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स खोल  वाढ त  जा णे  –  आ ठव डा  1 1  

यशेू दवेाच्या इछेच्या अधीन रामिला! 

 

 

 

आपल्या कौट ुंमिक वाढीसाठी 7 मिमनटे. 
फफटनेस.फेथ.फन  

  

www.family.fit 
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ि ेखपू सोपे आि!े 

7 मिमनटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 

 

 

 

सफिय व्िा 
4 मिमनटे 

 

 

मवश्ाुंती आमण चचाा   
3 मिमनटे   

फदवस 1 वेडी घड्याळ 
िाका  15:12-15 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 2 िोजयाुंची लढाई  
िाका  15:16-20 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 3 
फळी आमण लुंजेस 

आव्िान 

िाका  15:37-39 वाचा 
आमण चचाा करा 

‘िा िन ष्य येशू कोण आि’े ि ेजाणून घेत असताुंना िाका च्या 
कथेतील प्रवासाची मि स रुवात आि.े ि ेिाका  15:12-20,  
37-39 िध्ये पमवि शास्त्रािध्ये सापडते.  

ि ेसोप ेआि!े कोणतीिी मवशेष उपकरणे नािीत. फक्त िजा 
आमण ि क्त िनाची भावना! 

प मततकाच्या शेवटी अमधक िामिती. कृपया अटी व शती 
वाचा. 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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फदवस 1 

सफिय व्िा 

वडेी घड्याळ 

आपल्याला एक प्लामतटकची िाटली आमण 1 त े12 ििाुंकाची 
मचन्ि ेआवश्यक असतील. घड्याळीच्या चेिऱ्याप्रिाणे जमिनीवर 
अुंक ठेवा आमण िाटली िध्यभागी ठेवा. पाळीपाळीने िाटली 
फफरवा. तयाुंनी मनवडलेल्या कोणतयािी िालचालीवर सुंपूणा क ट ुंि 
मततक्या प नरावृत्ती करतात. (उदािरणाथा, सात तवाटस ककुं वा 
तीन मसट-अप.)  

पाच मिमनटे खेळा. 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

मवश्ाुंती आमण चचाा 

मपलातान ेलोकसि दायाप ढे िार िानली 
 इतराुंना सुंत ष्ट करण्यासाठी आपण करू इमच्छत नसलेली गोष्ट 

आपण केव्िा केली आि?े 

िाका  15:12-15 वाचा.  

पृथ्वीवरील तीन वषाांची सेवा आमण 33 वषाांच्या जीवनानुंतर, 
आपण यशेूच्या जीवनाच्या शवेटच्या फदवशी येतो. यहुदी नतेयाुंनी 
तयाुंना जे िव ेते मिळाव ेयासाठी लोकसि दायाला उत्तेमजत केले.  

 मपलाताने लोक्साि दायेच्या िागणी प ढे िार का िानली अस े
आपल्याला वाटते? 

दवेाशी गप्पा िारा: प्रभ  येश,ू जया वेळेला िी इतराुंप ढे िार 
िानतो आमण तयाुंच्या इच्छेन सार करतो तयािद्दल िला 
वाईट वाटते. कृपया त झ्या इच्छेप्रिाणे वागण्यासाठी िाझी 
िदत कर. 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-15.NIV
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फदवस 2 

सफिय व्िा 

िोजयाुंची लढाई 

आपल्याला स िारे 20 जोड्या िोजे आवश्यक असतील. 8 x 4 
िीटर अुंगण मचन्िाुंफकत करा आमण तयाचे दोन भाग करा. दोन सुंघ 
तयार करा आमण प्रतयेक िाजलूा अधे िोजे द्या.  

सुंघाचे सदतय िोजयाच्या जोडीकडे धाव घेतात, तवाट करतात 
आमण नुंतर िोजे अुंगणाच्या द सर् या िाजूला फेकतात. 30 सकेुं द 
स रू ठेवा. किीत किी िोज ेअसलेला सुंघ जजुंकतो. 

तीन वेळा प न्िा करा. 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

मवश्ाुंती आमण चचाा   

यशे ूदवेाच्या इच्छेच्या अधीन रामिला 
 आपण द सर् या क णातरीसाठी िमलदानपूवाक कािीतरी केव्िा 

केले आि?े  

िाका  15:16-20 वाचा.  

आपल्या क ट ुंिासाठी योग्य असल्यास िळू िळू आमण श्द्धनेे या 
दखेाव्याची प न्िा कल्पना करा.  

 या िूरतेला येशूने कसा प्रमतसाद फदला?  

दवेाशी गप्पा िारा: घट्ट वत ाळात एकि या आमण आपल्या 
पापाुंची मशक्षा घेण्यासाठी तयार झाल्यािद्दल येशचूे आभार 
िाना.  

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.16-20.NIV
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फदवस 3 

सफिय व्िा 

फळी आमण लुंजसे आव्िान 

जोडीदारा िरोिर काि करा. एक व्यक्ती फळीच्या मतथतीत 
असताना द सरा सिोर झ कत राितो. प्रतयेक पायावर 10 वेळा 
सिोर झ कल्या नुंतर पाय िदला. चार फेऱ्या करा  

 

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

यशेलूा दवे म्िणनू ओळखल े

 येशूमवषयी त म्िाला प्रथि कोणती िित्त्वाची गोष्ट सिजली? 

िाका  15:37-39 वाचा.  

या रोिी समैनकाने येशूला िरताना पामिले आमण यशेू खरोखर 
कोण आि ेयाची तयाला खािी पटली.  

जेव्िा आपल्याला येशूमवषयी खािी पटली आमण आपण तयाचे 
अन सरण करण्यास प्रारुंभ केला तया वेळेिद्दल साुंगा. 

दवेाशी गप्पा िारा: आपल्या क टूुंिाच्या, मिि आमण 
सि दायाच्या वत ाळात असे िरेच लोक आिते जयाुंना 
येशूमवषयी खािी पटलेली नािी. कािी जणाुंची नाव ेघ्या 
आमण तयाुंना शतामधपतीप्रिाणेच प्रमतसाद मिळावा म्िणून 
प्राथाना करा. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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आठवड्याच ेशब्द 

  िाका  15:12-20, 37-39 (एनआयव्िी) येथे आपल्याला ि े
शब्द मवनािूल्य ऑनलाइन िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – िाका  15:12-20,  
37-39 (एनआयव्िी)  

तेव्िा मपलाताने तयाुंना फफरून मवचारले, तर िग 
त म्िी जयाला याहुद्याुंचा राजा म्िणता तयाचे िी काय 
करावे? 

तयाला वधततुंभावर मखळून टाका, अशी तयाुंनी प न्िा 
आरोळी केली. 

मपलाताने तयास म्िटले, का िरे? तयाने काय वाईट 
केले आि?े 

तरी ते अमधकच ओरडून म्िणाले, तयाला 
वधतथाुंिावर मखळून टाका. 

तेव्िा लोकसि दायाला ख श करावे ह्या ितेूने 
मपलाताने िरब्िाला तयाुंच्याकररता सोडून फदले, 
आमण येशूला फटके िारून वधतथाुंिावर 
खीळण्याकररता मशपायाुंच्या तवाधीन केले. 

[16] िग मशपायाुंनी तयाला प्रयतोय्रिात म्िणजे 
कचेरीत नेले व तयाुंनी सगळी त कडी एकि 
िोलामवली. नुंतर तयाुंनी तयाच्या अुंगावर जाुंभळे 
वस्त्र चढमवले आमण काट्ाुंचा ि क ट ग ुंफून तयाला 
घातला. आमण ते ि जरा करून तयाला म्िणू लागले, 
ि ेयहूद्याुंच्या राजा, त झा जयजयकार असो.  तयाुंनी 
तयाच्या िततकावर वेताने िाररले; ते तयाच्यावर 
थ ुंकले आमण ग डघे टेकून तयाुंनी तयाला निन केले. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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अशी तयाची थट्टा केल्यावर तयाुंनी तयाच्या अुंगावरून 
जाुंभळे वस्त्र काढून तयाचे तवतःचे कपड ेतयाला प न्िा 
घातले, आमण वधततुंभावर मखळण्याकररता ते तयाला 
िािरे घेऊन गेले. 

[37] िग येशूने िोठ्याने आरोळी िारून प्राण 
सोमडला.  

तेव्िा पमवितथानातील पडदा वरपासून खालपयांत 
फाटून द भागला. िग तयाने अशा प्रकारे प्राण सोडला 
ि ेतयाच्यासिोर जवळच उभे रामिलेल्या 
शतामधपतीने पाहून म्िटले, खरोखर िा िाणूस 
दवेाचा प ि िोता. 
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आरोग्य टीप  
तुंिज्ञान 'तिीन' वेळ किी करा.  

झोपेच्या फकिान 60 मिमनटाुंपूवी तिीन िुंद करा. 
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अमधक िामिती 

आम्िी आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलदचा आनुंद घेतला 
असेल.  जगभरातील तवयुंसेवकाुंनी ि ेएकि केल ेआि.े ि ेमवनाि ल्य 
आि!े 

आपल्याला https://family.fit सुंकेततथळावर सुंपूणा फॅमिली.फफट 
सिे आढळतील. https://family.fit/ इतराुंसि सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चॅनेलवर मव्िमडओ मिळवा  

आम्िाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

जर आपण ि ेआपल्या भाषेत अन वाफदत केले 
असेल तर कृपया ते  info@family.fit  वर 
ईिेल करा जणेे करून ते इतराुंसि सािामयक 
केले जाऊ शकत.े 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िित्त्वपणूा करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-

conditions ला सििती देता. ि ेआपल्याद्वारे आपल्यासि व्यायाि 
करणाऱ्या सवाांद्वारे या स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया 
आपण आमण आपल्यासि व्यायाि करणारे सवाांनी या अटी आमण शती 
पूणापण ेतवीकारल्या आिते याची खािी करा. आपण या अटी आमण 
शती ककुं वा या अटी व शतींच्या कोणतयािी भागाशी सिित नसल्यास 
आपण ि ेस्त्रोत वापरु नय.े 

जामिरात मव्िमडओ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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