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वगेळ्या िागाान ेदणे े

 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 
 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाुंती आमण चचाा   
3 मिमनटे  

फदवस 1 सुंगीताकडे जा 
ित्तय 5:38-42 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 2 ओंडक्यावर ि ुंग्या  
ित्तय 5:38-42 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 3 मपरॅमिड प श-अप 
ित्तय 5:38-42 वाचा 

आमण चचाा करा 

जेव्हा कोणी पाि नसते तेव्हा उदारपणे देणे कठीण आहे. ही 
वचने त्याच्या उलट्या राज्यािध्ये जगणे कसे आहे ह्यािद्दल 

येशूने फदलेल्या मशकवणीला प ढे नेतात  

हे पमवि शास्त्रात ित्तय 5:38-42 िध्ये सापडते.  

हे सोप ेआहे! कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा 
आमण ि क्त िनाची भावना! 

 

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

सफिय व्हा 

सुंगीताकडे जा 
काही आवडते सुंगीत वाजवा. सुंगीत सुंपेपयंत या हालचाली प न्हा 
करा:  

• 10 वेळा जागेवर िावणे  

• 5 तवाट्स  

• 10 वेळा जागेवर िावणे 

• डोक्यावर हात टाळीसह 5 तवाट्स  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE  

मवश्ाुंती आमण चचाा 

सडू घणे्याऐवजी औदाया 
• जर एखादी व्यक्ती आपल्याशी वाईट वागली तर आपण कशा 

प्रकारची प्रमतफिया द्याल?  

ित्तय 5:38-42 वाचा.  

जेव्हा एखादी व्यक्ती आपल्याला द खामवते तेव्हा त्याुंना परत द खावले 
पामहजे असे वाटणे तवाभामवक आहे.  

• आपण त्या वेळेचा मवचार करू शकता काय, जेव्हा येश ूइतर 

लोकाुंद्वारे द खावला गेला – आमण तो वेगळ्या पद्धतीने 
वागला? येथ ेत्याच्या शबदाुंिद्दल आपल्याला काय 

आश्चयाकारक वाटते? कोणते भाग कठीण आहे?  

देवाशी गप्पा िारा: येशूचे शबद 'उलटे' आहेत - प्रमतफिया देण्याचा 
'सािान्य' िागा नाही.  येश ूम्हणतो अशी एक गोष्ट सािामयक करा 
जी आपल्याला उत्साहविाक वाटली ककुं वा अशी एक गोष्ट साुंगा 
जी आपल्याला जवळजवळ अशक्य वाटते. देव अशक्यला शक्य 

करेल अशी प्राथाना करा. 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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फदवस 2 

सफिय व्हा 

ओंडक्यावर ि ुंग्या 
प्रत्येकजण 'ओंडक्यावर' (एक ओळ, भभुंत ककुं वा िेंच) वर उभा 
राहतो. कोणीही खाली न पडता आपला िि िदलमवणे हा ध्येय 

आहे. एकि काि करा म्हणजे प्रत्येक जण यशतवी होईल. टाइिर 

सेट करा.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc  

मवश्ाुंती आमण चचाा   

उदार असण्याच ेअनके िागा 
• उदार असण्याचे पैसे देण्याऐवजी इतर  कोणते िागा 

आहेत?  

ित्तय 5:38-42 वाचा.  

• 'देण्याचे' वेगवेगळे िागा काय आहेत - मवशेषत: 

आपल्यासह मनदायीपणे वागणार्‍या लोकाुंना?  

एकमितपणे, येशूचे आदशा वापरुन आपल्या क ट ुंिास स सुंगत 

अशी वाक्ये मलहा:‍“जर कोणी…,‍तर आपण…”  

देवाशी गप्पा िारा: पाळीपाळीने प्रत्येक वाक्य वाचा.  
प्रत्येक वाक्यानुंतर, ते करण्यास येशूची िदत िागा. येशूचा 
िागा 'उलटा' आहे याची प्रत्येकाला आठवण करून देण्यासाठी 
या आठवड्यात आपण पाहू शकता तेथे ती वाक्ये ठेवा. 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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फदवस 3 

सफिय व्हा 

मपरॅमिड प श-अप 

एका प श-अप सह प्रारुंभ करा. थोड्या वेळासाठी मवश्ाुंती घ्या. दोन 

प श-अप करा आमण मवश्ाुंती घ्या, त्यानुंतर तीन प श-अप करा आमण 

मवश्ाुंती घ्या. 10 प श-अप पयंत स रू ठेवा. एकदा आपण 10 पयंत 

पोहचल्यावर प न्हा उलट्या ििात एका प श-अप वर जा. जर आपण 

सुंपूणा मपरॅमिड केले तर आपण 100 प श-अप पूणा केले आहेत. व्वा! 

स लभ करा: भभुंत, टेिल ककुं वा ग डघ्याुंवर होऊन प श-अप करा.   

https://youtu.be/stuFr3i21_M  

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

दररोज यशेचू्या शबदाुंच ेअन सरण करा 
• आपले क ट ुंि किीही न देऊ शकणार्‍या तीन गोष्टींची यादी 

तयार करा.   

ित्तय 5:38-42 वाचा.  

त्या वेळेिद्दल चचाा करा जेव्हा एखादा मिि ककुं वा अनोळखी व्यक्ती 
आपल्याला आपल्या िालकीची एखादी वततू िागते.  

• आपल्याला कसे वाटते? हे, ते काय िागत आहे ककुं वा ते कोण 

आहे यावर अवलुंिून आहे काय?  

देण्याच्या वेगवेगळ्या िागांची योजना करा जेणेकरुन आपण येशूचे 

शबद प्रात्यमिक कराल:‍“त्याला पाठिोरा होऊ नको.”  

देवाशी गप्पा िारा: वेळ, िैिी आमण िदतीसह उदार असण्यात 

आपल्या क ट ुंिाची कोणत्या प्रकारची प्रमतष्ठा आहे?  एक ‘उलट‘‍
क ट ुंि िनण्यास आपली िदत करण्यासाठी देवाला साुंगा.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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आठवड्याच ेशबद 

ित्तय 5:38-42 येथे आपल्याला हे शबद मवनािूल्य ऑनलाइन 

िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 5:38-42   

'डोळ्यािद्दल डोळा’‍व ‘दातािद्दल दात’‍असे 

साुंमगतले होत,े हे त म्ही ऐकल ेआह.े िी तर 

त म्हाला साुंगतो, द ष्टाला अडव ूनका. जो कोणी 
त झ्या उजव्या गालावर िाररतो, त्याच्याकड े

द सरा गाल कर; जो त झ्यावर फफयााद करून त झी 
िुंडी घेऊ पाहतो त्याला त झा अुंगरखामह घेऊ दे; 
आमण जो कोणी त ला वेठीस िरून एक कोस 

नेईल त्याच्यािरोिर दोन कोस जा. जो 
त झ्याजवळ काही िागतो त्याला द ेआमण जो 
त झ्यापासून उसन ेघेऊ पाहतो त्याला पाठिोरा 
होऊ नको.” 
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना.  

प्रत्येक आठवड्यात कौट ुंमिक सभेसाठी मनयमित वेळ 

शोिा. एकि फदनदर्शाका तपासा. सितयाुंचे 
मनराकरण शोिा आमण एकिेकाुंना याशाुंसह 

प्रोत्सामहत करा.  
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अमिक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलदचा आनुंद घेतला 
असेल.  जगभरातील तवयुंसेवकाुंनी हे एकि केले आहे. हे मवनाि ल्य 

आहे! 

आपल्याला https://family.fit सुंकेततथळावर सुंपूणा 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 वाफदत 

केले असेल तर कृपया ते  info@family.fit  

वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराुंसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाद. 

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 देता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि 

करणाऱ्या सवांद्वारे या स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया 
आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवांनी या अटी आमण शती 
पूणापणे तवीकारल्या 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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