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ग ह रा ई  में  ब ढ़ ना  –  स प्ता ह  6  

यीश ुहमारी चनुौतियों में! 

 

 

 

7 तमनट आपके पररवार.फिटनेस.तवश्वास.मनोरंजन  
को तवकतसि करन ेमें मदद करने के तिए। 

  

www.family.fit 



 

family.fit  2 

यह बहुि आसान ह!ै 

पररवार को 7 तमनट के तिए इकट्ठा करें: 
 

 

 

 

सफिय बन े

4 तमनट 

 

 

आराम करें और बाि 
करें  

3 तमनट 

फदन 1 साथी िुंग्स 
मरकुस 6:45-52 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 2 टॉवर चुनौिी 
मरकुस 6:45-52 पढ़ें 

और चचाा करें 

फदन 3 गेंद िें को चुनौिी  
मरकुस 6:45-52 पढ़ें 

और चचाा करें 

यह मरकुस की कहानी के माध्यम स ेएक यात्रा का तहस्सा ह,ै 
जैसा फक हम खोजि ेहैं 'यह मनुष्य यीश ुकौन ह?ै'। यह बाइबि 
में मरकुस 6:45-52 में पाया गया ह।ै 

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

पुतस्िका के अंि में अतिक जानकारी फदया गया ह।ै कृपया 
तनयमों और शिों को पढ़ें। 
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फदन 1 

सफिय बन े

साथी िुंग्स 

कमर पर हाथ रखकर सीिे खडे रतहय।े एक पैर के साथ आग ेबढ़ें 
और अपने कमर को नीचे करें जब िक फक आपके सामने के घुटने 
90 तिग्री पर न हो जाए। वैकतपपक पैर।  

एक दसूरे के सामने िुन्गस को जोडे में अभ्यास करें। िीरे-िीरे और 
साविानी स ेशरुू करें। 10 पुनरावतृि के चार दौर करें।  प्रत्यके दौर 
के बीच आराम करें। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

आराम करें और बाि करें 

यीश ुअकेि ेमें समय तबिािा ह ै

 अनेक समय जब आप अकेिे में होिे ह ैिो आप कैसे आनंद ििेे 
हैं? िुम्हें क्या पसंद नहीं ह?ै 

पढ़ें मरकुस 6:45-52। 

भीड के साथ एक व्यस्ि फदन के बाद, यीश ुअपने दोस्िों को दरू 
भेजिा ह ैऔर अकेिे और चुप रहने में समय तबिािा ह।ै वह 
प्राथाना करिा ह।ै 

 आपको क्या िगिा ह ैफक यीश ुने क्या प्राथाना की होगी? 

परमशे्वर स ेचटै करें:हर कोई घर में एक जगह कुछ तमनट के 
तिए अकेिे रहने के तिए तनकाििा ह।ै परमेश्वर से आज 
आपको फदखाने के तिए पूछे फक वह क्या चाहिा ह ैहम जाने।  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

टॉवर चनुौिी 
जोतडयों में काम करें प्रति जोडी छह कप के साथ। एक व्यति 
सुपरमैन को थामिा ह ैजबफक अन्य पांच स्काऊट करिे ह।ै प्रत्येक 
दौर के बाद एक कप से एक टावर बनाये। भूतमकाओं की 
अदिाबदिी। छह राउंि करें। अपने टॉवर को प्रत्येक बार िेजी का 
तनमााण करने की कोतशश करें।  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

आराम करें और बाि करें   

यीश ुपानी पर चििा ह ै

 फकसी और की आवश्यकिा का जवाब दनेे के तिए आपको 
क्या प्रेररि करिा ह?ै 

पढ़ें मरकुस 6:45-52। 

यहां यीश ुके िरीकों पर ध्यान दें: (i) वह परमेश्वर से प्राथाना करिा 
ह;ै (ii) वह अपने तमत्रों की आवश्यकिा को दखेिा ह;ै (iii) फिर वह 
उनकी सहायिा के तिए जािा ह।ै  

कहानी से इन िीन पहिुओं के तिए प्रतिमा बनाये। उन्हें अिग-

अिग िरीकों से वश में करन ेका मनोरंजन करें। अपने िोन पर 
एक िस्वीर िे िे। साझा करें @familyfitnessfaithfun 

 आपकी जरूरि में आज आप फकसे दखेिे हैं?  
 आपका 'जाना' कैसा फदख सकिा ह?ै  

परमशे्वर स ेचटै करें: परमेश्वर हमारे आसपास के िोगों की 
जरूरिों को देखने के तिए हमें आंखें दे। हमें ज्ञान और प्रतिबद्धिा 
दें की हम उन जरूरिों का जवाब दे सके। 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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फदन 3 

सफिय बन े

गेंद िें को चनुौिी  
हर कोई एक पेपर बॉि बनािा ह ैऔर  िें कने की और एक हाथ से 
पकडने की कोतशश करिे ह।ै िब हर कोई एक सका ि में खडे होिे ह ै
और एक ही समय में अपनी गेंद को दाईं ओर िें किे ह ैजबफक बाएं 
से गेंद पकडिे हैं। एक दसूरे को प्रोत्सातहि करें।  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

 आराम करें और बाि करें  

यीश ुहमारी जरूरिों को परूा करिा ह ै

 आप कब भयभीि हो गए थे? 

पढ़ें मरकुस 6:45-52। 

हर कोई कागज के एक टुकडे के एक िरि पर एक भयभीि चेहरा 
और दसूरे पर एक चफकि चेहरा बनािा ह।ै  जैसा फक कहानी पढ़ी 
जािी ह,ै प्रत्येक व्यति अपने पेपर पर उतचि चेहरा फदखाकर 
प्रतिफिया दिेा ह।ै  

 यीश ुकहिा ह,ै “िीरज िरों! यह मैं हूँ। मि िर। यफद 
आप कहिे हैं 'यीश ुआज मरेी नाव में ह,ै िो आपके तिए 
इसका क्या अथा ह?ै'  

परमशे्वर स ेचटै करें: एक कापपतनक कािी बडा नाव को अपने 
पररवार के तिए बनाएं। इसमें एक साथ बैठें  और अपनी 
चुनौतियों में यीशु की उपतस्थति का अनुभव करने के तिए एक-

दसूरे के तिए प्राथाना करें।   

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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सप्ताह के तिए शब्द 

आप इन शब्दों को तन:शुपक ऑनिाइन बाइतबि में यहाूँ पा 
सकिे हैंमरकुस 6:45-52  (NIV) पर। 

बाइतबि वचन – मरकुस 6:45-52 (एनआईवी) 

िब उस ने िुरन्ि अपने चेिों को बरबस नाव पर 
चढाया, फक वे उस से पतहिे उस पार बैिसैदा को 
चिे जांए, जब िक फक वह िोगों को तवदा 
करे। और उन्हें तवदा करके पहाड पर प्राथाना करने 
को गया। 

और जब सांझ हुई, िो नाव झीि के बीच में थी, 
और वह अकेिा भूतम पर था। और जब उस ने 
दखेा, फक वे खेिे खेिे घबरा गए हैं, क्योंफक हवा 
उनके तवरूद्ध थी। िो राि के चौथे पहर के तनकट 
वह झीि पर चििे हुए उन के पास आया। और 
उन से आगे तनकि जाना चाहिा था, परन्िु 
उन्होंने उसे झीि पर चििे दखेकर समझा, फक 
भूि ह।ै और तचपिा उठे, क्योंफक सब उसे दखेकर 
घबरा गए थे। 

पर उस ने िुरन्ि उन से बािें कीं और कहा; 
"ढाढ़स बान्िो! मैं ह;ं िरो मि।" िब वह उन के 
पास नाव पर आया, और हवा थम गई। और वे 
बहुि ही आश्चया करने िगे। 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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स्वास््य सझुाव 

अतिक पानी तपए। 

हमारा शरीर पानी को रोके नहीं रख सकिा। इसे प्रति 
फदन एक िाजा आपूर्िा की जरूरि ह।ै 
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अतिक जानकारी 

हमें आशा ह ैफक आपने िेजी सfेamily.fit का आनंद उठाया  ह ै। 
यह दतुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा गया ह।ै यह 
मुफ़्ि ह!ै 

आप सम्पूणा family.fit सत्र को https://family.fit के वेबसाइट पर  
दखे सकिे ह।ै इसे दसूरों के साथ साझा करें 

वीतियो को family.fit यटू्यबू® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीतिया पर हमें यहा ंखोजें: 

 

 

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

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

तनयम और शिें 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूा समझौिा 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे तनयमों और शिों से सहमि हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions तवस्िृि रूप से वेबसाइट पर 
सम्पूणा जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे 
सभी संसािनों को आपके उपयोग के तिए तनयंतत्रि करिे हैं। कृपया सुतनतश्चि 
करें फक आप और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी इन तनयमों और शिों 
को पूणा रूप से स्वीकार करिे हैं। यफद आप इन तनयमों और शिों या इन 
तनयमों और शिों के फकसी भी तहस्से से असहमि हैं, िो आपको इस संसािन 
का उपयोग नहीं करना चातहए।  

प्रोमोशनि वीतियो 

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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