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द  अ ल्ट ी म े ट  रे स  —  स प्त ा ह  4  

दौड़ में दूसर ों क  महत्व दें! 
 

 

 

 

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 क  7 ममनट के मिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराम करें  और 

बात करें   
3 ममनट 

मदन 1 प ंछ को पकडो 
मिमिप्पियो ं2:3-4 

पढें  और चचाा करें  

मदन 2 अप-डाउन प्ांक्स 
मिमिप्पियो ं2:3-4 

पढें  और चचाा करें  

मदन 3 ग्लोबि प्ैंक चैिेंज 
मिमिप्पियो ं2:3-5 

पढें  और चचाा करें  

पौिुस मिमििी की किीमसया को पे्रम का एक पत्र मिख 

रहा है। वह रोम के जेि से मिख रहा है। उनके शब्द 

उत्साहजनक और प्रत्यक्ष हैं, जैसे एक कोच एक टीम को 
खेि के मिए तैयार कर रहा है। वह द सरो ंकी सराहना 
करने के बारे में बात करता है। 

यह मिमिप्पियो ं2:3-5 में पाया जाता है। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमाग की भावना है! 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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सीजन 5 में नया क्या है 

नया वैमिक family.fit प्रमतय मिता 

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 ममत्रो ंऔर पररवार को शाममि करके अपने देश की मदद 

करें। 

हर हफे्त अपने पररवार के स्कोर को अपडेट करने के मिए यहाों 
क्लिक करें  । 

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

स्प टट  स्पॉटिाइट 

हर हफे्त हम एक अिग खेि और एक पे्ररणादायक एथिीट 

पर ध्यान कें मित करें गे जो इसे खेिता है। एथिीटो ंदौड खत्म 

करने के मिए मुप्पिि समय में चुनौमतयो ंपर काब  पाता है। हमें 
उम्मीद है मक ये कहामनयां आपको जीवन की दौड के मिए 

पे्रररत करेगी। 

 

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

पूोंछ क  पकड़  
हर कोई एक दुपट्टा या छोटा तौमिया एक 'प ंछ' जैसे अपनी पैंट के पीछे 

टकराया जाता है पहनता है। िक्ष्य यह है आप मजतनी प ंछ इक्कठा कर 

सकते है उतनी प ंछ एकत्र करें , अपनी खुद की रक्षा करते समय। आप 

अपनी प ंछ खो देते हैं, तो पांच पुश-अप करें  और खेि जारी रखे। 

मनोरंजन करें। 

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

आराम करें  और बात करें  

खुद की सेवा करना? 

• आपने आप्पखरी बार कब कहा था, “मैं चाहता हं...” या “मैं नही ं
चाहता...”? 

मिमिप्पियो ं2:3-4 पढें। 

“आप हााँ या नही ंकह सकते” का एक त्वररत खेि खेिे। अगिे व्यप्पि से 

सवाि प छने के मिए एक सका ि के चारो ंओर बारी िे। हर बार जब वे 

'हााँ' या 'नही'ं का जवाब देते हैं (या महिाते हैं या अपने मसर को महिाते हैं) 
तो उन्हें सका ि के चारो ंओर भागना चामहए। 

• जब आपने मकसी को 'हााँ' या 'नही'ं कहने में सिि हुए तो 
आपको कैसा महस स हुआ? 

• पौिुस ने कहा: “स्वाथी महत्वाकांक्षा या व्यथा मकसद से कुछ भी 
मत करो।” इसका अथा क्या है? 

परमेिर से चैट करें : प्रते्यक व्यप्पि के साथ सका ि के चारो ंओर बारी 
िे, यह प छने के बाद “मैं आपके मिए कैसे प्राथाना कर सकता हं?” 
अगिे व्यप्पि के मिए प्राथाना करें।  

https://youtu.be/goixt6sB2Es
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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मदन 2 
समिय बने 

अप-डाउन प्ाोंक्स 

प्ांक की प्पथथमत में शुरू करें  अपने कोहनी और पैर की उंगमियो ंपर 

अपने शरीर के साथ एक सीिी रेखा में। अपना वजन मशफ्ट करें  और 

उिर उठे तामक आप अपने हाथो ंपर सममथात हो ं- बाएं हाथ मिर दामहने 

हाथ। मिर नीचे वापस कोहनी पर जाये। 

10 बार दोहराएाँ  और आराम करें। दो राउंड करें। 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

आराम करें  और बात करें  

दूसर ों क  अपने से पहिे रख  
• आपके पास कौन सी रुमचयां हैं जो पररवार में द सरो ंके द्वारा साझा 

नही ंकी जाती हैं? 

मिमिप्पियो ं2:3-4 पढें। 

• द सरो ंको महत्व देना और उनकी रुमचयो ंअपने से पहिे रखना 
अच्छा क्यो ंहै? 

एक तरि सामना करके िाइन में खडे रहे और अपने हाथो ंको सामने 

वािे व्यप्पि के कंिो ंपर रखें। उन्हें एक कंिे की मामिश दें। अब मुडें 
और द सरी मदशा की ओर सामना करें  और आपके सामने नए व्यप्पि की 
मामिश करें। 

• आपने इस गमतमवमि के बारे में क्या देखा? 

जापान से पोि वॉल्ट चैंमपयन के बारे में पढें। 

परमेिर से चैट करें : प्रते्यक व्यप्पि पररवार के द सरे सदस्य के महत 

का नाम िेता है और उस व्यप्पि के मिए प्राथाना करता है। 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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मदन 3 
ग्ल बि चैिेंज 

ग्ल बि प्ैंक चैिेंज 

• आपका पररवार मकतने सेकंड के मिए मनरंतर प्ांक कर 

सकता है? 

प्रते्यक पररवार का सदस्य अमिकतम 90 सेकंड के मिए एक प्ांक 

करता है। पररवार के कुि स्कोर का ममश्रण करें। 

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

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

 आराम करें  और बात करें   

यीशु दूसर ों क  पहिे रखाता है 

मिमिप्पियो ं2:3-5 पढें। 

पद 5 में पौिुस यह कहता हैं मक हमें द सरो ंको पहिे क्यो ंरखना 
चामहए - क्योमंक यीशु ने यह मकया है। यीशु ने हमें मदखाया मक 

द सरो ंको कैसे महत्व मदया जाता है। हमें उनकी मानमसकता की 
जरूरत है। यीशु की मानमसकता पर चचाा करें। 

उन िोगो ंकी एक स ची बनाएं मजन्हें आपको िगता है मक आपके 

समुदाय में अमिक म ल्यवान होने की आवश्यकता है। 

• यीशु जैसे करता है आप उन्हें मकस तरह देख सकते हैं? 

परमेिर से चैट करें : कल्पना कीमजए मक यीशु समुदाय में 
प्रते्यक व्यप्पि को कैसे देखता और उन्हें महत्व देता। स ची में 
एक या अमिक िोगो ंको चुनें और उनके मिए प्राथाना करें।  

  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-plank/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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प ि वॉल्ट 

पोि वॉप्पलं्टग एक साहसी और मवस्मयकारी खेि है। प्रमतयोगी 
अपने आप को एक िचीिा धु्रव के अंत में 5 मीटर ऊंचे तक 

िे जाते हैं तामक एक बार को पार मकया जा सके और नीचे 

एक चटाई पर मगर सके। 

1936 ओिंमपक में, केवि एक अमेररकी और दो जापानी 
प्रमतयोगी पोि वॉल्ट प्रमतयोमगता में बने रहे। आप्पखरकार, दो 
जापानी एथिीट, शुहेई मनमशदा और सुओ ओए, रजत और 

कांस्य पदक के मिए प्रमतस्पिाा कर रहे थे। वे दोनो ंएक ही 
ऊंचाई पर क दे। वे करीबी दोि थे और प छा मक क्या 
प्रमतयोमगता को रोका जा सकता है तामक वे सम्मान साझा कर 

सकें । अमिकाररयो ंने कहा मक प्रमतयोमगता को आगे बढना 
चामहए। बाद में, समीक्षा के बाद, एक को रजत पदक और 

द सरा कांस्य से सम्मामनत मकया गया। िेमकन उनके पास एक 

रचनात्मक समािान था। उन्होनें पदक को आिे में काट मदया 
और दो नए बना मिए, आिा चांदी और आिा कांस्य दोनो।ं 

उन्हें 'मैंडि ममत्रता' के रूप में जाना जाने िगा। 

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ 

यह कहानी आपको कैसे पे्रररत करती है? 

आपका पररवार द सरो ंको पहिे कैसे रख सकता है? 

  

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ
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 सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्दो ंको एक मुफ्त ऑनिाइन बाइबि में पा सकते 

हैंमिमिप्पियो ं2:3-5 (एनआईवी)। 

बाइबि वचन — मिमिक्लिय ों 2:3-5 

(एनआईवी) 
मवरोि या झ ठी बडाई के मिये कुछ न करो पर 

दीनता से एक द सरे को अपने से अच्छा 
समझो। हर एक अपनी ही महत की नही,ं वरन 

द सरो ंकी महत की भी मचन्ता करे। 5 एक जैसा 
मसीह यीशु का स्वभाव था वैसा ही तुम्हारा भी 
स्वभाव हो। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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िोंबे समय तक जीमवत रहने के मिए 

स्वास्थ्य सुझाव 

एक साथ भोजन खाएं। ररशे्त महत्वप णा हैं और एक 

व्यि पररवार को हर मदन जुडने के अनेक तरीके 

खोजने की जरूरत होती है। पाररवाररक भोजन 

मिर से जुडने का, एक-द सरे को महत्व देने और 

मवचारो ंको साझा करने के मिए एक आदशा थथान 

है। 
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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 साथ रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

आप सम्प णा family.fit सत्र को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे द सरो ं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 द सरो ंके साथ 

साझा मकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस सोंसािन का उपय ि करने से पहिे महत्वपूर्ट समझौता 

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

वेबसाइट पर सम्प णा जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत 

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

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को प णा 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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