
 

family.fit  1 

द  अ ल्ट ी म े ट  रे स  —  स प्त ा ह  6  

च िंता के माध्यम से काम 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 चमनट के चिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
सचिय बने 

4 ममनट 

 
आराम करें  और बात 

करें   
3 ममनट 

चिन 1 
गमम िावा पर 

भागना 
मिमिप्पियो ं4:6-7 को पढें  

और चचाम करें  

चिन 2 बीच में कैच पकड़े 
मिमिप्पियो ं4:6-7 को पढें  

और चचाम करें  

चिन 3 
ग्लोबि सुपरमैन 

चैिेंज 

मिमिप्पियो ं4:6-7 को पढें  
और चचाम करें  

पौिुस जीवन की दौड़ के सबसे बड़ी समस्याओं में से एक पर 

कें मित है - मचंता। यह हमारे सोचने और कायम करने की क्षमता 
को प्रमतबंमित करता है। यह हमारे जीवन को िूटता है। 

समािान िन्यवाद के साथ प्राथमना करना है। जब हम यीशु पर 

भरोसा करते हैं, हम उस डर से मनपटते हैं जो मचंता उत्पन्न 

करता है। यह हमारे जीवन को चिाने के मिए शांमत प्रदान 

करता है। 

यह बाइबि में मिमिप्पियों 4:6-7 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.4.6-7.NIV
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सीजन 5 में नया क्या है 

नया वैचिक family.fit प्रचतयोचिता 

क्या आपका देश हमारी नई वैमश्वक प्रमतयोमगता जीत सकता है? 

साप्तामहक चुनौमतयो ंमें अंक जीते और हमारे अंतरराष्ट्र ीय 

िीडरबोडम के शीषम 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 यहािं 
क्लिक करें  । 

अपने देश की प्रगमत साप्तामहक िीडरबोडम पर देखने के मिए 
यहािं क्लिक 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 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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चिन 1 
सचिय बने 

िमट िावा पर भािना 
सारे जगह पर चारो ंओर िैिाओ। एक िीडर का चयन करें। जब िीडर 

कहता हैं “गमम िावा” हर कोई मजतना जल्दी हो सके तेजी से मौके पर ही 
भागते है। जब िीडर कहता है “रुको” हर कोई स्कॉट्स करते है। दोहराएं 

जब तक मक हर कोई भारी सााँस न िे रहे हो 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

आराम करें  और बात करें  

हर कोई च िंता करता है 

• एक समय के बारे में बात करें  जब आप मचंमतत महसूस कर रहे 

थे। 

पढें मिमिप्पियो ं4:6-7। 

'मचंता से्कि' बनाने के मिए आकार के क्रम में जमीन पर एक पंप्पि में 10 

चीजंो ंको रखें। कुछ सामान्य गमतमवमियो ंका नाम बताइए जो मचंता का 
कारण बन सकती हैं। उदाहरण के मिए, डॉक्टर के पास जाना या एक 

नए सू्कि में जाना शुरू करना हो। प्रते्यक व्यप्पि उस गमतमवमि के बारे में 
मचंता के िर को मदखाने के मिए विुओं की रेखा का उपयोग करता है - 

छोटी या बड़ी मचंताएं। 

• उन चीजो ंके बारे में बात करें  जो प्रते्यक व्यप्पि को सबसे 

ज्यादा मचंमतत करता हैं। 

पौिुस हमें याद मदिाता है मक जब हर कोई मचंता करता है, तो हम पर 

शासन करने की ज़रूरत नही ंहै। 

परमेिर से  ैट करें : अपने 10 विुओं को एक कू्रस के आकार में 
पुनव्यमवप्पथथत करें। प्राथमना करें  मक मचंता के समय परमेश्वर आपकी 
मदद करें।  

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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चिन 2 
सचिय बने 

बी  में कै  पकड़े 

तीन या चार विुओं को इकट्ठा करें  मजन्हें आप सुरमक्षत रूप से एक दूसरे 

पर िें क सकते हैं। तीन टीमो ंमें मवभामजत करें , एक कमरे या याडम और 

बीच में प्रते्यक तरि एक हो। बाहर की टीम विुओं को एक दूसरे के 

पास िें क देते है जबमक बीच के टीम एक विु को अवरुद्ध करने और 

पकड़ने की कोमशश करते है। एक बार सभी विुओं को पकड़े जाने के 

बाद, एक नई टीम बीच में आती है। 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk 

आराम करें  और बात करें  

हर  ीज के चिए प्रार्टना करें  
• इस बारे में बात करें  मक प्राथमना आपकी मचंता के िर को कैसे 

बदिती है। 

पढें मिमिप्पियो ं4:6-7 । 

• पौिुस कहते हैं मक हम हर प्पथथमत को परमेश्वर के पास िा 
सकते हैं। यह आरामदायक क्यो ंहै? 

कागज की एक शीट िें और मध्य में एक बड़ा 'आपका िन्यवाद' मिखें। 

बाहर में परमेश्वर से अपनी व्यप्पिगत प्राथमना अनुरोि जोड़ें। 

व्हीिचेयर रेमसंग और डैमनयि िी के बारे में पढें। 

परमेिर से  ैट करें : एक नरम प्पखिौना खोजें और जब आप आपके 

'िन्यवाद' पोस्टर पर नाममत प्रते्यक मचंता के मिए प्राथमना करते है तो 
पास करें। 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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चिन 3 
ग्लोबि  ैिेंज 

ग्लोबि सुपरमैन  ैिेंज 

• आप सुपरमैन पकड़ मकतने समय तक कर सकते हैं?  

प्रते्यक पररवार का सदस्य एक सुपरमैन पकड़ करता है और (अमिकतम 

90 सेकंड) का समय होता है । पररवार के कुि स्कोर का ममश्रण करें। 

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

अपने देश की प्रगमत साप्तामहक िीडरबोडम पर देखने के मिए यहािं 
क्लिक करें  । 

 आराम करें  और बात करें   

शािंचत के कायट 
• जब आप 'शांमत' शब्द सुनते हैं तो आप क्या सोचते हैं? 

पढें मिमिप्पियो ं4:6-7 । 

मचंता, संघषम और हताशा शब्द का अनुकरण करें। अब शांमत और आराम 

के शब्द का अनुकरण करें। आपने क्या ध्यान मदया? 

हम अक्सर शांमत को संघषम की अनुपप्पथथमत के रूप में सोचते हैं - एक 

मनप्पिय चीज। हािांमक पौिुस शांमत को समक्रय के रूप में वमणमत करता 
है। यह आपके ह्रदय और मन की रक्षा करता है। 

• आपके मदि और मदमाग को सुरक्षा की आवश्यकता क्यो ंहै? 

• अभी आप मकस बारे में मचंमतत हैं? आप कारमवाई कैसे कर 

सकते हैं? 

परमेिर से  ैट करें : शांत संगीत बजाये। आपकी क्या मचंता है अभी 
प्राथमना करें  और परमेश्वर को आपके जीवन में शांमत िाने की अनुममत 

दें। 

  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-superman/
https://family.fit/leaderboard-superman/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV


 

family.fit  7 

व्हीि ेयर रेचसिंि 

डैमनयि िी व्हीिचेयर रेमसंग में टोक्यो पैरामिप्पिक्स की तैयारी 
कर रहा है। डैमनयि हमेशा से एक एथिीट नही ंथा। वह एक भंगुर 

हड्डी रोग के साथ पैदा हुआ था। उसके मकतनी बार हमड्डयां टूटे 

उसकी मगनती ही नही ंहै। उसे सू्कि िे जाया जाता था क्योमंक 

उसका पररवार व्हीिचेयर खरीद नही ंसकता था। अन्य बचे्च उसे 

छेड़ा करते थे। जब वह 14 साि का था तो उसके मपता की 
अचानक मृतु्य हो गई। हािांमक एक व्हीिचेयर में, डैमनयि अपने 

पररवार में एकमात् आदमी के रूप में मदद करने के मिए 

मजमे्मदार महसूस मकया। मचंता से भस्म होने के बजाय, उसने 

परमेश्वर पर भरोसा मकया और अमिक स्वतंत् होने के बारे में तय 

मकया।  उसने खाना बनाना सीख मिया और खुद को एक जगह से 

दूसरे थथान पर िे जाना सीखा। वह मजबूत होता गया और 

व्हीिचेयर पर और अमिक तेज हुआ। एक मचंताजनक प्पथथमत 

मवकास और शप्पि का एक के्षत् बन गई। 

वह इस पंथ से रहता है, 'हम सभी के जीवन की शुरुआत सबसे 

अच्छी नही ंहोती, िेमकन आप वािव में इसे कैसे समाप्त करते है 

मायने रखता हैं। ' 

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ 

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

आपका पररवार डैमनयि से कैसे सीख सकता है? 

  

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ
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 सप्ताह के चिए शब्द 

आप इन वचनो ंको एक मुफ्त ऑनिाइन बाइबि में यहााँ पा 
सकते हैं मिमिप्पियो ं4:6-7(एनआईवी)। 

बाइबि व न — चिचिक्लियोिं 4:6-7 

(एनआईवी) 

मकसी भी बात की मचन्ता मत करो: परनु्त हर 

एक बात में तुम्हारे मनवेदन, प्राथमना और मबनती 
के द्वारा िन्यवाद के साथ परमेश्वर के समु्मख 

अपप्पथथत मकए जाएं। तब परमेश्वर की शाप्पन्त, 

जो समझ से मबिकुि परे है, तुम्हारे हृदय और 

तुम्हारे मवचारो ंको मसीह यीशु में सुररक्षत 

रखेगी। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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ििंबे समय तक जीचवत रहने के चिए 

स्वास्थ्य सुझाव 

अक्सर पानी मपएं। हमारा शरीर ज्यादातर पानी से 

बना होता है और हमें स्वथथ होने के मिए िगातार 

मिर से भरने की आवश्यकता होती है। औसत 

पुरुषो ंको प्रमत मदन 3.7 िीटर और ममहिाओं को 
2.7 िीटर की आवश्यकता होती है। 
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अचिक 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 सिूणम family.fit सत् को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके साथ साझा करें  

वीमडयो को family.fit यूटू्यब®  ैनि  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 

 

चनयम और शतें 

इस सिंसािन का उपयोि 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 सिूणम 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 पूणम 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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