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अ ं त िम  द ौ ड़  -  सप्त ा ह  1  

जीवन एक दौड़ की तरह है! 

 

 

 

 

7 तमनट आपके परिवाि.तिटनेस.तवश्वास.मनोिंजन 

को तवकतसि किने में मदद किने के तिए। 
  

www.family.fit 
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यह बहुत आसान है! 

पररवार को 7 मिनट के मिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 तमनट 

 
आराि करें  और बात 

करें   
3 तमनट 

मदन 1 जमीन पि तििा देना 
पे्ररििो ं20:24 पढें  औि 

चचाा किें  

मदन 2 व्हीिबैिो बाधा पाठ्यक्रम 
पे्ररििो ं20:24 पढें  औि 

चचाा किें  

मदन 3 वैतश्वक तसट-अप चुनौिी 
1 कुरिन्थियो ं9:24 को 

पढें  औि चचाा किें 

पे्ररिि पौिुस कहिा है तक जीवन में यीशु की सेवा किना प्रतिस्पधाा में 
दौड़ने की ििह है। पौिुस इस दौड़ में है। वास्तव में, यीशु के सभी 
अनुयायी एक ही दौड़ में हैं। हम जीवन को एक िंबी दौड़ के रूप में 
सोच कि यीशु का अनुसिण किने के बािे में बहुि कुछ सीख सकिे हैं 
- एक मैिाथन| यह बाइबि में पाया िया हैपे्रररतो ों 20:24 औि 1 

कुररन्थियोों 9:24 | 

यह आसान है! कोई तवशेष उपकिण नही।ं बस मनोिंजन औि एक 

खुिे तदमाि की भावना है! 

 
पुन्थस्तका के अंि में अतधक जानकािी तदया िया है। कृपया तनयमो ं
औि शिों को पढें।  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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सीजन 5 िें नया क्या है 

नया वैमिक family.fit प्रमतयोमिता 

क्या आपका देश हमािी नई वैतश्वक प्रतियोतििा जीि 

सकिा है? साप्तातहक चुनौतियो ंमें अंक जीिे औि हमािे 

अंिििाष्ट्र ीय िीडिबोडा  के शीषा किने के तिए अपने िाष्ट्र  
को बढावा दे।  

हि हफे्त एक नई चुनौिी होिी। 

अपने तमत्ो ंऔि परिवाि को शातमि किके अपने देश की 
मदद किें।  

हि हफे्त अपने परिवाि के स्कोि को अपडेट किने के 

तिए यहाों न्थिक करें  । 

अपने देश की प्रिति साप्तातहक िीडिबोडा पि देखने के 

तिए यहाों न्थिक करें  । 

स्पोटट  स्पॉटिाइट 

हि हफे्त हम एक अिि खेि औि एक पे्रिणादायक 

एथिीट पि ध्यान कें तिि किें िे जो इसे खेििा है। एथिीटो ं
दौड़ खत्म किने के तिए मुन्थिि समय में चुनौतियो ंपि 

काबू पािा है। हमें उम्मीद है तक ये कहातनयां आपको 
जीवन की दौड़ के तिए पे्ररिि किेिी।  

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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मदन 1 
समिय बने 

जिीन पर मिरा देना 
कमिे या याडा के चािो ंओि भािे जब आप इस ितितवतध को कििे हैं।  

एक व्यन्थि िीडि है। जब िीडि कोहनी, घुटने, पीठ, या कान के रूप में 
कोई एक शिीि के अंि को जोि से तचल्लािा है, हि तकसी को जमीन पि 

उस शिीि का तहस्सा िखना चातहए।  

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

आराि करें  और बात करें  

दूसरो ों की भिाई के मिए भािे 

• कुछ दौड़ के बािे में बाि किें  तजसे आपने पूिा तकया। 

पढें  पे्ररििो ं20:24। 

कुछ िीन पैि वािी दौड़ दौड़ने के तिए एक जिह खोजें। जोतड़यो ंमें एक 

ििि खडे़ हो जाये। प्रते्यक जोड़ी अपने अंदि के पैिो ंको एक साथ बांधने 

के तिए एक चीि या मोजा का उपयोि किें। अब भािे! 

• आपके दौड़ को दौड़िे समय आपके तिए तकिना महत्वपूणा था 
आपके साथी के बािे में सोचने के तिए?  

• पौिुस के जीवन का मुख्य काया क्या था?  

पौिुस ने जीवन की चीजो ंको दूसिो ंको यीशु का सुसमाचाि को जानने में 
मदद किने की िुिना में कुछ भी नही ंमाना। 

परिेिर से चैट करें : अपने चीि या मोज़े िें औि एक-दूसिे को अपने 

सभी हाथो ंको एक साथ बांधने में मदद किें। आपको एक परिवाि के 

रूप में जीवन की दौड़ को चिाने का अवसि देने के तिए पिमेश्वि का 
धन्यवाद किें।   

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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मदन 2 
समिय बने 

व्हीिबैरो बाधा पाठ्यिि 

एक बाधा कोसा इकट्ठा किें  तजसमें कुछ मोड़ शातमि हैं। एक 'व्हीिबैिो' 
दौड़ को जोतड़यो ंमें काम किें  पाठ्यक्रम में बढने के तिए। प्रते्यक टीम के 

समय का आकिन किें। स्थानो ंको सै्वप किें  औि इसे तिि से किें।  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8  

आराि करें  और बात करें  

दौड़ को दौडे़ पूरा करने के मिए 

• एक समय के बािे में बिाये जब आपने कुछ छोड़ तदया औि पूिा 
नही ंतकये। ऐसा क्यो ंहुआ?  

पढें  पे्ररििो ं20:24। 

आप कब िक अपनी सांस पकड़ कि िख सकिे हैं? प्रते्यक व्यन्थि एक 

समय का अनुमान ििािे है औि अपने िक्ष्य को प्राप्त किने के तिए बािी 
िेिे है। प्रयास के दौिान परिवाि के बाकी सदस्य हौसिा बढािे है। 

सुितिि िहे! 

• क्या यह िक्ष्य समय के किीब औि अतधक कतठन हो िया?  

• दौड़ को कभी कभी क्या मुन्थिि बनािा है? हमें दौड़ में क्या िोक 

सकिा है या देिी कि सकिा है? 

मैिाथन औि जॉन अखवािी के बािे में पढें 

परिेिर से चैट करें : जब आपका परिवाि इस सप्ताह दौड़ में दौड़िे 

है, दूसिो ंके साथ यीशु की कहानी साझा किने के अवसिो ंके बािे में 
बाि किें। एक साथ पिमेश्वि से प्राथाना किें  तक आप को साहस औि 

आत्मतवश्वास दें।  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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मदन 3 
ग्लोबि चैिेंज 

वैमिक मसट-अप चुनौती 
• 90 सेकंड में आपका परिवाि तकिने बाि तसट-अप्स कि सकिे 

हैं?  

परिवाि के सदस्य के रूप में प्रते्यक 90 सेकंड में कई तसट-अप्स कि 

सकिे हैं । परिवाि के कुि स्कोि का तमश्रण किें। 

अपने परिवाि के स्कोि इनपुट किने के तिए यहाों न्थिक करें। 

अपने देश की प्रिति साप्तातहक िीडिबोडा पि देखने के तिए यहाों 
न्थिक करें  । 

 आराि करें  और बात करें   

पुरस्कार जीतने के मिए दौडे़ 

• कैसे यह जानना की वहााँ एक पुिस्काि है हमािी दौड़ को  दौड़ने 

के तिए बदििा है? 

पढें  1 कुरिन्थियो ं9:24। 

• हमािा जीवन कैसे एक िंबी दौड़ की ििह है? 

• आपको दौड़ दौड़ने में क्या मदद कििा है?  

जीवन की दौड़ अन्य दौड़ से अिि है। यहााँ तसिा  एक तवजेिा नही ंहै। हि 

जो दौड़िे िहिे हैं औि दौड़ पूिा कििे हैं, वे पिमेश्वि के अनुमोदन औि 

अनन्त जीवन का पुिस्काि पािे हैं। इसतिए, हमें जीवन की दौड़ को 
दौड़ने औि अच्छी ििह से पूिा किने के तिए जािी िखना चातहए।  

परिेिर से चैट करें : आपके स्थानीय समुदाय के बािे में सोचें। आशा 
की जरूिि अभी तकसे है? इस व्यन्थि के साथ साथ 'भािने' की 
योजना बनाएं। उनके तिए एक साथ प्राथाना किें। 

  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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िैराथन 

1968 मेन्थिको ओिंतपक में, िंजातनया के जॉन स्टीिन अखवािी 
ने 42 तकिोमीटि मैिाथन को अच्छी ििह से शुरू तकया। मंतजि 

के आधे िासे्त पि वह जोि से तििा औि उसके घुटने औि कंधे टूट 

िए। क्या वह रुक िया औि हाि मान िया? नही,ं वह दौड़िे िखा, 
भिे ही वह दौड़ नही ंजीि सका। वह भाि िहा था जब सूिज डूब 

िहा था औि शंखिा अंधेिा हो िया। वह अकेिे ही भाि िहा था। 

वह जब औि अतधक नही ंभाि सका िो चिने ििा। तवजेिाओं को 
उनके पदक प्राप्त होने के बाद भी वह दौड़िे िहा। वह से्टतडयम में 
दौड़ा औि तितनश िाइन को पाि तकया वहा कुछ शेष दशाको ंने 

उसकी सिाहना की। वह दौड़ को पूिा किने के तिए भािा। 

दौड़ पूिा होने के बाद उससे पूछा िया तक वह क्यो ंदौड़ िहा था 
जब उसे जीिने का कोई मौका नही ंथा। उन्ोनें उत्ति तदया, “मेिे 

देश ने मुझे 5000 मीि की दूिी से बस दौड़ शुरू किने के तिए 

नही ंभेजा, उन्ोनें मुझे 5000 मीि की दूिी से इसे खत्म किने के 

तिए भेजा।” 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 

यह कहानी आपको अपनी दौड़ दौड़ने के तिए कैसे पे्ररिि कििी 
है? 

आपका परिवाि जॉन स्टीिन अखवािी की ििह साहस औि दृढिा 
कैसे तदखा सकिे है?  

 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w
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 सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनो ंको तन:शुल्क ऑनिाइन बाइबि में यहााँ पि 

पा सकिे हैंपे्ररििो ं20:24 औि 1 कुरिन्थियो ं9:24 

(एनआईवी)। 

बाइबि वचन — (एनआईवी) 

पे्ररििो ं20:24  

पिनु्त मैं अपने प्राण को कुछ नही ंसमझिा: तक 

उसे तप्रय जानंू, विन यह तक मैं अपनी दौड़ को, 
औि उस सेवाकाई को पूिी करंू, जो मैं ने 

पिमेश्वि के अनुग्रह के सुसमाचाि पि िवाही 
देने के तिये प्रभु यीशु से पाई है।  

1 कुरिन्थियो ं9:24  

क्या िुम नही ंजानिे, तक दौड़ में िो दौड़िे सब 

ही हैं, पिनु्त इनाम एक ही िे जािा है िुम वैसे 

ही दौड़ो, तक जीिो? इस ििह से भािे की 
पुिस्काि प्राप्त किने के तिए। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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िोंबे सिय तक जीमवत रहने के मिए 

स्वास्थ्य सुझाव 

हि तदन बहुि सािी सन्थियां खाएं। तवशेषज्ो ंका 
सुझाव है तक प्रते्यक तदन पांच या अतधक तहस्सा 

(मुट्ठी) हो।ं  
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अमधक जानकारी 
हमें आशा है तक आपने िेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 

यह दुतनया भि से स्वयंसेवको ंद्वािा एक साथ िखा िया है। यह 

मुफ़्त है! 

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

पि  देख सकिे है। इसे दूसिो ंके साथ साझा किें  

वीतडयो को family.fit यूटू्यब® चैनि  पि खोजें  
सोशि मीतडया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

यतद आप इसे एक अिि भाषा में अनुवाद 

कििे हैं, िो कृपया info@family.fit 

पि हमें ईमेि किें  िातक इसे दूसिो ंके 

साथ साझा तकया जा सके। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयि और शतें 

इस सोंसाधन का उपयोि करने से पहिे िहत्वपूर्ट सिझौता 

इस संसाधन का उपयोि किके आप हमािे तनयमो ंऔि शिों से सहमि हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions तवसृ्ति रूप से 

वेबसाइट पि समू्पणा जानकािी है। ये आपके द्वािा औि आपके साथ 

व्यायाम किने वािे सभी संसाधनो ंको आपके उपयोि के तिए तनयंतत्ि 

कििे हैं। कृपया सुतनतिि किें  तक आप औि आपके साथ व्यायाम किने 

वािे सभी इन तनयमो ंऔि शिों को पूणा रूप से स्वीकाि कििे हैं। यतद 

आप इन तनयमो ंऔि शिों या इन तनयमो ंऔि शिों के तकसी भी तहसे्स से 

असहमि हैं, िो आपको इस संसाधन का उपयोि नही ंकिना चातहए। 

 

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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