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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाुंसाठी कुटुुंिला एकमित करा: 
 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाुंती आमण 

चचाा  3 मिमनटे   

फिवस 1 भागीिार मसट-अप्स 

ित्तय 5:43-48 

वाचा आमण चचाा 
करा 

फिवस 2 नेत्याचे अनुसरण करा  
ित्तय 5:43-48 

वाचा आमण चचाा 
करा 

फिवस 3 अशक्य उडी 
ित्तय 5:43-48 

वाचा आमण चचाा 
करा 

ही वचने त्याच्या उलट्या राज्यािध्ये जगणे कसे आहे 

ह्यािद्दल येशूने फिलेल्या मशकवणीला पुढे नेतात  

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 5:43-48 िध्ये सापडते.  

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

 

पुमततकाच्या शेवटी अमिक िामहती. कृपया अटी व शती 
वाचा.   
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

भागीिार मसट-अप्स 

आपल्या पाठीवर झोपा, पाय वाकलेले ठेवा आमण ते जमिनीवर 

घट्ट राहू द्या.  तुिचे शरीर तुिच्या गुडघ्या िध्ये 
वाकवा,आपल्या शरीरास “मसट-अप” आकार द्या.  प्रारुंभ 

मतथतीवर परत या. 

जोडी काि. एक व्यक्ती मसट-अप करतो तर िसुरा त्याचे पाय 

खाली िरतो. पाच मसट-अप करा आमण ठठकाणे अिलाििल 

करा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE  

मवश्ाुंती आमण चचाा 

यशे ूआपल्याला मशकमवतो 
• आपल्याला चाुंगल्या आमण योग्य गोष्टी मशकवण्यासाठी 

आपण कोणत्या लोकाुंवर मवश्वास ठेवतो?  

ित्तय 5:43-48 वाचा.  

येथे येशू तपष्ट आमण थेटपणे िोलतो.  

• तो आपल्याला काय मशकवू इमच्ित आहे असे आपल्याला 
वाटते? आपण तवतःिद्दल काय मशकू शकता? िेव? 

िेवाशी गप्पा िारा: येशू आपल्याला वेगवेगळ्या िागाांनी 
मशकमवतो.  आपण िेवाचे िडे ओळखावे आमण आपल्या 
जीवनात लागू करावे अशी प्राथाना करा. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

नते्याच ेअनसुरण करा 
प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िाग ेअसताना घर ककुं वा अुंगणािध्ये 

थोडेसे िावा. प्रत्येक खोलीत ककुं वा जागेवर जाण्याचा प्रयत्न करा. 
नेता हालचाली ििलू शकतो – िाजूने चालणे, उुंच गुडघे इत्यािी. नेते 
ििला.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

मवश्ाुंती आमण चचाा   

यशे ूआपल्याला आव्हान ितेो 
• आपण मििाुंसह अशा कोणत्या गोष्टी करता ज्या आपण 

अनोळखी ककुं वा आपल्याला न आवडणार् या लोकाुंसह करीत 

नाही?  

ित्तय 5:43-48 वाचा.  

आपण इतराुंशी कसे वागतो या िाितीत येश ूआपल्याला आव्हान 

िेतो, त्या लोकाुंसोित िेखील जे किामचत आपले शि ूअसतील.  

• आपण आव्हानाला कसा प्रमतसाि िेऊ शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: िोन वतुाळाुंचे मचि काढा.  पमहल्या 
वतुाळािध्ये आपल्याला सवाामिक आवडत असलेल्या लोकाुंची नावे 
मलहा आमण ज्या लोकाुंवर प्रेि करणे आपल्यासाठी अमतशय जातत 

कठीण आहे त्याुंची नावे िुसयाा वतुाळािध्ये मलहा. िोन्ही 
वतुाळाििील लोकाुंसाठी आमण एकिेकाुंसाठी एकि प्राथाना करा. 
सवा लोकाुंसाठी आपल्याला त्याचे प्रेि आमण त्याची तवीकृती 
िेण्यास िेवाला साुंगा.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

अशक्य उडी 
जमिनीवर एक रेष िनवा. प्रत्येकजण रेषेवर उभा राहतो आमण शक्य 

असेल मततक्या िरू उडी िारतो. िुसऱ्याुंिा प्रत्येकजण रेषेवर उभा 
राहतो आमण उडी िारताना पायाचे िोट िरून ठेवतो. िसुऱ्याुंिा ते 
अशक्य का होते? 

या आठवड्यात आपण आपल्या शिूुंवर प्रेि करून आमण त्याुंच्यासाठी 
प्राथाना करून येशूसारखे होण्यात कशा प्रकारे आणखी पुढे जाव ेहे 

मशकत आहोत. या खेळाप्रिाणे, हे सुलभ वाटते, परुंतु हे िेवाच्या 
िितीमशवाय कठीण, अगिी अशक्य िेखील आहे.  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

यशे ूआपल्यापढेु एक उिाहरण ठेवतो 
• येशूच्या िते, आपल्याला आपल्या शिूुंवर प्रेि करण्याची काय 

आवश्यकता आहे?  

ित्तय 5:43-48 वाचा.  

िेव आपल्याकडून कठीण गोष्टी िागतो परुंतु त्याचे तवतःचे उिाहरण 

िेतो.  

• आपण आपल्या तवगीय मपत्याच्या पठरपूणातेचे प्रमतबिुंि कसे 

िशावू शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: िेवाचे आभार िाना की त्याने िुक्तपणे सवाांना 
सूया आमण पाऊस अशा भेटवततू फिल्या.  आपल्याला त्याच्या 
उिाहरणाचे अनुसरण करण्यास आमण प्रत्येकावर, आपला िळ 

करणाऱ्या ककुं वा आपले जीवन कठीण िनमवणाऱ्या लोकाुंवर सुद्धा 
प्रेि कारण्यास, िेवाला आपली िित कारण्यास साुंगा. 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 5:43-48 िध्ये आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 

िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 5: 43-48  

‘आपल्या शेजाऱ्यावर प्रीती कर’ व आपल्या वैऱ्याचे 
द्वषे कर, असे साुंगमतले होते, हे तुम्ही ऐकले आहे. िी 
तर तुम्हाला साुंगतो, तुम्ही आपल्या वैऱ्याुंवर प्रीती 
करा आमण जे तुिचा िळ कठरतात त्याुंच्यासाठी 
प्राथाना करा. अशासाठी की, तुम्ही आपल्या 
तवगाातील मपत्याचे पुि व्हावे. कारण तो वाइटाुंवर 

व चाुंगल्याुंवर आपला सूया उगमवतो आमण 

मनतीिानाुंवर व अमनतीिानाुंवर पाऊस पामडतो. 
कारण जे तुिच्यावर प्रीती कठरतात त्याुंच्यावर प्रीती 
केली तर तुिचे प्रमतफळ काय? जकातिारमह तसेच 

कठरतात ना? आमण तुम्ही आपल्या िुंिूजनाुंना िाि 

प्रणाि करीत असला तर त्यात मवशेष ते काय 

कठरता? परराष्ट्रीयमह तसेच कठरतात ना? ह्याततव 

जसा तुिचा तवगीय मपता पूणा आहे तसे ‘तुम्ही पूणा 
व्हा’. 

आरोग्य टीप  

यशाची योजना. कौटुुंमिक अथासुंकल्प तयार करण्यात 

िुलाुंना आमण फकशोरवयीन िुलाुंना सािील करा. हे 

आपले पैस ेकसे खचा करावे यावर कठोर मनणाय घेण्याची 
आपल्याला आवश्यकता असू शकते हे सिजून घेण्यात 

त्याुंना िित करेल.   
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अमिक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनुंि घेतला 
असेल.  जगभरातील तवयुंसेवकाुंनी हे एकि केले आहे. हे मवनािुल्य 

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 अनुवाफित 

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 िहत्त्वपणूा 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 सवाांद्वारे या स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया 
आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवाांनी 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. 

  

जामहरात मव्हमडओ 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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