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ज्ञा ना त  वा ढत  जा णे  –  आ ठ व डा  7  

टटकणारे खमजन ेबाांधणे! 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाांसाठी क ट ांबला एकमित करा: 
 

 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाांती आमण चचाा  3 
मिमनटे   

फिवस 1 स्टारफफश 
ित्तय 6:19-21 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 2 तबाटा आव्हान  
ित्तय 6:22-23 वाचा 

आमण चचाा करा 

फिवस 3 वेगवान चेंडू 
ित्तय 6:24 वाचा आमण 

चचाा करा 

येशू अपेक्षा करतो की त्याच्या अन यायाांनी त्याच्या उलट्या राज्याची 
िूल्ये स्वीकारली पामहजेत. तो आपल्याला या जीवनातील गोष्टींसाठी 
जगण्याबद्दल सावध करतो. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 6: 19-24 िध्ये सापडते.  

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

 

 

प मस्तकाच्या शेवटी अमधक िामहती. कृपया अटी व शती वाचा.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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फिवस 1 

सफिय व्हा 

स्टारफफश 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती पाय िरू करून 
फळीच्या मस्थतीत येतो. ि सरी व्यक्ती पमहल्या व्यक्तीच्या 
पायाांवरून उडी िारते, एका वेळी एक पाय आमण परत स रूवात 
करते. 10 वेळा प न्हा करा आमण नांतर टठकाणे अिलाबिल करा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

मवश्ाांती आमण चचाा 

आपण कशाची ककांित करतो 
• आपण कोणत्या गोष्टींना सवाात जास्त िहत्त्व िेता ककांवा 

कोणत्या गोष्टी आपल्यासाठी सवाात िौल्यवान आहेत? 

ित्तय 6:19-21 वाचा.  

• स्वगाात सांपत्ती साठवण्याचा काय अथा आहे? 

ज्या गोष्टी आपल्यासाठी िौल्यवान आहेत त्या आपल्या 
आय ष्यावर राज्य करतात. लोक आपला खमजना मजथे ठेवतात ते 
त्याांच्या अांत: करणात काय आहे हे प्रकट करते. 

िेवाशी गप्पा िारा: िेवाबरोबर एकट्यात वेळ घालवा आमण 
त्याला आपला खमजना कोठे आहे हे िाखमवण्यास साांगा. 
आपण कशाबद्दल मवचार करता आमण आपला वेळ, प्रमतभा 
आमण पैसा आपण कसा वापरता याचा मवचार करा. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-21.NIV
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फिवस 2 

सफिय व्हा 

तबाटा आव्हान 

तबाटा सांगीत ऐका. 20 सेकां ि पवात-मगयाारोहन करा, नांतर 10 
सेकां ि मवश्ाांती घ्या. 20 सेकां ि जागेवर धाव घ्या, नांतर 10 सेकां ि 
मवश्ाांती घ्या. हा िि प न्हा करा. आठ फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

मवश्ाांती आमण चचाा   

आपण काय पाहतो 
• आपल्या शरीरात डोळयाांची काय भूमिका असते? 

ित्तय 6: 22-23 वाचा.  

आपण ज्या गोष्टी पहातो ककांवा ज्या गोष्टींचा मवचार करतो त्या 
आपल्या डोळयाांवर एका पट्टी सारख्या असतात. ते आपण कोठे 
जात आहोत हे पाहणे अमधक कठीण करतात. 

• आपण मनरोगी आध्यामत्िक 'डोळे' कसे मिळवू शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: प्राथाना करा की िेव आपल्याला मनरोगी 
डोळे मिळमवण्यास िित करेल आमण एक क ट ांब म्हणून 
आपण अशा गोष्टींकडे पाहाल जे आपल्या आय ष्यात 
अांधाराऐवजी प्रकाश आणतील. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.22-23.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

वगेवान चेंडू 

एक चेंडू शोधा. प्रत्येकजण एकिेकाांकडे चेंडू फेकतो आमण तो 
पकडण्यासाठी जागेभोवती धावतो. जेव्हा कोणी चेंडू पाडतो 
तेव्हा त्याने सहा स्वाट ककां वा तीन बपी करणे आवश्यक आहे. 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

 मवश्ाांती आमण चचाा  

आपण कोणाची सवेा करतो 
• एका गोष्टीबद्दल पूणापणे सिर्पात असणे म्हणजे काय? 

ित्तय 6:24 वाचा.  

येशू हे स्पष्ट करतो की जर आपण पैशासाठी आमण पैशाने मवकत 
घेतल्या जाणाऱ्या वस्तूांसाठी सिर्पात असलो तर आपण 
िेवासाठी सिर्पात असू शकत नाही.  

• िेव आमण पैसे िोघाांची सेवा करणे अशक्य का आहे? 

• आज आपण कोणाची सेवा करीत आहात? 

िेवाशी गप्पा िारा: ज्या वेळी आपण िेवाशी एकमनष्ठ ककांवा 
सिर्पात नसता त्या वेळेबद्दल िेवाची क्षिा िागा. जर येशू 
मिस्त आपला प्रभ  असेल तर प्राथाना करा की आपण केवळ 
त्याचीच सेवा आमण गौरव करावे. 

  

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.24.NIV
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 6:19-24 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 
बायबलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:19-24   

“पृथ्वीवर आपल्यासाठी सांपत्ती साठवू नका; 
तेथे कसर व जांग खाऊन नाश कटरतात, आमण 
चोर घर फोडून चोरी कटरतात. तर स्वगाात 
आपल्यासाठी सांपत्ती साठवा; तेथे कसर व 
जांग खाऊन नाश करीत नाहीत व चोर 
घरफोडी करीत नाहीत व चोरीही करीत 
नाहीत कारण जेथे त झे धन आह ेतेथे त झे 
िनमह लागेल. 22 डोळा शरीराचा फिवा 
आहे;   ह्यास्तव त झा डोळा मनिोष असला तर 
त झे सांपूणा शरीर प्रकाशिय होईल पण त झा 
डोळा सिोष असला तर त झ ेसांपूणा शरीर 
अांधकारिय होईल. ह्यास्तव त झ्यातील प्रकाश 
जर अांधार असला तर तो अांधार केवढा! 24 
कोणीही िोन धनाांची चाकरी करू शकत 
नाही,   कारण तो एकाचा द्वषे करील व 
ि सयाावर प्रोती करील; अथवा एकाशी मनष्ठनेे 
वागेल व ि सऱ्याला त च्छ िानील. त म्ही 
िेवाची आमण धनाची चाकरी करु शकत 
नाही.”  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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आरोग्य टीप  
चाांगले खा.  

तयार करण्यासाठी द्र त आमण बनमवण्यास सोपे 
असलेल्या पिाथाांसह आपले खाण्याच्या वस्तूांचे कपाट 

ककांवा फिज भरून ठेवा.   
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अमधक िामहती 

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

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

फॅमिली.फफट यूट्यूब® 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 इतराांसह सािामयक 
केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-

conditions ला सहिती िेता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि 
करणाऱ्या सवाांद्वारे या स्त्रोताचा वापर मनयांमित करतात. कृपया 
आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवाांनी या अटी आमण शती 
पूणापणे स्वीकारल्या आहेत याची खािी करा. आपण या अटी आमण 
शती ककां 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/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
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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