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ज्ञ ान ात  व ाढत  जाण े  –  आठवड ा  4  

दणे्या द्वारे वाढण!े 

 

 

 

 

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 टटक-टॅक-टो 
ित्तय 6:1-4 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 2 
उजवा हात ककुंवा 

डावा हात 
   

ित्तय 6:1-4 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 3 

जम्पुंग जॅक आमण 

उच्च ग डघे करून 

धावणे 

ित्तय 6:1-4 वाचा 

आमण चचाा करा 

आपली प्रत्येक कृती सोशल मिमडयावर सािामयक करण्यात 

येत ेअशा जागात राहत असताुंना, त्याच्या उलट्या 

राज्यािद्दल मशकवीत असताुंना येशूने फदलेली ग प्तपणे 

देण्यामवषयीची मशकवण आव्हानात्िक आहे. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 6:1-4 िध्ये सापडते. 

हे सोप ेआहे! कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा 

आमण ि क्त िनाची भावना! 
 

प मततकाच्या शेवटी अमधक िामहती. कृपया अटी व शती 

वाचा.   
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फदवस 1 
सफिय व्हा 

टटक-टॅक-टो 

आपण प्रारुंभ करण्यापूवी जमिनीवर टटक-टॅक-टो खेळ िनवा 

(टेप ककुंवा दोरी वापरा). 

दोन सुंघात काि करा. प्रत्येक सुंघाला 5 िपी ककुंवा 10 लुंजेस 

असे आव्हान फदले जाते. पूणा झाल्यावर दोन लोक धावतात 

आमण त्याुंचा त कडा टटक-टॅक टो गेिवर ठेवतात. 

खेळ मजुंकेपयंत नवीन आव्हानासह चालू ठेवा. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY  

मवश्ाुंती आमण चचाा 

इतर लोक काय पाहतात? 

• आपण कशा प्रकारे इतराुंना प्रभामवत करण्याचा प्रयत्न 

करतो? 

ित्तय 6:1-4 वाचा.  

येशू आपल्याला इतराुंनी पाहावे ्हणून गोष्टी करण्यामवषयी 

चेतावणी देतो.  

• आज 'आपल्या धार्िाकतेचा अभ्यास’ करण्यासाठी आपण 

काय करू शकता? 

देवाशी गप्पा िारा: आपण िाह्य तवरूपाच्या गोष्टींवर 

अमधक लक्ष फदलेल्या वेळेिद्दल देवाला आपली क्षिा 

करण्यास साुंगा.  ज्या गोष्टी त्याला आवडतात त्या 

करण्यासाठी देवान ेआपली िदत करावी यासाठी प्राथाना 

करा. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
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फदवस 2 
सफिय व्हा 

उजवा हात ककुंवा डावा हात 

मचकट नोट्स ककुंवा कागदाचे लहान त कड ेआमण पेन घ्या. 

पाळीपाळीने कागदाच्या वेगळ्या त कड्ाुंवर दोन मभन्न व्यायाि 

ककुंवा िजेदार शरीराच्या हालचाली मलहा. प्रत्येक हातात एक 

ठेवा आमण एखाद्यास “उजवा हात ककुंवा डावा हात” मनवडण्यास 

साुंगा. सुंपूणा क ट ुंि एका मिमनटासाठी मनवडलेल्या हालचाली 

करतात. प्रत्येक व्यक्ती किीतकिी एकदा हे करेल ह्याची खािी 

करा. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

मवश्ाुंती आमण चचाा   

आपण काय पाहता? 

• अशा वेळेिद्दल िोला जेव्हा आपण एखाद्या गरजू व्यक्तीला 

काहीतरी फदले. 

ित्तय 6:1-4 वाचा.  

येशू आपल्या देण्यात आपण उदार असावे अशी अपेक्षा करतो.  

• पैशाुंमशवाय आपण गरजेत असलेल्या इतराुंना काय देऊ 

शकतो? 

देवाशी गप्पा िारा: आपल्याला िामहत असेलेले गरजा 

असलेल्या लोकाुंचा मवचार करा आमण त्याुंची नावे 

कागदाच्या त कड्ाुंवर मलहा.  नावे पसरवा आमण आपण 

इतराुंना देता तेव्हा त्याने आपले नेतृत्व करावे यासाठी 

देवाकडे प्राथाना करा.  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
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फदवस 3 
सफिय व्हा 

जम्पुंग जकॅ आमण उच्च ग डघ ेकरून धावण े

उच्च ग डघ्याुंसह 10 जम्पुंग जॅक आमण 20 दा जागेवर धावणे 

करा. प्रत्येक फेरी दर्यान एक मिमनट मवश्ाुंती घ्या.  

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

दवे काय पाहतो? 

• अशा वेळेिद्दल िोला जेव्हा आपण द सर् या व्यक्तीसाठी 

ग प्तपणे काहीतरी केले. 

ित्तय 6:1-4 वाचा.  

या वचनाुंिध्ये येशू देण्याच्या आपल्या प्रेरणेस आव्हान देतो. 

देवापासून काहीही लपलेले नाही हे सिजून, ग प्तपणे इतराुंना 

देण्यासाठी तो आपल्याला प्रोत्सामहत करतो. 

• येथे येशू ज्या प्रमतफळािद्दल िोलतो ते काय आहे? 

देवाशी गप्पा िारा: अन्नाचा एक पदाथा, एक कप पाणी, 

कापडाचा त कडा, एक नाणे आमण काही औषधे जिा करा. 

प्रत्येक व्यक्तीने एक वततू धरली असताुंना, लोकाुंच्या या 

गरजा पूणा व्हाव्यात आमण देवान ेजगभरात ग प्तपणे देणारे 

मनिााण करावे अशी प्राथाना करा. 

 
 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
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आठवड्ाच ेशब्द 

ित्तय 6:1-4 येथे आपल्याला हे शब्द मवनािूल्य ऑनलाइन 

िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:1-4 

िाणसाुंनी पाहावे ह्या हतेूने त ्ही आपले 

धिााचरण त्याुंच्यासिोर न करण्यामवषयी जपा 

केले तर त िच्या तवगाातील मपत्याजवळ त ्हाला 

प्रमतफळ नाही. ह्याततव जेव्हा जेव्हा त ूदानधिा 

कटरतोस तेव्हा तेव्हा लोकाुंनी आपला गौरव 

करावा ्हणून, ढोंगी जसे सभातथानात व 

रतत्यात आपणाप ढे मशुंग वाजमवतात तसे करू 

नको. िी त ्हास खमचत खमचत साुंगतो की, ते 

आपले प्रमतफळ भरून पावले आहेत. तू तर 

दानधिा कटरतोस तेव्हा त झा उजवा हात काय 

कटरतो हे त झ्या डाव्या हाताला कळू नय;े अशा 

हेतूने की, त झा दानधिा ग प्तपणे व्हावा ्हणजे 

त झा ग प्तदशी मपता त ला त झ ेफळ देईल. 

आरोग्य टीप  

यशाची योजना.  

एक क ट ुंि ्हणून एकमितपणे ध्येये ठेवा आमण ती कशी 

पूणा करावी यासाठी योजना तयार करा.   
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अमधक िामहती 

आ्ही 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  

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

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. 

धन्यवाद. 

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. 

  

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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