
 

family.fit  1 

समझद ा र ी  म ें  बढ़न ा  —  सप्ताह  1 2  

बुराई में से अच्छाई को 
समझना! 

 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.मिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन 

को मवकमसत करने में मदद करने के मिए। 

www.family.fit 
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यह बहुत आसान है! 

पररवार को 7 ममनट के मिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराम करें  और बात करें   

3 ममनट 

मिन 1 कॉननर वामन अप 
मत्ती 7:15-20 पढ़ें  और चचान 

करें  

मिन 2 तेज कौन है?  
मत्ती 7:15-20 पढ़ें  और चचान 

करें  

मिन 3 
पुश-अप 

मपराममड 

मत्ती 7:15-20 पढ़ें  और चचान 
करें  

यीशु ने जीवन में अनुसरण करने के मिए बस दो मार्गों का वणनन 

मकया है। अब वह हमें याद मदिाता है मक ऐसे कई िोर्ग हैं जो 
हमें र्गित रासे्त पर मार्गनदशनन करने की कोमशश करें रे्ग। ऐसे 

'दोस्तो'ं से सावधान रहें। आप उनके जीवन के 'िि' से बता 
सकते हैं मक वे कौन हैं। 

यह बाइबि में पाया र्गया हैमत्ती 7:15-20। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमार्ग की भावना है! 

 
पुस्तस्तका के अंत में अमधक जानकारी मदया र्गया है। कृपया 
मनयमो ंऔर शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-20.NIV
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मिन 1 

समिय बने 

कॉननर वामन अप 

कमरे के कोनो ंको संख्या 1-4 के साथ िेबि करें। प्रते्यक व्यस्ति 

एक अिर्ग कोने से शुरू करते है और एक अिर्ग वामन-अप करते 

है। कमरे के चारो ंओर घूमकर अर्गिे नंबर पर जाएँ। दो राउंड 

करें। 

1. 10 जंमपंर्ग जैक्स 

2. 10 बैक हील्स मकमकंर्ग 

3. 10 मसट-अप्स 

4. 10 स्काऊट 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

आराम करें  और बात करें  

सचे्च िोस्त 

• आपने भेष कब पहना है? 

पढ़ें  मत्ती 7:15-16। 
प्रते्यक व्यस्ति के घर में अपनी बाहरी रूप बदिने के मिए भेष के 

रूप में कुछ पहनने के मिए ममिता है। 

कुछ तरीको ंके बारे में बात करें  मक आपके अचे्छ दोस्त आपके 

जीवन में सकारात्मक प्रभाव डािते हैं और अन्य ममत्र कैसे 

नकारात्मक प्रभाव डाि रहे हैं। 

परमेश्वर से चैट करें : “परमेश्वर, कृपया हमें स्पष्ट आँखें दें यह 

देखने के मिए मक िोर्ग जो हैं नही ंपर वे खुद को मदखाने की 
कोमशश करते हैं। हम सब को समझने के मिए ज्ञान दे।” 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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मिन 2 

समिय बने 

तेज कौन है? 

प्रते्यक व्यस्ति को मनम्न कायों में से 10 को पूरा करने के मिए 

कुि समय का आकिन करें : 
• 10 माउंटेन-क्लाइंबसन 
• 10 मसट-अप्स 

• 10 पुश-अप 

• 10 िुन्र्गस  

आराम करें  और बात करें    

अच्छा या बुरा फि 

• कुछ पेडो ंको 'बुरा' होने का क्या कारण है? यह िोर्गो ंके 

मिए कैसे समान है? 

पढ़ें  मत्ती 7:17-18। 
अच्छा िि अचे्छ पेडो ंसे आता है। एक पेड खीचंें उस पर 
अिर्ग िि के साथ। पररवार के सदस्ो ंके नाम िि के 

टुकडे पर एक मववरण के साथ मिखें उस व्यस्ति के जीवन में 
जो कुछ अच्छा आपने देखा है। 
• हम अपने जीवन को स्वस्थ कैसे रखते हैं और अचे्छ िि 

का उत्पादन करते हैं? 

परमेश्वर से चैट करें :  अपने डर ाइंर्ग को देखते हुए, प्रते्यक 

पररवार के सदस् के मिए परमेश्वर का धन्यवाद करें  और 
उनके जीवन में भरपूर मात्रा में अचे्छ िि की िसि के 

मिए प्राथनना करें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
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मिन 3 

समिय बने 

पुश-अप मपराममड 

एक पुश-अप के साथ शुरू करें। संके्षप में आराम करें। दो 
पुश-अप करें  और आराम, मिर तीन पुश-अप और आराम 

करें। 10 पुश-अप तक के मिए जारी रखें। एक बार जब आप 

10 तक पहंुच जाते हैं, तो अपना काम को मिर से एक से 

शुरू करें। यमद आप पूरा मपराममड बनाते हैं, तो आपने 100 

पुश-अप पूरा कर मिया होर्गा। 
वाह! 

 आराम करें  और बात करें   

उपयोगी या बेकार 

• अपके घर के कुछ सबसे उपयोर्गी वसु्तओं का नाम दें। 
बेकार वसु्तओं का भी नाम दें। 

मत्ती पढ़ें  7:19-20। 
यीशु चाहता है मक हम अपने जीवन में ििदायी हो।ं िि का 
एक टुकडा पकडो एक पररवार के रूप में एक साथ बात करें  
उस जीवन जीने के तरीके मजसमे एक दूसरे का समथनन, 

दूसरो ंकी सेवा और राज्य का मनमानण के बारे में है। 

परमेश्वर से चैट करें : शांत प्रमतमबंब के एक पि के साथ 

शुरू करें  जब आप परमेश्वर से अंर्गीकार करते है उस 

समय के मिए जब आपने अपने जीवन में अच्छा िि का 
उत्पादन नही ंमकया है यीशु यहाँ इस बारे में बात कर रहा 
है। पररवार और दोस्तो ंके मिए एक साथ प्राथनना करें  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में यहाँ 
पा सकते हैंमत्ती 7:15-20 (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन — मत्ती 7:15-20 (एनआईवी) 

“झठेू भमवष्यद्विाओ ंसे सावधान रहो, जो भेडो ं
के भेष में तुम्हारे पास आते हैं, परनु्त अन्तर में 
िाडने वािे भेमडए हैं।16 उन के ििो ंसे तुम 

उन्हें पहचान िोर्ग क्या झामडयो ंसे अंरू्गर, वा 
ऊंटकटारो ंसे अंजीर तोडते हैं? 17? इसी प्रकार 

हर एक अच्छा पेड अच्छा िि िाता है और 
मनकम्मा पेड बुरा िि िाता है। अच्छा पेड 

बुरा िि नही ंिा सकता, और न मनकम्मा पेड 

अच्छा िि िा सकता है,19। जो जो पेड अच्छा 
िि नही ंिाता, वह काटा और आर्ग में डािा 
जाता है। सो उन के ििो ंसे तुम उन्हें पहचान 

िोरे्ग।” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-20.NIV
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यक मदन पयानप्त नीदं िें। 
मबस्तर से ठीक पहिे मुस्तिि मुद्ो ंपर चचान न 

करें। मचंताएं आपको जर्गा कर रख सकती हैं। 
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अमिक जानकारी 

हमें आशा है मक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 
यह दुमनया भर से स्वयंसेवको ंद्वारा एक साथ रखा र्गया है। यह 

मुफ़्त है! 

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

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके साथ साझा करें  

वीमडयो को family.fit यूटू्यब® चैनि  पर खोजें  
सोशि मीमडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यमद आप इसे एक अिर्ग भाषा में अनुवाद 

करते हैं, तो कृपया info@family.fit 

पर हमें ईमेि करें  तामक इसे दूसरो ंके 

साथ साझा मकया जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस संसािन का उपयोग करने से पहिे महत्वपूर्न समझौता 

इस संसाधन का उपयोर्ग करके आप हमारे मनयमो ंऔर शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मवसृ्तत रूप से 

वेबसाइट पर समू्पणन जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ 

व्यायाम करने वािे सभी संसाधनो ंको आपके उपयोर्ग के मिए मनयंमत्रत 

करते हैं। कृपया सुमनमित करें  मक आप और आपके साथ व्यायाम करने 

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को पूणन रूप से स्वीकार करते हैं। यमद 

आप इन मनयमो ंऔर शतों या इन मनयमो ंऔर शतों के मकसी भी महसे्स से 

असहमत हैं, तो आपको इस संसाधन का उपयोर्ग नही ंकरना चामहए। 

 

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