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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 
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प्रारांभ करण े

या आठवड्याि िीन िजिेार सत्राांसह आपल्या कुटुांबास सफिय 

होण्यास ििि करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेिृत्व करू िकेल! 

 आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 

 स्विःला आव्हान द्या 

 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

 

इिराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोिल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककां वा @ 

familyfitnessfaithfun  

 िसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा  

 

पमुस्िकाच्या िवेटी अमधक िामहिी. 

 

या स्त्रोिाचा वापर करण्यापूवी िहत्त्वपणूग करार 

या स्त्रोिाचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील िपिीलवार आिच्या 

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

ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या स्त्रोिाचा वापर 

मनयांमत्रि करिाि. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवाांनी या 

अटी आमण ििी पूणगपणे स्वीकारल्या आहिे याची खात्री करा. आपण या अटी 

आमण ििी ककां वा या अटी व ििींच्या कोणत्याही भागािी सहिि नसल्यास आपण 

ह ेस्त्रोि वापरु नये. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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+ 

फिवस 1 

हळूवार सरुुवाि करणे 

जम्पांग जकॅ आमण उच्च गडुघ ेकरून 

धावण े

10 जांमपांग जॅक आमण 20 उच्च गुडघे करा. प्रत्यके 

फेरी िर्यान एक मिमनट मवश्ाांिी घ्या. िीन फेऱ्या 

करा.   

 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0 

गेल्या 24 िासाि आपण कोणिी नवीन गोष्ट 

मिकलाि? या आठवड्याि?  

सखोल जा: आपण अलीकडे काहीिरी नवीन 

मिकण्याची कोणिी सांधी गिावली आह?े 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0
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फिवस 1 

हालचाल करा  

बपीची ियारी 

बपीचा एक भाग स्विःला जमिनीच्या वर ढकलणे 

आह.े 9 पुि-अप आमण 12 स्वॅट्सच्या िीन फेर् या 

करा. फेर् या िर्यान मवश्ाांिी घ्या.  

 

 

 

 

 

सुलभिेि जा: फक्त िोन फेर् या करा ककां वा 

पुनरावृत्ती 5 पुि-अप आमण 10 स्वॅट्सवर किी 

करा.  

 



 

फॅमिली.फफट  7 

फिवस 1 

आव्हान  

अडथळा िागग  

अडथळा िागग ियार करा. आपल्या आि ककां वा 

बाहरेील जागा वापरा (उिाहरणाथग, झाडाकडे 

ककां वा खुचीकडे धावा, वाटेवरुन ककां वा पाठीवरुन 

झेप घ्या आमण याप्रिाणे). सजगनिील व्हा! िक्य 

मििक्या लवकर अडथळ्याच्या िागागिनू 

जाण्यासाठी वळण घ्या. प्रत्येक व्यक्तीची वेळ 

नोंिवा.  

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY 

कठीण करा: िोन सांघाांिध्ये ररले ्हणून ह ेकरा. 

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY
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फिवस 1 

पडिाळणी  

ज्ञान एक योग्य जीवन जगणे आहे  

पमवत्र िास्त्रािधून नीमिसूत्रे 1:1–9 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र िास्त्राची  आवश्यकिा 

असल्यास, https://www.bible.com वर जा 

ककां वा आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड 

करा. 

त्र िाश्त्रािील िलिोन सवागि सजु्ञ िनुष्य होिा. 

त्याने मिकलेले िहत्त्वाचे धडे सािामयक 

करण्यासाठी त्याने नीमिसूत्रे (िहाणपणाचे बोल) 

मलमहले. ह ेधडे बहुिके चाांगल्या आमण सुज्ञिनेे कसे 

जगायच ेयाबद्दल आहिे. 

पमवत्र िाश्त्रािील उिारा – नीमिसूत्रे 1:1–9. 

 इस्राएलाचा राजा िावीिपुत्र िलिोन याची 

नीमिसूत्रे: ज्ञान व मिक्षण ही सांपािण्याि यावी; 

बोधिय वचनाांचे परीक्षण करण्याि यावे; 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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सुज्ञिेच्या व्यवहाराचे मिक्षण, धिग नीमि व 

सामत्वकपण ही प्राप्त करून घेण्याि यावी;   

भोळ्यास चािुयग, िरुणाला ज्ञान व चाणाक्षपण 

प्राप्त करून द्यावे; ज्ञानी पुरुााने ऐकावे, त्याचे 

ज्ञान वाढावे, बुद्धीिानाने सुमवचार प्राप्त करून 

घ्यावा, बोधवचने व िषृ्टाांि, ज्ञानी लोकाांच्या उमक्त 

व गूढवचने सिजावी यासाठी ही आहिे. 

परिेश्वराचे भय ह ेज्ञानाचे प्रारांभ होय, पण िूखग 

लोक ज्ञान व मिक्षण िुच्छ िामनिाि. िाझ्या 

िुला, आपल्या बापाचा बोध ऐक, आपल्या आईची 

मिस्ि सोडू नको; कारण िी िुझ्या मिराला भूाण, 

व िुझ्या गळ्याला हार अिी आहिे. 

चचाग: 

िु्ही असे ्हणाल का फक िु्ही आिा ‘चाांगल’े 

जीवन जगि आहाि? योग्य, न्यायी आमण मनष्पक्ष 

जगणे ्हणजे काय? कागि घ्या आमण त्याला 

‘चाांगले’ आमण ‘योग्य’ अिा िोन भागाांिध्ये मवभागा 

आमण अिा प्रकारे जगण्याच्या िागाांबद्दल मवचार 

करा आमण एक सूची ियार करा.   

आपण मिक्ण्यायोग्य व्हावां अिी मवनांिी करीि 

िवेाला प्राथगना मलहा. िी आपल्या उिाखाली ठेवा 

आमण या आठवड्याि िररोज रात्री ही प्राथगना करा.   
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फिवस 1 

खळेा 

महरवा फिवा, लाल फिवा 

प्रत्येक जण खोलीच्या एका टोकाला उभा आह.े 

“बोलावणारा” बाजूला उभा राहिो. जवे्हा 

“बोलावणारा” “महरवा फिवा” ्हणिो, िेव्हा 

सवगजण िवेटच्या रेाेकडे जािाि. जेव्हा िो “लाल 

फिवा” ्हणिो िेव्हा प्रत्येकाने थाांबण ेआवश्यक 

आह.े जर कोणी हालचाल करीि असेल िर िे परि 

सुरुवािीच्या लाईनवर जािाि.  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo 

  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo
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आरोग्य टीप  

जास्ि पाणी प्या.  
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवाि करण े 

हळूवार सुरुवाि ि ेसांगीि 

पुढील गोष्टी करा (नांिर पुन्हा करा):  

 20 जम्पांग जॅक 

 20 स्की जांप (एका बाजूने िसुर् या बाजूला 

उडी िारा) 

 
 मभांि / कुां पण मवरूद्ध 10 पिु-अप करा 

 10 उांच उडी 

https://youtu.be/7dH87QL7aks 

आपल्या वमडलाांबद्दल आमण आपल्या आईबद्दल 

आपण प्रिांसा करिा अिा िोन गोष्टी सािामयक 

करा.  

सखोल जा: लोक कधी िहाणे होिाि? 

https://youtu.be/7dH87QL7aks
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फिवस 2 

हालचाल करा  

बपीजचा सराव करा 

हळू हळू प्रारांभ करा आमण योग्य िांत्र वापरा. सरळ 

उभे रहा आमण जमिनीवरील पिु-अप करण्यासाठी 

फळीच्या मस्थिीवर जा. िग हविे झेप घ्या आमण 

आपल्या डोक्यावर टाळी वाजवा. एका द्रव 

चळवळीिध्य ेकरण्याचा प्रयत्न करा.  

िीन बपी करा िग मवश्ाांिी घ्या. पाच फेऱ्या करा. 

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s  

  

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s
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फिवस 2 

आव्हान  

बपी वेळ आव्हान 

आपल्या घरािध्य ेककां वा अांगणािील चार क्षेत्रे 

मनवडा जेथे आपण सवग एकत्र बपी करु िकिा.  

एकाच वेळी प्रारांभ करा, प्रथि के्षत्राकडे जा आमण 

20 बपी करा. िसुर् या के्षत्रावर 15 बपी करा, 

मिसऱ्या बाजूला 10 बपी आमण चौथ्यािध्य ेपाच 

बपी पूणग करा.  

टाइिर थाांबवा.  

आपल्या कुटुांबाने ह ेआव्हान पूणग करण्यासाठी फकिी 

वेळ घेिला?  

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA 

 

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA
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फिवस 2 

पडिाळणी  

ज्ञान आपल्या पालकाांचे ऐकण े

आह े 

नीमिसूत्र े1:8–9 ह ेवचन िुिच्या पालकाांकडून 

मिकण्यामवायी बोलिाि.  ह ेधडे िहत्वाच ेआहिे. 

आपण आपल्या वमडलाांकडून ककां वा आईकडून ककां वा 

िुिची काळजी घेि असलेल्याांकडून काय मिकलाि 

ह ेपाळीपाळीन ेसाांगा. िग काही ‘थेंक य’ू मिठी द्या! 

आज आपल्या पालकाांच्या िब्िाची आठवण ्हणून 

आपण काही अांगठ्या ककां वा िागिामगन े

बनमवण्यासाठी काय वापरू िकिा? 

सखोल जा: आपण कोठे मिकू आमण वाढू 

इमच्छिा?  

पाळीपाळीने कौटुांमबक सिस्याच्या हृियावर हाि 

ठेवा आमण िवेाने त्याांच्याि मिकण्यायोग्य आत्िा 

वाढवावा यासाठी प्राथगना करा. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

ननेेत्याचा अांिाज घ्या 

एका विुगळाि उभे रहा.  

एक व्यक्ती खोली सोडि.े एखाद्याला िारीररक 

हालचाली करण्यासाठी, प्रत्येक 5 ि े10 सेकां िाि 

बिलण्यासाठी मनवडा. बाहरेील व्यक्ती विुगळाच्या 

िध्यभागी परि यिेो आमण निेा कोण आह ेयाचा 

अांिाज घेण्याचा प्रयत्न करिो. सवगजण पुढारी कोण 

आह ेह ेस्पष्ट न करिा अनुसरण करिाि. 

https://youtu.be/EHnebLhazXo 

 

  

https://youtu.be/EHnebLhazXo
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आरोग्य टीप  

जास्ि पाणी प्या. 70% लोक 

िररोज पुरेसे पाणी घेि 

नाहीि. 

 



 

फॅमिली.फफट  18 

फिवस 3 

हळूवार सरुुवाि करणे 

नेत्याच ेअनसुरण करा  

प्रत्येक फेरीसाठी एक व्यक्ती निेा असिो. 

आजूबाजूला जॉमगांग करुन प्रारांभ करा. नेिा नाव 

घेिो आमण कुटूांबाने या िागागने पुढे जाणे आवश्यक 

आह.े त्याांना मिसळा.  

 श्ी. हळू – हळू चाला 

 श्ी. वगेवान – वेगवान हालचाल करा 

 श्ी. जेली – आपले सांपूणग िरीर हलवा 

 श्ी. िडल – िाग ेजा 

 श्ी. मधप्पाड – आजूबाजूस उड्या िारा 

 श्ी. लहान – खाली वाका आमण हालचाल 

करीि राहा 

 श्ी. सिक्त – आपल्या स्नायूांना लवमचक करा 

 श्ी. उांच – िाणून वर हालचाल करा  

 श्ी. रटकल – आपले हाि फफरवा 

 श्ी. आनांिी – हालचाल करा आमण मस्िि व्हा  
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https://youtu.be/nlqpSeJJvdg 

आपण काही ज्ञानी ्हणी लक्षाि ठेवून सािामयक 

करू िकिा काय?  

सखोल जा: ज्ञानाची चाांगली व्याख्या काय आह?े 

  

https://youtu.be/nlqpSeJJvdg
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फिवस 3 

हालचाल करा  

बपी चेंडू टॉस 

जोडीिाराच्या सिोर िोन िे िीन िीटर अांिरावर 

उभे रहा. चेंडू खाली न पाळिा एकिकेाांकडे फेका. 

जर िुिच्यापैकी एकाने िो चेंडू सोडला िर, पुढील 

फेरीि जाण्यापूवी पाच बपे करा.  

 फेरी 1: सवागि किकुवि हािाने फेकून द्या 

 फेरी 2: एका पायावर उभे रहा 

 फेरी 3: एक डोळा बांि करा 

 फेरी 4: आपल्या पाठीवर लेटा 

सुलभिेने करा: चेंडू पाळल्याबद्दल िोन बपी करा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

वळे आव्हान  

खालीलपैकी प्रत्येक हालचाली पूणग करण्यासाठी 

प्रत्येक व्यक्तीस लागणारा एकूण वेळ िोजा:  

 10 मगयागरोहक 

 10 स्कवाट्स 

 10 अप-डाऊन फळी 

 10 बपी 

 

 

 

प्रत्येक हालचाली पाच वेळेस पूणग करा. 

कठीण करा: िोन ककां वा अमधक फेऱ्या करा. 
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फिवस 3 

पडिाळणी  

ज्ञान िवेाची आज्ञा पाळण ेआहे 

नीमिसूत्र े1:7 ्हणिे की परिेश्वराचे भय ह ेज्ञानाचे 

प्रारांभ होय.  याचा अथग िवेाला निन करणे, त्याचा 

आिर करण ेआमण त्याच ेपालन करणे होय. आपण 

िवेाला निन करणे ्हणजे काय? आपण अ) 

िवेाच्या ब) इिराांच्या प्रिी फकिी मिकवण्यायोग्य 

आहाि ह े1–10 च्या प्रिाणाि िोजा.  

सखोल जा: आत्ता आपल्या आयुष्याि आपल्याला 

कुठे िवेापुढे झुकण्याची आमण िवेापासून 

मिकण्याची आवश्यकिा आह?े 

आपल्या कुटुांबाच्या बाहरेील लोकाांची सूची बनवा 

जयाांनी िु्हाला काही मिकवल्याबद्दल िु्हाला 

त्याांच्या प्रिी कृिज्ञिा आह.े त्याांच्यासाठी िवेाचे 

आभार िाना.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

खमजन्याचा िोध 

एका खोलीि 20 लहान खाद्यपिाथग लपवा 

(उिाहरणाथग भाजया ककां वा फळ).  

िीन मिमनटाांि कुटूांबाला फकिी पिाथग सापडिील?  

त्या सवाांना िोधल्यानांिर, एकत्र बसून अन्नाला 

िोधणे कस ेवाटले याबद्दल चचाग करा. ह ेसोपे होिे 

की कठीण? का? या कोाागाराच्या िोधाप्रिाणे 

मिकण ेकस ेआह?े 
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आरोग्य टीप  

जास्ि पाणी प्या.  

पाण्यािुळे आपल्या िरीरािील 

मवाारी आमण बॅक्टेररयापासून 

िुक्त होण्यास ििि होिे 

जेणेकरुन आपण मनरोगी राहू. 
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अमधक िामहिी 

(पररभााा) टर्िगनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृिी आह ेजयाकडून स्नाय ूगरि 

होिाि, श्वास खोलवर जािो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागिो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमििील सांगीि वाजवा. 

3–5 मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवािीचा व्यायाि केल्यावर िाणण्याचा व्यायाि 

केला िर ईजा होण्याची िक्यिा किी असिे. हळूवारपणे 

िाणून ठेवा – आमण 5 सेकां ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ िकिाि  

जयायोगे आपण नवीन व्यायाि मिकू िकाल आमण सराव करू 

िकाल. िांत्रावर लक्ष कें फद्रि करून हळूहळू प्रारांभ केल्यान े

आपण नांिर वेगवान आमण सािथ्यगवान बनू िकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांिी घ्या आमण पवूग मस्थिी प्राप्त 

करा.  येथ ेसांभााण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागग 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी िु्ही वेगवेगळे िागग मनवडू 

िकिा उिा. टाळी, मिट्टी. आपण िे ियार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सांपूणग सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावतृ्ती – एका फेरीिध्ये फकिी वेळा पुनरावृत्ती केली 

जाईल. 
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अमधक िामहिी 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवग सत्र िोधा 

आ्हाला सोिल िीमडयावर येथे िोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवग 

मव्हमडओ िोधा 

फॅमिली.फफट जामहराि 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


 

फॅमिली.फफट  27 

अमधक िामहिी 

कनके्ट रहा 

आ्ही आिा करिो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्िकाचा 

आनांि लुटला असेल. जगभरािील स्वयांसेवकाांनी ह ेएकत्र केले 

आह.े  

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

सत्र आढळिील.  

वेबसाइटवर नवीनिि िामहिी आह,े िी आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबि जोडलेले राहण्याच े

रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनांि घिेला असेल िर कृपया आपल्या 

मित्राांना आमण पररमचिाांना या बाबि साांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ िकिील. 

ह ेस्त्रोि मवनािूल्य फिले गेले आहिे आमण इिराांना मवनािुल्क 

फिले जाऊ िकिाि. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल ्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्छि असाल िर आपण येथे सिस्यिा घेऊ िकिाः  

https://family.fit/subscribe/  

जर आपण ह ेआपल्या भााेि अनुवाफिि केले असेल िर कृपया 

िे  info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून िे इिराांसह 

सािामयक केले जाऊ िकिे. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


