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उदार मिता दवे! 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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हे खिू सोिे आह!े 

7 मिमनटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 
 

 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाुंती आमण चचाा   
3 मिमनटे   

फदवस 1 स िरिॅन 
ित्तय 7:7-12 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 2 टॉवर आव्हान  
ित्तय 7:7-12 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 3 खमजन्याचा शोध 
ित्तय 7:7-12 वाचा 

आमण चचाा करा 

देव दयाळू आमण ि मििान मिता आहे हे आिण जाणून घ्यावे 
अशी येशूची इच्छा आहे. तो आिल्या प्राथाना ऐकतो आमण 
आिल्याला आवश्यक असलेल्या चाुंगल्या गोष्टी देतो.  

हे िमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 7:7-12 िध्ये सािडते.  

हे सोि ेआहे! कोणतीही मवशेष उिकरणे नाहीत. फक्त िजा 
आमण ि क्त िनाची भावना! 

 

 

ि मततकाच्या शेवटी अमधक िामहती. कृिया अटी व  
शती वाचा.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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फदवस 1 

सफिय व्हा 

स िरिनॅ 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककुं वा आिल्या डोक्यावर आिले 
हात िसरलेले (स िरिॅन सारख्या) चटईवर खाली झोिा. 
तीन सेकुंदाुंसाठी आिले हात व िाय शक्य असेल मततके 
जमिनीच्या वर उचला िग स रवातीच्या मतथतीकडे िरत या. 

आवश्यकतेन सार मवश्ाुंती घेत 15 वेळा ही हालचाल करा. 
तीन फेऱ्या करा.  फेर् या दरम्यान मवश्ाुंती घ्या. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

मवश्ाुंती आमण चचाा 

ऐकणाऱ्या मित्याजवळ प्राथाना करण े

• अशा वेळेिद्दल िोला जेव्हा देवाने आिल्याला आिल्या 
प्राथानेचे उत्तर फदले आमण अशा वेळेिद्दलही जेव्हा त्याने 
आिल्याला आिल्या प्राथानेचे उत्तर फदले नाही 

ित्तय 7:7-12 वाचा.  

वचन 7 आमण 8 आिल्याला साुंगतात की आिण सतत त्याच्याकडे 
प्राथाना करावी अशी देवाची इच्छा आहे. 

आिण काय िागाल, आिण काय शोधाल आमण देवाच्या राज्याची 
सेवा करण्यासाठी कोणत्या नवीन िागाांचा अवलुंि कराल याची 
कौट ुंमिक यादी तयार करा. 

देवाशी गप्िा िारा: ही यादी देवाकडे आणा. देवाच्या िागे 
चालण्यास आमण आिला उदार मिता म्हणून त्याच्यावर मवश्वास 
ठेवण्यास देवाने आिली िदत करावी अशी प्राथाना करा. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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फदवस 2 

सफिय व्हा 

टॉवर आव्हान 

प्रत्येक जोडीसाठी सहा कि घेऊन जोड्ाुंिध्ये काि करा. एक 
व्यक्ती स िरिॅन करतो तर इतर व्यक्ती िाच तवॅट्स करतो. प्रत्यके 
फेरीनुंतर मिनार तयार करण्यासाठी एक कि ठेवा. भूमिका 
िदलवा. सहा फेऱ्या करा. आिला टॉवर शक्य मततक्या लवकर 
िनवण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

मवश्ाुंती आमण चचाा 

उदार मित्याकडून प्राप्त होण े

• आिली काळजी घेत असलेल्या एखाद्याकडून आिल्याला 
मिळालेल्या कोणत्याही भेटवततूुंिद्दल िोला. 

ित्तय 7:7-12 वाचा.  

वचन 9-11 वर लक्ष द्या. कथेची कृती करण्यास िदत करण्यासाठी 
काही साधारण वततू शोधा. दोन ि ले आिल्या वमडलाुंकडे भाकर 
िागतात – एकाला भाकर मिळते तर द सऱ्याला दगड. द सरे नाटक 
अशाच प्रकारे तयार करा. 

• देव आिल्याला काय देऊ इमच्छत आहे? आिल्यासाठी 
सवाात उत्ति काय आहे हे आिल्याला नेहिी िामहत  
असते काय? 

देवाशी गप्िा िारा: देव आिल्याशी उदार कसा आहे याचा मवचार 
करण्यासाठी थोडा वेळ घ्या. आिली उत्तरे कागदावर मलहा ककुं वा 
प्रत्येकजण िोठ्याने सािामयक करू शकतो. देवाशी िोला आमण 
त्या प्रत्येकाच्या उत्तराुंिद्दल त्याचे आभार िाना. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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फदवस 3 

सफिय व्हा 

खमजन्याचा शोध 

एका खोलीत 20 लहान खाद्यिदाथा लिवा (उदाहरणाथा भाज्या 
ककुं वा फळ). आिल्या क ट ुंिास तीन मिमनटाुंत फकती वततू 
सािडतील?   

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

आिल्या प्रिेळ मित्यासाठी जगण े

• जर काहीही ियाादा नसेल तर आज आिण द सर् यासाठी 
काय कराल? 

ित्तय 7:7-12 वाचा.  

12 व्या वचनावर लक्ष द्या. हे वचन सािान्यतः 'स वणा मनयि' 
म्हणून ओळखले जाते. आिल्या जोडीदाराची मनवड करा आमण 
त्याच्याकड ेतोंड करून उभे राहा. कोण नेतृत्व करतो ते ठरवा. नेता 
त्याच्या जोडीदाराला काहीतरी करतो जो त्वररत ते त्याला िरत 
करतो – जोडीदार िरतफेड. कृती सकारात्िक असू शकतात जसे 
की एक मतित ककुं वा मिठी, ककुं वा नकारात्िकही असू शकतात जसे 
की मचिटा घेणे ककुं वा टोचण.े 

• हे वचन कोणत्या प्रकारे हे दर्शामवते की आिण देवासाठी 
कसे जगावे? 

देवाशी गप्िा िारा: अशा वेळेिद्दल मवचार करा जेव्हा आिण 
असे वागला असाल की जर आिल्याशी असे वागण्यात आले 
असते तर आिल्याला ते आवडले नसते. एकमितिणे, अशी 
प्राथाना करा की आिण नेहिी त्याला आनुंद व्हावा  अशा 
िागााने काया करावे यासाठी आिल्याला देवाकडून सािर्थया फदले 
जाईल.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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 आठवड्ाच ेशब्द 

ित्तय 7:7-12 येथे आिण हे शब्द मवनािूल्य ऑनलाइन 
िायिलिध्ये शोधू शकता.  

िमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:7-12 

7 िागा म्हणज ेत म्हास फदले जाईल; शोधा 
म्हणजे त म्हास सािडेल; ठोका म्हणज े
त िच्यासाठी उघडले जाईल; कारण जो कोणी 
िागतो त्याला मिळत,े जो शोधतो त्याला 
सािडते व जो ठोफकतो त्याच्यासाठी उघडले 
जाईल.  

9 आिल्या ि लाने भाकर िामगतली तर त्याला 
धोंडा दईेल आमण िासा िामगतला तर त्याला 
साि देईल असा त िच्यात कोण िाणूस आहे? 
िग त म्ही वाईट असताुंना आिल्या ि लािाळाुंना 
चाुंगल्या देणग्या देण ेत म्हाला सिजते, तर 
त िच्या तवगाातील मित्याजवळ ज ेिागतात 
त्याुंना तो फकती मवशेषेकरून चाुंगल्या देणग्या 
देईल? 

12 ह्याकररता लोकाुंनी जसे त िच्याशी वागाव े
म्हणून त िची इच्छा आहे तसेच त म्ही त्याुंच्याशी 
वागा, कारण मनयिशास्त्र व सुंदेष्टग्रुंथ हेच होत. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV


 

फॅमिली.फफट  7 

आरोग्य टीि  
दररोज ि रेशी झोि घ्या.  

आिल्या शरीराचे इष्टति आरोग्य शोधण्यात  
िदत करण्यासाठी दररोज सिान झोिेच्या  

वेळेचे लक्ष्य करा. 
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अमधक िामहती 

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

आिल्याला https://family.fit सुंकेततथळावर सुंिूणा 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील.https://family.fit/  इतराुंसह 
सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चॅनेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

जर आिण हे आिल्या भाषेत अन वाफदत 
केले असेल तर कृिया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे 
करून ते इतराुंसह सािामयक केले जाऊ 
शकते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वािर करण्यािवूी िहत्त्विणूा करार 

या स्त्रोताचा वािर करून आिण आिच्या वेिसाइटवरील तिशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती देता. हे आिल्याद्वारे आिल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वािर मनयुंमित करतात. कृिया आिण आमण आिल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती िूणािणे तवीकारल्या आहेत याची खािी 
करा. आिण या अटी आमण शती ककुंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आिण हे स्त्रोत वािरु नये.  

जामहरात मव्हमडओ 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
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
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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