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हळूवार सरुुवात 
त ेसगंीत 

हालचाल 
करा  

उठाबशा उठाबशा उठाबशा  

आव्हान 

उठाबशा बरेच 
आव्हान आणतात 

स्वॅट टॅग  महप शफल रेस 

पडताळणी 

कथा वाचनू 
िाखवा 

कथा पनु्हा वाचा 
आमण 

प्रािामणकपणाचा 
करार करा 

कथा पनु्हा वाचा 
आमण 

पररणािाचंी 
यािी करा 

खळेा 

कँडी आव्हान अनकु्रि स्ितृी ओंडक्यावर िुगं्या  
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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्रासंह आपल्या कुटंुबास आत 
ककंवा बाहरे सफक्रय राहण्यास िि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  
 िसुऱ्या कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमिक िामहती. 
 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूण 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 मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणणपणे 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 

वस्तू हस्तगत करा 

जमिनीवर गोलाकार उभे राहा, वस्तू जमिनीवर 
िध्यभागी ठेवा. स्वाट मस्थतीत प्रारंभ करा. नतेा 
“डोके”, “खांिा”, “गुडघ”े यासारख्या सूचना िते 
राहील.  जर नेता “डोके” म्हणतो तर प्रत्येक जण 
त्यांच्या डोक्याला स्पशण करतो इ. जेव्हानेता “वस्तू” 
म्हणतो तेव्हा जो सवणप्रथि वस्तू उचलतो, तो 
मवजयी ठरतो.  इतर प्रत्येक जण तीन जमम्पंग जॅक 
करतो.  

पाच फेऱ्या करा.  

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

प्रािामणक असणे म्हणजे काय? 

सखोल जा: प्रािामणकपणा आपल्याकडे आपोआपच 
येतो असे आपल्याला वाटते का? 
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फिवस 1 

हालचाल करा  

उठाबशा 

 

आपल्या पाठीवर झोपा, पाय वाकललेे ठेवा आमण ते 
जमिनीवर घट्ट राहू द्या.  तुिचे शरीर तुिच्या 

गुडघ्या िध्ये वाकवा,आपल्या शरीरास “मसट-अप” 
आकार द्या.  प्रारंभ मस्थतीवर परत या.  

जोडी काि. एक व्यक्ती मसट-अप करतो तर िसुरा 
त्याचे पाय खाली िरतो. पाच मसट-अप आमण पाच 
स्वॉट्स स अशी वलकमल्पक कृती करा.  

पाच फेरी पणूण करा. 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची संख्या वाढवा.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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फिवस 1 

आव्हान  

उठाबशा बरेच आव्हान आणतात 

कागिाच्या लहान तुकड्यांवर पुढील कािे मलहा, 
घडी करा आमण भांड्यािध्ये ठेवा: 

 5 मसट-अप 

 10 मसट-अप 

 15 मसट-अप 

 20 मसट-अप 

 एखाद्याला मिठी द्या 
 एखाद्याला पाच वेळा िोन्ही हात वर करून 

ताली द्या 
 एखाद्याला िामलश करा 
 प्रत्येकासाठी एक ग्लास पाणी द्या.  

पाळीपाळीने मचट्ठी काढा आमण मचठी वररल काि 
करा.  आवश्यकतेनुसार एकिेकांना िित करा. 

अजून जा: बलठकीची सखं्या वाढवा. 
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फिवस 1 

पडताळणी  

बईेिानी कपटी आहे 

बायबलििून 2 राजे 5:20-27 वाचा.   

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

नािान, िनवान पुढारी, आपल्या त्वचा रोगापासुन 
बरा झाला, जेव्हा सिंषे्टा अलीशाने नािानाला 
यािने निीिध्ये स्नान करण्यास सांमगतले.  भेट 
िऊेन आलीशाच ेआभार िानावे अस ेनािानला 
वाटत होते, परंतु अलीशाने भेट स्वीकारली नाही, 
कारण िवेाने नािानाला बरे  केले होते.  
अलीशाचा सेवक गेहजी सिजला फक त्याचा 
फायिा होऊ शकतो, म्हणून नािान कडून काहीतरी 
घेण्यासाठी पुढाकार घतेला.  पुढे काय होते त ेपहा.  
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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बायबलचाउतारा – 2 राजे 5:20-27  

गेहजी, िवेाचा िाणूस अलीशाचा सेवक होता. 
गेहजी स्वत: शी म्हणाला, “अरािी नािानासाठी 
िाझ्या िन्याने सवणकाही फार सोपे केले." नािानने 
आणलेली भटे त्याने स्वीकारली पामहजे होती.  िी 
त्याच्यािागे िावणार आह.े िी त्याच्याकडून 
काहीतरी मिळवणार आह.े आमण ही गोष्ट प्रभ ू
मजवंत आह ेमततकीच खरी आह.े   

गेहजीने नािानाच्या िागे जाण्याची घाई केली.  
नािानने त्याला आपल्याकड ेपळताना पामहले. 
तेव्हा अमभवािन करण्यासाठी तो रथातून खाली 
आला. "सवण काही ठीक आह ेना?" त्याने मवचारले.  

गेहजी म्हणाला, “सवणकाही ठीक आह.े” “िाझ्या 
स्वािीने िला हा मनरोप पाठमवण्यासाठी पाठमवले 
की, संिषे्ट्ाचं्या सिूहातून िोन तरुण नुकतेच 
िाझ्याकड ेआले आहते. ते एफ्राइिच्या डोंगराळ 
प्रिशेातून आले आहते. कृपया त्यांना 75 पौंड चांिी 
आमण िोन सेट कपड ेद्या.'"  

नािान म्हणाला, “िला वाटते तुम्ही िपु्पट चांिी 
घ्यावी”.  त्याने गेहजीला मवनंमत केली त्याने भेट 
मस्वकारावी. िग नािानने िोन पोत्यांत िीडशे पौंड 
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चांिी बांिली. त्याने गेहजीला िोन कपड ेसंच फिले. 
त्याने ते सवण त्याच्या स्वत: च्या िोन नोकरांना 
फिले. त्यांनी ते गेहजीच्या पुढे ठेवल.े अलीशा राहत 
असलले्या डोंगरावर गेहजी आला. नोकरांनी ते सवण 
गेहजीच्या स्वािीन केल.े त्याने त्यां वस्तू 
अलीशाच्या घरी ठेवल्या.  िग त्याने त्या िाणसानंा 
घरी पाठवून फिल.े िग तो घराच्या आत परत गेला. 
तो आपला स्वािी अलीशासिोर उभा रामहला. 

"गेहजी, तू कुठे होतास?" अलीशाने मवचारले. 

गेहजी म्हणाला, “िी कुठेच गेलो नाही.” 

अलीशा त्याला म्हणाला, “िाझा आत्िा 
तुझ्याबरोबर गेला नाही काय? तो िाणूस आपल्या 
अमभवािनासाठी रथातून खाली उतरला ह ेिला 
िामहत आह.े आपण पलस ेककंवा कपड ेस्वीकारण्याची 
हीवेळ आह ेका? जलतून िळे, द्राक्षिळे, कळप ककंवा 
गुरेढोरे घेण्याची वेळ आली आह ेका? िासिासी 
घेण्याचा हा सिय आह ेका? नािानाचे कोड तुला 
आमण तुझ्या संतानाला मनरंतर लागून राहील.  
तेव्हा गेहजी अलीशाला सोडून मनघून गेला. आमण 
त्याला नािानच्या त्वचेचा आजार होता. त्याची 
त्वचा बफाणसारखी पांढरीशुभ्र झाली होती. 
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चचाण: 
ही कथा नाटकासाठी बनवली आह!े काही सािे 
पोशाख मिळावा आमण या गोष्टीचे सोबत नाटक 
करा.   

गेहजीने कोणती बेईिान योजना आखली? 

स्वतःला हा प्रश्न मवचारा: िी प्रािामणक आह ेका?  

आपल्या आयुष्टयातील कोणते भाग प्रािामणकपणे 
ककंवा सत्याने जगले नाहीत? शांतपणे, िवेाने 
तुम्हाला ते िाखवावे म्हणून त्याला िागा. प्राथणना 
करण्यासाठी काही क्षण घालवा. 
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फिवस 1 

खळेा 

कँडी आव्हान 

गोलाकार जमिनीवर बसा आमण प्रत्येक 
व्यक्तीसिोर गोळ्या असलेले भांडे ठेवा आमण 
पाठीिागे एक िीटर अतंरावर ररकािे भांडे ठेवा.   

न पाहता प्रत्येक जण एका िागून एक कँडी त्यांच्या 
िागच्या भांड्यात टाकतो.  

भांड्यािध्ये पडलेल्या प्रत्येक कँडीसाठी एक गुण 
द्या. कोण मजंकते ते पहा. 
 

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8 

  

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8
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आरोग्य टीप  

चांगले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

नेत्याच ेअनसुरण करा 

प्रत्येक फेरीसाठी नेता म्हणून एक व्यक्ती मनवडा 
आमण जॉमगंगद्वारे प्रारंभ करा. नेता हालचाल 
सुचवील आमण प्रत्येकाने त्याप्रिाणे केले पामहजे.  
हालचाली बिलत राहा.  तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

लहान लबाडी आमण िोठी लबाडी अशी गोष्ट आह े
का?  

सखोल जा: शबिांव्यमतररक्त आपण आणखी 
कोणत्या िागाांनी खोटे बोलतो? 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY
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फिवस 2 

हालचाल करा  

उठाबशा 

 

एकिेकांसिोर तोंड करून वतुणळात बसा. एक कुटंुब 
म्हणून 50 मसट-अप करा. एक व्यक्ती सुरूवात 
करते.  जेव्हा आपल्याला ब्रेकची आवश्यकता असेल 
तेव्हा पुढील व्यक्तीस टॅप करा. 50 बलठकीनंतर, 
कुटंुब म्हणून िाकण रकडे परत या. सवाणत किी वेगाने 
िावणाऱ्या व्यक्तीच्या वेगाने िावा.  नंतर पुन्हा 
मसट-अप सुरू करा.   

50 च्या तीन फेरी करा.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

कठीण करा: फेऱ्यांची संख्या वाढवा. 
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फिवस 2 

आव्हान  

स्वॅट टॅग 

 

एक जागा शोिा मजथे आपण सवणजण िाव ूशकता. 
एकव्यक्ती 'टॅगर' आह ेजो सवाांना टॅग करण्यासाठी 
पाठलाग करतो. जेव्हा कोणाला टॅग केले जाते, 
तेव्हा ते थांबतात आमण तीन स्वॅट्स स करतात. 
त्यानंतर ते नवीन टॅगर बनतात.  

तीन मिमनटे ककंवा प्रत्यकेजण थकल्या मशवाय 
खेळा.  

अजून जा: पाच मिमनटे खेळा. 
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फिवस 2 

पडताळणी  

बईेिानी खोटे बोलत आहे 

2 राजे 5: 20-27 वाचा  

पाळीपाळीने आपल्या कुटंुबासिोर िोन मविाने 
करा – एक खोटे आमण िसुरे खरे मविान. बाकीचे 
कुटंुब मनणणय घेते की कोणते मविान खोटे आह.े  

गेहजीने सांमगतलेल्या िोन खो्ा गोष्टी शोित 
पुन्हा बायबलििील कथा वाचा. त्याने नािान व 
अलीशाशी खोटे बोलण ेका केले?  

आम्ही खोटं का बोलतो? आपण किीकिी 'सत्याचा 
मवस्तार' किी करतो?  

कौटंुमबक प्रािामणकपणाचा करार करण्यासाठी 
एकत्र काि करा. तुिच्या कुटंुबातील 
प्रािामणकपणा व्यक्त करणाऱ्या िोन गोष्टी मलहा. 
एकत्र प्राथणना म्हणून या वापरा.  
  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

अनकु्रि स्ितृी 

प्रत्येक जन नेत्यासिोर उभे राहतो आमण तो सांगेल 
तशी कृती करतोप (उिाहरणाथण, जमंपंग जॅक्स, 
सिोर झुकणे, जॉमगंग). नेता हालचालींचा क्रि 
िशणमवतो आमण इतर शक्य मततक्या लवकर योग्य 
क्रिाने नक्कल करतात. जो प्रथि क्रि पणूण करतो तो 
पुढचा नेता बनतो.  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ 

अजून जा: क्रिाने अमिक हालचाली सिामवष्ट करा.  
 

 

  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ
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आरोग्य टीप  

चांगले खा. प्रत्येक कौटंुमबक 
जेवण तयार करण्यात 

िितीसाठी रोस्टरवर िुलांना 
सिामवष्ट करा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

सगंीतासाठी क्लीन-अप 

आवडते अप-टेम्पो गाणे घाला.  

संगीत चालw असताना, प्रत्येक जण द्रतुगतीने 
गोष्टी उचलण्यासाठी हलतो आमण सुिारे िोन 
मिमनटांसाठी िरू ठेवतो (िुण्यासाठी कपडे आणा, 
अंगण व्यवमस्थत ठेवा ककंवा खेळणी आमण पसु्तके 
ठेवा.) 

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

प्रािामणक असण्याचे कोणते पररणाि फिसून 
येतात?  

अमिक सखोल जा: अप्रािामणक असण्याच ेकोणते 
पररणाि फिसून येतात, जरी आपण पकडले गलेो 
नाही तरी?   
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फिवस 3 

हालचाल करा  

उठाबशा 

 

60 सेकंिात जास्तीत जास्त मसट-अप करा. तीन 
फेऱ्या करा.  

प्रत्येक वेळी आपल्या वलयमक्तक रेकॉडणला पराभतू 
करण्याचा प्रयत्न करा.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

अजून जा: प्रत्येक फेरीच्या पुनरावृत्तीची संख्या 
वाढवा. 
 

 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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फिवस 3 

आव्हान  

महप शफल रेस 

सिोर सरळ पाय करून जमिनीवर बसा. 
वलकमल्पकररत्या पाय पाच िीटर पुढे करा.  पाच 
िीटरच्या मचन्हावर, परत वळा आमण अस्वला 
प्रिाणे सुरुवातीस परत जा. फेरी चाल ूआसताना 
तीन मसट-अप करा.  

तीन फेऱ्या करा.   

शयणत बनवा! 

https://youtu.be/RXlfYksro5M 

अजून कठोर जा: आठ िीटर अंतर वाढवा. 
 

https://youtu.be/RXlfYksro5M
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फिवस 3 

पडताळणी  

बईेिानीच ेपररणाि आहते 

2 राजे 5:20-27 वाचा. 

बायबल ििील कथेचे एक वाक्य पाळीपाळीने 
वाचा.  प्रत्येक वाक्या नंतर, गोष्टीिध्ये घडललेी 
घटना प्रािामणक ककंवा बेईिानी आह ेअसे म्हणा.      

गेहजीच्या बेईिानीचा काय पररणाि झाला?  

प्रािामणकपणा आमण अप्रािामणकपणा या िोन 
स्तंभांसह शीर्णक असललेे एक पोस्टर बनवा.     
प्रत्येकाकडून बाहरे येणाऱ्या पररणािांची यािी 
करा.  

आपल्या सिुिायातील ककंवा राष्ट्रातील 
सिस्यांसाठी नावे घेऊन प्राथणना करा जयांनी 
किामचत अप्रािामणक कृत्य केले असेल. त्यांनी 
सत्यवािी असावे आमण िवेाचा सन्िान करावा 
म्हणून िवेाने त्यांची िित करावी यासाठी िवेाची 
प्राथणना करा.  
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

ओंडक्यावर िुंग्या 

प्रत्येकजण ओंडक्यावर उभा राहील (एक ओळ 
ककंवा बेंच).  ध्येय ह ेआह ेकी कोणालामह पडू न 
ितेा तुिचा क्रि बिलमवणे.  एकत्र काि करा 
म्हणजे प्रत्येक जण यशस्वी होईल. टाइिर सेट 
करा. 

 https://youtu.be/nWuc8srcbGE 

  

https://youtu.be/nWuc8srcbGE
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आरोग्य टीप  

चांगले खा. जेवणापूवी पाणी 
प्या म्हणजे आपण किी खाल.  
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अमिक िामहती 

(पररभार्ा) टर्िणनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेजयाकडून स्नाय ूगरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील संगीत वाजवा.  
3–5 मिमनटांसाठी अनके हालचाली करा.  

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

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
जयायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 
नंतर वेगवान आमण सािर्थयणवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूण मस्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसंभार्ण करणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

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

फेरी  – हालचालींचा एक सपूंणण संच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर  सवण सत्र शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यू्ूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवण 
मव्हमडओ शोिा 

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


 

फॅमिली.फफट  28 

अमिक िा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 सवण 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 आहेत 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 भार्ेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतरांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


