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इस सप्ताह: उत्सव 

बधाई हो! 
आप family.fit का सीजन समाप्त कि वदया है! 

हमें आशा है वक आप अपने परिवाि में बदलाव देख 

सकते हैं। शायद आप स्वस्थ औि तंदरुस्त हैं। शायद 

आप अविक सकािात्मक औि अविक जुडे हुए हैं। 
शायद आपको परिवाि के रूप में क्षमा या संचाि में, 
दयालुता या साहस में सफलता वमला होगा। 
चलो उत्सव मनाते हैं जो पिमेश्वि कि िहा है! 

यवद आप कि सकते हैं, तो अन्य परिवािो ंके साथ 

वमले। चलो वफटनेस, ववश्वास, मनोिंजन औि भोजन 

का गठबंिन किे, औि हम family.fit के अगले सत्र 

शुरू किने से पहले जश्न मनाये। 
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ववचार का उत्सव 

एक परिवाि के रूप में एक साथ वमले। इन 

ववचािो ंको देखे औि family.fit के सीजन खत्म 

किने का जश्न मनाने की  योजना के साथ आये। 
घटना को अपनी वततमान स्स्थवत के अनुरूप 

विजाइन किें। यवद आप कोववि लॉकिाउन में 
हैं, तो िचनात्मक तिीको ंसे कोवशश किें  औि 
कनेक्ट किें। 
इन तत्ो ंको शावमल किें : 

1. आपके पडोस में परिवाि 
2. स्वास्थ्य 

3. मनोिंजन 

4. ववश्वास  

5. भोजन 

आिंभ किने के वलए वनम्नवलस्खत पृष्ो ंसे ववचािो ं
को चुनें।  
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प्रारंभ करें  

दूसरो ंके साथ family.fit साझा करें : 
• सोशल मीविया पि एक फोटो या वीवियो 
पोस्ट किें  औि  टैग किें  #familyfit या 
@familyfitnessfaithfun के साथ 

• दुसिे परिवाि के साथ family.fit किें   
 

पुस्तिका के अंत में अवधक जानकारी वदया 
गया है। 

 

इस संसाधन का उपयोग करने से पहले महत्वपूर्ण समझौता 
इस संसािन का उपयोग किके आप हमािे वनयमो ंऔि शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववसृ्तत रूप से 

वेबसाइट पि समू्पर्त जानकािी है। ये आपके द्वािा औि आपके साथ 

व्यायाम किने वाले सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के वलए वनयंवत्रत 

किते हैं। कृपया सुवनवित किें  वक आप औि आपके साथ व्यायाम किने 

वाले सभी इन वनयमो ंऔि शतों को पूर्त रूप से स्वीकाि किते हैं। यवद 

आप इन वनयमो ंऔि शतों या इन वनयमो ंऔि शतों के वकसी भी वहसे्स से 

असहमत हैं, तो आपको इस संसािन का उपयोग नही ंकिना चावहए। 

 

 

 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. अन्य पररवार 

अन्य पररवारो ंको आमंवित करें  
कुछ अन्य परिवािो ंके बािे में सोचें वजन्हें आप जश्न 

मनाने के वलए एक साथ ला सकते हैं। वे लोग हो 
सकते हैं, वजन्होनें family.fit वकया हो या वो लोग हो 
सकते है जो अगले सत्र शुरू कि सकते है। 
यवद आप एक साथ आमने-सामने नही ंआ सकते हैं, 
तो Zoom® या Skype® से कनेक्ट किें  या अपनी 
स्खिकी से बाहि। 

उनके वलए प्राथणना करें  
आपके द्वािा आमंवत्रत वकए गए अन्य परिवािो ंके 

वलए प्राथतना किें। वकसी एकान्त या बुजुगत व्यस्ि को 
आमंवत्रत किें। वे  उत्सव के वलए आपके परिवाि का 
वहस्सा बनना पसंद किें गे! 
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वनमंिर् करें  
वनमंत्रर् को मजेदाि बनाये। आप एक मजेदाि 
वीवियो संदेश बना सकते हैं। एक वनमंत्रर् काित पि 
आप वचत्रकािी किके औि कुछ वलख सकते हैं। 
आप दूसिे परिवाि के वलए एक चुनौती वनिातरित कि 
सकते हैं। 
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2. स्वास्थ्य 

कुछ विटनेस तत्व चुनें 
वफटनेस के वपछले 12 सप्ताह को देखो औि तीन 

अलग-अलग चुनौवतयो ंका चयन किें  जो आप अन्य 

परिवािो ंके साथ कि सकते हैं। 

शुरू किने के वलए यहां कुछ ववचाि वदए गए हैं: 

परिवाि मजा गोला 

पेपि िोि  

बािा पाठ्यक्रम 

 

https://youtu.be/zsonkh1tv2w
https://www.youtube.com/watch?v=Z2FfV67kn4I&ab_channel=FamilyFit
https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ


 

family.fit  8 

एक चुनौती बनाये 

प्रते्यक परिवाि वजसने family.fit वकया है, अन्य 

परिवािो ंको वदखाने के वलए एक चुनौती बना सकते 

है। चुनौती में कम से कम दो कायों का प्रयोग किें । 

एक प्रवतयोवगता का विजाइन करें   
चुनौवतयो ंमें से एक लें औि इसे प्रवतस्पिी बनाएं। यह 

बच्ो ंबनाम माता-वपता या पुरुष बनाम मवहला हो 
सकता है। यह परिवाि बनाम परिवाि हो सकता है। 
सोचें वक सबसे अच्छा क्या काम किेगा औि मजेदाि 
िहेगा किने के वलए! 
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3. मनोरंजन 

 

 

सजावट 

अपने उत्सव के वलए एक स्थल चुनें। यह एक पाकत , 
आपका घि या एक हॉल हो सकता है। अब इसे 

मजेदाि औि ववशेष वदखाइए। िचनात्मक बने! 

मनोरंजन खेल और स्पोटटणस 

कुछ मजेदाि गेम के वलए योजना बनाएं वजसे हि 
कोई जानता है औि प्याि किता है। उदाहिर् के 

वलए, विसबी, फुटबॉल, वक्रकेट या टैग। 

  



 

family.fit  10 

एक family.fit खेल चुनें 
वपछले 12 हफ्ो ंके बािे में वफि वापस सोचे औि 
खेलने के वलए कुछ खेल चुनें वजसमे हि वकसी को 
शावमल वकया जा सके। शुरू किने के वलए यहां 
कुछ ववचाि वदए गए हैं: 

 

घोसंला लूटना 

हँसी को िोके 

वेब टर ैप गेम 

 

https://youtu.be/S19OODh8hEw
https://youtu.be/S19OODh8hEw
https://youtu.be/PYHhsURn-MY
https://youtu.be/PYHhsURn-MY
https://youtu.be/q9W5lVqfZWY
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4. ववश्वास 

साझा करें  वक आप कैसे बडे हो गए हैं 
अन्य परिवािो ंके साथ साझा किें  वक कैसे आपका 
परिवाि बढ़ गया है वपछले महीनो ंमें  औि बदल गया 
है। क्या सकािात्मक चीजें हो िही हैं? आपने क्या 
सीखा है? 

बाइबल को एक साथ खोलें 
एक ववषय को चुनें जो वास्तव में अपके परिवाि की 
मदद की हो। इस शास्त्र को वफि से पढ़ें  औि अन्य 

परिवािो ंके साथ कुछ गवतवववियो ंऔि प्रश्नो ंको पूिा 
किें। 
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एक Max7 वीवियो को एक साथ देखें 
इन वीवियो में से वकसी एक को देखो औि ववषयो ं
पि चचात किें  (देखें Max7.org): 

 

वचंता ना किें  

जब आप प्राथतना किें  

खजाना इक्कठा किें  

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-25to33
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-5to15
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-16to24
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5. भोजन 

हर पररवार भोजन को लाते है 

प्रते्यक परिवाि अन्य परिवािो ंके साथ साझा किने के 

वलए एक पसंदीदा भोजन लाते है। यवद आप एक 

साथ नही ंवमल सकते हैं, तो अन्य परिवािो ंके साथ 

पसंदीदा नुस्खा साझा किें। 

स्वस्थ भोजन को एक साथ तैयार करें  
कुछ स्वस्थ खाद्य पदाथत एक साथ बनाने के वलए औि 
पेय के वलए कुछ सिल वं्यजनो ंका पता लगाएं। 
उदाहिर् के वलए: 

• ताजे फल का उपयोग किके एक पेय बनाये 

• एक स्वस्थ नाश्ता किें  
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एक साथ खाना पकाना 
एक बािबेकू्य लें, एक किी बनाये या अन्य घि में 
पकाया गया भोजन जहां परिवाि एक साथ पकाने के 

वलए सामग्री लाते हैं। 
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एक नए सीजन के वलए देखे! 

एक नया family.fit आ िहा है! जब दुवनया खेल में 
एकजुट हो िही है तो तैयाि हो जाओ! यह आपके 

परिवाि को बढ़ने में आपकी मदद किेगा, आपका 
वफटनेस, आपका ववश्वास औि आपका मनोिंजन! 
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अवधक जानकारी 

वेब और वीवियो 

सभी सत्रो ंको family.fit के वेबसाइटपि देखें 
सोशल मीविया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit के 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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अवधक जानकारी 

जुडे रहें 

हमें आशा है वक आपने family.fit की इस पुस्स्तका का 
आनंद वलया है। यह दुवनया भि से स्वयंसेवको ंद्वािा एक साथ 

िखा गया है। 

आपको सभी family.fit का सत्र वेबसाइट पि वमलेंगे 

https://family.fit। 

वेबसाइट पि नवीनतम जानकािी है, आपके द्वािा प्रवतवक्रया 
देने के तिीके, औि साथ जुडे िहने के वलए सबसे अच्छी 
जगह है family.fit! 

यवद आपने इसका आनंद वलया है, तो कृपया अन्य लोगो ंके 

साथ साझा किें  जो भाग लेना पसंद कि सकते हैं।  

यह संसािन स्वतंत्र रूप से वदया जाता है औि वबना वकसी 
कीमत पि दूसिो ंके साथ साझा वकया जाना है। 

यवद आप एक साप्तावहक ईमेल के रूप में family.fit प्राप्त 

किना चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सकते हैं: 
https://family.fit/subscribe/। 

यवद आप इसे एक अलग भाषा में अनुवाद किते हैं, तो कृपया 
info@family.fit पि हमें ईमेल किें  तावक इसे दूसिो ंके 

साथ साझा वकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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