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समझद ा र ी  म ें  बढ़न ा  —  सप्ताह  1  

उद्देश्य के साथ जीना 

 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.फिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन को 

मवकमसत करने 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 साथी ि ंग्स 
मत्ती 5:13-16 पढ़ें और 

चचाा करें  

फदन 2 सॉस्क बास्केटबॉि  
मत्ती 5:13-16 पढ़ें और 

चचाा करें  

फदन 3 बाधा पाठ्यिम 
मत्ती 5:13-16 पढ़ें और 

चचाा करें  

ये वचन सबसे प्रमसद्ध 'धमोपदेश' की श रुआत में आते हैं मजसे 

अपने उिट प िट राज्य में यीश  ने अन यामययों के मिए फदए। 

यह बाइमबि में पाया गया हैमत्ती 5:13-16।  

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नहीं। बस मनोरंजन और 

एक ख िे फदमाग की भावना है! 

 
 

प मस्तका के अंत में अमधक जानकारी फदया गया है। कृपया 

मनयमों और शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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फदन 1 
सफिय बन े

साथी ि गं्स 

कमर पर हाथ रखकर सीधे खडे रमहये। एक पैर के साथ आगे बढ़ें और 

अपने कमर को नीचे करें जब तक फक आपके सामने के घ टने 90 मिग्री 

पर न हो जाए। वैकमपपक पैर।  

एक दसूरे के सामने ि न्गस को जोडे में अभ्यास करें। धीरे-धीरे और 

सावधानी से श रू करें। 10 प नरावृमत्त के चार दौर करें।  प्रत्येक दौर के 

बीच आराम करें। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

आराम करें और बात करें 

अपन ेउद्देश्य को जानें 

• तीन चीजों का नाम दें मजसमे आप नमक का उपयोग करते हैं या 

नमक पाते हैं।  

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

यीश  ने पररमचत चीजों का उपयोग फकया हमें सोचने में मदद करने के 

मिए फक उसका पािन करने का क्या अथा है। उन्होंने यहााँ नमक का 

उपयोग फकया। क छ नमक ढंूढे और प्रत्येक एक अनाज प्राप्त करें और 

इसे चखे।  

• नमक के साथ क्या चीजें बेहतर स्वाद देता है? आपको क्या 

िगता है फक 'नमक' होने का आज हमारे मिए क्या मतिब है? 

परमेश्वर स ेचटै करें: एक पररवार की तस्वीर खोजें या उन िोगों 

की एक तस्वीर मजनसे आप प्यार करते हैं। थोडा नमक िें और इसे 

तस्वीर पर मछडक दें जब प्रत्येक व्यमि के आशीष के मिए आप 

प्राथाना करते है। 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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फदन 2 
सफिय बन े

सॉस्क बास्केटबॉि 

एक उतारे हुए मोज़े से एक गेंद बनाये। एक व्यमि अपनी बाहों 

का उपयोग िक्ष्य के रूप में करता है। 

शूट करने के मिए तीन स्थानों को च नें। हर फकसी को प्रत्येक 

स्थान पर तीन शॉट ममिते हैं। मवजेता को खोजने के मिए सिि 

शॉट्स की संख्या की गणना करें।  

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

आराम करें और बात करें   

अच्छा करन ेके मिए जान ेजाना 

• प्रत्येक उंगिी पर, व्यमिगत रूप से या पररवार के रूप में 

उन तरीकों की गणना करें फक कैसे दसूरें आपके मिए अच्छा 

रहे है।  

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

आप मजतने प्रकाश जमा कर सकते है कर िे। फिर सबसे अंधेरी 

जगह को ढंूढें और प्रत्येक प्रकाश को चािू करें।  

• फकस तरह से आप अपने प्रकाश को चमका सकते हैं? 

परमशे्वर से चटै करें: च प रहकर, परमेश्वर से यह देखने में 

मदद करन ेके मिए कहें फक हम अपने प्रकाश को कैसे चमका 

सकत ेहैं। इन मवचारों को मिखें और उन्हें एक साथ साझा 

करें। एक को छोडकर सभी प्रकाश बंद करें।  परमेश्वर का 

धन्यवाद करें फक थोडा सा प्रकाश भी एक बडा अंतर बनाता 

है। 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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फदन 3 
सफिय बन े

बाधा पाठ्यिम 

एक बाधा पाठ्यिम सेट करें। आपके अंदर या बाहर की जगह 

का उपयोग करें (उदाहरण के मिए, पेड या क सी तक भागे, पथ 

या गिीचा पर से छिांग िगाएं, और इसी तरह)। रचनात्मक 

बन!े मजतनी जपदी हो सके बाधा पाठ्यिम को पूरा करन ेके 

मिए बारी िें। प्रत्येक व्यमि के समय का आकिन करें। 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 आराम करें और बात करें  

परमशे्वर की ममहमा के मिए जीना 

• आप फकसे जानते हैं जो यीश  के प्रकाश को चमकता है? 

पढ़ें मत्ती 5:13-16। 

इन आयतों में यीश  का अंमतम उद्देश्य यह है फक हमारे जीवन 

फकसी तरह स्पष्ट रूप से परमेश्वर को इंमगत करेंगे और उसको 

ममहमा देंगे!  

• कपपना कीमजए फक आप यीश  के साथ अकेिे हैं। कहां, या 

फकसके मिए, आपको िगता है फक वह आपको अपने प्रकाश 

को चमकाने के मिए कह सकता है? 

परमशे्वर से चटै करें: परमेश्वर से पूछें फक हम में से प्रत्येक को 

इस सप्ताह अपने प्रकाश को ऐसे तरीके से चमकने में मदद 

करें मजससे दसूरें परमेश्वर की ममहमा कर सके। 

 
 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनों को मन:श पक ऑनिाइन बाइमबि में यहााँ पा 

सकत ेहैंमत्ती 5:13-16 (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन — मत्ती: 13-16 (एनआईवी) 

“त म पृथ्वी के नमक हो। परन्त  यफद नमक का 

स्वाद मबगड जाए, तो वह फिर फकस वस्त  से 

नमकीन फकया जाएगा? फिर वह फकसी काम का 

नहीं, केवि इस के फक बाहर िेंका जाए और 

मन ष्यों के पैरों ति ेरौंदा जाए। त म जगत की 

ज्योमत हो। जो नगर पहाड पर बसा हुआ है वह 

मछप नहीं सकता। और िोग फदया जिाकर 

पैमाने के नीचे नहीं। परन्त  दीवट पर रखते हैं, 

तब उस से घर के सब िोगों को प्रकाश पहुचंता 

है। उसी प्रकार त म्हारा उमजयािा मन ष्यों के 

साम्हने चमके फक वे त म्हारे भिे कामों को 

देखकर त म्हारे मपता की, जो स्वगा में हैं, बडाई 

करें।” 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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स्वास्थ्य स झाव  

सििता के मिए योजना।  

एकता िाने और योजनाओं का समन्वय करने के मिए 

हर हफ्ते एक पररवार की बैठक करें। 
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अमधक जानकारी 

हमें आशा है फक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 

यह द मनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा गया है। यह 

म फ़्त है! 

आप सम्पूणा family.fit सत्र को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे दसूरों के साथ साझा करें 

वीमियो को family.fit यटू्यबू® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीमिया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यफद आप इसे एक अिग भाषा में 

अन वाद करते हैं, तो कृपया 

info@family.fit पर हमें ईमेि करें 

ताफक इसे दसूरों के साथ साझा फकया 

जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंाधन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूा समझौता 

इस संसाधन का उपयोग करके आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत हैं 

https://family.fit/terms-and-conditions मवस्तृत रूप से वेबसाइट पर 

सम्पूणा जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने वािे 

सभी संसाधनों को आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत करते हैं। कृपया स मनमित 

करें फक आप और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी इन मनयमों और शतों 

को पूणा रूप से स्वीकार करते हैं। यफद आप इन मनयमों और शतों या इन 

मनयमों और शतों के फकसी भी महस्से से असहमत हैं, तो आपको इस संसाधन 

का उपयोग नहीं करना चामहए। 

प्रोमोशनि वीमियो 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff


 

family.fit  9 

 
 


