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द  अल्टीम े ट  रे स  —  सप्ताह  5  

लक्ष्य तक बने रहो! 
 

 

 

 

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 मिनट के मलए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराि करें  और बात करें   

3 ममनट 

मिन 1 खेि चैिेंज 
मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें  

और चचाा करें 

मिन 2 से्टमपंग स्टोन्स 
मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें  

और चचाा करें 

मिन 3 ग्लोबि बपी चैिेंज 
मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें  

और चचाा करें 

पौिुस का जीवन में मुख्य िक्ष्य वास्तव में मसीह को जानना है, अपने 

जीवन में मसीह की शप्पि का अनुभव करना, और अमिक उसके 

समान बनना है। पौिुस जानता है मक वह अभी भी अपने िक्ष्य तक 

नही ंपहंचा है, िेमकन दौड़ में एक प्पखिाड़ी की तरह, वह समापन रेखा 
की ओर दौड़ने के मिए दृढ है। पौिुस की तरह, हमें भी िक्ष्य की ओर 
भागते रहना चामहए। 

यह बाइबि में मिमिप्पियो ं3:12-14 में पाया जाता है। 

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

खुिे मदमाग की भावना है! 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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सीजन 5 िें नया क्या है 

नया वैमिक family.fit प्रमतयोमिता 

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

स्पोटट  स्पॉटलाइट 

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

खेल चैलेंज 

हर कोई एक पंप्पि में नीचे मसर डािकर िेटते है। एक व्यप्पि एक खेि 

का नाम मचल्लाता है - उदाहरण के मिए, बासे्कटबॉि। हर कोई कमरे के 

दूसरी तरि दौड़ते है और एक गेंद को उछािने का नाटक करते है जैसे 

वे जाते हैं, वे मिर से िेट जाते हैं। एक खेि का नाम बोिने के मिए बारी 
िे। रचनात्मक बने! 

https://youtu.be/c-pXM76f3-c 

आराि करें  और बात करें  

चलते रहो 
• आपको आप्पखरी बार हार गए की तरह कब महसूस हआ, िेमकन 

आगे बढने का मनणाय मिया? 

मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें। 

उन चीजो ंके मिए टाइमर सेट करने का प्रयास करें  मजन्हें आप मदन भर 
जल्दी से करना पसंद करते हैं। उदाहरण के मिए, अपने दांतो ंको ब्रश 

करने के मिए 2-ममनट का टाइमर सेट करें  और रात के खाने के समय 

15 ममनट का टाइमर सेट करें  'नो टेक्नोिॉजी' के मिए। 

• क्या टाइमर बंद होने तक जारी रखना मुप्पिि था? 

• जीवन में आपके कुछ छोटे िक्ष्य क्या हैं? 

• जीवन में आपके बडे़ िक्ष्य के मिए छोटे िक्ष्यो ंको गठबंिन करना 
क्यो ंमहत्वपूणा है? 

परिेिर से चैट करें : प्राथाना करें  मक पौिुस की तरह, आपको याद 

रखना है मक आप अभी तक नही ंआए हैं, िेमकन जीवन की दौड़ में 
चिते रहने की जरूरत है।  

https://youtu.be/c-pXM76f3-c
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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मिन 2 
समिय बने 

से्टमपांि स्टोन्स 

केवि दो 'से्टमपंग स्टोन' पर खडे़ होकर कमरे के एक तरि से 

दूसरी तरि जाने के मिए एक टीम के रूप में काम करें। एक 

'से्टमपंग स्टोन' एक तौमिया, टी-शटा, चटाई, तमकया या कुछ और 
हो सकता है। संतुिन के मिए एक दूसरे की मदद करके जमीन 

को छूने से बचें।  

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M 

आराि करें  और बात करें  

पीछे ित िेखो 
• समय-समय पर आपके जीवन में कौन सी सििता या 

मवििता याद है? 

मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें। 
साथ में कुछ चीजो ंकी एक सूची मिखें जो यीशु के अनुयामययो ंको 
दौड़ दौड़ने से रोकने या मवचमित कर सकती हैं। मिर, कागज िे 

िो और कूडे़दान में िें क दो।  
• पौिुस पीछे देखने के बजाय आगे क्यो ंमदखता है? 

टेबि टेमनस और जोसेमिन मदीना के बारे में पढें। 

परिेिर से चैट करें : क्या आपके पररवार के इमतहास में 
सििता या मवििता की कहानी है? प्राथाना करें  मक आप 

मपछिी सििताओं पर नही ंिुभाएंगे भरोसा करने के मिए या 
मपछिी मवििताओं से हतोत्सामहत नही ंहोगें क्योमंक आप दौड़ 

दौड़ते हैं। 

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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मिन 3 
ग्लोबल चैलेंज 

ग्लोबल बपी चैलेंज 

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

पररवार के प्रते्यक सदस्य 90 सेकंड में मजतने बपी चाहे उतना कर सकते 

है। पररवार के कुि स्कोर का ममश्रण करें। 

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

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

 आराि करें  और बात करें   

मिमनश लाइन पर ध्यान िें 
• एक कमठन काम खत्म करने के मिए आपको मकस इनाम का 

वादा मकया गया है? 

मिमिप्पियो ं3:12-14 पढें। 

कागज की एक िंबी पट्टी पर, मिप्पखए मक यीशु हमें क्या देने का वादा 
करता है अगर हम अंत तक उनका अनुसरण करते रहें। 

• समापन िाइन पर ध्यान कें मित करने से हमें अपने िक्ष्यो ंको 
प्राप्त करने में मदद क्यो ंममिती है? 

कागज के इस टुकडे़ को एक समापन िाइन में बनाएं और जीवन में 
हमारे सबसे बडे़ िक्ष्य पर ध्यान कें मित करने के मिए याद रखने के मिए 

पररवार के रूप में इसके माध्यम से भागे। 

परिेिर से चैट करें : परमेश्वर की मदद के मिए प्राथाना करें  मक दूसरो ं
को आगे बढने के मिए एक उदाहरण बनें 'उस िक्ष्य की ओर भागना 
है पुरस्कार के मिए मजसके मिए परमेश्वर ने हमें बुिाया है। 

  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-burpees/
https://family.fit/leaderboard-burpees/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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टेबल टेमनस 

जोसेमिन मदीना एक बचे्च के रूप में पोमियो से पीमड़त थी 
जो उसके पैरो ंकी वृप्पि को प्रभामवत मकया था। वह अपने 

मपता द्वारा टेबि टेमनस सीखने के मिए पे्रररत थी ंमजन्होनें 

अपनी राष्ट्र ीय टीम के मिए प्रमतस्पिाा मकया। वह खेि में इतनी 
अच्छी हो गई मक उन्हें राष्ट्र ीय टीम के मिए भी चुना गया था। 
हािांमक, उसे बाद में बताया गया मक वह प्रमतस्पिाा नही ंकर 
सकती उसकी मवकिांगता के वजह से। खेि के मिए उनका 
जुनून और दृढ संकल्प मजबूत रहा। उसने अपना िक्ष्य 

छोड़ने से इनकार कर मदया। उन्होनें टेबि टेमनस खेिना 
जारी रखा और पैरािंमपक टीम में शाममि हो गईं, अंततः 
2016 में ररयो डी जेनेरो में कांस्य पदक जीतते हए। 

“मैं मसिा  यह सामबत करना चाहता हं मक मवकिांगता आपके 

िक्ष्यो ंको प्राप्त करने में बािा नही ंहै। यह आपके जीवन में 
सििता पाने में मसिा  एक सािन है।” 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I 

यह कहानी आपको अपनी दौड़ दौड़ने के मिए कैसे पे्रररत 

करती है? 

आपका पररवार जोसेमिन से कैसे सीख सकता है? 

 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I
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 सप्ताह के मलए शब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मुफ्त ऑनिाइन बाइबि में यहााँ पा 
सकते हैं मिमिप्पियो ं3:12-14 (एनआईवी)। 

बाइबल वचन — मिमलक्लियोां 3:12-14 

(एनआईवी) 

यह मतिब नही,ं मक मैं पा चुका हं, या मसि हो 
चुका हं: पर उस पदाथा को पकड़ने के मिये 

दौड़ा चिा जाता हं, मजस के मिये मसीह यीशु 

ने मुझे पकड़ा था। हे भाइयो,ं मेरी भावना यह 

नही ंमक मैं पकड़ चुका हं। परनु्त केवि यह 

एक काम करता हं, मक जो बातें पीछे रह गई हैं 
उन को भूि कर, आगे की बातो ंकी ओर 
बढता हआ, मनशाने की ओर दौड़ा चिा जाता 
हं, तामक वह इनाम पाऊं, मजस के मिये 

परमेश्वर ने मुझे मसीह यीशु में ऊपर बुिाया 
है। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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लांबे सिय तक जीमवत रहने के मलए 

स्वास्थ्य सुझाव 

पयाावरण के मिए अचे्छ मनणाय िें। प्लाप्पस्टक के 

उपयोग में कटौती करने का िक्ष्य रखें। प्लाप्पस्टक 

कचरे का साविानी से मनपटारा करें  तामक यह 

हमारे बच्चो ंके मिए एक पयाावरणीय समस्या न बन 

जाए। हम अकेिे हर वैमश्वक समस्या को ठीक नही ं
कर सकते, िेमकन हम प्रते्यक स्थानीय स्थर पर 

कुछ कर सकते हैं। 
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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 समू्पणा family.fit सत् को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके साथ साझा करें  

वीमडयो को family.fit यूटू्यब® चैनल  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 

 

मनयि और शतें 

इस सांसािन का उपयोि करने से पहले िहत्वपूर्ट सिझौता 

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