
 

फॅमिली.फफट  1 

स खोल  वाढ त  जा णे  –  आ ठव डा  6  

आिच्या आव्हानाांिध्य ेयशे!ू 
 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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ह ेखपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाांसाठी क ट ांिला एकमित करा: 
 

 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

 

 

मवश्ाांती आमण 
चचाा  3 मिमनटे  

  

फिवस 1 भागीिार लांजेस 

िाका  6:45-52 वाचा 
आमण चचाा करा 

फिवस 2 टॉवर आव्हान 

िाका  6:45-52 वाचा 
आमण चचाा करा 

फिवस 3 चेंडू फेका आव्हान 

िाका  6:45-52 वाचा 
आमण चचाा करा 

‘हा िन ष्य येशू कोण आह’े ह ेजाणून घेत असताांना िाका च्या 
कथेतील प्रवासाची मह स रुवात आह.े ह ेिाका  6:45-52 िध्ये 
पमवि शास्त्रािध्ये सापडते.  

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

प मततकाच्या शेवटी अमिक िामहती. कृपया अटी व शती 
वाचा. 
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

भागीिार लांजसे 

मनतांिाांवर हात ठेवून सरळ उभे रहा. एका पायाने प ढे जा आमण 
आपले ग डघे 90 अांशाांपयंत वाकलेले होईपयंत आपले कूल्ह ेखाली 
करा. वैकमल्पक पाय.  

एकिेकाां सिोर तोंड करून सिोर झ कण्याचा सराव करा.  हळू 
आमण काळजीपूवाक प्रारांभ करा. 10 प नरावृत्तीच्या चार फेऱ्या 
करा. प्रत्येक फेरी िरम्यान मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

मवश्ाांती आमण चचाा 

यशे ूएकट्यात वळे घालमवतो 
 आपण एकटे असताांना कोणत्या गोष्टींचा आनांि घ्याल? 

आपल्याला काय आवडत नाही? 

िाका  6:45-52 वाचा.  

लोकसि िाया िरोिर एका व्यतत फिवसानांतर, यशेू त्याचा मििाांना 
पाठवून ितेो आमण एकट्यात आमण शाांतपणात राहण्यास वळे 
घालमवतो. तो प्राथाना करतो. 

 येशूने कशािद्दल प्राथाना केली असेल असे आपल्याला 
वाटते? 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रत्येकजण काही मिमनटाांसाठी एकटे 
राहण्यासाठी घरात एक जागा शोिा.  आज त म्ही काय जाणनू 
घ्यावे अशी िवेाची इच्छा आह ेह ेिशामवण्यासाठी त्याला साांगा.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

टॉवर आव्हान 

प्रत्येक जोडीसाठी सहा कप घेऊन जोड्ाांिध्य ेकाि करा. एक 
व्यक्ती स परिॅन करतो तर इतर व्यक्ती पाच तवॅट्स करतो. प्रत्येक 
फेरीनांतर मिनार तयार करण्यासाठी एक कप ठेवा. भूमिका 
ििलवा. सहा फेऱ्या करा. प्रत्येक वेळी शक्य मततक्या लवकर 
आपले मिनार तयार करण्याचा प्रयत्न करा.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

मवश्ाांती आमण चचाा   

यशे ूपाण्यावर चालतो 
 ि सर् याच्या गरजेन सार प्रमतसाि िणे्यासाठी आपल्याला 

काय प्ररेणा ितेे? 

िाका  6:45-52 वाचा. 

येथे यशेूचा नि ना पहा: (i) तो िवेाकड ेप्राथाना करतो; (ii) तो 
त्याच्या मििाांची गरज पाहतो; (iii) त्यानांतर तो त्याांच्या िितीला 
जातो.  

कथेतून या तीन पैलूांसाठी प तळे तयार करा. वेगवगेळ्या िागांनी 
त्याांना पकडण्यात िजा करा. आपल्या फोनवर फोटो घ्या. 
@Familyfitnessfaithfun सािामयक करा 

 आज आपण कोणत्या गरज ूव्यक्तीला पाहू शकता?  
 आपले 'जाणे' कसे फिसते?  

िेवाशी गप्पा िारा: िेवा आम्हाला आपल्या आजूिाजूच्या 
लोकाांच्या गरजा पाहणारे डोळे िे. त्या गरजाांना प्रमतसाि ितेाांना 
आम्हाला शहाणपण आमण वचनिद्धता िे. 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

चेंडू फेका आव्हान 

प्रत्येकजण कागिाचा चेंडू िनमवतो आमण एका हाताने फेकण ेआमण 
पकडण्याचा सराव करतो. िग प्रत्येकजण एका वत ाळािध्ये उभा 
राहतो आमण जेव्हा डावीकडून चेंडू पकडतो तेव्हा त्याचवेळी 
आपला चेंडू उजवीकड ेफेकतो. एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

 मवश्ाांती आमण चचाा  

यशे ूआपल्या गरजा पणूा करतो 
 त म्ही किी घािरून गेला आहात? 

िाका  6:45-52 वाचा. 

प्रत्येकजण कागिाच्या त कड्ाच्या एका िाजूला घािरलेला चेहरा 
आमण ि सरीकड ेचफकत चेहरा रेखाटतो. गोष्ट वाचत असताांना, 
प्रत्येक व्यक्ती त्याांच्या कागिावर योग्य चेहरा िाखवून प्रमतसाि 
ितेो.  

 येशू म्हणतो, “िीर िरा! िी आह.े मभऊ नका.” 'येशू आज 
िाझ्या तारवात आह'े असां म्हणण्याच ेत िच्यासाठी काय 
अथा आह?े  

िवेाशी गप्पा िारा: आपल्या क ट ांिासाठी एक काल्पमनक तारू 
िनवा.   त्यात एकि िसून आपल्या आव्हानाांिध्य ेयशेूची 
उपमतथती अन भवण्यासाठी एकिेकाांसाठी प्राथाना करा.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV


 

फॅमिली.फफट  6 

आठवड्ाच ेशब्ि 

िाका  6:45-52 (एनआयव्ही) वर आपल्याला ह ेशब्ि मवनािूल्य 
ऑनलाइन िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्राचा उतारा – िाका  6:45-52 
(एनआयव्ही) 

नांतर, िी लोकसि िायाला मनरोप ितेो आमण 
त म्ही िचव्यात िसून पलीकडे िेथसैिा यथेे जा, 
असे साांगून त्याने लागलचे मशष्याांना लावून 
फिले. िग लोकाांना मनरोप िऊेन तो प्राथाना 
करावयास डोंगरावर गलेा. 

आमण राि झाली तेव्हा तो िचवा सि द्राच्या 
िध्यभागी होता व तो (यशेू) एकटाच 
जमिनीवर होता. त्याला ते वल्ही िारता िारता 
हरैाण झाललेे फिसले कारण वारा तोंडचा होता. 
नांतर रािी चौथ्या प्रहराच्या स िारास तो 
सि द्रावरून चालत त्याांच्याकडे आला. व 
त्याांच्याजवळून प ढे जाण्याचा त्याचा िेत होता; 
पण त्याला सि द्रावरून चालताांना पाहून, ह े
भूत आह ेअसे त्याांना वाटले व ते ओरडले; 
कारण त्याला पाहून ते सवा घािरून गलेे होते. 

तेव्हा तो लागलाच त्याांच्यािरोिर िोलू लागला 
व त्याांना म्हणाला, िीर िरा िी आह.े मभऊ 
नका. आमण तो त्याांच्याकडे िचव्यात चढून 
गेला, तेव्हा वारा पडला; िग ते िनातल्या 
िनात पराकाष्ठचेे आश्चयाचफकत झाले. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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आरोग्य टीप 

जातत पाणी प्या. 

शरीर पाणी साठवू शकत नाही. िररोज त्याला ताजा 
प रवठा हवा आह.े 
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अमिक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनांि 
घेतला असेल.  जगभरातील तवयांसेवकाांनी ह ेएकि केले आह.े ह े
मवनाि ल्य आह!े 

आपल्याला https://family.fit सांकेततथळावर सांपूणा 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील. https://family.fit/  इतराांसह 
सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यटू्यूि® चॅनलेवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 
 

 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अन वाफित 
केले असेल तर कृपया त े 
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे 
करून ते इतराांसह सािामयक केले जाऊ 
शकते. 

िन्यवाि. 

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 सवांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवांनी या अटी आमण शती पूणापणे तवीकारल्या आहते याची खािी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
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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