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आपल्या कौट ुंमिक वाढीसाठी 7 मिमनटे. 
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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 
 

 

 
सफिय व्हा 

4 मिमनटे 

 
मवश्ाुंती आमण 

चचाण  3 मिमनटे  
  

फिवस 1 भागीिार लुंजेस 

ित्तय 5:13-16 

वाचा आमण चचाण 

करा 

फिवस 2 सॉक्स िास्केटिॉल  

ित्तय 5:13-16 

वाचा आमण चचाण 

करा 

फिवस 3 अडथळा िागण 

ित्तय 5:13-16 

वाचा आमण चचाण 

करा 

ही वचने येशूने त्याच्या अन यायींना त्याच्या उलट्या 

राज्याच्या फिलेल्या सवाणत अमिक लोकमिय ‘सुंिेशाच्या’ 

स रुवातीला सापडतात. 

हे पमवि शास्त्रात ित्तय 5:13-16 िध्ये सापडते.  

हे सोप ेआहे! कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा 

आमण ि क्त िनाची भावना! 
 

प मस्तकाच्या शेवटी अमिक िामहती. कृपया अटी व शती 

वाचा.   
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फिवस 1 
सफिय व्हा 

भागीिार लुंजसे 

मनतुंिाुंवर हात ठेवून सरळ उभे रहा. एका पायाने प ढे जा आमण 

आपले ग डघे 90 अुंशाुंपयंत वाकलेले होईपयंत आपले कूल्हे खाली 

करा. वैकमल्पक पाय.  

एकिेकाुं सिोर तोंड करून सिोर झ कण्याचा सराव करा.  हळू आमण 

काळजीपूवणक िारुंभ करा. 10 प नरावृत्तीच्या चार फेऱ्या करा. ित्येक 

फेरी िरम्यान मवश्ाुंती घ्या. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

मवश्ाुंती आमण चचाण 

आपला उद्देश जाणनू घ्या 

• अशा तीन गोष्टींची नाव ेघ्या ज्यािध्ये आपण मिठाचा वापर 

करता ककुं वा ज्यात आपल्याला िीठ सापडते.  

ित्तय 5:13-16 वाचा.  

त्याच्या िाग ेजाण्याचा काय अथण आहे ह्याचा मवचार करण्यासाठी 

आपली िित कारण्यास येशूने आपल्याला पररमचत असलेल्या गोष्टींचा 

उपयोग केला. येथे तो मिठाचा वापर करतो. थोडे िीठ शोिा आमण 

ित्येकाने एक िाणा घेण्याचा ियत्न करा आमण त्याचा स्वाि घ्या.  

• कोणत्या गोष्टी मिठाि ळे अमिक चाुंगल्या लागतात? आपण 

‘िीठ’ असणे ह्याचा आज आपल्यासाठी काय अथण आहे असे 

आपल्याला वाटते? 

िेवाशी गप्पा िारा: कौट ुंमिक फोटो ककुं वा आपल्या मियजनाुंचा 

फोटो शोिा.  आपण ित्येक व्यक्तीसाठी आशीवाणि म्हणून िाथणना 

करता तेव्हा थोडेसे िीठ घ्या आमण फोटोवर शशुंपडा. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 2 
सफिय व्हा 

सॉक्स िास्केटिॉल 

गोल केलेल्या िोजाुंचे िॉल तयार करा.   एक व्यक्ती लक्ष्य 

म्हणून त्याुंचे हात वापरते. 

येथून शूट करण्यासाठी तीन रठकाणे मनवडा. ित्येकाला ित्येक 

रठकाणी तीन शॉट्स मिळतात. मवजेता शोिण्यासाठी यशस्वी 

शॉट्सची सुंख्या िोजा.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

मवश्ाुंती आमण चचाण   

चाुंगल ेकाि करण्यासाठी जाणल ेजा 

• ित्येक िोटावर, इतराुंनी वैयमक्तकररत्या ककुंवा क ट ुंि म्हणून 

अनेक िागांनी आपल्यासाठी केलेल्या चाुंगल्या गोष्टी 

िोजा.  

ित्तय 5:13-16 वाचा.  

शक्य मततके फिवे ककुंवा लाईट गोळा करा. िग सवाणत अमिक 

अुंिार असलेले स्थान शोिा आमण ित्येक फिवा ककुंवा लाईट 

चालू करा.  

• आपण कोणत्या िागाणने आपला िकाश चिकू िेऊ शकता? 

िेवाशी गप्पा िारा: शाुंततेत, आपण आपला िकाश कसा 

चिकू िेऊ शकता हे पाहण्यास िेवाला आपली िित 

करण्यास साुंगा.  या कल्पना मलहा आमण त्याुंना सािामयक 

करा. एक सोडून, इतर सवण फिवे िुंि करा. िेवाचे आभार 

िाना की लहानसा िकाशाही िोठा फरक पाडतो. 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
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फिवस 3 
सफिय व्हा 

अडथळा िागण 

अडथळा िागण तयार करा. आपल्या आत ककुं वा िाहेरील जागा 

वापरा (उिाहरणाथण, झाडाकडे ककुंवा ख चीकडे िावा, वाटेवरुन 

ककुंवा पाठीवरुन झेप घ्या आमण याििाणे). सजणनशील व्हा! 

शक्य मततक्या लवकर अडथळ्याच्या िागाणतून जाण्यासाठी 

वळण घ्या. ित्येक व्यक्तीची वेळ नोंिवा. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 मवश्ाुंती आमण चचाण  

िवेाच्या गौरवासाठी जगा 

• आपण अशा क ठल्या व्यक्तीला ओळखता जी येशूचा िकाश 

चिकवते? 

ित्तय 5:13-16 वाचा.  

येशू या वचनाुंिध्ये जो अुंमति उद्देश स चमवतो तो हा आहे की 

आिचे जीवन कोणत्याही िागाणने येशूला िर्शणवणारे आमण 

त्याला गौरव िेणारे असावे!  

• त म्ही येशूिरोिर एकट ेआहात याची कल्पना करा. कोठे 

ककुंवा कोणास, तो आपणास आपला िकाश िाखमवण्यास 

साुंगेल, असे आपल्याला वाटते? 

िेवाशी गप्पा िारा: इतराुंनी िेवाची स्त ती करावी अशा 

िकारे या आठवड्यात आपला िकाश िर्शणमवण्यासाठी 

आपल्या ित्येकास िित करण्यास िेवाला साुंगा.  

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 5:13-16 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 

िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय:13-16  

“त म्ही पृथ्वीचे िीठ आहा’. पण जर मिठाचा 

खारटपणाच गेला तर तो खारटपणा त्याला 

कशाने आणता येईल?   प ढे ते िाहेर फेकले 

जाउन िाणसाच्या पायाखाली त डमवले 

जाण्यापलीकड ेत्याचा कसलाच उपयोग नाही.  

त म्ही जगाचा िकाश आहा डोंगरावर वसलेल े

नगर लपू शकत नाही. फिवा लावून िापाखाली 

ठेवीत नसतात. फिवठणीवर ठेवतात म्हणजे तो 

घरातल्या सवांना िकाश िेतो. त्याििाणे त िचा 

िकाश लोकाुंसिोर असा पडू द्या की त्याुंनी 

त िची सत्किे पाहून त िच्या स्वगाणतील मपत्याचे 

गौरव करावे.  
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना.  

ऐक्य मिळमवण्यासाठी आमण योजनाुंचे सिन्वय 

सािण्यासाठी िर आठवड्याला कौट ुंमिक िैठक घ्या. 
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अमिक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनुंि घेतला 

असेल.  जगभरातील स्वयुंसेवकाुंनी हे एकि केले आहे. हे मवनाि ल्य 

आहे! 

आपल्याला https://family.fit सुंकेतस्थळावर सुंपूणण फॅमिली.फफट 

सिे आढळतील.https://family.fit/  इतराुंसह सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चॅनेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अन वाफित 

केले असेल तर कृपया ते  info@family.fit  

वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराुंसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूण करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 

आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-

conditions ला सहिती िेता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि 

करणाऱ्या सवांद्वारे या स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया 

आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवांनी या अटी आमण शती 

पूणणपणे स्वीकारल्या आहेत याची खािी करा. आपण या अटी आमण 

शती ककुं वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही भागाशी सहित नसल्यास 

आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

  

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
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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