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प्रारुंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजिेार सत्राुंसह आपल्या कुटुुंबास 
सफिय होण्यास िित करा: 
 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
 आपल्या कुटुुंबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाुंना प्रोत्साहन द्या 
 थवतःला आव्हान द्या 
 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराुंसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
 सोशल िीमडयावर फोटो ककुं वा मव्हमडओ पोथट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककुं वा @familyfitnessfaithfun  
 िसुऱ्या कुटुुंबासह फॅमिली.फफट करा  

पुमथतकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

 

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 ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयुंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे थवीकारल्या आहते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककुं वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

सरपटणारे घोड े

एका राुंगेत उभे रहा. एक हात हवेत असताुंना, 
खोलीिध्ये फफरा. हात अिलाबिल करा, वेगाने 
जा, हळू जा, उशावरुन उडी िारा आमण बरेच 
काही करा. पाच लॅप्स करा.  

https://youtu.be/HlHVHCH955M 

थोळा वेळ मवश्ाुंती घ्या आमण गप्पा िारा.  

“आिच्याकडे का आह…े? “मवचारा” त्याचा हतेू 
ककुं वा उद्देश काय आह?े” उिाहरणाथा, आईथिीि, 
पाळीव प्राणी… 

सखोल जा: जीवनाचा उद्देश काय आह ेअसे 
मवचारणाऱ्यास आपण कसे उत्तर द्याल?  

https://youtu.be/HlHVHCH955M


 

फॅमिली.फफट  6 

फिवस 1 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ 

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककुं वा आपल्या 
डोक्यावर आपल ेहात पसरलेल े(सुपरिॅन सारख्या) 
चटईवर खाली झोपा. शक्य मततक्या जमिनीवर 
आपले हात व पाय वाढवा. तीन सेकुं ि धरा आमण 
आराि करा. 

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाुंती घ्या. पुन्हा 
करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सुंख्या वाढवा.  

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A 

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A
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फिवस 1 

आव्हान  

जोडी आव्हान 

 

जोडी काि. एका व्यक्तीने सुपरिॅनला हातपाय 
धरून धरले आह ेतर िसुरा िाणूस 20 डोंगर-

मगयाारोहण करतो.  

सुलभ व्हा: सुपरिॅन होल्डला आरािाने आमण 
पुन्हा करा.  
कठीण करा: डोंगर-मगयाारोहकाुंची सुंख्या वाढवा. 
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फिवस 1 

पडताळणी  

आपला उदे्दश शोधणे 

पमवत्र शास्त्रािधून यहोशवा 1:1–9 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची आवश्यकता 
असल्यास, https://www.bible.com  वर जा ककुं वा 
आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

िवेाचे लोक म्हणजे इस्राएली लोकाुंचा प्रिुख िोशे, 
िरण पावला. िवेान ेत्याुंना वचन फिलेल्या िशेात 
नेण्यासाठी यहोशवाची मनवड केली गेली. त्याचा 
उद्देश थपष्ट आह ेपरुंतु भमवष्यात पाऊल ठेवण्यास 
त्याला भीती वाटली. 

पमवत्र शाश्त्रातील उतारा – यहोशवा 1:1–9 

परिेश्वराचा सवेक िोशे ह्याच्या िृत्यूनुंतर िोशेचा 
िितनीस नूनाचा िुलगा यहोशवा ह्याला परिेश्वराने 
साुंमगतले की, िाझा सेवक िोशे िृत्यू पावला आह.े 
तर आता ऊठ व ह्याुंना अथाात इस्त्राएल लोकाुंना जो 
िशे िी िते आह ेत्यात तू ह्या सवा लोकाुंसमहत ही 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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यािने ओलाुंडून जा. िी िोशेला साुंमगतले होते 
त्याप्रिाणे ज्या ज्या ठठकाणी तुिचे पाऊल पडेल ते ते 
ठठकाण िी तुम्हाला फिले आह.े रान व हा लबानोन 
ह्यापासनू िहानि फरातपयांतचा महत्ती ह्याुंचा सवा िशे 
व िावळतीकडे िहासिुद्रापयांतचा प्रिशे तिुचा 
होईल.  तुझ्या आयुष्यात तुझ्यापुढे कोणाचामह ठटकाव 
लागणार नाही. जसा िोशेबरोबर िी होतो तसाच 
तुझ्याबरोबरमह िी असेन; िी तुला सोडून जाणार 
नाही व तुला टाकणार नाही. खुंबीर हो, हीित धर, 
कारण जो िशे ह्या लोकाुंच्या पवूाजाुंना िणे्याची शपथ 
िी त्याुंच्याजवळ वामहली आह ेतो तू ह्याुंना वतन 
म्हणून मिळवून िशेील. 

िात्र तू खुंबीर हो व खूप हीित धर,  आमण िाझा 
सेवक िोशे ह्याने तुला फिलेले मनयिशास्त्र सगळे 
काळजीपूवाक पाळ, ते सोडून उजवीडावीकडे वळू 
नको, म्हणजे   जाशील मतकडे तू यशथवी होशील.  
मनयिशास्त्राचा हा ग्रुंथ तझु्या िुखी सिवै असू ि,े 
त्यात जे काही मलमहले आह ेते तू काळजीपवूाक पाळ 
आमण रात्रुंफिवस त्याचे िनन कर, म्हणजे तुझा िागा 
सुखाचा होईल व तुला यशःप्रामि घडले. िी तुला 
आज्ञा केली आह ेना? खुंबीर हो, हीित धर,  घाबरू 
नको, कचरू नको; कारण तू जाशील मतकडे तुझा िवे 
परिेश्वर तुझ्याबरोबर असेल.  
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चचाा: 
िवेाने यहोशवाला कोणता उद्देश फिला? 
यहोशवाचा उद्देश त्याला थपष्टपणे िणे्यात आला 
होता, परुंतु आपला उद्दशे पणूा करणे कठीण होऊ 
शकते. आत्ता आपल्या जीवनासाठी िहत्त्वाचा 
उद्देश काय अस ूशकतो? 

थोडा वेळ शाुंतपणे घालवा, आमण आता आमण 
भमवष्यात तुिच्या जीवनासाठी असलेला त्याचा 
उद्देश प्रकट करण्यासाठी ककुं वा त्याची पुष्टी 
करण्यासाठी िवेाला साुंगा.  
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फिवस 1 

खळेा 

वाद्य उशा 

वतुाळात फरशीवर उशा ठेवा (लोकाुंच्या सुंख्येपेक्षा 
िोन किी). एक िाणूस डोळे मिटून िध्यभागी 
बसला आह ेआमण एक साधी साधन (ताुंिळू शकेर, 
तावा आमण चिचा इत्यािी) वाजमवतो. प्रत्यकेजण 
वतुाळाभोवती उडी िारतो आमण सुंगीत थाुंबते 
तेव्हा उशावर बसण्याचा प्रयत्न करतो. जो चकुला 
तो पुढचा सुंगीतकार होतो.  

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw 

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw
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आरोग्य टीप  

तुंत्रज्ञान ‘थिीन टाइि’  
किी करा.  
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

नेत्याच ेअनसुरण करा  

आपले आवडते सुंगीत चालू ठेवा. वतुाळात फफरा.   

एक व्यक्ती नेता आह ेआमण सूचना सुंवाि 
साधण्यासाठी हाताने टाळ्या वाजमवतो:  

 एक टाळी – प्रत्येक जण जमिनीवर हात 
ठेवतो  

 िोन टाळी – तीन थवॅट 

 तीन टाळ्या – प्रत्येक जण खाली बसतो  

एक मिमनटा नुंतर नेते बिला. 

https://youtu.be/-EsQ12iNUwk  

मवश्ाुंती घ्या आमण एकत्र बोला.  

जेव्हा कोणी त्याुंनी िलेलेे वचन पूणा करते तेव्हा 
आपल्याला कसे वाटत?े 

सखोल जा: एखाद्याने वचन िोडणे ह ेकाय आह?े 
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फिवस 2 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ मवरोध  

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककुं वा आपल्या 
डोक्यावर आपले हात पसरलेले (सुपरिॅन सारख्या) 
चटईवर खाली झोपा. आपला उजवा हात आमण 
डावा पाय जमिनीवरुन शक्य मततक्या वर उुंच 
करा. तीन सेकुं ि धरा आमण आराि करा. उलट हात 
आमण पाय सह पुन्हा करा. 

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाुंती घ्या.  
पुन्हा करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सुंख्या वाढवा.  

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA
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फिवस 2 

आव्हान  

सुपरिनॅ रोल 

 

प्रत्येकजण कप घेऊन जात असताना खोलीच्या 
एका बाजूपासून िसुऱ्या बाजूला सुपरिॅन मथथतीत 
फफरण्यासाठी वळण घतेो. आपले हात आमण पाय 
जमिनीला थपशा न करता लोळा. आपण कपाुंचे 
टॉवर तयार करताच ह ेसुरू ठेवा. आपण वापरत 
असलेल्या कपाुंच्या सुंख्येनुसार टॉवरचा आकार 
मनवडा. 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s
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फिवस 2 

पडताळणी  

आपल्या कुटुुंबासाठी िवेाचे वचन 

यहोशवा 1:1–9 वाचा (पमहला फिवस पहा). 

िवेाने यहोशवाला कोणती आश्वासन ेफिली? 
यापैकी कोणती आश्वासने आज आपल्याशी सुंबुंमधत 
आहते? यापैकी बरीच आश्वासने इमतहासात 
यहोशवालाच फिली होती, परुंतु एक वचन यशेूवर 
मवश्वास ठेवणाऱ्या प्रत्यकेासाठी आह.े रोि 8: 38–
39 िध्ये त ेवचन शोधा. ते आपल्या थवत: च्या 
शब्िात पोथटरवर मलहा आमण आपण ते थिरणपत्र 
म्हणून पाहू शकता तेथ ेठेवा. 

िररोज एकत्र जेवणाच्या टेबलाभोवती बसताच, 
आज िवे तुिच्याबरोबर आह ेह ेकशा प्रकारे 
तुिच्या लक्षात आले ते साुंगा. 
 

  

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

खळेा 

ओंडक्यावर िुुंग्या 

प्रत्येकजण ओंडक्यावर उभा राहील (एक ओळ 
ककुं वा बेंच).  ध्येय ह ेआह ेकी कोणालामह पडू न 
ितेा तुिचा िि बिलमवणे.  एकत्र काि करा 
जेणेकरुन प्रत्येकजण यशथवी होईल. टाइिर सेट 
करा. 

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE 

कठीण करा: वेग वाढवा आमण आपला वेळ 
सुधाठरत करा. 
 

  

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE
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आरोग्य टीप  

थिीन वेळ किी करा. सुंपूणा 
कुटुुंबासाठी ‘थिीन-

फ्री’  वेळापत्रक मनिााण करा, 
पालक सिामवष्ट.   

 



 

फॅमिली.फफट  19 

फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

व्यवमथथत सुंगीत 

आवडते अप-टेम्पो गाणे घाला. सुंगीत वाजत 
असताना, प्रत्येकजण द्रतुगतीने गोष्टी 
उचलण्यासाठी हालचाल करतो आमण त्यास सुिारे 
चार मिमनटाुंसाठी िरू ठेवतो.  

एखाद्याने आपल्याला फिलेला चाुंगला सल्ला 
सािामयक करा. 

सखोल जा: अस ेकधी घडले आह ेका फक आपण 
एखाद्या सल्ल्याकडे िलुाक्ष केला आमण ते 
आपल्यासाठी चुकीचे ठरले?  
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फिवस 3 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ होल्ड 

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककुं वा आपल्या 
डोक्यावर आपले हात पसरलेले (सुपरिॅन सारख्या) 
चटईवर खाली झोपा. शक्य मततक्या जमिनीवर 
आपले हात व पाय वाढवा. 10 सेकुं ि धरा आमण 
10 सेकुं ि मवश्ाुंती घ्या. 

10 वेळा पुन्हा करा.  

https://youtu.be/LkOqaz3syu4 

https://youtu.be/LkOqaz3syu4
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फिवस 3 

आव्हान  

तबाटा  

तबाटा सुंगीत ऐका.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

20 सेकुं िासाठी सुपरिनॅ करा, नुंतर 10 सेकुं ि 
मवश्ाुंती घ्या. 20 सेकुं िासाठी बपीज 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 3 

पडताळणी  

िवेाच्या आज्ञा 

पुन्हा यहोशवा 1:1–9 वाचा (पमहला फिवस पहा).  

िवेाने यहोशवाला ज्या वेगवेगळ्या आज्ञा फिल्या 
त्या ओळखा. त्याुंना कागिाच्या वेगवेगळ्या 
पत्रकावर मलहा आमण त्याुंना जमिनीवर ठेवा. 
प्रत्येकाला एकत्र िोठ्याने बोला. आपल्यासाठी 
आत्ता सवाात आव्हानात्िक आज्ञा कोणती आह?े 
त्या कागिावर जाऊन उभे राहा. आपल्या 
कुटुुंबासाठी कोणती आज्ञा आव्हानात्िक आह?े उभे 
राहून चचाा करा. 

प्रत्येकासाठी डोळे बाुंधणारे एक कापड शोधा. 
बरेच लोक त्याुंच्या जीवनात एक उद्देश शोधत 
असतात. काहीजण हरवले आहते आमण अुंधारात 
आहते. डोळे बाुंधून ठेवा आमण आपल्या कुटूुंबाला 
ज्ञात असलेल्या अशा काही लोकाुंची नावे द्या. 
त्याुंनी त्याुंच्या जीवनासाठी िवेाचा उद्दशे शोधावा 
अशी त्याुंच्यासाठी प्राथाना करा. 
 

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

खळेा 

बठेै खळे 

बरेच कुटुुंब ऑनलाइन गेि खेळतात. एकत्र 
वैयमक्तकठरत्या खेळण्यासाठी बोडा गेि मनवडा.  
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आरोग्य टीप  

थिीन वेळ किी करा. शाठररीक 
आमण िैिानी फियाकलापाुंसह 
थिीनचा वेळ सुंतुमलत करा. 
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अमधक िामहती 

(पठरभाषा) टर्िानोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सुंगीत वाजवा.  
3–5 मिमनटाुंसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा – आमण 5 सेकुं ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तुंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारुंभ केल्यान ेआपण 
नुंतर वेगवान आमण सािर्थयावान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाुंती घ्या आमण पवूा मथथती प्राि 
करा.  येथ ेसुंभाषण करणे चाुंगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागा 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागा मनवडू 
शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सुंपूणा सुंच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवा सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवा 
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 आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमथतकाचा 
आनुंि लुटला असेल. जगभरातील थवयुंसेवकाुंनी ह ेएकत्र केले 
आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवा 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 साुंगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहते आमण इतराुंना मवनाशुल्क 
फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण सािामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राि करू 
इमच्ित असाल तर आपण येथे सिथयता घेऊ शकताः  
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 शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


