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ग ह रा ई  में  ब ढ़ ना  –  स प्ता ह  1 2  

यीश ु– जी उठे और जजिंदा ह!ै 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.फिटनेस.मवश्वास.मनोरिंजन  
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 पिािंक ररि े
मरकुस 16:1-2 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 2 
ऑब्जेक्ट मपक-अप 

ररिे  
मरकुस 16:3-6 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 3 family.fit समापन 
मरकुस 16:1-7 पढ़ें 

और चचाा करें 

यह मरकुस की कहानी के माध्यम से एक यात्रा का अिंत ह,ै जैसा फक 
हमने 'यह मनुष्य यीश ुकौन ह?ै' का पता िगाया ह।ै यह बाइबि में 
मरकुस 16:1-7 में पाया गया ह।ै 

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

पुमततका के अिंत में अमिक जानकारी फदया गया ह।ै कृपया 
मनयमों और शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

पिािंक ररि े 
दो समूहों में मवभामजत करें और पािंच मीटर दरू रहें। एक व्यमि पिािंक 
की मतिमत में शरुू करता ह ैऔर दसूरे समूह में बग़ि में चिता ह।ै वे 
अगिे व्यमि को टैग करत ेह ैजो खािी जगह में पीछे जाता ह ैबाजु का 
पिािंक करत ेहुए।   

https://youtu.be/1U4foL-hyQg0 

आराम करें और बात करें 

यीश ुको दिनाया गया 
 आपके पररवार या समुदाय के कुछ ररवाज क्या हैं? 

पढ़ें मरकुस 16:1-2। 

यीशु को चट्टान से काटे हुए कब्र में रखा गया िा। प्रवेश द्वार को एक 
मवशाि पत्िर से सीि कर फदया गया िा और शरीर की चोरी होने से 
रोकने के मिए सैमनकों द्वारा सिंरमित फकया गया िा।  

सुगमधित वततओुं के साि शरीर का अमभषेक करना दिन मवमि का 
महतसा िा। सुगमधित वततुएिं बेहद महिंग ेि ेऔर पयार और सम्मान की 
अमभव्यमि िी।  

 क्यों ममहिाएिं यीशु के शरीर को अमभषेक करने के मिए 
इतना प्रयास करने को तैयार िीं?  

परमशे्वर स ेचटै करें: अपन ेपयार को व्यि करने वािा एक पत्र 
परमेश्वर को मिखें। पत्र इकट्ठा करने और उधहें एक सुरमित जगह 
में रखन ेके मिए फकसी को चुनें। उधहें फिर से खोिने के मिए एक 
समय पर सहमत हो। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

ऑब्जेक्ट मपक-अप ररि े

दो टीमों में मवभामजत करें और खिी जगह में मवपरीत फदशा में खडे 
हो जाये। जमीन पर 21 वततुओं को रखे। प्रत्येक टीम एक ररिे के रूप 
में भागत ेह ैऔर वततओुं को एक-एक करके एकत्र करत ेह।ै दखेें फक 
कौन सी टीम सबसे अमिक एकत्र कर सकती ह।ै 
आराम करें और फिर दोहराएिं। 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

आराम करें और बात करें   

यीश ुजी उठा ह ै

 अमवश्वसनीय या असामाधय घटनाएिं कभी-कभी हमें डरा 
क्यों दतेी हैं? 

पढ़ें मरकुस 16:3-6। 

इस कहानी में ममहिाओं ने एक खतरनाक आश्चया का अनुभव फकया। 
यीशु और अमिक कब्र में नहीं िा! 

 इस िण में वे यीशु के बारे में क्या नई बात सीखते हैं? 
आज आपके मिए इसका क्या अिा ह?ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: हमारे पाप को िूस पर िेन ेके मिए प्रभु यीशु 
आपका िधयवाद ्करत ेह।ै आपने पाप और मृत्यु पर मवजय प्राप्त 
की। आप फिट जी उठे यह सामबत करने के मिए फक आप प्रभु हैं। 
हमें इस सच्चाई के प्रकाश में हर फदन जीने में मदद करें। 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV
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फदन 3 

सफिय बन े

family.fit समापन 

जोडे में मजतनी जल्दी हो सके इन कायों को पूरा करें, िेफकन अच्छी 
तकनीक के साि: 

 20 सेकिं ड पिािंक और सुपरमैन के  
 20 बुरपी, मडपस, तपीड तकेटसा, िुिंग्स, पशु-अपस, मसट-

अपस, पहाड-पवातारोमहयों, तकॉट्स। 

तीन राउिंड करें। एक टाइमर का उपयोग करन ेके मिए मत भूिना! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw 

 आराम करें और बात करें  

यीश ुइिंतजार कर रहा ह ै

 सबसे ििंबे समय के बारे में बताएिं फक आपने फकसी के मिए 
इिंतजार फकया ह।ै 

पढ़ें मरकुस 16:1-7। 

 क्यों ममहिाएिं गित जगह पर यीशु की तिाश कर रही िीं?  

जी उठे यीशु गिीि में उन की अपेिा कर रहा िा, जहािं उसन ेवादा 
फकया िा फक वह होगा।  

 यीशु आज तुम्हारे मिए कहााँ इिंतजार कर सकता ह?ै 

परमशे्वर स ेचटै करें:अपने घर में चार अिग-अिग तिानों के 
आसपास एक यात्रा में प्रािाना करें: (1) परमेश्वर के साि आपका 
मनजी जीवन; (2) एक पररवार के रूप में परमेश्वर का अनुसरण 
करना; (3) आपका देश; (4) आपके ममत्र जो अभी तक यीश ुका 
अनुसरण नहीं कर रह ेहैं।   

https://youtu.be/3SaLawSacSw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्दों को एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में यहााँ पा 
सकते हैं  मरकुस 16:1-7  (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन – मरकुस 16:1-7 (एनआईवी) 

जब सब्त का फदन बीत गया, तो मररयम 
मगदिीनी और याकूब की माता मररयम और 
शिोमी ने सुगमधित वततुएिं मोि िीं, फक आकर 
उस पर मिें, और सप्ताह के पमहि ेफदन बडी 
भोर, जब सूरज मनकिा ही िा, व ेकब्र पर आईं 
3 और आपस में कहती िीं, "फक हमारे मिये कब्र 
के द्वार पर स ेपत्िर कौन िुढ़ाएगा?” 

जब उधहोंने आिंख उठाई, तो दखेा फक पत्िर 
िुढ़का हुआ ह!ै क्योंफक वह बहुत ही बडा 
िा।5 और कब्र के भीतर जाकर, उधहोंने एक 
जवान को श्वेत वस्त्र पमहने हुए दामहनी ओर बैठे 
दखेा, और बहुत चफकत हुईं। 

6उस ने उन से कहा, "चफकत मत हो"। “तुम यीश ु
नासरी को, जो िूस पर चढ़ाया गया िा, ढूिंढ़ती 
हो। वह जी उठा ह!ै यहािं नहीं ह।ै दखेो, यही वह 
तिान ह,ै जहािं उधहोंने उसे रखा िा। परधतु तुम 
जाओ, और उसके चेिों और पतरस से कहो, 'फक 
वह तुम से पमहि ेगिीि को जाएगा। जैसा उस ने 
तुम स ेकहा िा, तुम वहीं उस ेदखेोगे।"' 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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तवात्य सझुाव  
प्रौद्योमगकी 'तिीन' समय कम करें।  

केवि उन कायािमों और ऐपस का उपयोग करें जो 
आपके पररवार को िाभ पहुिंचाते हैं। 
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अमिक जानकारी 

हमें आशा ह ैफक आपन ेतेजी सेfamily.fit का आनिंद उठाया  ह ै। यह 
दमुनया भर से तवयिंसेवकों द्वारा एक साि रखा गया ह।ै यह मफु़्त ह!ै 

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

वीमडयो को family.fit यटू्यबू® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीमडया पर हमें यहािं खोजें: 

 

 

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

िधयवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस सिंसािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूा समझौता 

इस सिंसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मवततृत रूप से वेबसाइट पर 
सम्पूणा जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साि व्यायाम करने वािे 
सभी सिंसािनों को आपके उपयोग के मिए मनयिंमत्रत करते हैं। कृपया सुमनमश्चत 
करें फक आप और आपके साि व्यायाम करने वािे सभी इन मनयमों और शतों 
को पूणा रूप से तवीकार करते हैं। यफद आप इन मनयमों और शतों या इन 
मनयमों और शतों के फकसी भी महतसे से असहमत हैं, तो आपको इस सिंसािन 
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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