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 फदवस 1 फदवस 2 फदवस 3 

ित्तय  

28:1–8 

बदलािंध्य ेआनंद 

मिळवण े

भीती वाटल्यास 

आनदं मिळवण े

यशेिूध्य ेआनंद 

मिळवण े

हळूवार 

सरुुवात करण े

सगंीताकडे जा 
धावत जा आमण 

स्क्वाट् करा  
मिक-अि ररल े

हालचाल 

करा  

स्क्कवाट्स स्क्कवाट्स भागीदार स्क्वाट्स 

आव्हान 

 फळी आमण 

स्क्वाट् 
अडथळा िागग 

नते्याच ेअनसुरण 

करा 

िडताळणी 

कान, डोळा, 

हृदय रेखामचत्र 

कथा िनु्हा सागंा 

आमण एक वाक्य 

िणूग करा 

कथा अमभनय 

आमण चचाग 

खळेा 

छान ििेर स्क्िधाग 
सॉक्स 

बास्क्केटबॉल 

 

द्रतु मवषयाच े

शब्द 
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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजदेार सत्रासंह आिल्या कुटंुबास सफिय 

होण्यास िदत करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

 आिल्या कुटंुबासाठी अनुकूल 

 एकिेकांना प्रोत्साहन द्या 

 स्क्वतःला आव्हान द्या 

 वेदना झाल्यास व्यायाि करू नका 

 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्हमडओ िोस्क्ट करा 

आमण # फॅमिलीफफट सह टॅग करा 

 दसुऱ्या कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा  

 

िमुस्क्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वािर करण्यािवूी िहत्त्विणूग करार 

या स्त्रोताचा वािर करून आिण आिच्या वेबसाइटवरील तिशीलवार आिच्या 

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

दतेा. ह ेआिल्याद्वारे आिल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या स्त्रोताचा वािर 

मनयंमत्रत करतात. कृिया आिण आमण आिल्यासह व्यायाि करणारे सवाांनी या 

अटी आमण शती िूणगिणे स्क्वीकारल्या आहते याची खात्री करा. आिण या अटी 

आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही भागाशी सहित नसल्यास 

आिण ह ेस्त्रोत वािरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

सगंीताकडे जा 

काही आवडते संगीत वाजवा. संगीत सिंेियांत या 

हालचाली िुन्हा करा:  

 10 वेळा जागेवर धावणे 

 5 स्क्वाट्स 

 10 वेळा जागेवर धावणे 

 डोक्यावर हात टाळीसह 5 स्क्वाट्स 

 

https://youtu.be/VrXO276sCoI 

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्िा िारा.  

आिल्या कुटंुबासाठी काही आयुष्य बदलणारे 

कायगिि ककंवा क्षण काय आहते? 

सखोल जा: आनंद आमण आनंद यात काय फरक 

आह?े 

https://youtu.be/VrXO276sCoI
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फदवस 1 

हालचाल करा  

स्क्कवाट्स 

   

ही कृती िाहण्यासाठी खाली मक्लक करा. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

खालच्या खुची सिोर उभे रहा. आिले गुडघे 

वाकवा जेणेकरून आिण खुचीवर हलके बसता. 

िुन्हा उभे रहा.  

10 िुनरावृत्ती करा. िुन्हा करा.  

https://youtu.be/yQGtGrHOSEk 

कठीणतेने करा: खुची मशवाय स्क्कवाट् करा ककंवा 

अमतररक्त फेऱ्या जोडा.  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk
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फदवस 1 

आव्हान  

फळी आमण स्क्वाट् आव्हान 

जोडीदारा बरोबर काि करा.  

एक व्यक्ती फळीच्या मस्क्थतीत असताना दसुरा स्क्वॅट 

करतो. 10 स्क्वाट्स नंतर रठकाणे बदला.  

 

चार फेऱ्या करा   

https://youtu.be/GnPETugj0yI 

कठीण करा: फेऱ्यांची संख्या वाढवा. 

https://youtu.be/GnPETugj0yI
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फदवस 1 

िडताळणी  

आम्हाला काय आनंद दते?े 

बायबल िधून  ित्तय 28:1–8 वाचा.  

आिल्याला बायबलची आवश्यकता असल्यास 

https://bible.com वर वर जा ककंवा आिल्या फोनवर 

बायबल एि डाउनलोड करा. 

येशूच्या िृत्यूनंतर मतसऱ्या फदवसाच्या सुरूवातीला 

जे घडले त्याचा हा वृतान्त आह.े 

बायबलचा उतारा – ित्तय 28:1–8 

शब्बाथानंतर, आठवड्याचा िमहला फदवस उजाडताच 

िग्दालीया िरीया व दसुरी िरीया ह्या कबर िाहावयास 

आल्या.  

तेवा िाहा, िोठा भूमिकंि झाला; कारण प्रभूचा दतू 

स्क्वगागतून उतरला, त्याने येऊन धोंड एकीकडे लोटली 

आमण तीवर तो बसला. त्याचे रूि मवजेसारखे होते व 

त्याचे वस्त्र बफागसारखे शुभ्र होते. त्याच्या भयाने 

िहारेकरी थरथर कािले व िृतप्राय झाले. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV


 

फॅमिली.फफट  9 

दवेदतूाने त्या मस्त्रयांस म्हटले, तुम्ही मभऊ नका; 

वधस्क्तंभावर मखळलेल्या येशूचा शोध तुम्ही करीत आहा, 

ह ेिला ठाऊक आह.े तो येथे नाही; कारण त्याने 

सांमगतल्याप्रिाणे तो उठला आह.े या तो मनजला होता 

होता ते स्क्थळ िाहा. आमण लवकर जाऊन त्याच्या 

मशष्यास सांगा की, तो िेलेल्यातून उठला आह,े िाहा, तो 

तुिच्या आधी गालीलात जात आह,े  तेथे तो तुिच्या 

दषृ्टीस िडेल; िाहा, िी तुम्हास सांमगतले आह.े 

तेव्हा त्या मस्त्रया भीतीने व हषागमतशयाने कबरेिासून 

लवकर मनघून त्याच्या मशष्यास ह ेवतगिान सांगावयास 

धावत गेल्या.  

कागदाच्या वेगळ्या तुकड्यांवर कान, डोळा आमण 

हृदय काढा. कथेतल्या मस्त्रयांनी काय ऐकले, 

िामहले आमण काय केले याची यादी करा. सकाळी 

येशू िुन्हा मजवंत झाला.  

आता एकत्रिणे तुिच्या कुटंुबातील 

आनंदाच्या घटनेची आठवण करा.  

कागदावर या कायगििाचे वणगन 

करण्यासाठी शब्द जोडा. 

एकिेकांकडे एखादी वस्क्तू फेकून द्या आमण आिण 

जेव्हा ह ेिकडता तेव्हा म्हणा, “दवेाच ेआभार 

िानतो ... (उदाहरणाथग, फुटबॉल) िला आनदं 

दतेो.”  
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फदवस 1 

खळेा 

छान िेिर स्क्िधाग 

प्रत्येकाला कागदाचा तकुडा द्या. जी गोष्ट तुिचा 

आनंद महरावून घेते ती त्या कागदावर मलहा.  तीन 

वेगवेगळ्या स्क्िधाांसाठी िेिर वािरा.  

1. कागदाचे मविान बनवा आमण त्यािासून दरू 

उड्डाण करा. प्रत्येक व्यक्तीला गुण द्या.  

2. िेिर प्लेनला बॉलिध्य ेस्क्िू करा. प्रत्येक व्यक्ती 

िाच िीटर अंतरावर सवग बॉल बादली िध्ये 

टाकते. कोणाला सवागमधक गुण मिळतात ते 

िाहा.    

3. जास्क्तीत जास्क्त कागद गोळे फफरमवण्याचा प्रयत्न 

करा. एकासह प्रारंभ करा, नंतर दोन आमण 

बरेच काही. सवागत जास्क्त गुणसंख्या कोणाची 

आह?े   
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आरोग्य टीि  

जास्क्त िाणी प्या.  
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

धावा आमण स्क्वाट् टॅग करा.  

टॅग खेळा जेथे एक व्यक्ती इतरांना टॅग करण्यासाठी 

िाठलाग करते. ज्याला टॅग केले आह ेतो िाच 

स्क्वाट्स करतो आमण नंतर त्याचा िाठलाग 

करणारा बनतो. तीन मिमनटे सुरू ठेवा.  

  

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

तुला कशाची भीती वाटते? 

सखोल जा: जेव्हा तुम्ही घाबरता तेव्हा काय िदत 

करते? 

 



 

फॅमिली.फफट  13 

फदवस 2 

हालचाल करा  

स्क्कवाट्स  

10 स्क्वाट्स करा आमण िुढील व्यक्तीस टॅि आउट 

करा. आिण एक कुटंुब म्हणून 100 िूणग करेियांत 

सुरू ठेवा.  

   

ही कृती िाहण्यासाठी खाली मक्लक करा. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

आिण िाच स्क्वाट्स करू शकता आमण नंतर िुढील 

व्यक्तीस टॅि आउट करू शकता. 

कठीण करा: एक कुटंुब म्हणून जास्क्त वेळा अस ेकरा 

150 ककंवा 200.  

 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
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फदवस 2 

आव्हान  

अडथळा िागग 

आिल्या घरािध्य ेककंवा अंगणात अडथळा कोसग 

सेट करा. आिल्याकडे जे आह ेते वािरा – खुच्याग, 

टेबल्स, झाडे, दगड, िथ आमण भभंती. कोसग िणूग 

करताना प्रत्येक व्यक्तीस वेळ द्या.  

कोसगद्वारे द्रतुगतीने कोण जाऊ शकते? 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA 

आिल्या अडथळ्याच्या कोसगचे फोटो ककंवा 

मव्हमडओ सोशल िीमडयावर सािामयक करा आमण 

# फॅमिली फफट सह टॅग करा. 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA
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फदवस 2 

िडताळणी  

भीती वाटल्यास आनदं मिळवणे 

ित्तय 28:1–8  वाचा (िमहला फदवस िहा). 

कथा िुन्हा वाचा. िहारेकरी का घाबरले? 

दवेदतूाने मस्त्रयांना घाबरू नका असे का सामंगतले? 

मस्त्रया घाबरलेल्या तरी आनंदाने भरलेल्या कशा 

असतील? आिण सुद्धा असे अस ूशकतो का? 

दोन ककंवा तीन वेगवेगळ्या िागाांनी ह ेवाक्य 

संिवा आमण तुिची प्राथगना करा: “दवेाचे आभार 

िानतो की जेव्हा आिल्याला भीती वाटते तेव्हा 

आम्ही ते जाणतो ...” (लक्षातठेवा, दवेाची 

उिमस्क्थती ही खऱ्या आनंदाचा िाया आह.े) 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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फदवस 2 

खळेा 

सॉक्स बास्क्केटबॉल 

गोल केलेल्या िोजांचे बॉल तयार करा. एक व्यक्ती 

लक्ष्य म्हणून त्यांचे हात वािरते.  

येथून शूट करण्यासाठी तीन रठकाणे मनवडा. 

प्रत्येकाला प्रत्येक रठकाणी तीन शॉट्स मिळतात. 

मवजेता शोधण्यासाठी यशस्क्वी शॉट्सची संख्या 

िोजा.  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg 

 

  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg
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आरोग्य टीि  

जास्क्त िाणी प्या. जेव्हा आिण 

कसरत कराल तेव्हा थोडे थोडे 

िाणी प्या.   
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

मिक-अि ररल े

खोलीच्या एका टोकाला िजल्या वरील 20 वस्क्तू 

ठेवा. दसुऱ्या टोकाला प्रारंभ करा आमण 30 

सेकंदात सवागमधक वस्क्त ू(एका वेळी एक) 

उचलण्यासाठी जोड्यािंध्ये स्क्िधाग करा. प्रत्यकेाला 

एक संधी द्या. कोण सवागमधक गोळा करू शकते  

ते िहा.  

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्िा िारा.  

जेव्हा आिण चांगली बातिी ऐकता तेव्हा अशी 

कोण व्यक्ती आह ेमजला तुम्ही सवगप्रथि ही बातिी 

सांगाल? 

अमधक सखोल जा: येश ूबद्दलची सुवाताग तुम्हाला 

प्रथि कोणी सांमगतली? 
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फदवस 3 

हालचाल करा  

भागीदार स्क्वाट्स 

जोडीदाराच्या सिोर उभे रहा. एकाच वेळी 

स्क्वाट्स करा. स्क्वाट्च्या शेवटी एक िेकांना हात वर 

करून 10 वेळा टाळी द्या.   

 

10 िुनरावृत्ती करा. 

प्रत्येक स्क्वाट्, एक गोष्ट सांगत फफरत रहा जी 

तुम्हाला आनंद दतेे.   

एक मिमनट मवश्ांती घ्या आमण भागीदार बदला.  

तीन फेऱ्या करा.    

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI 

कठीण करा: फेऱ्यांची संख्या वाढवा. 

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI
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फदवस 3 

आव्हान  

नेत्याच ेअनसुरण करा 

आिले आवडते संगीत चालू ठेवा. वतुगळात फफरा.   

एक व्यक्ती नेता आह ेआमण सूचना संवाद 

साधण्यासाठी हाताने टाळ्या वाजमवतो:  

 एक टाळी – प्रत्येक जण जमिनीवर हात 

ठेवतो  

 दोन टाळी – दोन स्क्वाट्स 

 तीन टाळ्या – प्रत्येक जण खाली बसतो  

एक मिमनटा नंतर नेते बदला.  

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE 

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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फदवस 3 

िडताळणी  

यशेूिध्य ेआनदं मिळवणे 

ित्तय 28:1–8  िनु्हा वाचा (िमहला फदवस िहा). 

कथा दाखवा आमण स्क्वगगदतूाच्या अचूक शब्दाचंा 

सिावेश करा. 

येशूच्या जन्िाच्या वेळी दवेदतूांनी सामंगतले की ही 

एक चांगली बातिी आह ेज्यािुळे “िोठा आनदं 

होईल”. यशेू अनेकांना आनंद का दतेो? 

द:ु खी तोंडाच्या आकारात जमिनीवर एक िट्टा 

ककंवा दोरी ठेवा. ज्याला आनंद िामहजे आह ेत्याचा 

मवचार करा आमण म्हणा की  “(अंतभूगत नाव) काही 

आनंद हवा आह”े  आिण िाच वेळा िट्यावरून 

िलीकडे जाता तेव्हा. ही तुझी प्राथगना आह ेहसत 

फदसत असलेल्या बाजलूा सिाप्त करा. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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फदवस 3 

खळेा 

द्रतु मवषयाच ेशब्द  

एका वतुगळात बसा. शहरे, दशे, नावे ककंवा वस्क्तू या 

सारख्या मवषयाची मनवड करा. कुणीतरी आिल्या 

िनािध्ये वणगिाला म्हणते जोवर कुणीतरी त्याला 

थांबवत नाही.   

मनवडलेल्या शब्दािासनू सुरु होणारा मवषय 

िाळीिाळीने सांगा.  जोियांत एखाद्या शब्दाचा 

मवचार करू शकत नाही तोियांत सुरू ठेवा, नतंर 

नवीन फेरी सुरू करा.  मवषय प्रत्येक फेरीने 

फफरवा.  

आिल्याला आवडत असल्यास स्क्िधागत्िक बनवा.  
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आरोग्य टीि  

जास्क्त िाणी प्या. जेवण 

झाल्यावर िाणी मिण्याऐवजी 

जेवणा आधी िाणी प्या. तसे 

केले तर आिण किी अन्न खाल.  
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अमधक िामहती 

(िररभाषा) टर्िगनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोिी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आिल्या सराव कायाांसाठी िजेदार, गमतशील संगीत वाजवा. 

3–5 मिमनटांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारिणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकंद धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली िामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आिण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआिण 

नंतर वेगवान आमण सािर्थयगवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण िवूग मस्क्थती प्राप्त 

करा.  येथ ेसंभाषण करणे चागंले ठरेल. िाणी प्या.   

टॅि आउट हा एक व्यायाि िुढील व्यक्तीकड ेदणे्याचा एक िागग 

आगे.  टॅि आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागग मनवडू 

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

फेरी  – हालचालींचा एक सिूंणग संच जो िुनरावृत्ती करील.   

िनुरावतृ्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा िुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवग सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूयूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवग 

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 

कनके्ट रहा 

आम्ही आशा करतो की आिण फॅमिली.फफटच्या या िुमस्क्तकाचा 

आनंद लुटला असेल. जगभरातील स्क्वयंसेवकांनी ह ेएकत्र केले 

आह.े  

आिल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवग फॅमिली.फफट 

सत्रे आढळतील . 

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आिले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

रठकाण आह!े  

जर आिण याचा आनंद घतेला असेल तर कृिया आिल्या 

मित्रांना आमण िररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहेत आमण इतरांना मवनाशुल्क 

फदले जाऊ शकतात. 

जर आिण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्छत असाल तर आिण येथे सदस्क्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/ . 

जर आिण ह ेआिल्या भाषेत अनुवाफदत केले असेल तर कृिया ते  

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

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 


