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प्रारोंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  

सदक्रय ह ने में सहायता करें  तीन मन रोंजन सत् ों  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 ििें  
दूसर ों 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 अोंत में अदधक जानकारी ददया गया है। 

 

इस सोंसाधन का उपय ग 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
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ददन 1 

वामम-अप 

सोंगीत 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 ििें। 

एि समय िे बािे में बात ििें  जब आपिी अपनी आंखो ं
में िुछ फंस गया था। यह िैसा महसूस हुआ? क्या आप 

इसे स्वयं देख सिते हैं? 

गहराई में जाओ: विस तिह से लोग दूसिो ंिो न्याय 

ििते हैं? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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ददन 1 

दहले 

स्ल  स्पीड से्कटसम 

 

पैि औि समू्पर्द ताित वविवसत ििने िे वलए 

स्पीि से्कटि िा अभ्यास ििें। घुटने िो मोड़े 

औि ववपिीत हाथ से स्पशद ििें । प्रते्यि स्पशद एि 

पुनिावृवि है। धीमी गवत से शुरू ििें , वफि गवत 

बढाएं औि िायों िो तिल बनाएं। 

छह ििें। आिाम ििें  औि 12 ििें  । आिाम ििें  
औि 18 ििें  । 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

कदिन करें : 6, 12, 18, 24, वफि 30 ििें। 

https://youtu.be/oothd4lrmxg
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ददन 1 

चुनौती  

एक ज्य दत की तरह चलना 
जोवड़यो ंमें ववभावजत ििें।  

एि जोड़ी 10 मीटि वनशान पि चलता है औि 

लंुग्स ििते हुए वापस आता है। एि सीधा वपट 

िखें (एि प्रिाश िी तिह) औि एि वजन ऊपि 

िखे यवद आप िि सिते हैं। 

अन्य जोड़े िे वलए, एि व्यक्ति अपने पेट पि 

लेटता है जबवि दूसिा व्यक्ति िूदता है औि 

उनिे बगल में जमीन पि लेटता है। पहला 
व्यक्ति तब खड़ा होता है औि दूसिे पि से िूदता 
है। बािी बािी ले पांच मीटि आगे औि पीछे। चाि 

िाउंि ििें। 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE 

कदिन करें : पांच िाउंि ति वृक्ति ििें। 

 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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ददन 1 

ख जना  

दूसर ों का न्याय न करें  
पढें  मत्ती 7:1-5 बाइवबल से।  

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

यीशु भीड़ से इस महत्व िे बािे में बात िि िहा 
है वि हम िैसे अपने आप िो औि दूसिो ंिे 

बािे में सोचते हैं। 

बाइदबल वचन — मत्ती 7:1-5 (एनआईवी) 

“दोष मत लगाओ, वि तुम पि भी दोष न 

लगाया जाए। क्योवंि वजस प्रिाि तुम दोष 

लगाते हो, उसी प्रिाि तुम पि भी दोष लगाया 
जाएगा; औि वजस नाप से तुम नापते हो, उसी 
से तुम्हािे वलये भी नापा जाएगा। “तू क्यो ंअपने 

भाई िी आंख िे वतनिे िो देखता है, औि 

अपनी आंख िा लट्ठा तुझे नही ंसूझता? औि 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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जब तेिी ही आंख मे लट्ठा है, तो तू अपने भाई 

से क्योिंि िह सिता है, वि ला मैं तेिी आंख 

से वतनिा वनिाल दंू? हे िपटी, पहले अपनी 
आंख में से लट्ठा वनिाल ले, तब तू अपने भाई 

िी आंख िा वतनिा भली भांवत देखिि 

वनिाल सिेगा।” 

विसी िी आंख से वचपिे हुए एि बड़े प्ांि िे 

बािे में सोचना मजाविया है। यह इसे देखने िे 

वलए बहुत मुक्तिल िि देगा! ये चुनौतीपूर्द शब्द 

हैं। एि साथ बात ििें  िी आपिो क्या लगता है 

वि यह संदेश विस बािे में है। अपने सभी 
ववचािो ंिो साझा ििें। 

परमेश्वर से चैट करें : सभी िे वलए एि टहनी 
खोजें। प्रते्यि एि व्यक्ति िे बािे में सोचता है 

वजसे दूसिें  गलत तिीिे से न्याय ििते है पिमेश्वि 

से पूछें  वि आपिी मदद ििें  उनिा न्याय ििने 

िे बजाय उन्हें अचे्छ से पहचानने िे वलए। प्राथदना 
िखने िे वलए अपनी मेज पि एि जाि में टहवनयााँ 
िखें आपिो याद वदलाने िे वलए। 
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ददन 1 

खेलना 

उलझना 
िंधे से िंधे वमलािि एि सिद ल में खड़े हो 
जाये। अपने दावहने हाथ ति पहंुचें औि विसी 
अन्य व्यक्ति िे दावहने हाथ िो पिड़े। बाएं हाथ 

से भी यही ििें। एि साथ िाम ििें  तावि आप 

उलझाने से वनिल सिे, पुिे समय हाथो ंिो 
पिड़े िखना है।  

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs 

  

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs
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स्वास्थ्य सुझाव 

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 
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ददन 2 

वामम-अप 

कॉनमर वामम अप 

िमिे िे िोनो ंिो संख्या 1-4 िे साथ लेबल 

ििें। प्रते्यि व्यक्ति एि अलग िोने से शुरू 

ििते है औि एि अलग वामद-अप ििते है। 

िमिे िे चािो ंओि घूमिि अगले नंबि पि जाएाँ । 

दो िाउंि ििें। 

1. 10 जंवपंग जैक्स 

2. 10 बैि हील्स विविंग 

3. 10 वसट-अप्स 

4. 10 स्काऊट 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

तीन चीजें सूचीबि ििें  जो आप नही ंिि सिे 

यवद आपिी आंखो ंमें एि बड़ा प्ांि था। 

गहराई में जाये: एि समय िे बािे में बात ििें  
जब आप गलत तिीिे से दूसिो ंिे द्वािा अन्याय 

महसूस विये। 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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ददन 2 

दहले 

ट  टच स्पीड से्कटसम 

 

स्पीि से्कटसद िा अभ्यास ििें। हि बाि जब 

आपिा पैि आगे आता है, तो इसे ववपिीत हाथ 

से पहंुचने औि स्पशद ििने िा प्रयास ििें। धीिे-

धीिे शुरू ििें  औि वफि गवत औि प्रवाह में वृक्ति 

ििें। 

उनमें से 10 ििें। आिाम ििें  औि 20 ििें। वफि 

से आिाम ििें  औि 30 ििें। 

आसान करें : पुनिावृवि िी संख्या िम ििें। 

कदिन करें : 10, 20, 30, 40, वफि 50 ििें। 
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ददन 2 

चुनौती  

के्रजी क्लॉक 

आपिो एि प्ाक्तस्टि िी बोतल औि संख्या 1 

से 12 िे संिेतो ंिी आवश्यिता होगी। 

संख्या िो घड़ी िे चेहिे िी तिह जमीन पि िखें 
औि बोतल िो बीच में िखें। 

बोतल क्तस्पन ििने िे वलए बािी ले। पूिे परिवाि 

पुश-अप या विसी अन्य चुने हुए िायद िी संख्या 
ििते है। 

यवद आवश्यि हो तो आिाम ििें , लेविन प्रते्यि 

परिवाि िे सदस्य िो बे्रि िे दौिान विसी अन्य 

परिवाि िे सदस्य िी सिाहना ििते हुए िुछ 

िहना चावहए। 

छह वमनट ति खेलते िहे। 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

आसान करें : िेवल तीन वमनट िे वलए खेले। 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ
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ददन 2 

ख जना  

अपने आप क  पहले जाोंचे 

पढें  मिी 7:1-5। 

वचन 3-5 िायद ििने िे वलए दो परिवाि िे 

सदस्यो ंिो चुनें जबवि दूसिे इसे जोि से पढते 

है। मनोिंजन ििें ! 
प्ांि औि िर् बड़ी औि छोटी चीजें हैं जो हमें 
स्पष्ट रूप से देखना िोिती हैं औि खुद िो औि 

दूसिो ंिो नुिसान पहंुचाती हैं। धावमदि अगुवे 

भयंिि िाम िि िहे थे, जैसे लोगो ंपि इतना 
िि लगा देना वि वे अपने परिवािो ंिो क्तखला 
नही ंसि िहे थे। हो सिता है वि आपिे देश में 
भी अन्याय हो। 

पिमेश्वि भी चाहता है वि हम छोटी चीजो ंसे 

वनपटें, जैसे स्वाथी हो। िुछ बड़ी औि छोटी 
चीजो ंिे बािे में एि साथ बात ििें  जो आपिे 

देश, समुदाय औि परिवाि िो नुिसान पहंुचाते 

हैं। 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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परमेश्वर से चैट करें : प्रते्यि अपनी बातचीत से 

एि बड़ी या छोटी चीज िा चयन ििते है प्राथदना 
ििने िे वलए। एि व्यक्ति ऐसा प्राथदना शुरू 

ििते हैं “पिमेश्वि हमािे......में मदद ििते हैं” 
प्रते्यि परिवाि िा सदस्य खली जगह में अपना 
शब्द िह सिता है। आमीन िे साथ समाप्त 

ििें। 
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ददन 2 

खेलना 

दकक दी कैन 

जमीन पि एि सिद ल बनाएं औि बीच में एि 

खाली िैन िख दे। एि व्यक्ति िैन िी िक्षा 
ििता है जबवि हि िोई इसे सिद ल से बाहि 

वनिलने िे वलए विि मािने िी िोवशश ििता 
है। यवद गािद विसी औि िो टैग ििता है िैन 

िो विि मािने से पहले, तो वे नए गािद बन जाते 

हैं। क्तखलाड़ी गािद िो ववचवलत ििने िे वलए एि 

साथ िाम िि सिते हैं। यवद आप वबना टैग हुए 

िैन िो लात मािते हैं तो आप जीत जाते हैं। 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88


 

family.fit  18 

  

  स्वास्थ्य सुझाव   

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें।  

यह मधुमेह औि हृदय िोग 

जैसे गंभीि स्वास्थ्य समस्याओ ं

िे जोक्तखम िो िम ििने में 
मदद िि सिता है। 



 

family.fit  19 

ददन 3 

वामम-अप 

घुटने का टैग 

जोवड़यो ंमें प्रवतस्पधाद ििें। 60 सेिंि में अपने 

प्रवतदं्वद्वी िे घुटनो ंिो िई बाि छूने िी िोवशश 

ििें , जबवि आप अपने हाथो ंऔि शिीि िी 
क्तथथवत िे 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 ििें। 

चशे्म िे साथ विसी से पूछें  वि यह िैसा था जब 

वे पहली बाि उन्हें िाले थे औि स्पष्ट रूप से देख 

सिे थे। 

गहराई में जाएों : हम अपने परिवािो ंमें बदलने 

िे वलए एि-दूसिे िी विस तिह मदद िि 

सिते हैं? हमािे समुदायो ंमें? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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ददन 3 

दहले 

बाधा स्पीड से्कटसम  
विसी वसु्त जैसे िस्सी या पुस्ति िे साथ जमीन 

पि स्पीि से्कटसद ििें  वजसे आपिो िदम 

उठािि पाि ििना है। स्पीि से्कटसद िो वचिना 
बनाएं औि वफि गवत बढाएं। 

20 ििें। आिाम ििें  औि वफि से 20 ििें। तीन 

िाउंि ििें। 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs 

आसान करें : िाउंि िी संख्या िम ििें। 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs
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ददन 3 

चुनौती  

तबता 
तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

जोवड़यो ंमें, एि व्यक्ति एि दीवाि बैठता है, 

जबवि अन्य 20 सेिंि में वजतना संभव हो 
उतना स्पीि से्कटि ििते है। एि दूसिे िे साथ 

पदो ंिो क्तस्वच ििने िे वलए 10 सेिंि लें। 

आठ बाि ििें। यवद आप अपने व्यक्तिगत 

रििॉिद िो हिाना चाहते हैं तो एि औि बाि 

दोहिाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 3 

ख जना  

दूसर ों की मदद करें  
पढें  मिी 7:1-5। 

वचन िा वर्दन ििने िे वलए एि िाटूदन बनाएं। 

छड़ी िे आंिड़े िर ा ििे अगि आपिो लगता है। 

भाषर् बुलबुले जोड़ें यह वदखाने िे वलए वि 

प्रते्यि व्यक्ति क्या िह िहा है। 

पिमेश्वि चाहता है वि हम मदद ििें  दूसिो ंिो 
बदलने में। ऐसा ििने िे सवोिम तिीिो ंमें से 

एि है उदाहिर् िे साथ जीवन वबताना। हमें 
उदाि होना हैं, लालची नही,ं औि िरुर्ा 
वदखाना, क्रोध नही।ं 

एि परिवाि िे रूप में, उन तिीिो ंिे बािे में 
सोचें वजससे उदाहिर् िे द्वािा आप जी सिते 

हैं। इस सप्ताह ििने िे वलए एि व्यावहारिि 

िायद िो चुनें। यह उदािता वदखाने िे वलए हो 
सिता है एि भोजन खाना पिाने या आवतथ्य 

वदखाने िे वलए एि शाम खेल खेलने िे वलए 

एि परिवाि िो आमंवित िििे। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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परमेश्वर से चैट करें : अपने िायद वबंदु िे बािे में 
एि छोटी से प्राथदना वलखें या उतािे। ऐसा ििने 

िे वलए पिमेश्वि से मदद मांगें। अक्सि आपिो 
प्राथदना ििना याद वदलाने िे वलए अपनी 
प्राथदनाओ ंिो दीवाि पि िखो। 
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ददन 3 

खेलना 

एक साथ हम खडे हैं 
एि साथी िे साथ फशद पि वापस बैठे। अपनी 
बाहो ंिो एि साथ वलंि ििें। अब अपनी पीठ 

िो छूिि औि बाहो ंिो जुड़ािि खड़े होने िी 
िोवशश ििें। एि दूसिे िे क्तखलाफ धक्का देने 

में मदद वमलेगा। 

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

कदिन करें : जुड़ा होिि घि िे चािो ंओि िे 

वसु्तओ ंिो लेने िी िोवशश ििें ! 
  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8
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माता-दपता के दलए दटप  

प्रते्यि वदन िे अंत में, वदन िे 

बािे में सोचने िे वलए एि 

वमनट लें। अपने बचे्च िो एि 

सिािात्मि या मजेदाि चीज 

िे बािे में याद वदलाएं। आज 

आपने जो भी अच्छा विया 
उसिे वलए खुद िी प्रशंसा 

ििें ! 
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अदधक जानकारी 

शब्दावली 

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

वलए थामे।  

कायों का वीदडय  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 ह  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!  

राउोंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

द हराना — एि िाउंि में वितनी बाि एि िायों दोहिाया 
जाएगा। 



 

family.fit  27 

अदधक जानकारी 

वेब और वीदडय  

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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अदधक 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 


