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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपलया कुटुांबास आत 
ककां वा बाहरे सफिय राहण्यास िदत करा: 
 प्रतयेकास सािील करा – कोणीही नेतृतव करू शकेल! 
 आपलया कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोतसाहन द्या 
 स्वतःला आव्हान द्या 
 वेदना झालयास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
 सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककां वा  
@familyfitnessfaithfun  

 दसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा 

पुमस्तकाच्या शवेटी अमिक िा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 दतेा. ह ेआपलयाद्वारे आपलयासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपलयासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्वीकारलया आहते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींच्या कोणतयाही 
भागाशी सहित नसलयास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

ररल ेमनवडा 

खोलीच्या एका टोकाला िजलया वरील 20 वस्तू 
ठेवा. दसुऱ्या टोकाला प्रारांभ करा आमण 30 सेकां दात 
सवाामिक वस्तू (एका वळेी एक) उचलण्यासाठी 
जोड्याांिध्ये स्पिाा करा. प्रतयेकाला एक सांिी द्या. 
कोण सवाामिक गोळा करू शकते ते पहा.  

थोळा वेळ मवश्ाांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

आपलया आयुष्यातील काही नेतयाांची नावे साांगा – 
वैयमिकररतया आमण कुटुांब म्हणून. 

सखोल जा: नेता असलयािुळे कोणतया जबाबदारया 
येतात?  
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फदवस 1 

हालचाल करा  

पवात-मगयाारोहक 

 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सांपूणा शरीर 
फळीसारखे सरळ ठेवा. एक गुडघा आपलया कोपराच्या 
फदशेने सरकवा आमण नांतर पाय सुरूवातीच्या रठकाणी 
हलवा. दसुऱ्या पायाने पुन्हा करा. 

50 पुनरावृत्ती करा. प्रतयेक 10 नांतर मवश्ाांती घ्या.  

सुलभ जा: एका वेळी पुनरावृत्तीची सांख्या पाचवर 
किी करा.  
अजूनजा: पुनरावृत्तीची सांख्या 80 पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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फदवस 1 

आव्हान  

वळे आव्हान 

खालीलपैकी प्रतयेक हालचाली पूणा करण्यासाठी 
प्रतयेक व्यिीस लागणारा एकूण वेळ िोजा: 

 

 10 मगयाारोहक 

 10 मसट-अप 

 10 पुश-अप 

 10 झुकणे  

प्रतयेक 10 हालचालींनांतर, पुढील व्यिीची 
जबाबदारी स्वीकारण्यासाठी टॅप आउट करा. 

सुलभतेने जा: प्रतयेक हालचालीपैकी पाच करा.  
कठीण करा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा. 
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फदवस 1 

पडताळणी  

नते ेआिच्यावर लक्ष ठेवतात 

बायबलििून इब्री लोकाांस पत्र 13:17 वाचा.  

आपलयाला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 
असलयास, https://www.bible.com वर जा ककां वा 
आपलया फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

आम्हाला िामहत आह ेकी नेते िाणसे असतात आमण 
चुका करु शकतात. आपलयावर अमिकार 
असलेलयाांना आपण कसे उत्तर द्यावे ह ेया वचनातून 
आठवते. ह ेचचाििील नेतयाांमवषयी मलमहलेले आह े
परांतु आिच्या सिाजातील नेतयाांना दखेील लागू 
आह.े  

बायबलचा उतारा – इब्री लोकाांस पत्र 13:17 

(एनआयव्ही) 

आपलया अमिकायााच्या आजे्ञत राहा व तयाांच्या 
अिीन असा; कारण आपणाला महशोब द्यावयाचा 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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आह ेह ेसिजून ते तुिच्या जीवाची राखण 
कररतात, ते तयाांना आनांदाने करता यावे, कण्हत 
नव्ह;े तसे झालयास ते तुिच्या महताचे होणार 
नाही.  ते तयाांना आनांदाने करता यावे, कण्हत 
नव्ह;े तसे झालयास ते तुिच्या महताचे होणार 
नाही. 

चचाा: 
नेतयाच्या जबाबदा-या काय आहते? प्रतयेक 
जबाबदारी कागदाच्या तुकड्यावर मलहा आमण 
तयास घरगुती वस्तूवर मचकटवा. पुढारी सिजनू 
कुटुांबातील एखाद्या सदस्याला िध्यभागी उभे 
रहान्यास राहण्यास साांगा.  एकावेळी एक याप्रिाणे 
तयाांच्या हातात प्रतयेक वस्तू ठेवा.  ते फकती वस्तू ठेवू 
शकतात?  

तयाांचे काि इतके कठीण का आह?े 

आपलया आयुष्यातील सवा नेतयाांसाठी िन्यवाद द्या. 
तुिच्या चचाच्या नेतयाां कररता प्राथाना करा ज्याने 
तुम्हाला दवेामवषयी मशकवावे म्हणून दवेाने 
तुम्हावर नेिले आह.े 
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फदवस 1 

खळेा 

वबे टॅ्रप गिे 

तीन ककां वा अमिक खुच्याा आमण काही दोरी ककां वा 
ररबन मिळवा. एक जाळी तयार करण्यासाठी 
खुच्याा दोरीने बाांिा. नांतर खुच्याा हलमवलया मशवाय 
आमण दोरी तोडलयामशवाय दोरीििुन चालण्याचा 
ककां वा गुडघ्यावर चालण्याचा प्रयत्न करा.  

आपण फकती मभन्न व्यवस्था तयार करू शकता ते 
पहा आमण त ेपूणा करा. 

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q 

  

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

पुश-अप आमण वगेान ेिावणे 

जोडी काि. एक साथीदार तीन पशु-अप करतो तर 
दसुरा जागीच िावतो. हालचाली बदला.  प्रतयेक 
व्यिीने एकूण 15 पशु-अप पणूा करे पयांत थाांबवू 
नका. 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आिच्या नेतयाांच्या अिीन असणे आमण तयाांचा आदर 
करणे म्हणजे काय? 

सखोल जा: आिच्या नतेयाांचा आदर करणे किी 
कठीण होते? 
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फदवस 2 

हालचाल करा  

पवात-मगयाारोहक  

    

बॉल सारख्या छोट्या वस्तूसह जोड्याांिध्ये काया 
करा. दोघेही फळीच्या मस्थतीत प्रारांभ करतात.  

एक व्यिी सहा पवात-मगयाारोहक करतो आमण 
नांतर ती वस्तू दसुर् या व्यिीकडे दतेो. दसुरा 
िाणूस डोंगर-मगयाारोहक पूणा करतो आमण नांतर 
वस्तू परत करतो. असे चार वेळा करा. 

फेर् या दरम्यान मवश्ाांती घ्या. 

तीन फेऱ्या पूणा करा. 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw 

सुलभतेने जा: वस्तू हस्ताांतररत करण्यापूवी केवळ 
चार डोंगर-मगयाारोहक करा. 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw
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फदवस 2 

आव्हान  

मगयाारोहक / सुपरिनॅ आव्हान 

 

एका व्यिीने सुपरिॅनला हातपाय िरून िरले आह े
तर दसुरा िाणूस 20 डोंगर-मगयाारोहण करतो. 
स्वॅप.  

दोन फेऱ्या करा. स्वत: ला वेळ द्या. 

सुलभ व्हा: सुपरिॅन होलडला आरािाने आमण 
पुन्हा करा. 
कठीण करा: डोंगर-मगयाारोहकाांची सांख्या वाढवा.  
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फदवस 2 

पडताळणी  

अमिकार असललेयाांच्या आिीन 
राहा  

इब्री लोकाांस पत्र 13:17 वाचा.  

आपलया भभांतीसाठी एक पोस्टर बनवा. आपलया 
पोस्टरच्या एका बाजूला अनुलांबशब्द 'सन्िान’ 
मलहा. प्रतयेक शब्दापासून सुरू होणारे एक वाक्य 
तयार करा जे नेतयाांना आपला आदर दाखमवणारे 
असेल. आपलया आयुष्यातील नेतयाचा आदर 
करण्यासाठी आपण या आठवड्यात काय करू 
शकता? 

आपलया जेवणाच्या टेबलासाठी प्राथाना काडाांचा 
एक सेट तयार करा. प्रतयेक काडावर नेतयाचे नाव 
मलहा. तयाांच्यासाठी या आठवड्यात आमण 
फदवसाच्या जेवणाच्या नांतर आता प्राथाना करा.  
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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फदवस 2 

खळेा 

पेपर बटेे 

िध्य भागी बेटे म्हणून िजलयावरील कागदाच्या 
चादरीसह एका िोठ्या वतुाळात उभे राहा.  नतेा 
“बेट” म्हणत नाही तोवर प्रतयेक जण गोलाभोवती 
फफरत असतो. प्रतयेकाने बेटावर उभे रामहले पामहजे. 
जर ते शक्य नसेल तर ते बाजूला उभे असतात. जर 
सांतुलन सािू शकला असेल तर एकावेळी एकापेक्षा 
जास्त लोक बेटावर यऊे शकतात.  

प्रतयेक फेरीनांतर, बेट दरू करा. एक बेट बाकी 
राहील तोवर चालू ठेवा.  िजा करा! 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM 

 

 

 

  

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. एक िेनू तयार करा 
ज्यािध्ये मवमवि प्रकारचे िाांस 

आमण भाज्या असतील. 
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

चालवा आमण िाइि करा 

प्रतयेक व्यिीला एक नांबर द्या आमण आपलया जागे 
भोवती जॉग करा.  जेव्हा प्रतयेक व्यिी हालचाल 
करते तेव्हा १ व्यिी एका वस्तूचे नाव घेईल, जसे 
की ‘कार’. बाकी  प्रतयकेाने तया वस्तूला साजशेी 
कृती करावी (उदाहरणाथा कार चालमवण्याची कृती 
करा). आपलयाकडे प्रमतसाद दणे्यासाठी आमण 
वस्तूप्रिाणे कृती करण्यासाठी केवळ 5 सेकां द आहते.  

प्रतयेक जन िावायला सुरुवात करतो, जोवर दसुरी 
व्यिी वेगळ्या  वस्तूच ेनाव घेत नाही आमण 
सवाजन तया वस्तूप्रिाण ेकृती करील.  सहा फेऱ्या 
करा. 

थोळा वेळ मवश्ाांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

अशा वेळे बाबत बोला जेव्हा तुम्ही काहीतरी 
बोलला ककां वा केलयािुळे पुढारी उत्तेमजत झाला.  

आणखी सखोल जा: आपलया नेतयाांना आदर 
दाखवलयािुळे आपलयाला काय फायदा होईल?  
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फदवस 3 

हालचाल करा  

पवात-मगयाारोहक 

 

30 सेकां दात शक्य मततके डोंगर-मगयाारोहक करा. 
30 सेकां द मवश्ाांती घ्या.  
चार फेरी पणूा करा.  

आपण एकूण फकती करण्यास सक्षि होता? 

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

अजून कठीण करा: फेरी सांख्या सहा ने वाढवा.  
 

 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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फदवस 3 

आव्हान  

सरळ पाय चालण्याची शयात 

10–20 िीटरचे अांतर िोजा. सरळ पायाने या 
िागाावर चाला. आपल ेगुडघे वाकवायाचे नाही!  

आपण दोन मिमनटाांत फकती लॅप्स पूणा करू शकता ते 
पहा. सवाात जास्त कोणी केले? 

सुलभ जा: ररल ेम्हणून करा.  
अजूनजा: अांतर वाढवा. 
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फदवस 3 

पडताळणी  

नेतयाांचा आदर केलयान ेआपलयाला 
िदत होत े

इब्री लोकाांस पत्र 13:17 वाचा.  

आपलया एखाद्या नेतयाला पत्र ककां वा ईिेल पाठवून 
तयाांना काही आनांद द्या. तयाांच्या भूमिकेत प्रोतसामहत 
करण्यासाठी आपण काय म्हणू इमच्छत आहात 
याबद्दल एकत्र बोला. आपलयाकडे लक्ष दणे्याबद्दल 
तयाांचे आभार िाना.  

पाठवलया नांतर तुम्हाला कसे वाटेल? 

किीकिी नेते आनांद आणत नाहीत. दोन काठ्या 
मिळवा आमण तयास िॉसच्या आकारात जमिनीवर 
ठेवा. एखादा नेता जर आपणास िामहत आह ेकी तो 
सांघषा करीत आह,े तर तयाांच्यासाठी एकत्र प्राथाना 
करा. इतराांसाठी प्राथाना करताना येशूचे उदाहरण 
लक्षात ठेवा.  
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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फदवस 3 

खळेा 

पकडल ेजाऊ नका.  

एक व्यिी म्हणजे 'नेता'. तयाांनी उवाररत कुटुांबाकडे 
पाठ फफरमवतात.  नेता फदसत नसताना कुटुांबातील 
इतर सदस्य एक व्यायाि करतात(उांच गुडघे करणे, 
जागेवर दोरीवर उडी िारणे, जभम्पांग जाक्स 
इतयादी). जेव्हा नेता िागे फफरतो तेव्हा प्रतयेकाने 
कृती थाांबवावी. जर कोणी हालचाल करताना 
पकडले गेले तर ते नवीन नेता बनतात.  

 https://youtu.be/8Fi78q3-oqI 

  

https://youtu.be/8Fi78q3-oqI
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. आपलया दररोजच्या 
आहाराचा भाग म्हणून नव्ह ेतर 
गोड आहार मवशेष प्रसांगासाठी 

ठेवा.    
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) टर्िानोलॉजी 

हळूवार सराव  ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नायू गरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रि प्रवाह वाहू लागतो. 
आपलया सराव कायाांसाठी िजेदार, गमतशील सांगीत वाजवा. 
3–5 मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केलयावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे 
ताणून ठेवा – आमण 5 सेकां द िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहलया जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारांभ केलयाने 
आपण नांतर वेगवान आमण सािर्थयावान बनू शकाल. 

उतसाही व्यायाि केलयावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूा मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे सांभाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यिीकडे दणे्याचा एक िागा 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागा मनवडू 
शकता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सांपूणा सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवा सत्र शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवा 
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
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अमिक िामहती 

कनके्ट रहा 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनांद लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी ह ेएकत्र केले 
आह.े  

आपलयाला https://family.fit वेबसाइटवर सवा फॅमिली.फफट 
सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यि 
करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े
रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनांद घतेला असेल तर कृपया आपलया 
मित्राांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये सहभागी 
होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूलय फदले गेले आहते आमण इतराांना मवनाशुलक 
फदले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्छत असाल तर आपण येथे सदस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/  

जर आपण ह ेआपलया भाषेत अनुवाफदत केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


