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ग ह रा ई  में  ब ढ़ ना  –  स प्ता ह  4  

यीश ु– हर किसी िा स्वागत िरता ह!ै 

 

 

 

 

7 ममनट आपिे  पररवार.किटनेस.मवश्वास.मनोरंजन 
िो मविमसत िरन ेमें मदद िरने िे मिए 

  

www.family.fit 
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यह बहुत आसान ह!ै 

पररवार िो 7 ममनट िे मिए इिट्ठा िरें: 
 

 

 

 

सकिय बन े

4 ममनट 

 

आराम िरें और  
बात िरें  
3 ममनट 

कदन 1 बपी ररिे 
मरिुस 2:13-17 पढ़ें 

और चचाा िरें 

कदन 2 

पैर उठािे मिप्स 
िरना  

मरिुस 2:13-17 पढ़ें 
और चचाा िरें 

कदन 3 प ंछ िो पिडो 
मरिुस 2:13-17 पढ़ें 

और चचाा िरें 

यह मरिुस िी िहानी िे माध्यम से एि यात्रा िा महस्सा ह,ै जैसा 
कि हम खोजते हैं 'यह मनुष्य यीशु िौन ह?ै'। यह बाइबि में पाया 
गया हमैरिुस 2:13-17। 

यह आसान ह!ै िोई मवशेष उपिरण नहीं। बस मनोरंजन और 
एि खुिे कदमाग िी भावना ह!ै 
 

पुमस्तिा िे अंत में अमिि जानिारी कदया गया ह।ै िृपया 
मनयमों और शतों िो पढ़ें। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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कदन 1 

सकिय बन े

बपी ररि े

िगभग 10 मीटर िंबा िोसा सेट िरें।  

जोमडयों में यह ररि ेिरें। प्रत्येि जोडी में एि व्यमि पाठ्यिम िी एि 
िैप िरता ह ैबपी और िंबी ि दता िा अनुिम जबकि अन्य व्यमि 
सुपरमैन शुरुवात िी िाइन पर रखता ह।ै टैग और स्थानों िी 
अदिाबदिी िरें।   

प्रत्येि िा चार से छह िैप िरें। 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

आराम िरें और बात िरें 

यीश ुिम स ेिम योग्य िा स्वागत िरता ह ै

एि साथ एि समय िे बारे में साझा िरें जब आप हरैान थ ेकि किसी 
ने आपिो देखा था।  

 उन्होंने क्या िहा या किया? आपिो िैसा िग रहा था?  

पढ़ें मरिुस 2:13-17 

यीशु एि िोिमप्रय व्यमि था। भीड न ेहर जगह उसिा पीछा किया। 
किर भी, उसन ेएि व्यमि िे साथ बात िरने िे मिए रुिा: िवेी, एि 
अिोिमप्रय िर वस िने वािा।  

 आप िैसे महस स किये होते अगर आप एि िेवी होते?  

परमशे्वर स ेचटै िरें: परमेश्वर िा िन्यवाद िरें कि वह प्रमतकदन 
आप िी सुमि ितेे ह।ै उससे िह ेिी वह आपिी सहायता िरें उन 
िोगों िे मिए जो आपिे सामान्य सम ह में नहीं हैं िी ध्यान दे और 
प्रोत्सामहत िरें। 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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कदन 2 

सकिय बन े

परै उठािे मिप्स िरना 
एि िुसी पर मिप्स िरें अपनी बाहों पर अपने वजन िा समथान 
िरिे। जब आप मिप्स िरते ह,ै िशा से एि पैर िा मवस्तार िरें। 
वैिमपपि पैर। 
10 बार दोहराए ँऔर आराम िरें। दोहराएँ। 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

आराम िरें और बात िरें   

यीश ुअिोिमप्रय िा स्वागत िरता ह ै

 आप एि पाररवाररि पाटी िे मिए किसे आमंमत्रत िरेंगे?  

पढ़ें मरिुस 2:13-17 

िोगों िी दो स मचयां बनाएं: मजसे दमुनया 'अयोग्य' िहते हैं िेवी िी 
तरह, और जो िोग 'िोिमप्रय' हैं।  

 आपिो क्यों िगता ह ैकि यीशु एि िर वस िी िे मिनर 
पाटी िे मिए मनमंत्रण स्वीिार िर मिया?  

परमशे्वर स ेचटै िरें: परमेश्वर हमें हमारे घर में हर किसी िा 
स्वागत महस स िरने में मदद िरें।  

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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कदन 3 

सकिय बन े

प छं िो पिडो 
हर िोई एि दपुट्टा या एि छोटे तौमिया पहनत ेह ैपीठ पर सुिुड िर 
'प ंछ' िे रूप में। िक्ष्य यह ह ैआप मजतनी प ंछ इक्कठा िर सिते ह ै
उतनी प छं एित्र िरें, अपनी खदु िी रक्षा िरत ेसमय। आप अपनी 
प ंछ खो देत ेहैं, तो पांच पुश-अप िरें और खेि जारी रखे। मनोरंजन 
िरें! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE 

 आराम िरें और बात िरें  

यीश ुहमें कदखाता ह ैकि हम वास्तव में िौन हैं 
 1 से 10 िे पैमान ेपर, आप अन्य िोगों िी तिुना में कितन े

अच्छे और योग्य हैं? 

पढ़ें मरिुस 2:13-17 

जो िुछ भी आपिे पास उपिब्ि ह ै(थमाामीटर, हृदय गमत, दशृ्य 
जांच, और इसी तरह िे) िा उपयोग िरिे प्रत्येि व्यमि िे स्वास््य 
िी जांच िरें।  

 यीशु ने किसन ेिहा कि वह मदद िरन ेिे मिए आया? 

परमशे्वर स ेचटै िरें: परमेश्वर िा िन्यवाद ्हो कि आप हमारा 
स्वागत िरते हैं, भि ेही हम सभी ट टे हुए ह,ै पापी और आपिी 
ज़रूरत में हैं। अन्य िोगों िो उसी तरह स्वागत िरन ेमें हमारी 
सहायता िरें।  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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सप्ताह िे मिए शब्द 

आप इन शब्दों िो एि मन:शुपि ऑनिाइन बाइमबि में यहाँ पा 
सिते हैं मरिुस 2:13-17 (NIV) पर। 

बाइमबि वचन – मरिुस 2:13-17 (एनआईवी) 

एि बार किर यीशु गिीि िी सागर िे पास बाहर 
गया। सारी भीड उसिे पास आई। और वह उन्हें 
उपदशे दनेे िगा, जाते हुए उस ने हििई िे पुत्र 
िेवी िो दखेा। िेवी चंुगी िी चौिी पर बैठे हुआ था। 
यीशु ने उससे िहा, “मेरे पीछे हो िे। िेवी उठिर 
उसिे पीछे हो मिया। 

बाद में यीशु िेवी िे घर में रात िा खाना खा रहा 
था। और बहुत से चुंगी िेने वािे और पापी यीशु और 
उसिे चेिों िे साथ भोजन िरने बैठे। क्योंकि वे भीड 
िे महस्सा थे जो यीशु िे  पीछे चि रह ेथे। और 
शामियों और व्येवस्था िे िरीमसयों वहाँ थे। उन्होंने 
यीशु िो पामपयों और चुंगी िेने वािों िे साथ भोजन 
िरते दखेा। तो उन्होंने उसिे चेिों से प छा, “वह 
चुंगी िेने वािों और पामपयों िे साथ क्यों खाता 
पीता ह?ै” 

यीशु ने यह सुना। तो उन्हों ने उनसे िहा, “भिे चंगों 
िो वैद्य िी आवश्यिता नहीं। परन्तु बीमारों िो ह।ै 
मैं उन िोगों िो पाने िे मिए नहीं आया ह ंजो 
सोचते हैं कि परमेश्वर िे साथ वे सही हैं मेरे पीछे 
चिने िे मिए। परन्तु मैं पामपयों िो पाने िे मिए 
आया ह ँमेरे पीछे चिने िे मिए।” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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स्वास््य सझुाव  
प्रत्येि कदन पयााप्त नींद िें। 
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अमिि जानिारी 

हमें आशा ह ैकि आपन ेतेजी सेfamily.fit िा आनंद उठाया  ह ै। यह 
दमुनया भर से स्वयंसेविों द्वारा एि साथ रखा गया ह।ै यह मफु़्त ह!ै 

आप सम्प णा family.fit सत्र िो https://family.fit िे वेबसाइट पर  
देख सिते ह।ै इसे द सरों िे साथ साझा िरें 

वीमियो िो family.fit य ट्य ब® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीमिया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यकद आप इसे एि अिग भाषा में अनुवाद 
िरते हैं, तो िृपया info@family.fit पर 
हमें ईमेि िरें ताकि इसे द सरों िे साथ 
साझा किया जा सिे। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंािन िा उपयोग िरन ेस ेपहि ेमहत्वप णा समझौता 

इस संसािन िा उपयोग िरिे आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत 
हैं https://family.fit/terms-and-conditions मवस्तृत रूप से 
वेबसाइट पर सम्प णा जानिारी ह।ै ये आपिे द्वारा और आपिे साथ 
व्यायाम िरने वाि ेसभी संसािनों िो आपिे उपयोग िे मिए 
मनयंमत्रत िरत ेहैं। िृपया सुमनमित िरें कि आप और आपिे साथ 
व्यायाम िरने वाि ेसभी इन मनयमों और शतों िो प णा रूप से 
स्वीिार िरत ेहैं। यकद आप इन मनयमों और शतों या इन मनयमों और 
शतों िे किसी भी महस्से से असहमत हैं, तो आपिो इस संसािन िा 
उपयोग नहीं िरना चामहए। 

प्रोमोशनि वीमियो 

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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