
 

फॅमिली.फफट  1 

ज्ञा ना त  वा ढत  जा णे  –  आ ठ व डा  1 1  

योग्य िार्ग मनवडण े

 

 

 

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 चचाग   
3 मिमनटे   

फिवस 1 आरसा हळूवार-स रुवात 
ित्तय 7:13-14 वाचा 

आमण चचाग करा 

फिवस 2 होय आमण नाही! 
ित्तय 7:13-14 वाचा 

आमण चचाग करा 

फिवस 3 वजनासह झ कणे 
ित्तय 7:13-14 वाचा 

आमण चचाग करा 

येशू डोंर्रावरील लोकाुंच्या या सि िायाला आपण िेवाच्या 
इच्छेप्रिाणे कसे जर्ावे हे साुंर्त आहे. हे जीवन ििलणारे आहे.  
आता, जेव्हा तो त्याच्या सुंिेशाचा शेवट करतो, तेव्हा तो त्याुंना एक 
िार्ग मनवडण्यासाठी आिुंमित करतो जो त्याुंना या जीवनाकडे घेऊन 
जाईल. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 7:13-14 िध्ये सापडते.  

ह ेसोप ेआह!े कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा आमण 
ि क्त िनाची भावना! 

 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV


 

फॅमिली.फफट  3 

फिवस 1 

सफिय व्हा 

आरसा हळूवार-स रुवात 

जोडीिारािरोिर उभे रहा. एक व्यक्ती उच्च र् डघे करून िावणे, 
तवाटस, स परिॅन, लुंजसे इत्यािीसारख्या फियाुंचा मनणगय घेतो. 
ि सरी व्यक्ती आरशाप्रिाणे कायग करते आमण त्याुंच्या कृतींचे 
अन सरण करते. 
60 सकेुं िाुंनुंतर भूमिकाुंची अिलाििल करा. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

मवश्ाुंती आमण चचाग 

ही त िची मनवड आह े

• आपण आज केलेल्या काही मनवडी कोणत्या आहेत? 

ित्तय 7: 13-14 वाचा.  

खोली ककुं वा अुंर्णाभोवती अडथळे म्हणून वततू ककुं वा फर्नगचर 
ठेवा. प्रत्येक व्यक्तीने तवत: च्या िार्ागने खोली ओलाुंडली पामहजे. 

• प्रत्येक व्यक्तीने त्याुंच्या िार्ागने जाणे का मनवडले? 

मनवडी करण्यासाठी िेवाने आपल्याला 'तवतुंि इच्छा' कशी फिली 
याची कल्पना करा. 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल्याला मनवड करण्यासाठी फिलेल्या 
'तवतुंि इच्छेिद्दल' िेवाचे आभार िाना आमण योग्य मनवड 
करण्यासाठी त्याचे शहाणपणा िार्ा. प्रत्येकजण आपल्याद्वारे 
मनवडलेल्या मनवडीचे नाव साुंरू् शकतो ज्यासाठी त्याुंनी 
प्राथगना करावी. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

होय आमण नाही! 
एक नेता मनवडा आमण काही सुंर्ीत चालू करा. जोपयंत नेता 'होय' 
ककुं वा 'नाही' असे म्हणत नाही तोपयंत नाचा ककुं वा हालचाली 
करा. जेव्हा नेता 'होय' म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण तवाट करतो. परत 
नाचा. जेव्हा नेता 'नाही' असे म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण एक िपी 
करतो. नेता िोलत नाही तोपयंत नाचत रहा. 

पाळीपाळीने नतेे व्हा. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

मवश्ाुंती आमण चचाग 

सोपा िार्ग मनवडण े

• अशा वेळेिद्दल िोला जेव्हा 'सोपा िार्ग' मनवडणे ही सवागत 
चाुंर्ली मनवड नव्हती. 

ित्तय 7: 13-14 वाचा.  

मवततृत रतता आमण अनेक लोक  असलेल्या िशृ्याचे द्र तपणे मचि 
काढण्यासाठी एकि काि करा. या सवग लोकाुंनी हा मवमशष्ट रतता 
का मनवडला याची चचाग करा. 

• अशा वेळेिद्दल िोला जेव्हा त म्ही सहज 'र्िीिरोिर रे्लात' 
कारण काहीतरी वेर्ळे करणे मनवडण्यापके्षा ह ेसोपे होते. 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल्या क ट ुंिातील अशा कोणत्याही 
सितयासाठी प्राथगना करा जे लोकाुंच्या िते करण्यासाठी 
ििावात असतात आमण त्याि ळे त ेयोग्य मनवड करण्यात 
अपयशी ठरतात.  

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

वजनासह झ कण े

वजनाची भर टाकून सिोर झ का. त िच्या पाठीवर प ततक असलेली 
मपशवी ठेवा ककुं वा आपल्या हातािध्ये पाण्याच्या िॉटल ठेवा. 
प्रत्येक व्यक्तीसाठी योग्य आकाराुंची वजन ेशोिण्यासाठी 
सजगनशीलतेने मवचार करा. योग्य तुंि लक्षात ठेवा. 
10 प नरावृत्तीचे िोन सुंच पूणग करा. सुंच िरम्यान 30 
सेकुं िमवश्ाुंतीघ्या. 

 मवश्ाुंती आमण चचाग  

कठठण िार्ग मनवडण े

• अशा वेळेिद्दल साुंर्ा जेव्हा ‘कठीण िार्ग’ मनवडणे ही सवागत 
चाुंर्ली मनवड होती. 

ित्तय 7: 13-14 वाचा.  

आपले डोळे िुंि करा आमण कल्पना करा की येशू अरुुंि रतत्याच्या 
प्रवेशद्वाराजवळ उभा आहे आमण लोकाुंना त्याच्यािरोिर येण्यास 
उद्य क्त करत आहे. आपण त्याचे अन सरण करणे मनवडत असल्याची 
कल्पना करा. आपण 'जीवन' मनवडले पामहज ेअशी येशूची इच्छा 
आहे आमण तो आिच्यािरोिर सवगि राहण्याचे वचन िेतो. 

• येशूच्या िार्ागन ेचालण्याच्या कोणत्या चाुंर्ल्या र्ोष्टी आहेत? 

िेवाशी र्प्पा िारा: त्याने येशूच्या द्वारे आपल्यला फिलेल्या 
जीवनासाठी िेवाचे आभार िाना. पाळीपाळीने आपल्याला 
िामहत असलेल्या ककुं वा आपल्या क ट ुंिातील लोकाुंची नावे घेऊन 
प ढील शब्ि ककुं वा त्यासारखेच इतर शब्ि वापरून प्राथगना करा: 
'िेवा, कृपा करून (नाव) ला येशूचे अन सरण करण्याची मनवड 
कारण्यास िित कर.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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 आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 7:13-14 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 
िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:13-14  

“अरूुं ि िरवाजान ेआत जा. कारण नाशाकड े
जाण्याचा िरवाजा रूुं ि आहे व िार्ग पसरट आहे, 
आमण त्यातून आत जाणारे प ष्कळ आहेत. परुंत  
जीवनाकडे जाण्याचा िरवाजा अरुुंि व िार्ग 
सुंकोमचत आह ेआमण ज्याुंना तो सापडतो त े
थोडके आहते.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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आरोग्य टीप  
िररोज प रेशी झोप घ्या.  

मभन्न वयाच्या ि लाुंना आमण प्रौढाुंना प्रत्येक रािी 
वेर्वेर्ळ्या तासाुंची झोप आवश्यक असते. 

आपल्याला काय पामहजे ते मशका! 
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अमिक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनुंि 
घेतला असेल.  जर्भरातील तवयुंसेवकाुंनी हे एकि केले आहे. हे 
मवनाि ल्य आहे! 

आपल्याला https://family.fit सुंकेततथळावर सुंपूणग 
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 िहत्त्वपणूग 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 पूणगपणे तवीकारल्या आहेत याची खािी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककुंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भार्ाशी 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/
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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