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ज्ञानात  वा ढत  जाणे  –  आठवडा  6  

उपवास करून वाढत आह!े 

 

 

 

 

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  

  

फिवस 1 ग डघा टॅग 
ित्तय 6:16-18 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 2 गरि आसन  
ित्तय 6:16-18 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 3 
फळी आमण लुंजेस 

आव्हान 

ित्तय 6:16-18 वाचा 

आमण चचाा करा 

येशू असे गृहीत धरतो की त्याचे अन यायी त्याुंच्या प्राथानेचा व 

िेवासाठी त्याुंच्या भक्तीचा भाग म्हणून वेळोवेळी उपवास 

करतील. उपवास करणे ही एक चाुंगली पद्धत असली, तरी 

िेखील आपल्याकडे योग्य हेतू असणे आवश्यक आहे. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 6:16-18 ि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.6.16-18.NIV
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

ग डघा टॅग 

जोडीिध्ये तपधाा. आपण आपल्या हाताुंनी आमण शरीराच्या मतथतीसह 

आपले तवतःचे रक्षण करता तेव्हा 60 सेकुं िात आपल्या 

प्रमततपध्यााच्या ग डघयाुंना मजतक्या वेळा तपशा करता येईल मततक्या 

वेळा तपशा करण्याचा प्रयत्न करा. भागीिार ििला आमण प न्हा करा.  

आता प ढे जा आमण आपण तवत: चे रक्षण करता तेव्हा प्रत्येकाच्या 

ग डघयाुंना तपशा करण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM  

मवश्ाुंती आमण चचाा 

उपवास करण्याच ेकारण 

• आपण काही न खाता उपाशी असल्याची सवाात अमधक वेळ 

कोणती होती? 

ित्तय 6:16-18 वाचा.  

• उपवास कसा करावा यामवषयी येशूने या सूचना का फिल्या? 

पारुंपाररकपणे, उपवास अन्न न खाता राहणे आहे, परुंत  केवळ अन्न 

ककुं वा झोपेपासून तवत: ला वुंमचत ठेवणे प रेसे नाही. आपण तवतःला 

िेवाला वामहले पामहजे आमण त्याची उपासना केली पामहजे.  

िेवाशी गप्पा िारा: एखाद्या वततू मशवाय जगणे हा आपला 

प्राधान्यिि तपासण्याचा एक िागा आहे. अशी प्राथाना करा की 

आपण क ठल्या गोष्टी मशवाय काही वेळ जगू शकता हे िेवाने प्रकट 

करावे. त्याच्याशी असलेले आपले नाते अमधक िढृ करण्यासाठी 

याचा वापर करा. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

गरि आसन 

एका व्यक्ती तवाटच्या मतथतीत असतो तर इतर प्रत्येकजण 30 

जमम्पुंग जॅक करतो. 20 सेकुं ि मवश्ाुंती घया आमण नुंतर प ढील 

व्यक्तीस टॅप करा. 

चार फेऱ्या करा  

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA 

मवश्ाुंती आमण चचाा   

उपवास करण्याचा िागा 

• इतराुंनी पहाण्यासाठी आपण आपले चेहरे कोणत्या 

िागाांनी ििलतो? 

ित्तय 6:16-18 वाचा.  

• आपल्या अुंतःकरणातील गोष्टी लपमवण्यासाठी आपण 

आपले चेहरे ककुंवा िेखावा कसे वापरू शकतो? 

हे वचन आपल्याला आठवण करून िेतात की जर आपण उपवास 

करणे आमण एखाद्या गोष्टी मशवाय जगणे मनवडले असेल तर 

आपण उिास चेहरे करून हे तपष्ट नाही केले पामहजे. आपण 

आपला हेतू इतराुंपासून लपवू शकतो, परुंत  िेवाकडून नाही. 

िेवाशी गप्पा िारा: आपले क ट ुंि कोणत्या वततू ककुं वा गोष्टी 

मशवाय आमण फकती काळ राहू शकते यािद्दल चचाा करा 

आमण त्यावर सहिती द्या. अशी प्राथाना करा की िेव या 

वेळेला आपल्या ग प्तिशी मपत्यासोित आपले नातेसुंिुंध िढृ 

करण्यासाठी वापरेल. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

फळी आमण लुंजसे आव्हान 

 

जोडीिारा िरोिर काि करा. एक व्यक्ती फळीच्या मतथतीत 

असताना ि सरा सिोर झ कत राहतो.  प्रत्येक पायावर 10 वेळा 

सिोर झ कल्या नुंतर पाय ििला.  चार फेऱ्या करा  

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

उपवास करण्याचा पररणाि 

ित्तय 6:16-18 वाचा.  

येशू हे तपष्ट करतो की जे उपवास करतात त्याुंनी ते शाुंतपणे 

आमण ग प्तपणे करावे.  

• जे योग्य कारणाततव उपवास करतात त्याुंना येशू काय 

वचन िेतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्या सिाजात असलेल्या अशा एका 

गरजेिद्दल मवचार करा ज्यासाठी मनरुंतर प्राथाना करण्याची 

आवश्यकता आहे. या आठवड्यात आपण गोष्टीं 'मशवाय' 

राहून तयार केलेल्या वेळात आपल्या प्राथानेचे लक्ष या 

गरजेवर कें फित करा. 

 
 
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 6:16-18 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 

िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:16-18 

“त म्ही जेव्हा उपास कररता तेव्हा 

ढोंग्याुंसाररखे म्लानि ख होऊ नका, कारण 

आपण उपास करीत अहो असे लोकाुंना 

फिसावे म्हणून ते आपले तोंड मवरूप कररतात. 

िी त म्हास खमचत खमचत साुंगतो की, ते 

आपले प्रमतफळ भरून पावल ेआहेत. तू तर 

उपास कररतोस तेव्हा आपल्या डोक्याला तेल 

लाव, व आपले तोंड धू. अशा हेतूने की, तू 

उपास करीत आहेस ह ेलोकाुंना नव्हें, तर 

त झ्या ग प्तवासी मपत्याला फिसावे, म्हणजे 

त झा ग प्तिशी मपता त ला फळ िेईल.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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आरोग्य टीप  

चाुंगले खा.  

आपल्या क ट ुंिासाठी फळ, शेंगिाणे आमण 

मियाण्याुंसारख्या खाऊचा प रवठा ठेवा.   
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अमधक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनुंि 

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  

आम्हाला 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 इतराुंसह 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 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 ककुंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 

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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