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वाईटा पासनू चाांगल्याची  
ओळख करण े

 

 

 

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

www.family.fit 
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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाांसाठी क ट ांिला एकमित करा: 
 

 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाांती आमण 
चचाा  3 मिमनटे   

फिवस 1 कोपरे वािा अप 
ित्तय 7:15-20 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 2 कोण वेगवान आहे?  
ित्तय 7:15-20 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 3 प श-अप मपरामिड 
ित्तय 7:15-20 वाचा 

आमण चचाा करा 

जीवनात अन सरण करण्यासाठी येशूने िोन िागाांचे वणान केले 
आहे. आता तो आपल्याला आठवण करून िेतो की असे िरेच 
लोक आहेत जे च कीच्या िागाावर जाण्यास आपले िागािशान 
करण्याचा प्रयत्न करतात. या 'मििाां'पासून सावध रहा. तयाांच्या 
आय ष्याच्या 'फळाां'ि ळे ते कोण आहेत हे आपण साांगू शकता. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 7:15-20 ि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.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-20.NIV
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

कोपरे वािा अप 

खोलीच्या कोपऱयाांना 1-4 असे ििाांक द्या.   प्रतयेक व्यक्ती वेगळ्या 
कोपऱयापासून स रुवात करतो आमण वेगवेगळा हलका व्यायाि 
करतो. प ढच्या ििाांकावर खोली भोवती फफरा. िोन फेऱया करा. 

1. 10 जम्पांग जॅक 

2. 10 िागे टाच वर करून लाथ िारणे 
3. 10 मसट-अप 

4. 10 तकवाट्स 

https://youtu.be/wjLIb-GAFjI 

मवश्ाांती आमण चचाा 

खरे मिि 

• आपण कधी वेश धारण केला आहे का? 

ित्तय 7:15-16 वाचा.  

प्रतयेक व्यक्ती िखेावा ििलण्यासाठी वेषभूषा ्हणून घरात काही 
कपडे शोधते. 

आपल्या चाांगल्या मििाांि ळे आपल्या जीवनात सकारातिक प्रभाव 
पडलेल्या प्रभावािद्दल आमण इतर मििाांद्वारे झालेल्या नकारातिक 
प्रभावािद्दल चचाा करा. 

िेवाशी गप्पा िारा: “िेवा, कृपा करून आ्हाला लोकाांचे खरे 
रूप पाहण्यास तपष्ट िषृ्टी िे. आ्हाला सवा काही सिजून 
घेण्यासाठी सांपणूा शहाणपणा िे.” 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

कोण वगेवान आह?े 

खालीलपैकी प्रतयेक हालचाली पूणा करण्यासाठी प्रतयेक व्यक्तीस 
लागणारा एकूण वेळ िोजा: 

• 10 मगयाारोहक 

• 10 मसट-अप 

• 10 प श-अप 

• 10 झ कणे   

मवश्ाांती आमण चचाा   

चाांगल ेककांवा वाईट फळ 

• काही झाडे कशाि ळे ‘खराि’ होतात? हे लोकाांसाठी कशा 
प्रकारे सािान्य आहे? 

ित्तय 7: 17-18 वाचा.  

चाांगले फळ चाांगल्या झाडाांपासून येतात. तयावर वेगवेगळ्या 
फळाांसह एक झाड काढा. तया व्यक्तीच्या आय ष्यात आपल्याला 
फिसणाऱया चाांगल्या गोष्टीच्या वणानासह फळाांच्या त कड्यावर 
क ट ांिातील सितयाांची नावे मलहा. 

• आपण आपले जीवन मनरोगी ठेवून चाांगले फळ कसे िेऊ 
शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपले रेखामचि पहात असताांना, 
क ट ांिातील प्रतयेक सितयािद्दल िेवाचे आभार िाना आमण 
तयाांच्या जीवनात चाांगल्या फळाची भरभराट असावी अशी 
प्राथाना करा. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

प श-अप मपरामिड 

एका प श-अप सह प्रारांभ करा. थोड्या वेळासाठी मवश्ाांती घ्या. 
िोन प श-अप करा आमण मवश्ाांती घ्या, तयानांतर तीन प श-अप 
करा आमण मवश्ाांती घ्या. 10 प श-अप पयांत स रू ठेवा. एकिा 
आपण 10 पयांत पोहचल्यावर प न्हा उलट्या ििात एका प श-

अप वर जा. आपण सांपूणा मपरॅमिड केल्यास आपण 100 प श-अप 
पूणा केले आहेत. 

व्वा! 

 मवश्ाांती आमण चचाा  

उपय क्त ककांवा मनरुपयोगी 
• आपल्या घरातल्या सवाात उपय क्त वततूांची नावे घ्या. 

मनरुपयोगी वततूांची िेखील नवे घ्या. 

ित्तय 7:19-20 वाचा.  

आपण आपल्या जीवनात फलिायी व्हावे अशी येशूची इच्छा 
आहे. एकिेकाांना आधार िेणारे, इतराांची सेवा करणारे आमण 
राज्य मनिााण करणारे जीवन जगण्याच्या िागाांिद्दल आपण 
क ट ांि ्हणून एकि चचाा करता तेव्हा फळाांचा त कडा धरा. 

िेवाशी गप्पा िारा: आपण शाांतपणे तयावेळेिद्दल मवचार 
करा आमण िेवाकडे तया वेळेची कि ली करा जेव्हा आपण 
आपल्या जीवनाद्वारे येशू ज्या फळािद्दल िोलत आहे ते फळ 
उतपन्न केले नाही.  क ट ांि आमण मििाांसाठी एकि प्राथाना 
करा. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 7:15-20 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 
िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:15-20  

“खोट्या सांिेष्ट्याांमवषयी जपून राहा. ते 
िेंढराांच्या वेषाने त िच्याकडे येतात, पण त े
अांतरी िूर लाांडगे आहेत. तयाांच्या फळाांवरून 
त ्ही तयाांना ओळखाल. काटेरी झाडाांवरून द्राक्षे 
ककां वा ररांगणीच्या झाडाांवरून अांजीर काढतात 
काय? तयाप्रिाण ेप्रतयेक चाांगल्या झाडाला फळ 
येते आमण वाईट झाडाला वाईट फळे येते. 
चाांगल्या झाडाला वाईट फळे येण ेशक्य नाही, 
आमण वाईट झाडाला चाांगली फळे येण ेशक्य 
नाही. ज्या झाडाला चाांगल ेफळ यते नाही ते 
प्रतयेक झाड तोडून अग्नीत टाकण्यात येते. 
ह्याततव त ्ही तयाांच्या फळाांवरून तयाांना 
ओळखाल.”   

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-20.NIV
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आरोग्य टीप  
िररोज प रेशी झोप घ्या. 

झोपेच्या आधी कठीण प्रश्ाांवर चचाा करू नका. 
काळजी आपल्याला जागी ठेवू शकते. 
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अमधक िामहती 

आ्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनांि 
घेतला असेल.  जगभरातील तवयांसेवकाांनी हे एकि केले आहे.  
हे मवनाि ल्य आहे! 

आपल्याला https://family.fit सांकेततथळावर सांपूणा 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील.https://family.fit/  इतराांसह 
सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चॅनेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अन वाफित 
केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे 
करून ते इतराांसह सािामयक केले जाऊ 
शकते. 

धन्यवाि. 

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 करणाऱया सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे तवीकारल्या आहेत याची खािी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककांवा या अटी व शतींच्या कोणतयाही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

जामहरात मव्हमडओ 

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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