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 फदवस 1 फदवस 2 फदवस 3 

लूक  

 10: 30–37 

िाझ्या कुटुांबाशी 

दयाळूपण े

िाझ्या मित्राांबद्दल 

दयाळूपणा 

गरजूांसाठी 

दयाळूपणा 

हळूवार 

सरुुवात करण े

सांगीताकडे जा 

हाताचा 

गोलाकार  / 

शरीराच ेआकार 

कील्न-अप ररल े

हालचाल 

करा  

पववत-मगयावरोहक पववत-मगयावरोहक पववत-मगयावरोहक 

आव्हान 

तबाटा  

मगयावरोहक आमण 

धावण े

ररल े– फळी 

आमण जांपपांग जकॅ 

60 सेकां द पववत- 

मगयावरोहन 

आव्हान 

पडताळणी 

कथा अमिनय 

आमण चचाव 

दयाळू कृत्यासाठी 

कृती करा. कथा 

पनु्हा साांगा 

दया दाखवण्याची 

योजना करा  

खळेा 

गुडघा टॅग खळे  
गुांतागुांतीच े

आव्हान 
मललप-ललॉप ररल े
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प्रारांि करण े

या आठवड्यात तीन िजदेार सत्राांसह आपल्या कुटुांबास 

सफिय होण्यास िदत करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

 आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 

 स्वतःला आव्हान द्या 

 वेदना झाल्यास व्यायाि करू नका 

 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण  

 # फॅमिली फफटसह  टॅग करा 

 दसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा  

 

पुमस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 
 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूव करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 

आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions 

ला सहिती दतेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे 

या स्त्रोताचा वापर मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह 

व्यायाि करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणवपणे स्वीकारल्या आहते 

याची खात्री करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींच्या 

कोणत्याही िागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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फदवस 1 

हळूवार सरुुवात करणे 

सांगीताकडे जा 

काही आवडते सांगीत वाजवा. सांगीत सांपेपयांत 

आपल्या जागेच्या पुढील बाजूस फेऱ्या करा:  

 जॉपगांग  

 उांच गुडघे करून धावण े 

 िागे टाच करून लाथ िारणे  

 बेडूक उडी 

https://youtu.be/U4sknYrevto 

थोळा वेळ मवश्ाांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

आपण आपल्या कुटुांबािध्ये एकिेकाांना कोणता 

दयाळूपणा दाखवीत आहात?   

खोल जा: दयाळूपणा कसा पररिामित कराल?  

https://youtu.be/U4sknYrevto
https://youtu.be/U4sknYrevto
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फदवस 1 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक 

 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सांपूणव शरीर 

फळीसारखे सरळ ठेवा.  

एक गुडघा आपल्या कोपराच्या फदशेने सरकवा आमण 

नांतर पाय सुरूवातीच्या रठकाणी हलवा.  

दसुऱ्या पायाने पुन्हा करा. 

ही कृती पाहण्यासाठी खाली मललक करा.  

https://youtu.be/quecc8TstyM  

20 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाांती घ्या. पुन्हा 

करा.  

कठीण करा: प्रवाह चालू असल्याप्रिाणे हालचाल 

करा.   

` 

https://youtu.be/quecc8TstyM
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फदवस 1 

आव्हान  

तबाटा  

तबाटा सांगीत ऐका.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

    

20 सेकां द पववत-मगयावरोहन करा, नांतर 10 सकेां द 

मवश्ाांती घ्या. 20 सेकां द जागेवर धाव घ्या, नांतर 

10 सेकां द मवश्ाांती घ्या. हा िि पुन्हा करा. आठ 

फेऱ्या करा.  

अजून कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांयया 20 

सेकां दात वाढवा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फदवस 1 

पडताळणी  

िाझ्या कुटुांबाशी दयाळूपणे 

बायबल िधून लूक 10:30–37 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास, https://www.bible.com वर जा 

ककां वा आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड 

करा.  

जेव्हा कोणी त्याला मवचारले की त्याांनी कोणाशी 

दयाळूपणे वागल ेपामहजे तेव्हा ही कथा येशूने 

साांमगतली.  कोण दयाळू आह ेया मवियी येश ू

नवीन िागाांनी मवचार करण्यास लोकाांना िदत 

करतो. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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बायबलचा उतारा – लूक 10:30–37 

 “एक िनुष्य यरुशलेिहेून खाली यरीहोस जात 

असताांना लुटारूां च्या हाती सापडला. त्याांनी 

त्याचे कपडे काढून घेऊन त्याला िारमह फदला 

आमण त्याला अधविेला टाकून ते मनघून गेले. िग 

एक याजक सहज त्याच वाटेने खाली जात होता; 

तो त्याला पाहून दसुऱ्या बाजूने चालता झाला. 

तसाच एक लेवीही त्या रठकाणी आला आमण 

त्याला पाहून दसुऱ्या बाजूने चालता झाला. िग 

एक शोिरोनी त्या वाटेने चालला असता, तो 

होता तेथे आला आमण त्याला पाहून त्यास 

त्याचा कळवळा आला. त्याने जवळ जाऊन 

त्याच्या जखिाांस तेल व द्राक्षरस लावून त्या 

बाांधल्या आमण त्याला आपल्या जनावरावर 

बसवून उतारशाळेत आणले व त्याची काळजी 

घेतली. दसुऱ्या फदवशी त्याने दोन रुपये काढून 

उतारशाळेच्या रक्षकाला दऊेन म्हटले, ह्याची 

काळजी घ्या; आमण ह्यापेक्षा जे काही अमधक 

खचावल ते िी परत आल्यावर तुम्हाला दईेन. 
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 तर लुटारूच्या हाती सापडलेल्या िाणसाचा 

शेजारी ह्या मतघाांपैकी तुझ्या िते कोण झाला? 

तो म्हणाला, त्याच्यावर दया करणार तो. 

येशू ने त्याला म्हटले, जा आमण तूमह तसेच कर. 

 

रस्त्याच्या कडेला पडललेा िाणूस होण्यासाठी 

एखाद्याची मनवड करा. याजक आमण िग लेवी 

बाजूने मनघून जातात असे करा आमण दयाळू नसणे 

काय असते ह ेआपल्या चेहऱ्यावर दाखवा.  

सखोल जा: अस ेकधी घडले आह ेका जेव्हा तुम्ही 

तुिच्या कुटुांबात एकिेकाांशी दयाळूपणे वागल े

नसाल? ह ेकसे फदसले आमण कसे वाटल ेत्याच े

वणवन करा. 

कुटुांबातील सदस्य पाळीपाळीने ‘दयाळूपण्याच्या 

आशीवावदाची’ प्राथवना करतील (एकिेकाांसोबत 

दयाळूपणे वागण्यासाठी दवेाची प्राथवना करतील).  
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फदवस 1 

खळेा 

गडुघा टॅग 

जोडीिध्ये स्पधाव. आपण आपल्या हाताांनी आमण 

शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःच ेरक्षण करता 

तेव्हा 60 सेकां दात आपल्या प्रमतस्पध्यावच्या 

गुडघ्याांना मजतलया वेळा स्पशव करता येईल 

मततलया वेळा स्पशव करण्याचा प्रयत्न करा. 

िागीदार बदला आमण पुन्हा करा.  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw 

 

  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
https://youtu.be/vQBpr5BHBWw


 

फॅमिली.फफट  12 

 

आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या.  
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

हाताच ेगोलाकार आमण शरीराच े

आकार 

आिव िांडळेः वतुवळात उिे रहा आमण एकमत्रतपणे 

15 वेळेला हाताची गोलाकार कृती करा. सिोर 

लहान गोलाकार, िागे लहान गोलाकार, सिोर 

िोठा गोलाकार, िागे िोठा गोलाकार.   

शरीराचे आकारःचेहरा खाली करा, हात वर करा 

आमण पांज ेएकिेकाांसिोर करा.  प्रत्येक कृती करून 

आपले हात हलवा.  

तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/MZjJtXdcIng 

मवश्ाांती घ्या आमण तुम्ही आपल्या एका मित्राशी 

दयाळूपणा कसा केला त्या मवियी बोला. 

सखोल जा: दयाळु होण्यासाठी काय ककां ित द्यावी 

लागते?  

https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng
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फदवस 2 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक  

10 पववत-मगयावरोहक करा आमण पुढील व्यक्तीस टॅप 

आउट करा. आपण 100 पणूव करेपयांत सरुू ठेवा.  

 

आपण पाच करू शकता नांतर पुढील व्यक्तीस टॅप 

करा. 

कठीण करा: एक कुटुांब म्हणून जास्त वेळा अस ेकरा 

150 ककां वा 200.  
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फदवस 2 

आव्हान  

फळी आमण जांपपांग जकॅ ररले 

एक व्यक्ती फळी बनवतो तर दसुरा दहा जपम्पांग 

जॅक करतो. स्वॅप करण्यासाठी टॅप आउट करा. 20 

सेकां द मवश्ाांती घ्या आमण पुन्हा प्रारांि करा. सहा 

फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/zZXpxbXZQic 

 

https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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फदवस 2 

पडताळणी  

िाझ्या मित्राांबद्दल दयाळूपणा 

लूक 10: 30–37 वाचा (पमहला फदवस पहा). 

कोणत्या सहा प्रकारे शोिरोनी िाणसाने दयाळूपण 

दाखमवला त्याची आपण यादी करू शकता काय?  

दयाळूपणाच्या प्रत्येक कृतीसाठी एक कृती करा 

आमण नांतर गोष्ट पुन्हा साांगा.  

या आठवड्यात आपण एखाद्या मित्राशी दयाळूपणा 

दाखवू शकता अशा एका िागावचा मवचार करा. 

आपल्या कुटुांबाला साांगा. 

कौटुांमबक प्राथवना मलहा जी दवेाला िागेल की 

दयाळूपणाचे ह ेिूल्य रटकवून ठेवण्यास त्याने 

तुिची िदत करावी.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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फदवस 2 

खळेा 

गुांतागुांतीच ेआव्हान 

खाांद्याला खाांदा लावून वतुवळात उिे रहा.  

आपला उजवा हात गाठा आमण दसुऱ्या व्यक्तीचा 

उजवा हात धरून घ्या. डाव्या हाताने तेच करा.  

नेहिी हात जोडून ठेवा आमण आपल्याला 

सोडमवण्यासाठी एकत्र काि करा.    
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. आपण रस 

ककां वा सोडा प्याल तेव्हा ती वेळ 

मनवडा आमण त्या पेया ऐवजी 

ताजे पाणी प्या.     
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

कील्न-अप ररल े

आवडते अप-टेम्पो गाणे घाला. सांगीत चालw 

असताना, प्रत्येक जण द्रतुगतीने गोष्टी 

उचलण्यासाठी हलतो आमण सुिारे दोन 

मिमनटाांसाठी दरू ठेवतो (धुण्यासाठी कपडे आणा, 

अांगण व्यवमस्थत ठेवा ककां वा खेळणी आमण पसु्तके 

ठेवा.) 

थोळा वेळ मवश्ाांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

जयाांना गरज आह ेअशा काही लोकाांचा मवचार 

करा. आपण दयाळूपणा कसा दशवव ूशकता? 

सखोल जा: दयाळूपणा करण्यात काय अवघड असू 

शकते?  
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फदवस 3 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक 

 

जोडी काि. एक व्यक्ती 10 पववत-मगयावरोहक करतो 

तर दसुरा िाणूस फळीच्या अवस्थेत असतो. स्वॅप 

रठकाणी. तीन फेऱ्या करा.   

अजून कठीण करा: फेऱ्याांची सांयया वाढवा ककां वा 

पववत-मगयावरोहक वेगवान करा.  
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फदवस 3 

आव्हान  

पववत-मगयावरोहन आव्हान 

प्रत्येक व्यक्ती 60 सेकां द मगयावरोहन करतात तर 

इतर िोजतात. पुढील व्यक्तीला टॅप करा. पूणव 

कुटुांबाने फकती मगयावरोहन केले त्याची बेरीज 

करा.    

सांयया फकती असू शकते याचा आधी अांदाज लावा. 

सवावत जवळचे कोण होते? 
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फदवस 3 

पडताळणी  

गरजूांसाठी दयाळूपणा 

लूक 10: 30–37 पनु्हा वाचा (पमहला फदवस पहा). 

येशूने ही गोष्ट कशी पणूव केली ते पहा. आपण ककां वा 

आपले कुटुांब या आठवड्यात तसेच करू शकता 

यासाठी योजना बनवा.  

लोक, मवशेित: िुलाांसाठी, जे कुटुांब, अन्न ककां वा 

कपड्याांमशवाय रस्त्यावर राहत आहते त्याांच्यासाठी 

प्राथवना करा.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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फदवस 3 

खळेा 

मललप-ललॉप ररल े

जोडी काि. एक वॉकर असेल तर दसुरा मललप-

ललॉप हलवेल. वॉकर खोलीत हळूहळू चालत 

असतो तर दसुरी व्यक्ती दोन मललप-ललॉप हलवते 

जेणेकरुन वॉकर नेहिी मललप-ललॉप वर जाईल. 

िूमिका बदलवा.  

तीन फेऱ्या करा. शेवटच्या फेरीिध्ये वॉकर त्याांचे 

डोळे बांद करू शकतो. काय होते?  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw 

 

 

  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw
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आरोग्य टीप  

अमधक पाणी प्या, मवशेित: 

तुम्ही सफिय झाल्यानांतर. 

कुटूांबाच्या कुणाला तरी 

पाण्याचा ग्लास द्या.   
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अमधक िामहती 

(पररिािा) टर्िवनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेजयाकडून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेदार, गमतशील सांगीत वाजवा. 

3–5 मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शलयता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकां द धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

जयायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारांि केल्यान ेआपण 

नांतर वेगवान आमण सािर्थयववान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूव मस्थती प्राप्त 

करा. येथे सांिािण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेदणे्याचा एक िागव 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागव मनवडू 

शकता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सांपूणव सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावतृ्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवव सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवव 

मव्हमडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामहरात मव्हमडओ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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अमधक िामहती 

कनलेट रहा 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 

आनांद लुटला असेल. जगिरातील स्वयांसेवकाांनी ह ेएकत्र केले 

आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवव फॅमिली.फफट 

सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनांद घतेला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्राांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 

सहिागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहेत आमण इतराांना मवनाशुल्क 

फदले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्ित असाल तर आपण येथे सदस्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/ . 

जर आपण ह ेआपल्या िािेत अनुवाफदत केले असेल तर कृपया 

ते  info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराांसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


