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सम झ द ा र ी  म ें  ब ढ़ न ा  —  सप्त ा ह  6  

उपवास के द्वारा बढ़ना! 

 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.मिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन 

को मवकमसत करने में मदद करने के मिए। 
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यह बहुत आसान है! 

पररवार को 7 मिनट के मिए इकट्ठा करें : 

 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराि करें  और 

बात करें   

3 ममनट 

मिन 1 घुटने का टैग 
मत्ती 6:16-18 पढ़ें  

और चचाा करें  

मिन 2 हॉट सीट  
मत्ती 6:16-18 पढ़ें  

और चचाा करें  

मिन 3 
प्ांक और िुन्ग 

चुनौती 

मत्ती 6:16-18 पढ़ें  

और चचाा करें  

यीशु मानते है मक उनके अनुयायी परमेश्वर के प्रमत उनकी 

प्रार्ाना और भक्ति के महसे्स के रूप में समय-समय पर 

उपवास करें गे। जबमक उपवास एक अच्छा अभ्यास है, हमें 

सही उदे्दश्ो ंकी आवश्कता है। 

यह बाइबि में पाया जाता है  मत्ती 6:16-18  । 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमाग की भावना है! 

 
पुक्तिका के अंत में अमिक जानकारी मदया गया है। कृपया 

मनयमो ंऔर शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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मिन 1 

समिय बने 

घुटने का टैग 

जोमियो ंमें प्रमतस्पिाा करें। 60 सेकंड में अपने प्रमतदं्वद्वी के घुटनो ं

को कई बार छूने की कोमशश करें , जबमक आप अपने हार्ो ंऔर 

शरीर की क्तथर्मत के सार् अपनी खुद की रक्षा करते हैं। भागीदारो ं

को बदिें और पुन: प्रयास करें।  

अब आगे बढ़ें  और अपनी खुद की रक्षा करते हुए हर मकसी के 

घुटनो ंको छूने का प्रयास करें। 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM  

आराि करें  और बात करें  

उपवास का कारण 

• खाने के मबना आप सबसे िंबे समय तक कब रहे? 

पढ़ें   मत्ती 6:16-18  ।  

• यीशु ने उपवास करने के तरीके पर ये मनदेश क्ो ंमदए? 

परंपरागत रूप से, उपवास भोजन के मबना जाता है, िेमकन भोजन 

या नीदं से खुद को वंमचत करना पयााप्त नही ंहै। हमें अपने आप 

को परमेश्वर के मिए सममपात करना चामहए और उसकी आरािना 

करना चामहए।  

परिेश्वर से चैट करें :  कुछ के मबना जाना हमारी 

प्रार्ममकताओं की जांच करने का एक तरीका है। प्रार्ाना करें  

मक परमेश्वर प्रकट करें गे मक आप एक समय के मबना क्ा जा 

सकते हैं। उसके सार् अपने ररशे्त को गहरा करने के मिए 

इसका इिेमाि करें। 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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मिन 2 

समिय बने 

हॉट सीट 

एक व्यक्ति एक स्कॉट रखता है, जबमक हर कोई 30 जंमपंग जैक 

करता है। 20 सेकंड के मिए आराम करें  और मिर अगिे व्यक्ति 

को टैप करें। 

चार राउंड करें। 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA 

आराि करें  और बात करें    

उपवास करने का तरीका 

• दूसरो ंको देखने के मिए हम अपने चेहरे को मकस तरह से 

बदिते हैं? 

पढ़ें   मत्ती 6:16-18  । 

• हम अपने चेहरो ंया उपक्तथर्मत का उपयोग जो हमारे मदिो ंमें 

है मछपाने के मिए कैसे कर सकते हैं? 

ये वचन हमें याद मदिाते हैं मक यमद हम उपवास करना चुनते हैं 

और मबना मकसी चीज़ के जाते हैं, तो हमें उदास चेहरा नही ंपहनना 

है और इसे प्रकट नही ंकरना हैं। हम अपने उदे्दश्ो ंको दूसरो ंसे 

मछपा सकते हैं, िेमकन परमेश्वर से नही।ं 

परिेश्वर से चैट करें :  चचाा करें  और सहमत हो उसपर मजसे 

अपका पररवार नही ंकर सकते हैं, और कब तक के मिए। 

प्रार्ाना करें  मक परमेश्वर इस समय का उपयोग हमारे मपता के 

सार् जो गुप्त रूप से देखता है अपने संबंि को मजबूत करने 

के मिए करें गे। 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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मिन 3 

समिय बने 

प्ाांक और िुन्ग चुनौती 

 

एक सार्ी के सार् काम करें। एक व्यक्ति जबमक एक प्ांक 

की क्तथर्मत में है, दूसरा िुन्गस करता है। प्रते्यक पैर पर 10 

िुन्गस के बाद जगह बदिें। चार राउंड करें। 

 आराि करें  और बात करें   

उपवास का पररणाि 

पढ़ें   मत्ती 6:16-18  । 

यीशु यह स्पष्ट करता है मक जो उपवास रखते हैं उन्हें चुपचाप 

और रहस्य से करना चामहए।  

• यीशु उन िोगो ंसे क्ा प्रमतज्ञा करता है जो सही कारणो ं

के मिए उपवास रखते हैं? 

परिेश्वर से चैट करें   : अपने समुदाय में एक आवश्कता 

के बारे में सोचें मजसके मिए िगातार प्रार्ाना की 

आवश्कता होती है। इस सप्ताह अपनी प्रार्ाना में उन 

जगहो ंपर ध्यान कें मित करें  मजन्हें आप 'मबना जाने’ बनाते 

हैं। 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइबि में यहां 

पा सकते हैं  मत्ती 6:16-18  (एनआईवी)। 

बाइबि वचन  - मत्ती 6:16-18 (एनआईवी) 

“जब तुम उपवास करो, तो कपमटयो ंकी 

नाईं तुम्हारे मंुह पर उदासी न छाई रहे, 

क्ोमंक वे अपना मंुह बनाए रहते हैं, तामक 

िोग उन्हें उपवासी जानें। मैं तुम से सच 

कहता हं, मक वे अपना प्रमतिि पा चुके। 

परनु्त जब तू उपवास करे तो अपने मसर पर 

तेि मि और मंुह िो। तामक िोग नही ं

परनु्त तेरा मपता जो गुप्त में है, तुझे उपवासी 

जाने; इस दशा में तेरा मपता जो गुप्त में 

देखता है, तुझे प्रमतिि देगा।  ।”  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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स्वास्थ्य सुझाव  

अच्छी तरह से खाए।  

अपने पररवार के मिए स्वथर् सै्नक्स की आपूमता रखें 

जैसे की िि, नट, और बीज के रूप में ।   
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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 सार् रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

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

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके सार् साझा करें  

वीमडयो को family.fit यूटू्यब® चैनि  पर खोजें  

सोशि मीमडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यमद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद 

करते हैं, तो कृपया info@family.fit 

पर हमें ईमेि करें  तामक इसे दूसरो ंके 

सार् साझा मकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयि और शतें 

इस सांसािन का उपयोग करने से पहिे िहत्वपूणण सिझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमो ंऔर शतों से सहमत हैं 

https://family.fit/terms-and-conditions मविृत रूप से 

वेबसाइट पर समू्पणा जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके सार् 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत 

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

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को पूणा 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 संसािन का उपयोग 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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