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यीशु लोगो ों से गहरा प्यार करता है! 

  



 

family.fit  2 

  



 

family.fit  3 

 दिन 1 दिन 2 दिन 3 

माकक   
1:40 -45 

यीशु चाहता है 

दक हम पूरे होों 
यीशु अछूत को 

छूता है 

यीशु रोग से 

अदिक 

'सोंक्रामक' है 

वामक-अप 

ऑबे्जक्ट दपक-

अप ररले 
हाथ छुओ जोंकयार्क र्ॉग 

दहले 

सुपरमैन 
सुपरमैन 

अपोदजट 
सुपरमैन घडी  

चुनौती 

दटक-टैक्-टो जोदड चुनौती तबता 

खोजना 

छोंि पढ़ें और 

टुकडोों में एक 

कागज चीर  

छोंि पढ़ें और 

कुछ दघनौना 
स्पशक करें  

छोंि पढ़ें और 

वसु्तओों का 
उपयोग 

िोहरीकरण 

दिखाने के दलए  

खेलना 

मेरे हाथ िेखो एक पे्ल-हाउस 

बनाएों  
एक साथ हम 

खडे हैं  



 

family.fit  4 

प्रारोंभ करें  

इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  

सदक्रय होने में सहायता करें  तीन मनोरोंजन सत्ोों  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 ििें  

िूसरो ों 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 ििें   

पुस्तस्तका के अोंत में अदिक जानकारी दिया गया है। 
 

इस सोंसािन का उपयोग करने से पहले महत्वपूणक 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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दिन 1 

वामक-अप 

ऑबे्जक्ट दपक-अप ररले 

दो टीमो ंमें ववभावजत ििें  औि खली जगह में 
ववपिीत वदशा में खडे हो जाये। फशद पि बीच में 
21 वसु्तओं िो िखे। प्रते्यि टीम एि रिले िे 

रूप में भागते है औि वसु्तओ ंिो एि-एि 

िििे एिि ििते है। देखें वि िौन सी टीम 

सबसे अवधि एिि िि सिती है।  

आिाम ििें  औि वफि दोहिाएं। 

https://youtu.be/leP_stRgkBw  

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।  

िुछ चोटो ंिे बािे में जो आपिो हुआ है िे बािे 

में बात ििें। उन्हें ठीि ििने में वितना समय 

लगा?  

गहरा जाओ: िब ति यह चंगा ििने िे वलए 

एि चोट संबंध ले सिते हैं? 

https://youtu.be/leP_stRgkBw
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दिन 1 

दहले 

सुपरमैन 

  

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

तीन सेिंि िे वलए फशद से अपनी बाहो ंऔि पैिो ं
िो जहां ति आप िि सिते हैं उठाएं ले। वफि 

प्रािंवभि स्थथवत पि लौटें। 

िायों िो 15 बाि ििें , आवश्यितानुसाि आिाम 

ििें।  

तीन िाउंि ििें। िाउंि िे बीच आिाम ििें। 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

आसान हो जाओ: िेवल अपनी बाहो ंिो बढाएं, 

न वि अपने पैि। िम दोहिाव ििो।  

https://
https://
https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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दिन 1 

चुनौती  

दटक-टैक्-टो 
जमीन पि एि वटि-टैि्-टो खेल बोिद बनाओ 

इससे पहले वि आप शुरू  ििें  (टेप या िस्सी िा 
उपयोग ििें )। 

दो समूहो ंमें िाम ििें। प्रते्यि टीम िो 5 बुिपी 
या 10 लंुग्स जैसे चुनौती दी जाती है। पूिा होने 

पि, दो लोग भागिि उनिे टुिडे िो वटि-

टैि-टो गेम पि िखते हैं। 

नई चुनौवतयो ंिे साथ जािी िखें जब ति खेल 

जीत ना ले। 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo 

 

 

 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
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 दिन 1 

खोजना  

यीशु चाहता है दक हम पूरे हो ों 
बाइवबल से माकक  1:40 -41 पढें। 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

इस िहानी में, यीशु िी त्वचा िोग िे साथ एि 

आदमी पि गहिी िरुर्ा होती है वजसने उसे 

अपने परिवाि औि समुदाय से वनवादवसत िि 

वदया।  एि चिाए हुए घुटने िे ववपिीत, िुष्ठ िोग 

आमतौि पि िभी भी ठीि नही ंहोता है। उन्हें 
दूसिो ंद्वािा अछूत माना जाता था!  

बाइवबल वचन - मििुस 1:40-45 (एनआईवी) 

एि व्यस्ि वजसे त्वचा िोग था, यीशु िे पास 

आया। अपने घुटनो ंपि उसने यीशु से ववनती 
िी। उस से िहा; "यवद तू चाहे तो मुझे शुद्ध 

िि सिता है।” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.40-41.NIV
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यीशु क्रोवधत हो गया। उस ने उस पि तिस 

खािि हाथ बढाया, औि उस मनुष्य िो 
छूआ। यीशु ने िहा, “मैं चाहता हं।” “शुद्ध हो 
जा!” तुिंत बीमािी ने आदमी िो छोड वदया, 
औि वह 'साफ' था। 

यीशु ने उसे एि बाि में भेज वदया। उसने उस 

व्यस्ि िो वचतािि िहा “विसी से िुछ मत 

िहना,”।  “पिनु्त जािि अपने आप िो 
याजि िो वदखा। जो िुछ मूसा ने ठहिाया है 

उसे भेंट चढा। यह याजि औि जो लोग शुद्ध 

है उनिे वलए गवाही होगा। “पिनु्त वह बाहि 

जािि इस बात िो बहुत प्रचाि ििने लगा। 

उसने सािे लोगो िो यह समाचाि वदया। यीशु 

वफि खुल्लमखुल्ला नगि में न जा सिा। पिनु्त 

वह बाहि जंगली थथानो ंमें िह िहा था। लेविन 

लोग अभी भी हि जगह से उसिे पास आए। 

चचाक करें : 
मािद  पढें  1:40 -41।  

िागज िे एि टुिडे िो बहुत सािे टुिडो ंमें 
चीि दें। अब िोवशश ििें  औि इसे एि साथ 

वापस िखें।  
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• क्या इस िाम िो मुस्िल बना वदया?  

• िागज िो ठीि ििने िी शस्ि िौन 

है?  

िुछ ििने िी शस्ि िखने िे वलए पयादप्त नही ं
है। उस शस्ि िा उपयोग ििने िे बािे में एि 

वविल्प बनाया जाना चावहए। िुष्ठ िोग वाले 

व्यस्ि िा मानना था वि यीशु िो उसे चंगा 
ििने िी शस्ि थी औि यीशु ने वदखाया वि वह 

उसे चंगा ििना चाहता था।  

यीशु भी हमािी वबखेिता िो चंगा ििना चाहता 
है। अपने जीवन िे एि वहसे्स िे बािे में साझा 
ििें  जो अभी टूटा हुआ लगता है। 

परमेश्वर से चैट करें : पिमेश्वि हम आपने 

वबखिेपन िो आपिे पास लाते हैं। िृपया हमें 
ठीि ििें  औि हमें बहाल ििें। िेवल आप ही 
हमें पूिा िि सिते हैं।  
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दिन 1 

खेलना 

मेरे हाथ िेखो 
एि नेता चुनें। नेता सामने खडा है औि एि 

िैं ची िािदवाई में अपनी बाहो ंले जाता है। 

स्खलावडयो ंताली चावहए जब भी नेता िे हाथ 

पाि।  

अगि वे ताली नही ंहै जब हाथ पाि, वे बाहि हैं। 

नेता हाथ औि विसी claps पाि नही ंििता है, 

तो वे भी बाहि हैं। एि ही समय में सभी ताली 
हाथो ंिी िोवशश ििो!   
मनोिंजन ििें। नेताओ ंिो बदलें। 

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc 

  

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 
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दिन 2  

वामक-अप  

हाथ छुओ 

एि साथी िा सामना िििे पुश-अप स्थथवत में 
सीधे खडे हो जाओ। जब आप अपनी खुद िी 
िक्षा िि िहे हो ंतो दूसिे व्यस्ि िे हाथो ंिो छूने 

िी िोवशश ििें। 

आप 60 सेिंि में वितने स्पशद िि सिते हैं? 

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।  

छूने िे वलए क्या चीजें भयानि हैं? 

गहराई से जाओ: जब आप शवमिंदा या शवमिंदा 
महसूस ििते हैं? ऐसा िैसा महसूस हुआ जब 

िोई उस समय आपिे साथ सावधान औि प्याि 

ििता था?  

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
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दिन 2 

दहले 

सुपरमैन अपोदजट 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

अपनी बाहो ंऔि पैिो ंिो जमीन से वजतना हो 
सिे उप्पि उठाये। 

तीन सेिंि िे वलए थामे औि आिाम ििें। 

ववपिीत हाथ औि पैि िे साथ दोहिाएं।  

10 बाि दोहिाएँ औि आिाम ििें। दोहिाएँ। 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

आसान हो जाओ: प्रते्यि िे पांच पुनिावृवि 

ििें।  

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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दिन 2 

चुनौती  

जोदड चुनौती 

 

एि व्यस्ि एि सुपिमैन पिड ििता है बाहो ं
औि पैिो ंिो फशद से उठािि, जबवि दूसिे 

व्यस्ि पांच बुि्दपी ििते है। थथानो ंिा 
अदलाबदली ििें  औि दोहिाए। तीन िाउंि ििें। 

आसान हो जाओ: आिाम ििो औि सुपिमैन 

पिड दोहिाने। 

कदिन हो जाओ: पांच िाउंि ििें  या burpees 

िी संख्या में वृस्द्ध।  



 

family.fit  16 

दिन 2 

खोजना  

यीशु अछूत को छूता है  

मािद  पढें  1:41 -42। 

इस तिह िे मंूगफली िा मक्खन या एि िचे्च अंिे िे 

रूप में एि िंटेनि में िुछ 'वघनौना' िखो। इसिे माध्यम 

से अपने हाथ चलाने िे वलए सभी िो आमंवित ििें   

ऐसी िुछ चीजें हैं वजन्हें हम छूना पसंद नही ंििते हैं। िुष्ठ 

िोग संक्रामि था, इसवलए हि िोई lepers से दूि िखा।  

अगि लोग हमेशा आपसे बचते हैं तो आपिो िैसा महसूस 

होगा?  

आपिो क्या लगता है वि जब यीशु उस िोडी ति 

पहंुचिि उसे छुआ तो उसे िैसा महसूस हुआ होगा?  

यीशु िे वलए, उस व्यस्ि िो प्याि ििना औि मदद ििना 
विसी औि चीज से ज्यादा महत्वपूर्द था। 

भगवान से चैट करें : भगवान हमािे चािो ंओि उन 

लोगो ंिो देखने िे वलए हमािी आंखें खोलते हैं जो 
दूसिो ंसे बचते हैं। हमें वदखाएं वि हम उनसे िैसे प्याि 

िि सिते हैं औि हमें ऐसा ििने िा साहस दे सिते 

हैं।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
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दिन 2 

खेलना 

एक पे्ल-हाउस बनाएों  
अपने परिवाि िे अंदि या बाहि एि विला, 
महल या तमू्ब िे वनमादर् िे साथ मजे ििो। 

िचनात्मि बनें। 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

family.fit  18 

 

 

स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 

वदन िे दौिान शािीरिि 

गवतवववध ििें  तावि आपिा 
शिीि थिा हुआ हो। 
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दिन 3 

वामक-अप 

जोंकयार्क र्ॉग 

एि व्यस्ि फशद पि पैि आगे िो फैलािि औि 

बाहो ंिो बाजु फैलािि बैठता है। दूसिे हाथ पि 

से, पैि पि से औि दुसिे हाथ पि से िूदते हैं। हि 

िोई दो िाउंि िूदते है औि जगह बदलते है 

तावि सभी िो िूदने िा मौिा वमल सिे। 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।  

आप अपने दोस्तो ंिे बािे में क्या पसंद ििते हैं? 

गहराई से जाओ: आप विसिी तिह बनना 
चाहते हैं? आप क्या निल ििें गे? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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दिन 3 

दहले 

सुपरमैन घडी 
सुपिमैन स्थथवत िो पिडिि, बाहो ंिो घडी िी 
बाहो ंिी तिह स्थथवत में वहलाए। वसि िे उप्पि 

(12 बजे) से शिीि िे ििीब बाहे िखना (6 बजे) 

ति। प्रते्यि स्थथवत पि िहने िे वलए पांच सेिंि 

ले। 

तीन बाि दोहिाएँ।  

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI 

आसान हो जाओ: िेवल एि या दो बाि घडी 
िो पूिा ििें ; या प्रते्यि स्थथवत िो पिडने वाले 

समय िी मािा िो छोटा ििें।  

 

 

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI
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दिन 3 

चुनौती  

तबता 
तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेिंि िे वलए प्ांक्स ििें , वफि 10 सेिंि 

िे वलए आिाम ििें। सुपिमैन िो 20 सेिंि ति 

पिडें , वफि 10 सेिंि ति आिाम ििें। 

इस अनुक्रम िो दोहिाएं। आठ िाउंि ििें। 

कदिन करें : 20 सेिंि में पुनिावृवि िी संख्या 
बढाएं।  

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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दिन 3 

खोजना  

यीशु रोग से अदिक 'सोंक्रामक' है  

मािद  पढें  1:43-45। 

िुष्ठ िोग िो बहुत संक्रामि माना जाता था। यीशु से 

वमलने से पहले मनुष्य क्या फैला िहा था?  

यीशु से वमलने िे बाद वह क्या फैला िहा था?  

िुछ छोटा चुनें जो आपिे पास स्खलौना ईंटो ंया पत्थिो ं
जैसे बहुत िुछ है। फशद पि एि िखो। वफि एि नई 

पंस्ि शुरू ििें  औि संख्या िो दोगुना ििें। प्रते्यि 

पंस्ि में संख्या िो दोहिीििर् िखें देखें वि संख्या 
वितनी तेजी से बढ जाती है। िल्पना िीवजए वि जब 

हम इसे पास ििते हैं तो यीशु िी सुसमाचाि वितनी 
तेजी से फैल सिती है।  

इस घटना िे 2,000 साल बाद, अब आप ऐसा िैसे िि 

सिते हैं? 

परमेश्वर से चैट करें : उन लोगो ंिे बािे में सोचें वजन्हें 
आप जानते हैं जो यीशु िौन है िे बािे में ज्यादा नही ं
जानते। पिमेश्वि से पूछें  वि उन्हें यीशु िे बािे में सुनने 

औि सीखने में मदद ििें  जो लोगो ंिो विसी भी चीज 

से ज्यादा प्याि ििता है। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
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दिन 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 ंिो जुडािि खडे होने िी 
िोवशश ििें। एि दूसिे िे स्खलाफ धक्का देने 

में मदद वमलेगा।  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY 

कदिन करें : जुडा होिि घि िे चािो ंओि िे 

वसु्तओ ंिो लेने िी िोवशश ििें !  
  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यि वदन पयादप्त नीदं लें। 

वदन में देि से एि बडा या 
भािी भोजन न खाएं।  
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अदिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामक-अप एि साधािर् वक्रया 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 स्तखोंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से स्खंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे।  

कायों का वीदर्यो िेखा 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!  

राउोंर् — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

िोहराना — एि िाउंि में वितनी बाि एि िायों दोहिाया 
जाएगा। 
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अदिक जानकारी 

वेब और वीदर्यो 

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 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 


