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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

लूक  

 19:1–10 

प्रिे िाखमवण े प्रिे प्राप्त करण े एक कुटुुंब म्हणनू 

प्रिे करण े

हळूवार 

सरुुवात करण े

अस्वल आमण 

खेकडा चाल 
कोपरे वािम अप जुंकयाडम कुत्रा 

हालचाल 

करा  

फळया 
अप-डाऊन 

फळया 
आरसा फळी  

आव्हान 

फळी आमण 

मियामरोहन तबाटा   
फळी उडी  स्कवाट्स 

पडताळणी 

जक्कयाच ेमचत्र 

काढा आमण चचाम 

करा 

कथा पनु्हा वाचा 

आमण मिकण े

सािामयक करा 

जेवण करा आमण 

प्रश्न मवचारा  

खळेा 

मवश्वास पडण े पपेर बॉल सकम ल 

“िी तिुच्यावर 

प्रिे करतो” अस े

कौटुुंमबक मचन्ह 

बनवा 
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प्रारुंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजिेार सत्राुंसह आपल्या कुटुुंबास 

सफिय होण्यास िित करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू िकेल! 

 आपल्या कुटुुंबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाुंना प्रोत्साहन द्या 

 स्वतःला आव्हान द्या 

 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

 

इतराुंसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोिल िीमडयावर फोटो ककुं वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण # फॅमिलीफफट सह टॅि करा 

 िसुऱ्या कुटुुंबासह फॅमिली.फफट करा  

 

पुमस्तकाच्या िवेटी अमिक िामहती. 
 

 
 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूम करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपिीलवार 

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

सहिती ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयुंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण िती पूणमपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्री 

करा. आपण या अटी आमण िती ककुं वा या अटी व ितींच्या कोणत्याही 

भािािी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

अस्वल आमण खकेडा चाल 

खोलीिध्ये अस्वलाप्रिाणे चाला आमण 

खेकड्याप्रिाण ेिाि ेचाला. पाच लॅप्स करा.  

अस्वल चाल  – पायावर पाय आमण हाताुंनी चहेरा 

खाली करून चाला. 

खकेडा चाल  – चेहरा वर आमण हात पाय जमिनीवर 

ठेवून चाला.  

 https://youtu.be/WSlqgNNocxM 

थोळा वेळ मवश्ाुंती घ्या आमण िप्पा िारा.  

ज्यावर तमु्ही प्रिे करता त्याला पे्रि कसे ििममवणे 

तुम्हाला आवडेल? 

अमिक सखोल जा: एखाद्यावर आपण प्रेि केल ेआह े

ह ेििममवण ेकिी कठीण आह?े  

https://youtu.be/WSlqgNNocxM
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फिवस 1 

हालचाल करा  

फळी 

 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिच ेसुंपूणम 

िरीर फळीसारखे सरळ ठेवा.  

आपल्या कोपराुंवर आपले वजन पेला. 

20 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाुंती घ्या. पुन्हा 

करा.  

कठीण करा: द्रवफियेत हात आमण कोपऱ्यािध्ये 

हलवा.  

 



 

फॅमिली.फफट  7 

फिवस 1 

आव्हान  

तबाटा  

तबाटा सुंिीत ऐका.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

    

20 सेकुं िासाठी फळी (प्लेंक) करा, नुंतर 10 सकेुं ि 

मवश्ाुंती घ्या. 20 सेकुं ि पवमत-मियामरोहन करा, नुंतर 

10 सेकुं ि मवश्ाुंती घ्या. हा िि पुन्हा करा. आठ 

फेऱ्या करा.  

अजून कठीण करा: पुनरावृत्तीची सुंख्या 20 

सेकुं िात वाढवा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 1 

पडताळणी  

प्रेि िाखमवण े 

बायबल ििून  लकू 19:1–10 वाचा. 

आपल्याला पमवत्र िास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास, https://www.bible.com वर जा ककुं वा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

यरीहो ििील लोकाुंच्या ििीनुंतर येिूचा एका 

िनुष्यािी सािना झाला होता. जेव्हा प्रत्यकेान े

त्याच्यावर मवश्वास ठेवला तेव्हा यिेूने त्या 

िाणसावर प्रेि केले.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV


 

फॅमिली.फफट  9 

पमवत्र िास्त्राचा उतारा – लूक 19:1–10 

त्याने यरीहोत प्रवेि केला व त्यातून तो पुढे जात 

होता, तेव्हा पाहा, जक्कय नावाचा कोणीएक 

िनुष्य होता, तो िुख्य जकातिार असून श्ीिुंत 

होता. यिेू कोण आह ेह ेपाहण्याचा तो प्रयत्न 

करीत होता पण ििीिळेु त्याचे काही चालेना, 

कारण तो ठेंिणा होता.  तेव्हा तो पुढे िावत 

जाऊन त्याला पाहण्यासाठी उुंबराच्या झाडावर 

चढला, कारण येिूला त्या वाटेने जावयाचे होत.े 

िि येि ूत्या ठठकाणी यतेाच िषृ्टी वर करून 

त्याला म्हणाला, जक्कया त्वरा करून खाली ये, 

कारण आज िला तुझ्या घरी उतरावयाच े

आह.े  तेव्हा त्यान ेत्वरेने खाली उतरून आनुंिाने 

त्याच ेआितस्वाित केल,े 

ह ेपाहून सवम लोक कुरकुर करू लािले की, पापी 

िनुष्याच्या घरी हा उतरावयास िेला आह.े 

तेव्हा जक्कय उभा राहून प्रभूला म्हणाला, "प्रभुजी 

पाहा, िी आपले अिे द्रव्य िठरद्र्यास ितेो, आमण 

िी अन्यायान ेकोणाचे काही घेतले असेल तर ते 

चौपट परत कठरतो.” 
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येिूने त्याला म्हटले, "आज ह्या घराला तारण प्राप्त 

झाले आह,े कारण हामह अब्राहािाचा पुत्र आह.े 

कारण िनुष्याचा पुत्र ‘हरवलेले िोिावयास’ व 

तारावयास आला आह.े"  

चचाम: 

ज्याच्यावर सिुिाय प्रेि करीत नाही असा िनुष्य 

भेटल्यावर यिेू काय करतो?   

कुटुुंबातील एखाद्या कलाकाराला झाडावर बसलेल्या 

जक्कयाच ेमचत्र काढण्यास साुंिा. झाडाच्या एका 

बाजूला, आपण जक्कयावर पे्रि करतो ह े

िाखमवण्यासाठी येिून ेकाय केले ते मलहा.  िसुऱ्या 

बाजूला जक्कयाने तो यिेूवर प्रेि करतो ह े

ििममवण्यासाठी काय केले ते मलहा.   

हृियाच्या आकारासाठी आपले िोन हात एकत्र करा. 

हा आकार आपल्याला िवेाच्या प्रेिाची आठवण 

करून ितेो. आपले हात पहा आमण िकू प्राथमना 

म्हणा: 'िवेा, िजवरील तुझ्या प्रिेासाठी िी तुझा 

आभारी आह.े'   
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फिवस 1 

खळेा 

मवश्वास पडण े

मवश्वासाने पडणे ह ेिोन नवीन िािाांनी करा:  

1. एक व्यक्ती िोन व्यक्तींच्या िध्य ेउभा राहतो 

आमण डोळे बुंि करून िािे आमण पुढे पडतो.  

कुटुुंबाने पकडल्यावर काय वाटते?  

2. खुचीवर उभे रहा, आपले डोळे बुंि करा आमण 

कुटुुंबाच्या हातािध्य ेिािे खाली पडा.  

https://youtu.be/mB38k8F_96M 

  

https://youtu.be/mB38k8F_96M
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या.  
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

कोपरे वािम अप  

खोलीच्या कोपऱ्याुंना 1–4 असे ििाुंक द्या.  प्रत्येक 

व्यक्ती विेळ्या कोपऱ्यापासून सुरुवात करतो आमण 

वेिविेळा हलका व्यायाि करतो.  

पुढच्या ििाुंकावर खोली भोवती फफरा.  

िोन फेऱ्या करा.  

1. 10 जमम्पुंि जॅक 

2. 10 वेळा जािेवर िावणे 

3. 10 मियामरोहक 

4. 10 स्कवाट्स  

https://youtu.be/4n3p994xmhk 

मवश्ाुंती घ्या आमण एकत्र बोला.  

कोणती कृती ककुं वा िबिाुंिुळे आपणास प्रेि वाटते? 

सखोल जा: किािुळे आपणावर प्रेि केले जात 

नाही असे आपल्याला वाटते?  

https://youtu.be/4n3p994xmhk
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फिवस 2 

हालचाल करा  

अप-डाऊन फळया 

 

 

आपले कोपर आमण पुंज्यावर फळीच्या आकारावर 

येऊन आपले िरीर सरळ ठेवा.  आपले वजन बिला 

जेणेकरून िरीर हाताुंवर पेलले जाईल – डावा हात 

आमण िि उजवा हात.  नुंतर खाली कोपराुंवर जा.   

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाुंती घ्या. िोन 

फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/LGzExZcaudg 

सुलभतेने: आपल्या िुडघ्याुं ऐवजी (आपल्या बोटा 

ऐवजी) ककुं वा खुचीवर तेच तुंत्र ठेवा.  

 

 

https://youtu.be/LGzExZcaudg
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फिवस 2 

आव्हान  

फळी उडी आव्हान 

 

फळीच्या मस्थतीत एकिेकाुंच्या पुढील ओळीत जा. 

िेवटचा िाणूस उभा राहतो आमण कुटुुंबातील प्रत्येक 

सिस्यावर उडी िारतो आमण पुंक्तीच्या िसुऱ्या 

टोकापासून फळीला पुन्हा सुरुवात करतो.  

ओळीतील प्रत्येक व्यक्तीने सवम लोकाुंवर उडी िारे 

पयांत पुढील व्यक्ती तसचे करील. एक सुंघ म्हणनू 

काि करा! आपल्या प्रयत्नाुंची वेळ नोंिवा.   

पुन्हा प्रयत्न करा आमण ते घडयाळाच्या वेळेपेक्षा 

किी वेळेत करा.  

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY


 

फॅमिली.फफट  16 

फिवस 2 

पडताळणी  

प्रेि प्राप्त करण े

लूक 19:1–10 वाचा (पमहला फिवस पहा). 

कथा पुन्हा वाचा. या कथेत आपण येिूबद्दल काय 

मिकू िकतो?  

एखाद्याला जक्कय होण्यासाठी मनवडा आमण एका 

खुचीवर उभे राहण्यास साुंिा (जसे की झाडावर 

जाणे). जक्कयाच्या सभोवताली उभे रहा आमण जक्कय 

िोजणी करीत असताुंना एक िोष्ट साुंिा जी तुम्हाला 

सिजली.  

हृियाच्या आकारासाठी आपले िोन हात एकत्र करा. 

त्याििून आपल्या कुटुुंबातील सिस्याुंकडे पहा. आपण 

तसे करीत असताुंना प्रत्येकाला म्हणा, “िवे 

तुिच्यावर पे्रि करतो.”  एकिेकाुंसाठी प्राथमना करा. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

पेपर बॉल सकम ल 

प्रत्येक जण एकाच काििावर कुटुुंबातील कोणत्या 

िोष्टीवर त ेप्रेि करतात ते मलहीतील. पेपरला 

बॉलिध्ये स्िू करा आमण वतुमळात उभे रहा. 

काििाचा बॉल िसुऱ्या व्यक्तीकडे फेकण्यासाठी वरुन 

जा आमण त्याुंना डोंिरावरील मियामरोहक ककुं वा 

जािेवर जाण्यासाठी व्यायाि करा. प्रत्येक जण 

इतराुंचा फकत्ता मिरवतो.   

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8 

कठीण करा: वेि वाढवा. 

 

  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. प्रत्यके कुटुुंब 

सिस्याला एक अनोखा कप द्या 

जो नळा जवळ नेहिीच 

वापरण्यासाठी तयार असतो.    

 



 

फॅमिली.फफट  19 

फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

जुंकयाडम कुत्रा 

एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बाहरेील बाजूने 

पाय ठेवून जमिनीवर बसलेला आह.े इतर हात, पाय 

आमण िसुऱ्या हातावरून उडी िारतात. प्रत्यकेजण 

िोन वेळा उडी िारतो आमण जािा बिलतो म्हणून 

प्रत्येकाला उडी िारायला मिळते.  

आपल्या घराबाहरेील एखाद्यावर पे्रि करता ह ेकसे 

ििमवाल याचा मवचार करा. 

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4 

सखोल जा: आपण ह ेकिी आमण कसे कराव े

यासाठी योजना करा.   

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4
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फिवस 3 

हालचाल करा  

आरसा फळी 

 

जोडी काि. जोडीिाराच्या सिोर असलेल्या 

फळीच्या मस्थतीत जा. प्रत्येक जोडीतील एक व्यक्ती 

आरसा होईल आमण त्याला िसुरा जी कृती करील 

त्याचप्रिाण ेकृती करणे आवश्यक असेल.   िजा 

करा.  

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk 

 

 

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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फिवस 3 

आव्हान  

फास ेफेकण े

एक फासा िोिा ककुं वा बनवा.  

 

वतुमळात उभे रहाण,े कुटुुंब म्हणनू 100 स्वाट्स पूणम 

करा. प्रत्येक व्यक्ती फासे फफरवत ेआमण त्यावर 

आलेल्या सुंख्येनुसार स्वाट्स करते आमण िसुऱ्या 

व्यक्तीला टॅप करते.  कुटुुंबाच्या स्वाट्सची एकूण 

िणना ठेवा. 

कठीण करा : 150 ककुंवा 200 स्वाट्स पूणम करा. 
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फिवस 3 

पडताळणी  

एक कुटुुंब म्हणनू प्रेि ििममवणे 

लूक 19:1–10 पुन्हा वाचा (पमहला फिवस पहा). 

येिू भोजन करण्यासाठी जक्कयच्या घरी आला. 10 

व्या वचनात येि ूम्हणतो की तो “हरवलेले 

िोिावयास व तारावयास आला आहे” – जक्कय आमण 

तुम्ही आमण िी अिा लोकाुंना िोिण्यास आमण 

वाचमवण्यास तो आला. 

आपल्या टेबला भोवती बसून असा मवचार करा की 

येिू आपल्याबरोबर जवेणासाठी सािील झाला आह.े 

आपण त्याला मवचारू िकाल असा एक प्रश्न काय 

आह?े तो तुिच्या कुटुुंबाला काय प्रश्न मवचारेल? 

एक कुटुुंब म्हणून, मखडकी जवळ उभे रहा. आपले 

हात हृियाच्या आकारात िरून ठेवा आमण त्याििून 

मखडकीच्या बाहरे पहा. आपल्या िेजारच्या आपल्या 

ओळखीच्या लोकाुंची नावे एकत्र सािामयक करा 

ज्याुंना त्याुंच्याबद्दल िवेाचे प्रेि िामहत असणे 

आवश्यक आह.े त्याुंच्यासाठी प्राथमना करा.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

िी तुझ्यावर प्रिे करतो  अस े

म्हणण्याचा एक िािम 

आपण एकिेकाुंवर फकती प्रेि करता ह ेसाुंिण्यासाठी 

आपल्या कुटुुंबासाठी एकमत्रतपणे िूळ मचन्ह बनवा. 

ते बोटाुंनी आमण हात वापरू िकले. सजमनिील व्हा 

आमण िजा करा. आनुंिी आमण तणावपूणम 

पठरमस्थतीिध्य ेआठवड्यात ह ेमचन्ह वापरा.  
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या.  

आपले िरीर बहुतेक पाण्याने 

बनलेले आह ेम्हणून आपल्याला 

ते पुन्हा भरणे आवश्यक आह.े  
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अमिक िामहती 

(पठरभाषा) टर्िमनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूिरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लाितो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, िमतिील सुंिीत वाजवा. 

3–5 मिमनटाुंसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची िक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा - आमण 5 सेकुं ि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ िकतात  

ज्यायोिे आपण नवीन व्यायाि मिकू िकाल आमण सराव करू 

िकाल. तुंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारुंभ केल्यान ेआपण 

नुंतर वेिवान आमण सािर्थयमवान बनू िकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाुंती घ्या आमण पवूम मस्थती प्राप्त 

करा.  येथ ेसुंभाषण करणे चाुंिले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िािम 

आिे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेिवेिळे िािम मनवडू 

िकता उिा. टाळी, मिट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सुंपूणम सुंच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवम सत्र िोिा 

आम्हाला सोिल िीमडयावर येथे िोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवम 

मव्हमडओ िोिा 

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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अमिक िामहती 

कनके्ट रहा 

आम्ही आिा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 

आनुंि लुटला असेल. जिभरातील स्वयुंसेवकाुंनी ह ेएकत्र केले 

आह.े  

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

सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

ठठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनुंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्राुंना आमण पठरमचताुंना या बाबत साुंिा, ज ेयािध्ये 

सहभािी होऊ िकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले िेले आहते आमण इतराुंना मवनािुल्क 

फिले जाऊ िकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्ित असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ िकताः  

https://family.fit/subscribe/  

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  

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

सािामयक केले जाऊ िकते. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


