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ग ह रा ई  में  ब ढ़ ना  –  स प्ता ह  1 1  

यीश ुपरमशे्वर की इच्छा के अनसुार 
प्रस्ततु करता ह!ै 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.फिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन  
को मवकमसत करन ेमें मदद करने के मिए। 

  

www.family.fit 
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यह बहुत आसान ह!ै 

पररवार को 7 ममनट के मिए इकट्ठा करें: 
 

 

 

 

सफिय बन े

4 ममनट 

 

 

आराम करें और  
बात करें  
3 ममनट 

फदन 1 िेजी क्िॉक 
मरकुस 15:12-15 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 2 मोजे की िडाई  
मरकुस 15:16-20 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 3 
पिांक और िुन्ग 

चुनौती 
मरकुस 15:37-39 पढ़ें 

और चचाा करें 

यह मरकुस की कहानी के माध्यम से एक यात्रा का महस्सा ह,ै जैसा 
फक हम खोजते हैं 'यह मनुष्य यीशु कौन ह?ै'। यह बाइबि में पाया 
गया हमैरकुस 15:12-20, 37-39। 

यह आसान ह!ै कोई मवशेष उपकरण नहीं। बस मनोरंजन और एक 
खुिे फदमाग की भावना ह!ै 

पुमस्तका के अंत में अमिक जानकारी फदया गया ह।ै कृपया मनयमों 
और शतों को पढ़ें। 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

िेजी क्िॉक 

आपको एक पिामस्टक की बोति और संख्या 1 से 12 के संकेतों की 
आवश्यकता होगी। संख्या को घडी के चेहरे की तरह जमीन पर रखें 
और बोति को बीच में रखें। बोति मस्पन करन ेके मिए बारी िे। परेू 
पररवार पुनरावृमि की संख्या करते ह ैफकसी भी काया के मिए जो वे 
चुनते हैं। (उदाहरण के मिए, सात स्कॉट्स या तीन मसट-अपस।)  

पांच ममनट के मिए खिेना हैं। 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

आराम करें और बात करें 

पीिातुस भीड में द ेदतेा है 
 आपन ेकब ऐसे कुछ फकया ह ैजो आप नहीं करना चाहत ेथ ेदसूरों 

को खुश करन ेके मिए? 

पढ़ें मरकुस 15:12-15। 

तीन वषा की सेवकाई और पृथ्वी पर 33 वषा के बाद, हम यीश ुके 
जीवन के अंमतम फदन में आते हैं। यहूदी नेताओं न ेभीड को उभारा 
ताफक वे जो चाहते थे उसे पाने के मिए।  

 आपको िगता ह ैफक पीिातुस ने भीड की मांग पर क्यों फदया? 

परमशे्वर स ेचटै करें: प्रभु यीशु, मुझे खेद ह ैउन समयों के मिए 
जो मैंने दसूरों के मिए द ेफदया और वे जो चाहत ेथ ेफकया। 
कृपया मेरी मदद करें ताफक मैं हमेशा वो करू जो आप मुझे 
करवाना चाहते हैं। 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-15.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

मोज ेकी िडाई 

आपको िुढ़का हुए िगभग 20 जोडे मोजे की आवश्यकता होगी। एक 
8 x 4 मीटर जगह को मचमननत करें और इसे दो में मवभामजत करें। दो 
टीमों का मनमााण करें और प्रत्यके तरि मोजे का आिा महस्सा रखें।  

टीम के सदस्य मोजे की एक जोडी के मिए दौडते हैं, एक स्कॉट करते 
हैं, फिर मोजे को जगह के दसूरी तरि िें क दतेे हैं। 30 सेकंड के मिए 
जारी रखें। सबसे कम मोजे वािी टीम जीतती ह।ै 

तीन बार दोहराएँ। 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

आराम करें और बात करें   

यीश ुन ेपरमशे्वर को प्रस्तुत फकया 
 आपन ेफकसी और काम के मिए कब कुछ बमिदान फदए ह?ै  

पढ़ें मरकुस 15:16-20। 

यफद आपके पररवार के मिए उपयुक्त हो तो िीरे-िीरे और आदरपूवाक 
इस दशृ्य को फिर से िागू करें।  

 यीशु ने इस िूरता का जवाब कैसे फदया?  

परमशे्वर स ेचटै करें: एक तगं सकाि में एक साथ इकट्ठा हो 
जाये और यीशु का िन्यवाद करें की उसने हमारे पापों की 
सजा िेन ेके मिए तैयार हुआ। 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.16-20.NIV
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फदन 3 

सफिय बन े

पिाकं और िनु्ग चनुौती 
एक साथी के साथ काम करें। एक व्यमक्त जबफक एक पिांक की मस्थमत 
में ह,ै दसूरा िुन्गस करता ह।ै प्रत्येक पैर पर 10 िुन्गस के बाद जगह 
बदिें। चार राउंड करें। 

 

 आराम करें और बात करें  

यीश ुको परमशे्वर के रूप में पहचाना गया 
 यीशु के बारे में आप पहिी बार फकस महत्वपूणा बात को  

समझे थे? 

पढ़ें मरकुस 15:37-39। 

यह रोमी सैमनक न ेयीशु को मरते हुए देखा और यह आश्वस्त था फक 
यीशु वास्तव में कौन था।  

कहानी सुनाएँ की आप कब यीशु के बारे में आश्वस्त हुए औए उसका 
अनुसरण करना कब शरुू फकये। 

परमशे्वर स ेचटै करें: आपके सकाि में कई िोग हैं पररवार, 
दोस्तों और समुदाय जो अभी तक यीशु के बारे में आश्वस्त 
होना बाकी हैं। कुछ नाम दें और उनके मिए प्राथाना करें ताफक 
उनको सैमनक के समान प्रमतफिया ममि सके। 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्दों को यहाँ पर एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में 
पा सकते हैंमरकुस 15:12-20,37-39 (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन – मरकुस 15:12-20, 37-39 
(एनआईवी) 

“तो मजसे तुम यहूफदयों का राजा कहते हो, उस 
को मैं क्या करंू?” पीिातुस ने उन स ेपूछा। 

“वे फिर मचल्िाए!" फक उसे िूस पर चढ़ा द।े 

“क्यों? पीिातुस ने उन से कहा; क्यों, इस ने क्या 
बुराई की ह?ै" 

परन्तु वे और भी मचल्िाए, फक उस े"िूस पर 
चढ़ा द!े” 

तक पीिातुस ने भीड को प्रसन्न करने की इच्छा 
से, बरअब्बा को उन के मिये छोड फदया। और 
यीशु को कोड ेिगवाकर सौंप फदया, फक िूस पर 
चढ़ाया जाए। 
16 और मसपाही उस ेफकि ेके भीतर आंगन में िे 
गए (जो प्रीटोररयुन कहिाता ह)ै, और सारी 
पिटन को बिुा िाए। और उन्होंने उसे बैंजनी 
वस्त्र पमहनाया और कांटों का मुकुट गंूथकर उसके 
मसर पर रखा। और यह कहकर उस ेनमस्कार 
करने िगे, फक ह ेयहूफदयों के राजा, नमस्कार! 
यहूफदयों के मिए!” और वे उसके मसर पर 
सरकण्ड ेमारते, और उस पर थूकते। और घटुने 
टेककर उस ेप्रणाम करते रह।ेऔर जब व ेउसका 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV


 

family.fit  7 

ठट्ठा कर चुके, तो उस पर स ेबैंजनी वस्त्र 
उतारकर उसी के कपड ेपमहनाए। और तब उस े
िूस पर चढ़ाने के मिय ेबाहर िे गए। 
37 तब यीशु न ेबड ेशब्द से मचल्िाकर प्राण छोड 
फदये। 

और ममन्दर का पदाा ऊपर स ेनीचे तक िटकर दो 
टुकड ेहो गया। जो सूबेदार उसके सम्हने खडा 
था, जब उसे यू ंमचल्िाकर प्राण छोडते हुए दखेा, 
तो उस ने कहा, सचमुच यह मनुष्य, परमेश्वर का 
पुत्र था!” 

 

स्वास्थ्य सझुाव  
प्रौद्योमगकी 'स्िीन' समय कम करें।  

मबस्तर से जाने से कम स ेकम 60 ममनट पहि े 
स्िीन बंद करें। 
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अमिक जानकारी 

हमें आशा ह ैफक आपन ेतेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  ह ै। यह 
दमुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा गया ह।ै यह मफु़्त ह!ै 

आप सम्पणूा family.fit सत्र को https://family.fit के वेबसाइट पर  
देख सकते ह।ै इसे दसूरों के साथ साझा करें 

वीमडयो को family.fit यटू्यबू® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीमडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यफद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद 
करते हैं, तो कृपया info@family.fit पर 
हमें ईमेि करें ताफक इसे दसूरों के साथ 
साझा फकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूा समझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत 
हैं https://family.fit/terms-and-conditions मवस्तृत रूप से 
वेबसाइट पर सम्पूणा जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ 
व्यायाम करने वाि ेसभी संसािनों को आपके उपयोग के मिए 
मनयंमत्रत करत ेहैं। कृपया सुमनमित करें फक आप और आपके साथ 
व्यायाम करने वाि ेसभी इन मनयमों और शतों को पणूा रूप से 
स्वीकार करत ेहैं। यफद आप इन मनयमों और शतों या इन मनयमों और 
शतों के फकसी भी महस्से से असहमत हैं, तो आपको इस संसािन का 
उपयोग नहीं करना चामहए।  

प्रोमोशनि वीमडयो 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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