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द  अल्टीम े ट  रे स  —  सप्ताह  3  

अपनी टीम के साथ दौड़ें! 
 

 

 

 

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! 

परिवाि को 7 ममनट के मिए इकट्ठा कि़ें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आिाम कि़ें  औि बात कि़ें   

3 ममनट 

मदन 1 जमीन पर मिरा देना 
1 कुररन्थियो ं12:12 को पढें  

और चचाा करें 

मदन 2 भरोसे की चाि 
1 कुररन्थियो ं12:12 को पढें  

और चचाा करें 

मदन 3 ग्लोबि स्क्वाट चैिेंज 
1 कुररन्थियो ं12:12 को पढें  

और चचाा करें 

इस वचनो ंमें, और मजस आयातो ंमें यह पाया जाता है, पौिुस हमें याद 

मदिाता है मक हम सभी के पास एक शरीर की सेवा करने के मिए 

अिि-अिि दान और क्षमताएं हैं - एक टीम। पौिुस हमारे शरीर के 

साथ हमारी पररमचतता का उपयोि करता है यह मदखाने के मिए मक 

हम एक दूसरे के मिए मकतने महत्वपूर्ा हैं। हम एक टीम के रूप में 
जीवन की दौड़ दौड़ते हैं! 

यह बाइबि में पाया िया है 1 कुरिन्थियोों 12:12। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरर् नही।ं बस मनोरंजन और एक 

खुिे मदमाि की भावना है! 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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सीजन 5 म़ें नया क्या है 

नया वैमिक family.fit प्रमतयोमिता 

क्या आपका देश हमारी नई वैमश्वक प्रमतयोमिता 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 होिी। 
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 कि़ें  । 
अपने देश की प्रिमत साप्तामहक िीडरबोडा पर देखने के 

मिए यहाों न्थिक कि़ें  । 

स्पोटट  स्पॉटिाइट 

हर हफे्त हम एक अिि खेि और एक पे्ररर्ादायक 

एथिीट पर ध्यान कें मित करें िे 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 करेिी। 

 

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

जमीन पि मििा देना 
कमरे या याडा के चारो ंओर भािे जब आप इस िमतमवमि को करते हैं। 

एक व्यन्थि िीडर है। जब िीडर कोहनी, घुटने, पीठ, या कान के रूप में 
कोई एक शरीर के अंि को जोर से मचल्लाता है, हर मकसी को जमीन पर 
उस शरीर का महस्सा रखना चामहए। 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

आिाम कि़ें  औि बात कि़ें  

एक शिीि — कई भाि 

• उस समय के बारे में बात करें  जब मकसी और का कौशि आपके 

मिए एक बड़ी मदद सामबत हुई। 
1 कुरिन्थियोों 12:12 पढें। 

पररवार को जो अच्छा ििे एक केक बनाने के मिए आवश्यक उपकरर् 

और सामग्री को इकट्ठा करें। इन्हें अपनी मेज पर रखे और चारो ंओर 
इकट्ठा हो। 

पौिुस हमें बताता है मक 'टीम यीशु' कई अिि-अिि सदस्ो ंसे बना है 

मवमभन्न दानो ंके साथ। विुओं में से एक को पकड़ने के मिए बारी िे और 
अपने दानो ंया क्षमताओं में से एक का वर्ान करें। 

• यह महत्वपूर्ा क्यो ंहै मक हम सभी अिि-अिि दान और 
क्षमताएं टीम के मिए िाएं? 

पिमेिि से चैट कि़ें : कािज के अिि-अिि टुकड़ो ंपर आपके द्वारा 
नाममत प्रते्यक दान मिखें। उन सभी को एक कंटेनर में जोड़ें। एक 

दूसरे के दानो ंके मिए परमेश्वर का िन्यवाद करें। 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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मदन 2 
समिय बने 

भिोसे की चाि 

जोमड़यो ंमें काम करें। एक व्यन्थि के आंखो ंपर पट्टी बांिा जाता है जबमक 

दूसरा िक्ष्य प्राप्त करने के मिए मनदेश देता है। कुछ बािाओं को बीच में 
रखे तामक इसे  अमिक चुनौतीपूर्ा  बना सके। यमद संभव हो तो इसे बाहर 
करें। कुछ समय बाद भूममकाएं अदिाबदिी करें। 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs 

आिाम कि़ें  औि बात कि़ें  

हम़ें टीम की जरूित है 

• कुछ ऐसे िमतमवमियााँ क्या हैं जो अकेिे नही ंकी जा सकता हैं? 

1 कुरिन्थियोों 12:12 पढें। 

कािज की एक बड़ी शीट पर, एक मानव शरीर की एक तस्वीर बनाएं 

(एक छोटे बचे्च के चारो ंओर टर ेस करें )। इस बारे में बात करें  मक कैसे 

शरीर के मवमभन्न महसे्स एक टीम बनाते हैं। 

• अिर एक महस्सा काम नही ंकरता तो शरीर का क्या होिा? 

(उदाहरर् के मिए, पैर, हाथ, कान) 

• शरीर को प्रते्यक भाि की आवश्यकता क्यो ंहोती है? 

अंिा िुटबॉि के बारे में पढें  और न्थखिाड़ी एक टीम के रूप में कुशिता 
से कैसे काम करते हैं। 

पिमेिि से चैट कि़ें : प्राथाना करें  मक प्रते्यक व्यन्थि के दान पररवार 

में अच्छी तरह से इिेमाि मकए जा सके। 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV


 

family.fit  6 

मदन 3 
ग्लोबि चैि़ेंज 

ग्लोबि स्क्वाट चैि़ेंज 

• 90 सेकंड में आपका पररवार मकतने स्कॉट्स कर सकते है?  

प्रते्यक पररवार के सदस् 90 सेकंड में मजतने स्कॉट्स चाहे उतने कर 
सकते हैं। पररवार के कुि स्कोर का ममश्रर् करें। 

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

अपने देश की प्रिमत साप्तामहक िीडरबोडा पर देखने के मिए यहाों 
न्थिक कि़ें  । 

 आिाम कि़ें  औि बात कि़ें   

हम एक बडी टीम हैं 
• आपको आपके जीवन और मवश्वास में बढने में कौन मदद करता 

है? 

1 कुरिन्थियोों 12:12 पढें। 

• क्या आप अतीत के कुछ िोिो ंका नाम दे सकते हैं मजन्होनें 

ईमानदारी से यीशु की सेवा की है?  

हम एक टीम के महस्सा हैं मजन्होनें हजारो ंसािो ंसे यीशु का अनुसरर् 

मकया है। यह एक बड़ी टीम है।  

• आज आप यीशु के अनुयायी होने का सबसे महत्वपूर्ा कारर्ो ंमें 
से एक क्या है? 

पिमेिि से चैट कि़ें : कुछ पतिे पट्टीयो ंको एक साथ जोडे़ िंबी पट्टी 
बनाने के मिए। मपछिे आंकडे़ से जुडे़ एक छड़ी की आकृमत खीचंने 

के मिए बारी िे, और अतीत और वतामान िोिो ंके नाम मिखें। जब 

आप मिखते और आकमषात करते हैं, तो प्रते्यक व्यन्थि के मिए 

परमेश्वर का िन्यवाद करें। 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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ब्लाइोंड फुटबॉि 

ब्लाइंड िुटबॉि िुटसि की तरह एक खेि है जहााँ प्रते्यक टीम के 

पांच न्थखिामड़यो ंहोते है। यह उन एथिीटो ंके मिए रचा मकया िया 
है जो दृमष्ट्हीन हैं। न्थखिाड़ी आाँखो ंपर पट्टी का उपयोि करते हैं 
(िोिकीपर को छोड़कर), इसमिए हर कोई कुि अंिापन में खेि 

खेिते है। यह पैरामिन्थिक्स ('समांतर' ओिंमपक) का महस्सा है। 

यह देखने के मिए सबसे अद्भुत टीम खेिो ंमें से एक है। यह खेि 

मजस तरह की िमत और सटीकता के साथ खेिा जाता है, यह 

मवश्वास करना मुन्थिि है मक न्थखिाड़ी िेंद को नही ंदेख सकते हैं। 
भीड़ को चुप रहना चामहए तामक न्थखिाड़ी िेंद में छोटी घंटी सुन 

सकें  तामक इसे खोज सके। प्रते्यक टीम को एक-दूसरे के साथ 

वािव में अच्छी तरह से संवाद करना चामहए तामक वे जान सकें  
मक टीम के अन्य सदस् कहााँ न्थथथत हैं। 

हाि की घटनाओं में ब्राजीि चैंमपयन रहा है। 

https://youtu.be/Jaws82WdcsM 

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

आपका पररवार इससे क्या सीख सकता है? 

  

https://youtu.be/Jaws82WdcsM
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 सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनो ंको एक मुफ्त ऑनिाइन बाइबि में यहााँ पर 
पा सकते हैं 1 कुररन्थियो ं12:12 (एनआईवी)। 

बाइबि वचन — 1 कुरिन्थियोों 12:12 

(एनआईवी) 
क्योमंक मजस प्रकार देह तो एक है और 
उसके अंि बहुत से हैं, और उस एक देह के 

सब अंि, बहुत होने पर भी सब ममिकर एक 

ही देह हैं, उसी प्रकार मसीह भी है। 
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िोंबे समय तक जीमवत िहने के मिए 

स्वास्थ्य सुझाव 

एक दूसरे को रोजाना माि कर दे। नाराजिी और 
क्रोि को अपने साथ मबिर पर मत िे जाये। चोट 

के ररश्ो ंको तुरंत और ईमानदारी से ठीक करने 

का प्रयास करें। परमेश्वर से मदद के मिए पूछे। 

  



 

family.fit  10 

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

मुफ़्त है! 

आप सिूर्ा 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 अिि 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 

 

मनयम औि शतें 

इस सोंसािन का उपयोि किने से पहिे महत्वपूर्ट समझौता 

इस संसािन का उपयोि करके आप हमारे मनयमो ंऔर शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मविृत रूप से 

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

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोि के मिए मनयंमत्त 

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

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को पूर्ा 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 उपयोि 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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