले 

िखते हैं, तो वह हमािी जरूितो ंिो पूिा ििने िी 
प्रवतज्ञा ििता है। 

पहले पिमेश्वि िे िाज्य िी तलाश ििना िैसा वदखता 
है? 

हम एि दूसिे िो ऐसा ििने में िैसे मदद िि सिते 

हैं? 

परमेश्वर से  ैट करें : पिमेश्वि से मदद मांगें वि उसे 

अपने जीवन में पहले िखें औि सब से ऊपि अपने 

िाज्य िी खोज ििें। अगि हमें अपने स्वगीय वपता 
पि ववश्वास है तो उसिा धन्यवाद ििें , तो हमें िल िे 

बािे में वचंता ििने िी ज़रूित नही ंहै। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.33-34.NIV
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वदन 3 

खेलना 

भरोसे की  ाल 

जोवड़यो ंमें िाम ििें। एि व्यक्ति िे आंखो ंपि 

पट्टी बांधा जाता है जबवि दूसिा लक्ष्य प्राप्त 

ििने िे वलए वनदेश देता है। िुछ बाधाओ ंिो 
बीच में िखे तावि इसे  अवधि चुनौतीपूर्द  बना 
सिे। यवद संभव हो तो इसे बाहि ििें। 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs 

  

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
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माता-वपता के वलए वटप 

एि वविाम लेना सहायि हो 
सिता है जब आप पाते हैं वि 

आपिा बच्चा आपिो पिेशान 

िि िहा है या िुछ गलत 

विया है। यह आपिो शांत 

होने िा मौिा देता है। यहां 
ति वि िुछ गहिी सांस भी 

एि फिद  ला सिता हैं। 
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अविक जानकारी 

शब्दािली 

एि िामम-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 

शंृ्रखला ििें। 

वामद-अप विए जाने िे बाद स्तखिं ाि से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से क्तखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे। 

कायों का िीवडयो 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। 
यहााँ 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!  

राउिंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

दोहराना — एि िाउंि में वितनी बाि एि िायों दोहिाया 
जाएगा। 
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अविक जानकारी 

िेब और िीवडयो 

सभी सिो ंिो family.fit के िेबसाइटपि 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.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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अविक 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 जुड़े ि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 


