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समझ द ा र ी  म ें  बढ़न ा  —  सप्ता ह  4  

दने ेके द्वारा बढ़ना! 
 

 

 

 

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 रटक-टैक्-टो 
मत्ती 6:1-4 पढ़ें और 

चचाा करें 

फदन 2 

दामहने हाथ या  
 बाएं हाथ  

मत्ती 6:1-4 पढ़ें और 

चचाा करें 

फदन 3 
जंपपंग जैक और हाई 

नी दौड़ 

मत्ती 6:1-4 पढ़ें और 

चचाा करें 

एक ऐसी दमुनया में जहां हम हमारे कायों को अक्सर 

सामामजक मीमिया पर पोस्ट करते हैं, यीशु के उिाट राज्य में 
गुप्त में देन ेके बारे में मशक्षण चुनौतीपूणा है। 

यह बाइबि में पाया जाता है  मत्ती 6:1-4  । 

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

एक खुिे फदमाग की भावना है! 

 

पुमस्तका के अंत में अमिक जानकारी फदया गया है। कृपया 
मनयमों और शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

रटक-टैक्-टो 
जमीन पर एक रटक-टैक्-टो खेि बोिा बनाओ इससे पहिे फक 

आप शुरू  करें (टेप या रस्सी का उपयोग करें)। 

दो समूहों में काम करें। प्रत्येक टीम को 5 बुरपी या 10 िुंग्स जैसे 

चुनौती दी जाती है। पूरा होने पर, दो िोग भागकर उनके टुकड़े 
को रटक-टैक-टो गेम पर रखते हैं। 

नई चुनौमतयों के साथ जारी रखें जब तक खेि जीत ना िे। 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY  

आराम करें और बात करें 

दसूरे क्या दखेते ेह?ै 

• हम फकस तरह से दसूरों को प्रभामवत करने की कोमशश 

करते हैं? 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4 । 

यीशु ने ऐस ेकाम करने के बारे में चेतावनी दी है मजसे दसूरे देख 

सके।  

• आज आप 'अपनी िार्माकता का अभ्यास करन'े के मिए 

क्या कर सकते हैं? 

परमशे्वर से चटै करें: आप आपके बाहरी उपमस्थमत के बारे में 
अमिक पचंमतत थे उसके मिए परमेश्वर से आप क्षमा मांगे। 
परमेश्वर की मदद के मिए प्राथाना करें जो उसे प्रसन्न करता 
है वह करन ेके मिए। 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

दामहन ेहाथ या बाए ंहाथ 

मचपमचपा नोट्स या कागज के छोट ेटुकड़े और एक किम प्राप्त 

करें। कागज के अिग-अिग टुकड़ों पर दो अिग-अिग व्यायाम 

या मजेदार शरीर के कायों को मिखने के मिए बारी िे। प्रत्येक 

हाथ में एक रखें और फकसी को “दाएं हाथ या बाएं हाथ” से 

चुनने के मिए कहें। पूरा पररवार एक ममनट के मिए चुना हुआ 

काया करता है। सुमनमित करें फक प्रत्येक व्यमि के पास कम से 

कम एक करने की बारी हो। 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

आराम करें और बात करें   

आप क्या दखेत ेहैं? 

• एक समय के बारे में बताएं जब आपने फकसी को जरूरत में 
कुछ फदया था। 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4 । 

यीशु हमें हमारे देन ेमें उदार होन ेकी उम्मीद करता है।  

• जरूरत िोगों को पैसे के अिावा, हम और क्या द ेसकते 
हैं? 

परमशे्वर से चटै करें:  उन िोगों के बारे में सोचें मजन्हें 
जरूरत है और आप जानते हैं और कागज के टुकड़ों पर उनके 

नाम मिखें। नामों को बाटे और दसूरों को देने के रूप में 
आपको नेतृत्व करने के मिए परमेश्वर से प्राथाना करें।  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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फदन 3 

सफिय बन े

जपंपगं जकै और हाई नी दौड़ 

10 जंपपंग जैक करें और 20 हाई नी के साथ मौके पर भागे। 
प्रत्येक दौर के बीच एक ममनट आराम करें।  

तीन राउंि करें। 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

 आराम करें और बात करें  

परमशे्वर क्या दखेत ेह?ै 

• एक समय के बारे में बताएं फक आपने फकसी अन्य व्यमि के 

मिए गुप्त रूप से कुछ फकया था। 

पढ़ें  मत्ती 6:1-4 । 

इन वचनों में यीशु देने के मिए हमारी प्रेरणा को चुनौती देता है। 
वह हमें दसूरों को गुप्त रूप से देन ेके मिए प्रोत्सामहत करता है, 

यह महसूस करता है फक परमेश्वर से कुछ भी मछपा नहीं है। 

• यीशु यहााँ फकस प्रमतिि के बारे में बात करत ेहै? 

 परमशे्वर स ेचटै करें  : भोजन का एक आइटम, एक कप 

पानी, कपड़ों का एक जोड़ी, एक मसक्का, और कुछ दवा िे 
िीमजए। प्रत्येक व्यमि के पास एक वस्तु है, प्राथाना करें फक 

इनके मिए िोगों की जरूरतों को पूरा फकया जाए, और यह 

फक परमेश्वर दमुनया भर में गुप्त देनेवािों को उठाएगा। 

 

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनों को एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइबि में यहां पा 
सकत ेहैं  मत्ती 6:1-4  (एनआईवी)। 

 बाइबि वचन  - मत्ती 6:1-4 (एनआईवी) 

“साविान रहें तुम मनुष्यों को फदखाने के मिये 
अपने िमा के काम न करो। नहीं तो अपन ेस्वगीय 

मपता से कुछ भी िि न पाओगे। इसमिय ेजब तू 
दान करे, तो अपने आगे तुरही न बजवा, जैसा 
कपटी, सभाओं और गमियों में करते हैं, ताफक 

िोग उन की बड़ाई करें। मैं तुम से सच कहता हं, 
फक वे अपना प्रमतिि पा चुके। परन्त ुजब तू दान 

करे, तो जो तेरा दामहना हाथ करता ह,ै उसे तेरा 
बांया हाथ न जानने पाए। ताफक तेरा दान गुप्त 

रहे। और तब तेरा मपता जो गुप्त में देखता ह,ै तुझ े

प्रमतिि देगा।” 

स्वास््य सझुाव  

सििता के मिए योजना।  
एक पररवार के रूप में िक्ष्यों को एक साथ सेट करें और 

उन्हें पूरा करने के तरीके के मिए योजना बनाना शुरू 

करें।   

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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अमिक जानकारी 

हमें आशा है फक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 
यह दमुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा गया है। यह 

मुफ़्त 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 
अनुवाद करते हैं, तो कृपया 
info@family.fit पर हमें ईमेि करें 
ताफक इसे दसूरों के साथ साझा फकया 
जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूा समझौता 

इस संसािन 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 संसािनों को आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत करते हैं। कृपया सुमनमित 

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 संसािन 

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
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