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येश ू– पुनरुमथित आमण मजवतं! 

 

 

 

आपल्या कौटंुमिक वाढीसाठी 7 मिमनटे. 
फफटनेस.फेि.फन  

  

www.family.fit 
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ह ेखपू सोपे आह!े 

7 मिमनटासंाठी कुटंुिला एकमित करा: 

 

 
सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 
मवश्ातंी आमण 
चचाा  3 मिमनटे  

फिवस 1 फळी ररल े
िाका  16:1-2 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 2 वस्तू उचलणे – ररले  
िाका  16:3-6 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 3 फॅमिली.फफट फफनाल े
िाका  16:1-7 वाचा 

आमण चचाा करा 

िाका च्या किेतून प्रवास केल्याचा हा शेवट आह ेजेव्हा आपण 
शोधला आह ेकी ‘हा िनुष्य येश ूकोण आह?े’. ह ेमार्क  16:1-7 
िध्ये पमवि शास्त्रािध्य ेसापडत.े  

ह ेसोप ेआह!े कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा आमण 
िुक्त िनाची भावना! 

पुमस्तकाच्या शेवटी अमधक िामहती. कृपया अटी व शती वाचा.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

फळी ररल े 
िोन गटात मवभागून पाच िीटर अंतरावर उभे रहा. एक व्यक्ती 
फळीच्या मस्ितीत सुरुवात करतो आमण िसुर् या गटाकडे सरकतो. तो 
पुढील व्यक्तीला टॅग करतो जो फळीच्या िाजूच्या मस्ितीत परत 
जातो.   

https://youtu.be/1U4foL-hyQg0 

मवश्ातंी आमण चचाा 

यशेलूा परुल ेगले े

 आपल्या कुटंुिात ककंवा सिाजातील काही मवधी कोणथया 
आहते? 

िाका  16:1-2 वाचा.  

येशूला खडकात खोफिलले्या एका किरेत ठेमवल ेहोते. कोणीही शरीर 
चोरुन जाऊ नय ेम्हणून प्रवेशद्वारावर प्रचंड िोठी धोंड ठेवण्यात आली 
होती आमण तेि ेसैमनक पहारा िेत उभे होत.े  

सुगंमधतद्रव्यांनी शरीराला अमभषेक करण ेउत्तरफियेचा भाग होता. 
सुगंमधतद्रव्य अथयंत िहाग होत ेआमण ते प्रीती आमण आिर िशामवणारे 
होते.  

 येशूच्या शरीरावर अमभषेक करण्यासाठी थया मस्त्रया इतका प्रयत्न 
करण्यास का तयार होथया?  

िेवाशी गप्पा िारा: िेवाला आपले प्रेि व्यक्त करणारे एक पि 
मलहा. पि गोळा करण्यासाठी आमण एखाद्या सुरमित रठकाणी 
ठेवण्यासाठी एखाद्याची मनवड करा. त ेपुन्हा एकिा 
उघडण्यासाठी सवा सहितीन ेएक वेळ मनवडा. 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

वस्त ूउचलण े– ररल े

िोन संघात मवभागून जागेच्या मवरुद्ध िाजूंनी उभे रहा. 
जमिनीच्या िध्यभागी 21 वस्तू ठेवा. प्रथयेक संघ ररले म्हणून 
एक एक करून वस्त ूउचलतो आमण जिा करतो. कोणता संघ 
सवाामधक वस्तू गोळा करू शकतो त ेपहा. 
मवश्ांती घ्या आमण नंतर पुन्हा करा. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

मवश्ातंी आमण चचाा   

यशे ूउठला आह े

 कधीकधी अमवश्वसनीय ककंवा असािान्य घटना आम्हाला 
भीतीिायक का वाटतात? 

िाका  16:3-6 वाचा.  

या किेतील िमहलांनी एक भयानक आश्चया अनुभवले. यशूे 
किरेत नव्हता! 

 या िणी थयांनी येशूमवषयी कोणती नवीन गोष्ट मशकली? 
आज आपल्यासाठी याचा काय अिा आह?े 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रभू येशू आिचे पाप वधस्तंभावर 
घेतल्यािद्दल तुझे आभार िानतो. तू पाप आमण िृथयूवर 
मवजय मिळमवला आह.े तू िवे आहसे ह ेमसद्ध करण्यासाठी तू 
पुन्हा उठलास. आम्हाला या सथयाच्या प्रकाशात िररोज 
जगण्यास िित कर. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

फॅमिली.फफट फफनाल े

जोड्ांिध्ये या हालचाली शक्य मततक्या जलि पूणा करा, परंतु 
चांगल्या तंिासह: 

 20 सेकंि फळी आमण सुपरिॅन 

 20 िपी, मडप्स, वेग स्केटसा, लजेंस, पुश-अप्स, मसट-अप्स, 
पवात-मगयाारोहक, स्वाटस. 

तीन फेऱ्या करा. टाइिर वापरण्यास मवसरू नका! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw 

 मवश्ातंी आमण चचाा  

यशे ूवाट पहात आह े

 आपण एखाद्याची वाट पामहलेल्या प्रिीघा काळािद्दल सांगा. 

िाका  16:1-7 वाचा.  

 मस्त्रया येशूला चुकीच्या जागी का शोधत होथया?  

पुनरुमथित येश ूथयांच्यासाठी गालीलात वाट पाहत होता, जेिे 
असण्याचे थयाने थयांना वचन फिले होत.े  

 येशू आज कुठे आपली वाट पाहत असले? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्या घरात चार वेगवेगळ्या रठकाणी 
प्रवास करत प्रािाना करा: (1) िेवािरोिर आपले वैयमक्तक जीवन; 
(2) एक कुटंुि म्हणनू िेवाचे अनुसरण करण;े (3) आपला िेश;  
(4) आपल ेमिि जे अद्याप येशचूा अनुसरण करीत नाहीत.    

 

https://youtu.be/3SaLawSacSw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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आठवड्ाच ेशब्ि 

िाका  16:1-7 (एनआयव्ही) वर आपल्याला ह ेशब्ि मवनािूल्य 
ऑनलाइन िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शाश्त्िातील उतारा – िाका  16:1-7 
(एनआयव्ही)  

नंतर शब्िाि गेल्यावर िग्िालीया िरीया, 
याकोिाची आई िरीया व सलोिे ह्ांनी मतकड े
जाऊन थयाला लावण्याकररता सुगंधद्रव्ये मवकत 
घेतली. आमण आठवड्ाच्या पमहल्या फिवशी भल्या 
पाहाटेस सूयोियाच्या सियी थया किरेजवळ आल्या. 
तेव्हा थया एकिेकास म्हणत होथया, किरेच्या 
तोंडावरून धोंड आपल्याकररता कोण लोटील?   

थयांनी वर पामहले तो धोंड एकीकड ेलोटलेली आह े
असे थयांच्या िषृ्टीस पडले; ती तर फारच िोती होती. 
िग किरेच्या आत थया गेल्या तेव्हा पांढरा झगा 
घातलेल्या एका तरुणाला उजव्या िाजूस पाहून थया 
चफकत झाल्या. 

[6] तो थयांना म्हणाला, चफकत होऊ नका;  
वधस्तंभावर मखळलेल्या येशू नासरेिाचा शोध तुम्ही 
करीत आहा. तो उठला आह!े तो येिे नाही. थयाला 
ठेमवले होते ती ही जागा पाहा. तर जा, थयाच्या 
मशष्यांना व पेिालामह सांगा की, तो तुिच्यापुढे 
गालीलात जात आह.े थयाने तुम्हाला सांमगतले होते 
थयाप्रिाणे तो तेिे तुिच्या िषृ्टीस पडेल. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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आरोग्य टीप  
तंिज्ञान 'स्िीन' वेळ किी करा.  

केवळ असे कायािि आमण अपॅ्स वापरा जे आपल्या 
कुटंुिासाठी फायिशेीर असतील. 
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अमधक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनंि 
घेतला असेल. जगभरातील स्वयंसेवकांनी ह ेएकि केले आह.े  
ह ेमवनािुल्य आह!े 

आपल्याला https://family.fit संकेतस्िळावर संपूणा 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील. https://family.fit/ इतरांसह 
सािामयक करा. 

फॅममली.फफट यूट्यूब® चनॅेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येिे शोधा: 

 

 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अनुवाफित केले 
असेल तर कृपया ते  info@family.fit  वर 
ईिेल करा जेणे करून ते इतरांसह सािामयक 
केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयंमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्वीकारल्या आहते याची खािी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणथयाही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये.  

जामहरात मव्हमडओ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
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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