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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

उत्पमि  

39:1–12 

यश मवश्वास आमण 

अनकूुलता वाढवत े

यश िोह आणत े यश योग्य करण े

आह े

हळूवार 

सरुुवात करण े

अस्वल खादं्यावर 

थाप 
घराभोवती धावा 

पायाच ेथाप 

आमण स्वाट 

हालचाल 

करा  

खचुी बडु्या 
पाय वर करून 

बुड्या िारा 

पाय वर करून 

कालबाह्य बडुी 

िारा 

आव्हान 

कप भरा  भागीिार बुड्या  मत्रकोण सर्कि ट 

पडताळणी 

कथचेा भाग वाचा 

आमण 

जबाबिाऱयामंवषयी 

चचाि करा 

कथा अमधक 

वाचा आमण एक 

खचुी घ्या 

कथा आमण हस्त 

कृती अमधक 

वाचा 

खळेा 

गाडि कतिव्य 
तयार, सटे, 

‘हालचाल करा’ 

प्ल-ेहाऊस तयार 

करा 



 

फॅमिली.फफट  4 

प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजिेार सत्रासंह आपल्या कुटंुबास 

सफिय होण्यास िित करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

 आपल्या कुटंुबासाठी अनुकूल 

 एकिेकांना प्रोत्साहन द्या 

 स्वतःला आव्हान द्या 

 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककंवा @familyfitnessfaithfun  

 िसुऱया कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा  

पुमस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूि 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 करणाऱया सवाांद्वारे या स्त्रोताचा वापर 

मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि करणारे सवाांनी या 

अटी आमण शती पूणिपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्री करा. आपण या अटी 

आमण शती ककंवा 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 

अस्वल खांद्यावर थाप 

जोडीिाराकडे तोंड करून हात आमण गुडघ ेटेकवा. 

आपली अस्वलाची; मस्थती कायि ठेवून आपल्या 

जोडीिाराच्या खांद्याला आपल्या हाताने स्पशि 

करण्याचा प्रयत्न करा. कोणीतरी 11 खांद्याच्या 

थापांपायांत पोहोचेपयांत खेळा. 

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs   

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

अशी कोणती घोष्ट आह ेजी करण्यात आपण उिि 

आहात असे लोक म्हणतात? 

सखोल जा: एखाद्या गोष्टीत यशस्वी होणे कसे 

वाटते ह्याचे वणिन करा.  

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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फिवस 1 

हालचाल करा  

खुची बुड्या 

 

 

 

 

आपल्या हातांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 

करा. पाय जमिनीवर ठेवा.  

10 वेळा पुनरावृिी करा आमण मवश्ांती घ्या.  

पुन्हा करा.  

कठीण करा: पुनरावृिीची संख्या वाढवा.  

https://youtu.be/aQGEQORYVTY 

 

श्वास आत आमण बाहरे टाका 

https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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फिवस 1 

आव्हान  

कप भरा 

खुची वापरुन, प्रत्येक व्यक्ती तीन बुड्या िारतो 

आमण नंतर चिच्याने एका ग्लासिध्ये पाणी 

भरण्यासाठी धावतो. सुरू ठेवण्यासाठी पुढील 

व्यक्तीस टॅग करा. ग्लास पूणि होईपयांत ररलेिध्ये 

जात रहा. 

तीन बुड्या = एक चिचा 

कठीण करा: प्रमत चिच्याने बुड्यांची संख्या 

वाढवा. 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w 

    

 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
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फिवस 1 

पडताळणी  

यश मवश्वास आमण अनकूुलता 

वाढवत े

पमवत्र शास्त्रातील उत्पमि 39:1–4 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास, https://www.bible.com वर जा 

ककंवा आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड 

करा.  

योसेफ हा याकोबाच्या 12 िुलापंैकी एक होता. 

त्याच्या भावांनी त्याला मिसर िशेात गुलािमगरीत 

मवकले आमण तो फारोचा अमधकारी पोटीफर 

याच्या घरी गुलाि झाला.  

पमवत्र शाश्त्रातील उतारा – उत्पमि 39:1–4. 

इकडे योसेफास मिसरात नेले तेव्हा ज्या 

इश्िाएली लोकांनी त्यास तेथे नेले होते 

त्याजपासून त्यास पोटीफर नावाच्या एक 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV
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मिसऱयाने मवकत घेतले; तो फारोचा एक 

अंिलिार असून गारद्यांचा सरिार होता.  

परिेश्वर योसेफाबरोबर असल्याकारणाने तो 

यशस्वी परुुष झाला, तो आपल्या मिसरी 

धन्याच्या घरी अस.े परिेश्वर त्याजबरोबर 

असल्याकारणाने जे काही तो हाती घेतो त्यास 

परिेश्वर यश ितेो अस ेत्याच्या धन्याला फिसून 

आले. योसेफावर त्याची कृपािषृ्टी झाली, योसफे 

त्याची सेवा करू लागला. आमण त्याने त्याला 

आपल्या घरचा कारभारी नेिून आपले सवि काही 

त्याच्या ताब्यात फिले.  

चचाि: 

योसेफाच्या यशाचे रहस्य काय होते? 

प्रत्येक व्यक्ती घरात एक वस्तू शोधतो ज्याद्वारे 

त्यांना त्यांच्या जबाबिाऱयांपैकी एकाची आठवण 

येईल. आता अंिाज लावण्याचा प्रयत्न करा. 

तुिच्या घरात वेगवेगळ्या जबाबिाऱयांचा 

अमधकारी कोण आह?े 

गेल्या आठवड्यात आपली जबाबिारी पार 

पाडण्यात तुम्ही फकती यशस्वी झाला आहात? 
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गेल्या िमहन्यात? स्वत: ला 10 पैकी गुण द्या. 

आत्ि-मनयंत्रण या गुणानंा कसे प्रभामवत करते? 

आपण आपल्या जबाबिाऱयांपैकी एखािी 

जबाबिारी िशिमवण्याकररता मनवडलेल्या वस्तू 

कुटंुबातील इतर सिस्यास द्या आमण आपण 

आपल्या जबाबिाऱयांबद्दल मवश्वास्योग्य व्हावे 

यासाठी प्राथिना करण्यास सांगा.  
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फिवस 1 

खळेा 

गाडि कतिव्य 

एक व्यक्ती ‘मविषूक’ आह ेआमण इतर प्रत्येकजण 

‘रक्षक’ असल्याचे भासमवतो. रक्षकांनी शक्य मततके 

गंभीर असण ेआवश्यक आह ेतर मविषूकांनी त्यांचे 

लक्ष मवचमलत करण्याचा आमण त्यांना हसवण्याचा 

प्रयत्न केला पामहजे. जो कोणी हसतो तो खेळातून 

बाहरे होतो.  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4 

  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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आरोग्य टीप  

तंत्रज्ञान ‘स्िीन टाइि’ किी 

करा.  
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

घराभोवती धावा  

आपले आवडते संगीत लावा. या हालचाली करुन 

घराभोवती धाव घ्या:  

 धावणे 

 उडी िारण े

 उंच गुडघे करून धावणे 

 उडी िारणी 

 िागे टाच करून लाथ िारणे 

https://youtu.be/anqiKURji6Q  

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

असा कोणता खाद्य पिाथि आह ेज्याच्याबद्दल 

तुम्हाला ‘नाही’ असे म्हणणे ककंवा खाणे थांबमवणे 

कठीण वाटते? 

सखोल जा: अशा एक वेळेबद्दल सांगा जेव्हा आपण 

िोहात पडला असाल आमण त्याचा पररणाि 

चांगला ठरला नाही. 

https://youtu.be/anqiKURji6Q
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फिवस 2 

हालचाल करा  

पाय वर करून बुड्या िारा 

 

आपल्या हातांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 

करा. जसे आपण बुडी िारता, तेव्हा जमिनीवरून 

एक पाय वर करा. वैकमल्पक पाय.  

10 वेळा पुनरावृिी करा आमण मवश्ांती घ्या.  

पुन्हा करा.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

कठीण करा: पुनरावृिीची संख्या वाढवा.  

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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फिवस 2 

आव्हान  

भागीिार बडु्या 

 

एकिेकांना तोंड िणेार् या िोन खुच्याि घ्या. उतार 

मस्थतीत भागीिारांच ेतोंड एकिेकांकडे असतात. 

एक पाय उंच करा आमण आपल्या जोडीिाराच्या 

पायाजवळ तो ठेवा, िसुरा पाय जमिनीवर ठेवा. 

िोन बुड्या करा नंतर पाय बिलवून करा. एकूण 

10 पुनरावृिी करा नंतर मवश्ांती घ्या. मवश्ांती 

िरम्यान पुढील सेटसाठी आपल्या जोडीिाराच्या 

हातांना िामलश करून तयार करा.  

तीन फेऱया करा.  

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8 

कठीण करा: अमधक फेऱया करा. 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8
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फिवस 2 

पडताळणी  

यश िोह आणते 

उत्पमि 39:6–7 वाचा. 

टीप: आपल्याला लहान िुलासंाठी कथेचे शब्ि बिलण्याची 

आवश्यकता असू शकते. 

म्हणून पोटीफरने सवि काही योसेफाच्या 

िखेरेखीत सोडले; योसफे प्रभारी होता, त्याने 

खाल्लेल्या अन्नामशवाय त्याला कशाचीच चचंता 

नव्हती. 

योसेफ फारच सुंिर आमण िखेणा होता. काही 

काळानंतर त्याच्या स्वािीच्या बायकोने 

योसेफाला पामहले व ती त्याला म्हणाली, “आता 

िाझ्याबरोबर झोप.”  

आपल्या िते योसेफ काय करेल? 

िोह म्हणजे काय? याबद्दल एकत्र बोला.  

पाळीपाळीने खुचीवर बसा आमण आपल्या 

आयुष्यात ह ेकसे फिसत ेह्याचे वणिन करा. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV
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प्रत्येकजण झाल्यावर, खुचीच्या पायाभोवती िोरी 

बांधा आमण हळू हळू खेचा, ह ेिशिवते की िोह 

आपल्याला कशा प्रकारे खेचून घेते.  

िोहांना तुम्ही कसा प्रमतसाि द्याल? आपल्या 

जीवनातल्या एखाद्या मवमशष्ट क्षेत्राचा मवचार करा 

ज्यािध्ये आपण िोहात पडत आहात. या 

पररमस्थतीसाठी शांतपणे स्वतः प्राथिना करा. 
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फिवस 2 

खळेा 

तयार, सटे, हालचाल करा 

पुढाऱयाने “तयार… सटे… हालचाल करा” हाक 

िारावी आमण प्रत्येकजण आपल ेशरीर हलमवतो. 

पुढाऱयाने “तयार… सटे… चाला” हाक िारावी 

आमण प्रत्येकजण आपल ेशरीर हलमवतो. ‘हालचाल 

करा’ व्यमतररक्त इतर कोणताही शब्ि बोलल्यास 

प्रत्येकाने मस्थर रामहले पामहजे. 

https://youtu.be/x7refEeSPLQ  

कठीण करा: खेळाडंूनी मवनाकारण हालचाल केली 

तर त्यांना खेळातून बाहरे करण्यात येईल. 

 

  

https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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आरोग्य टीप  

स्िीन वेळ किी करा. 

पालकांनो, आपल्या िुलांसाठी 

योग्य स्िीन वापराच ेिॉडेल 

बनवा.    
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

पायाच ेथाप आमण स्वाट 

जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. आपण उडी 

िारताना पायाच्या बोटांना एकत्र चार वेळा टॅप 

करा, प्रत्येक वेळी पाय अिलाबिल करा. िग एक 

स््वाट करा. पाच वेळा पुन्हा करा. 

 

तीन फेऱया करा.  

आपल्या कुटंुबातील कोणत्या सिस्यािध्ये सवािमधक 

आत्ि-मनयंत्रण आह ेह ेआपण ठरवू शकता काय? 

किीत किी? का? 

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg 

सखोल जा: आपल्याला योग्य कायि कसे कराव ेह े

कसे सिजेल?  

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg
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फिवस 3 

हालचाल करा  

पाय वर करून बुड्या िारा 

 

आपल्या हातांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 

करा. जसे आपण बुडी िारता, तेव्हा जमिनीवरून 

एक पाय वर करा. वैकमल्पक पाय.  

30 सेकंिात आपण फकती करू शकता? पनु्हा करा 

आमण आपली संख्या वाढवण्याचा प्रयत्न करा.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

कठीण करा: वेळ ियाििा एक मिमनट पयांत वाढवा. 

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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फिवस 3 

आव्हान  

मत्रकोण सर्कि ट 

आपल्या घरािध्य ेककंवा अंगणात तीन स्थानके 

एका मत्रकोणाच्या आकारात 1–3 ििांकासह 

स्थामपत करा. प्रत्येक व्यक्ती वेगळ्या स्टेशनवर 

सुरुवात करतो आमण वगेळा सराव करतो: 

1. फळी 

2. बपी 

3. स्कवाट्स 

 

30 सेकंिांनंतर पुढच्या ििांकाकडे जा. तीन फेऱया 

करा.  फेर् या िरम्यान मवश्ांती घ्या. 

कठीण करा: पुनरावृिीची संख्या 30 सेकंिात 

वाढवा. 
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फिवस 3 

पडताळणी  

यश योग्य करण ेआहे 

उत्पमि 39:8–12 वाचा.  

टीप: आपल्याला लहान िुलासंाठी कथेचे शब्ि बिलण्याची 

आवश्यकता असू शकते. 

पण त्याने [योसफेाने] नकार फिला. तो आपल्या 

धन्याच्या पत्नीस म्हणाला, ह ेपहा, घरात िाझ्या 

ताब्यात काय आह ेयाचे िाझ्या धन्यास भानसुद्धा 

नाही; आपल ेसवि काही त्याने िाझ्या हाती फिले 

आह.े या घरात िाझ्यापेक्षा ते िोठे नाहीत. आमण 

तुम्ही त्यांची पत्नी केवळ म्हणून तुम्च्याखेरीज 

त्यांनी िाझ्यापासून काही िरू ठेवले नाही. असे 

असता एवढी िोठी वाईट गोष्ट करून िी िवेाच्या 

मवरुद्ध पाप कसे करू? तरी ती रोज रोज योसेफाशी 

बोलत असतांमह मतच्यापाशी मनजावयास ककंवा 

मतच्याजवळ असावयास तो मतचे ऐकेना.   

एके फिवशी अस ेझाल ेकी तो आपल ेकाही कािकाज 

करावयास घरात गेला, त्यावेळी घरातल्या 

िाणसांपैकी कोणीमह िनुष्य तेथे घरात नव्हता. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV
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तेव्हा मतने त्याचे वस्त्र धरून म्हटले, "िजपाशी 

नीज!" पण तो आपल ेवस्त्र मतच्या हाती सोडून 

बाहरे पळून गेला. 

आत्ि मनयंमत्रत राहण्यासाठी योसेफाच्या 

रणनीतीची पडताळणी करा: 

1. आपल्यावर कोण मवश्वास ठेवत आह ेह े

लक्षात ठेवा 

2. योग्य काय आह ेते जाणून घ्या 

3. िोहापासून िरू पळा 

िोहांचा सािना करताना स्िरणपत्रे म्हणून 

हातांच्या फियांचा सराव करा: 1. िंफिरांवरील 

बोट; २. खुले हात (या हातांनी करण्याची कोणती 

गोष्ट योग्य आह)े; 3. िसुऱया हातावर िोन बोटं 

हलवणे. 

एक कुटंुब म्हणून, आपल्या ओळखीच्या लोकाचंा 

मवचार करा जे किामचत िोहात पडले असतानंा 

आत्िा मनयंत्रणासह लढत असतील आमण त्याचंी 

नावे कागिाच्या तुकड्यावर मलहा. एक व्यक्ती 

खुचीवर बसून कागि धरतो तर कुटंुबातील इतर 

सिस्य प्राथिना करत असतांना खुची खेचतात.   
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फिवस 3 

खळेा 

प्ल-ेहाऊस तयार करा 

आपल्या कुटंुबासह एक फकल्ला / वाडा / तंबू 

बनमवण्यास िजा करा. आपण ह ेआपल्या घराच्या 

आत ककंवा अंगणात करू शकता.  

सजिनशील व्हा! 

आपल्या प्ल-ेहाऊसच ेफोटो आिच्याबरोबर 

सािामयक करा! 

 

  

https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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आरोग्य टीप  

स्िीन वेळ किी करा.  

लहान िुलांिध्ये िोठ्या 

िुलांपेक्षा स्िीन वेळ खपू किी 

असावा.  
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्ििनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील संगीत वाजवा.  

3–5 मिमनटांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकंि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 

नंतर वेगवान आमण सािर्थयिवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूि मस्थती प्राप्त 

करा.  येथ ेसंभाषण करणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागि 

आगे. टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागि मनवडू शकता 

उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सपूंणि संच जो पुनरावृिी करील.   

पनुराविृी – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृिी केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवि सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवि 

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 पुमस्तकाचा 

आनंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयंसेवकांनी ह ेएकत्र केले 

आह.े  

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

सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्रांना आमण पररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहते आमण इतरांना मवनाशुल्क 

फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्ित असाल तर आपण येथे सिस्यता 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 इतरांसह 

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 


