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द  अ ल्ट ी म े ट  रे स  —  स प्त ा ह  2  

अपनी दौड़ के लिए प्रलिक्षण करें ! 
 

 

 

 

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 लिनट के लिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
सलिय बने 

4 ममनट 

 
आराि करें  और बात 

करें   
3 ममनट 

लदन 1 बेअर शोल्डर टाप्स 
1 कुररन्थियो ं9:25-26 पढें  

और चचाा करें  

लदन 2 
पवातारोही टैप 

आउट 

1 कुररन्थियो ं9:25-26 पढें  
और चचाा करें  

लदन 3 
ग्लोबि माउंटेन-

क्लाइंबर चैिेंज 

1 कुररन्थियो ं9:25-26 पढें  
और चचाा करें  

पौिुस हमें एक एथिीट के रूपक का उपयोग करके जीवन के 

बारे में मसखाना जारी रखता है। इस सप्ताह केवि प्रमशक्षण के 

बारे में है! हमें मबना मकसी उदे्दश्य के जीवन को नही ंजीना 
चामहए, बन्थि दौड़ के अंत में पुरस्कार जीतने के मिए प्रमशक्षण 

शुरू करना चामहए।  

यह बाइबि में पाया जाता है1 कुररन्थियो ों 9:25-26। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमाग की भावना है! 

 
पुन्थिका के अंत में अमिक जानकारी मदया गया है। कृपया 
मनयमो ंऔर शतों को पढें।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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सीजन 5 िें नया क्या है 

नया वैलिक family.fit प्रलतयोलिता 

क्या आपका देश हमारी नई वैमश्वक प्रमतयोमगता जीत 

सकता है? साप्तामहक चुनौमतयो ंमें अंक जीते और हमारे 

अंतरराष्ट्र ीय िीडरबोडा  के शीषा करने के मिए अपने राष्ट्र  
को बढावा दे।  

हर हफे्त एक नई चुनौती होगी। 

अपने ममत्ो ंऔर पररवार को शाममि करके अपने देश की 
मदद करें।  

हर हफे्त अपने पररवार के स्कोर को अपडेट करने के 

मिए यहाों न्थिक करें  । 

अपने देश की प्रगमत साप्तामहक िीडरबोडा पर देखने के 

मिए यहाों न्थिक करें  । 

स्पोटट  स्पॉटिाइट 

हर हफे्त हम एक अिग खेि और एक पे्ररणादायक 

एथिीट पर ध्यान कें मित करें गे जो इसे खेिता है। एथिीटो ं
दौड़ खत्म करने के मिए मुन्थिि समय में चुनौमतयो ंपर 

काबू पाता है। हमें उम्मीद है मक ये कहामनयां आपको 
जीवन की दौड़ के मिए पे्रररत करेगी।  

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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लदन 1 
सलिय बने 

बेअर िोल्डर टाप्स 

एक साथी का सामना करते हुए हाथो ंऔर घुटनो ंपर मनचे जाये। अपने 

'भािू' की न्थथथमत बनाये रखते हुए अपने साथी के कंिे को अपने हाथ से 

छूने की कोमशश करें। जब तक कोई 11 कंिे टाप्स तक ना पहुुँचे खेिते 

रहे। 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0 

आराि करें  और बात करें  

अपनी दौड़ के लिए प्रलिक्षण  

• आपने मकसी चीज़ के मिए कड़ी मेहनत कब की थी? यह कैसा 
था? 

पढें  1 कुररन्थियो ं9:25-26। 

यीशु के अनुयायी 'जीवन' नामक दौड़ में दौड़ रहे हैं। 

• दौड़ के मिए प्रमशक्षण महत्वपूणा क्यो ंहै? 

उन तरीको ंकी एक सूची के मिए एक साथ ममिकर काम करें  जो हमें 
यीशु के अनुयामययो ंके रूप में प्रमशमक्षत करने में मदद करते हैं। इनमें से 

प्रते्यक को कागज के अिग-अिग टुकड़ो ंपर मिखें और उन्हें अपने 

घर/याडा के चारो ंओर एक कोसा िेआउट में िैिाएं। पाठ्यक्रम चिाने के 

मिए बारी िे प्रते्यक 'रािा' को कॉि करे जब आप इसे पार करते हैं। 

परिेिर से चैट करें : कागज के टुकडे़ पर जाएं जहां आपको अपने 

प्रमशक्षण में सुिार करने की आवश्यकता है। शुरुआती दौड़ की 
न्थथथमत में जाये और परमेश्वर से पूछते हुए कुछ समय मबताएं की इस में 
बढने में आपकी मदद करें। पाठ्यक्रम को एक साथ चिाएं समाप्त 

करने के मिए। 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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लदन 2 
सलिय बने 

िाउोंटेन-िाइम्बसट टैप-आउट 

10 पवातारोमहयो ंकरें  और अगिे व्यन्थि को टैप करें। जारी रखें जब तक 

आप एक पररवार के रूप में 100 पूरा ना कर मिया हो। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

आराि करें  और बात करें  

प्रलिक्षण अनुिासन को िेता है 

• अपने आप को रेट करें  1-10 के पैमाने पर, मक आप अपने द्वारा 
मकए गए कायों को मकतनी अच्छी तरह पूरा करते हैं। 

पढें  1 कुररन्थियो ं9:25-26। 

कुछ मक्रयाएं करें  और वचनो ंको एक साथ याद करें। 

• िक्ष्यहीन होने यह कैसा महसूस होता है? 

• प्रमशक्षण प्रभावी होने में क्या मदद करता है? 

प्रमशक्षण अनुशासन को िेता है। एक दूसरे को प्रोत्सामहत करने से मदद 

ममिती है। 

एक पररवार 'युद्ध रोना' बनाये जो यीशु के मिए कड़ी मेहनत करने के 

मिए आपकी प्रमतबद्धता बताता है। 

न्थरंट और मवल्मा रूडोल्फ के बारे में पढें। 

परिेिर से चैट करें : एक पररवार में इक्कठा करें  टीम हडि, अपना 
युद्ध रोना याद करना, और मिर एक दूसरे के मिए प्रमतबद्धता और 

अनुशासन में बढने के मिए प्राथाना करें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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लदन 3 
ग्लोबि चैिेंज 

ग्लोबि िाउोंटेन-िाइोंबर चैिेंज 

• 90 सेकंड में आपका पररवार मकतने पवातारोही कर सकता है?  

पररवार के प्रते्यक सदस्य 90 सेकंड में मजतने पवातारोही कर सकते हैं 
उतना कर सकते है। पररवार के कुि स्कोर का ममश्रण करें। 

अपने पररवार के स्कोर इनपुट करने के मिए यहाों न्थिक करें। 

अपने देश की प्रगमत साप्तामहक िीडरबोडा पर देखने के मिए यहाों 
न्थिक करें  । 

 आराि करें  और बात करें   

अनन्त पुरस्कार के लिए प्रलिक्षण  

• आप के मिए कौन सा पुरस्कार सबसे ज्यादा महत्वपूणा है? क्यो?ं 

पढें  1 कुररन्थियो ं9:25-26। मक्रयाएं शाममि करें। 

• पौिुस कौन से पुरस्कार के मवषय बात करता है जो हमेशा के मिए 

बना रहेगा? 

प्रते्यक व्यन्थि अगिे 7 मदनो ंके मिए 'मनम्नमिन्थखत यीशु प्रमशक्षण रणनीमत' 

के बारे में सोचते है। उदाहरण के मिए, हर सुबह प्राथाना करना। इसे एक 

चाटा पर मिन्थखए। देखें मक हर मदन रणनीमत कौन कर सकता है। प्रते्यक 

व्यन्थि के मिए एक पुरस्कार की योजना बनाएं। 

परिेिर से चैट करें : उन िोगो ंके बारे में सोचें मजन्हें आप जानते हैं 
जो यीशु के अनुयायी बनने के मिए संघषा कर रहे हैं। जब आप प्रते्यक 

व्यन्थि के मिए प्राथाना करते हैं तो बीच में एक दूसरे के ऊपर अपने 

दामहने हाथो ंको रखकर एक सका ि में खडे़ हो जाये। जब शीषा हाथ 

ढेर को थप्पड़ मारता है, आमीन मचल्लाओ। 

  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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द न्थरोंट 

मवल्मा रूडोल्फ एक चैंमपयन िावक थी मजन्होनें अपने सामने आने 

वािी हर बािा को दूर करने के मिए कड़ी मेहनत की थी। 

वह 1940 के दशक में एक अफ्रीकी अमेररकी पररवार में समय से 

पहिे पैदा हुई थी। 20 भाइयो ंऔर बहनो ंके साथ, चैंमपयन रनर 

बनने में उनकी मदद करने के मिए कुछ संसािन थे। एक बचे्च के 

रूप में उसको पोमियो ने अनुबंमित मकया और पैर बे्रमसज़ पहनना 
पड़ा। हािांमक, उसके पास अमवश्वसनीय दृढ संकल्प था। 

डॉक्टरो ंको आश्चया में डािा, जब उसने 12 साि की उम्र में पोमियो 
पर मवजय प्राप्त की और मिर से चिना शुरू कर मदया। मजबूत 

होने के मिए, उसने एथिेमटक्स को चुना। आश्चयाजनक रूप से, 

आठ साि बाद वह रोम में 1960 ग्रीष्मकािीन ओिंमपक में गई 

और तीन स्वणा पदक जीते! 

मवल्मा ने मदखाया मक पुरस्कार पर ध्यान कें मित करने के मिए 

अपने मदमाग को प्रमशक्षण करना बहुत पे्ररणा है। “संघषा के मबना 
मवजय नही ंहो सकती है!” उसने कहा। 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE 

यह कहानी आपको अपनी दौड़ दौड़ने के मिए कैसे पे्रररत करती 
है? 

आपका पररवार इससे क्या सीख सकता है? 

 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE
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 सप्ताह के लिए िब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मुफ्त ऑनिाइन बाइबि में यहाुँ पर 

पा सकते हैं1 कुररन्थियो ं9:25-26 (एनआईवी)। 

बाइबि वचन — 1 कुररन्थियोों 9:25-26 

(एनआईवी) 

खेि में प्रमतस्पिाा करने वािे हर कोई सख्त 

प्रमशक्षण से गुजरता है। वे तो एक मुरझाने वािे 

मुकुट को पाने के मिये यह सब करते हैं, परनु्त 

हम तो उस मुकुट के मिये करते हैं, जो मुरझाने 

का नही।ं इसमिये मैं तो इसी रीमत से दौड़ता हं, 

परनु्त बेमठकाने नही,ं मैं भी इसी रीमत से मुक्को ं
से िड़ता हं, परनु्त उस की नाईं नही ंजो हवा 
पीटता हुआ िड़ता है। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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िोंबे सिय तक जीलवत रहने के लिए 

स्वास्थ्य सुझाव 

मजतना संभव हो उतना चिें। अपने मनयममत मदन में 
चिने का समय मनिााररत करें। आप इसे मकस 

रचनात्मक तरीके से कर सकते हैं? हमेशा कार या 
बस का उपयोग ना करे। 
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अलिक जानकारी 
हमें आशा है मक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 

यह दुमनया भर से स्वयंसेवको ंद्वारा एक साथ रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

आप समू्पणा family.fit सत् 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 अिग भाषा में अनुवाद 

करते हैं, तो कृपया info@family.fit 

पर हमें ईमेि करें  तामक इसे दूसरो ंके 

साथ साझा मकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

लनयि और ितें 

इस सोंसािन का उपयोि करने से पहिे िहत्वपूणट 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 साथ 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमत्त 

करते हैं। कृपया सुमनमश्चत करें  मक आप और आपके साथ 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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