
 

फॅमिली.फफट  1 

www.family.fit 
 

एकत्र वाढण े– आठवडा 12 

 

फॅ मि ली . फफ ट ने स . फे थ . फ न  

 

 

िी इतराांना प्रथि ठेवतो का? 

  



 

फॅमिली.फफट  2 

  



 

फॅमिली.फफट  3 

 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 
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नम्रता इतराांना 
प्रथि ठेवत आह े

नम्रतचे ेफायिे 
आहते 

िररोज नम्र असण े

हळूवार 
सरुुवात करण े

काययसांघ हळूवार 
सरुुवात 

कोपरे वािय अप 
धावा आमण स्क्वाट् 
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हालचाल 
करा  

स्क्कवाट्स स्क्कवाट्स भागीिार स्क्वाट्स  

आव्हान 

20, 15, 10 
आमण 5 

फळी आमण स्क्वाट् 
आव्हान 

तबाटा  

पडताळणी 

कथा वाचा आमण 
एक सन्िानाची 

खचुी बनवा 

कथा अमभनय 
आमण चचाय 

खचुीचा खळे 
आमण कथा पनु्हा 

वाचा  

खळेा 

सांतलुन आमण 
चाला मललप-ललॉप ररल े कॉफी ककां वा कोक  
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या कुटुांबास आत 
ककां वा बाहरे सफिय राहण्यास िित करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
 आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 
 स्क्वतःला आव्हान द्या 
 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्क्ट करा 
आमण #फॅमिलीफफट ककां वा  
@familyfitnessfaithfun  

 िसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा 

पुमस्क्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूय 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 मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणयपणे स्क्वीकारल्या आहते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककां 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 

काययसांघ हळूवार सरुुवात 

कुटुांबातील प्रत्येकाच्या शरीरावर एक आकार 
(चौरस ककां वा षटकोन) ककां वा एक मवशेष शब्ि 
बनवा. िग ह ेसराव करा: 

 20 डोंगर-मगयायरोहक 

 20 उच्च गुडघे करून धावणे 
 20 टाच लाथ 

 20 जम्पांग जॅक 

तीन फेऱ्या करा.  नांतर पुन्हा आकार ककां वा शब्ि 
बनवा.  

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

कोणत्या पररमस्क्थतीत आपल्याला कुठे बसावे लागेल 
ह ेसाांमगतले जाते? 

अमधक सखोल जा: आपल्याकडे कोठे बसायच े
याची मनवड असताना आपण कसे मनणयय घ्याल? 

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo
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फिवस 1 

हालचाल करा  

स्क्कवाट्स 

 

खालच्या खुची सिोर उभे रहा. आपल ेगुडघ े
वाकवा जेणेकरून आपण खुचीवर हलके बसता. 

पुन्हा उभ ेरहा. 

15 पुनरावृत्ती करा. पुन्हा करा. 

पाच फेरी पणूय करा. 

अजून जा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 पयांत वाढवा 
आमण खचुी काढा.  

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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फिवस 1 

आव्हान  

20, 15, 10 आमण 5 

‘उच्च फाइव’ ने प्रारांभ करा त्यानांतर ह ेकराः 

 

 20 जम्पांग जॅक 

 15 स्क्कवाट्स 

 10 मगयायरोहक 

 5 वेगवान स्क्केटसय 

‘हाय फाइव्हस’ ने सांपवा.  

तीन फेऱ्या करा.  प्रत्यके फेरीत वेगवान होण्याचा 
प्रयत्न करा.  

कठीण करा : फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.  
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 फिवस 1 

पडताळणी  

नम्रता इतराांना प्रथि ठेवत आहे 

बायबल िधून लूक १४:७-११ वाचा.  

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

येशूला एका िहत्त्वपूणय व्यक्तीच्या घरी बोलावले 
आह.े लोक आपल्या जागा सािामजक रँककां ग, िजाय 
आमण सन्िानाच्या जोरावर मनवडतात याकड े
त्याांचे लक्ष आह.े आजच्या कथेत येशू नम्रतेबद्दल 
मशकवतो.  

बायबलचा उतारा – लूक 14: 7-11 (एनआयव्ही) 

तेव्हा आिांमत्रत लोक िखु्य िुख्य आसने कसे 
मनवडून घेत आहते ह ेपाहून तो त्याांना िाखला 
िऊेन ्हणाला: "कोणी तुला लग्नाच्या िेजवानीचे 
आिांत्रण केले तर िखु्य आसनावर बस ूनको; 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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किामचत तुझ्यापेक्षा अमधक योग्यतेच्या िाणसाला 
त्याने आिांत्रण केले असले.  िग त्याने तुला व 
त्याला आिांत्रण केले तो येऊन तुला ्हणेल, ह्ाांना 
जागा डे; तेव्हा त ूलाजनेे अगिी खालच्या जागवेर 
जाऊन बसशील.  पण तलुा आिांत्रण असल्यास 
अगिी खालच्या जागवेर जाऊन बैस; ्हणज े
ज्यान ेतुला आिांत्रण केले तो येऊन तुला ्हणले, 
मित्रा, वर येऊन बैस; ्हणजे तुझ्याबरोबर 
बसलेल्या सवाांसिोर तझुा िन होईल. कारण जो 
कोणी आपणाला उांच कररतो तो निमवला जाईल; 
व जो कोणी आपणाला निमवता तो उांच केला 
जाईल."   

चचाय: 
तु्हाला बसिध्ये कोणती सीट पामहज ेआह?े 
गाडीत? वगायत? का?  

येशूच्या कथेतून आपण नम्रतेचे वणयन कसे करता?  

एक 'चेअरऑफऑनर' तयार करा आमण त्यास 
बसण्यासाठी पाळी द्या िग कुटुांबातील एखािा 
िसुरा सिस्क्य तुिच्यासाठी प्राथयना करेल. 
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फिवस 1 

खळेा 

सांतुलन आमण चाला 

आपल्या डोक्यावर पुस्क्तकाचे सांतुलन साधण्यासाठी 
खोलीच्या िसुरीकडे जा आमण वापस या, अस े
करताना पुस्क्तक पडू िऊे नका ककां वा त्याला स्क्पशय 
करू नका. िागच्या बाजूला प्रयत्न करा. िग 
पुस्क्तकावर  प्लामस्क्टक कप ठेवा आमण चालण्याचा 
प्रयत्न करा.  आपण कपािध्ये पाणी टाकून चालू 
शकता का?  िजा करा! 

अजून जा: िोन सांघात मवभागून त्याला ररले बनवा. 
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

कोपरे वािय अप 

खोलीच्या कोपऱ्याांना 1–4 अस ेििाांक 
द्या.   वेगवेगळ्या कोप-यातून प्रारांभ करा आमण 
मभन्न सराव करा. पुढच्या ििाांकावर खोली भोवती 
फफरा. िोन फेऱ्या करा.  

 

 10 वेळा जागेवर धावणे 
 10 स्क्पीड स्क्केटसय 
 10 मगयायरोहक 

 10 स्क्कवाट्स  

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

अशा वेळेबाबत साांगा जेव्हा आपण एखाद्यास 
आपल्या पुढे जाऊ फिल.े  

अमधकस खोल जा: आपण त्याांना प्रथि का जाऊ 
फिले? 
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फिवस 2 

हालचाल करा  

स्क्कवाट्स 

15 स्क्वाट्स करा आमण पुढील व्यक्तीस टॅप आउट 
करा. आपण एक कुटुांब ्हणून 150 पूणय करेपयांत 
सुरू ठेवा.  

   

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

सुलभ व्हा: टॅप आउट करण्यापूवी 10 स्क्वॅट्स करा. 
अमधक कठोरपण ेजा: कुटुांब ्हणून िोठी सांख्या 
सिोर ठेवा.  
 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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फिवस 2 

आव्हान  

फळी आमण स्क्वाट् आव्हान 

जोडीिारा बरोबर काि करा.  

एक व्यक्ती फळीच्या मस्क्थतीत असताना िसुरा स्क्वॅट 
करतो. 10 स्क्वाट्स नांतर रठकाणे बिला.  

 

पाच फेऱ्या करा.  

कठीण करा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा. 
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फिवस 2 

पडताळणी  

नम्रतचेे फायि ेआहते 

लूक 14:7-11 वाचा. 

एक टेबल तयार करा जेणेकरुन एक खुची 
इतराांपेक्षा शे्ष्ठ असेल. आपण बसता  तेव्हा कोण 
कूठे बसतो ते पहा.  

आता कथेच्या  िुख्य भागाचा अमभनय करा 
ज्यािध्ये कोणाला तरी चाांगली जागा िसुयायसाठी 
सोडण्यास  साांमगतले जाते.  

ज्याांना जागेवर जावे लागले त्याांना असे कसे वाटले 
ते मवचारा. त्याांना असे का वाटले? 

एकत्र नम्र असण्याच्या फायद्याांची यािी तयार 
करा. प्राथयना करा आमण िेवाची िित घ्या. 
  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

मललप-ललॉप ररल े

जोडी काि. एक वॉकर असेल तर िसुरा मललप-

ललॉप हलवेल. वॉकर खोलीत हळूहळू चालत 
असतो तर िसुरी व्यक्ती िोन मललप-ललॉप हलवते 
जेणेकरुन वॉकर नेहिी मललप-ललॉप वर जाईल. 
भूमिका बिलवा.  

तीन फेऱ्या करा.  शेवटच्या फेरीिध्ये वॉकर त्याांचे 
डोळे बांि करू शकतो. काय होते?  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM 

 

 

 

  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. फिवसाची सुरुवात 
स्क्वस्क्थ नाश्त्याने करा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

धावा आमण स्क्वाट् टॅग करा.  

टॅग खेळा जेथे एक व्यक्ती इतराांना टॅग करण्यासाठी 
पाठलाग करते. ज्याला टॅग केले आह ेतो पाच 
स्क्वाट्स करतो आमण नांतर त्याचा पाठलाग 
करणारा बनतो. तीन मिमनटे सुरू ठेवा.  

  

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपल्याकडे आपल्या कुटूांबातील टेबलावर काही 
जागा आह ेका? आपण नेहिी मतथे बसता का? 

अमधक सखोल जा: आपले स्क्वागत आह ेअसे 
पाहुण्याला वाटाव े्हणून तु्ही काय करता?  ते 
जेवणासाठी कुठे बसतील? 
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फिवस 3 

हालचाल करा  

भागीिार स्क्वाट्स 

 

जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. एकिेकाांचे िांगत 
धरा आमण स्क्वाट एकाच वेळी करा. 

15 स्क्वॅट्सच्या तीन फे-या करा.  

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0 

कठीण करा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा. 
 

 

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0
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फिवस 3 

आव्हान  

तबाटा  

तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

प्रत्येक हालचाली 20 सेकां िासाठी करा, त्यानांतर 
10 सेकां ि मवश्ाांती घ्या: 

 स्क्कवाट्स 

 पवयत-मगयायरोहक 

 पुश अप्स 

 उठाबशा 
 

हा िि पुन्हा करा. आठ फेऱ्या करा. 

अजून कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 
सेकां िात वाढवा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

िररोज नम्र असणे 

लूक 14:7-11 वाचा. 

आपल्या कुटुांबास बसण्यासाठी परेुशा खुच्याय ठेवा. 
मवषय साांगण्यासाठी िि लावा अांड योग्य ििाने 
बसा (उिाहरणाथय, सवायत उांच ते सवायत किी उांच, 
जन्ि िमहन्याप्रिाणे, वय).  

कथा पुन्हा वाचण्यासाठी कुटुांबातील एखािा सिस्क्य 
मनवडा. येशूच्या शब्िाांचा मवचार करा “मित्र 
चाांगल्या जागेवर बैस." आज आपल्यासाठी याचा 
काय अथय होतो? शाळेत? बस वर? कािावर? 
जेवणात? 

ज्याांना प्राथयनेची आवश्यकता आह ेअशा आपल्या 
ओळखीच्या लोकाांची नावे मलहा. आपल्या घराच्या 
खुच्याांवर ही नावे मचकटवा. प्रत्येक वेळी आपण 
त्या खुचीवर बसून त्याांच्यासाठी प्राथयना करा. 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

कॉफी ककां वा कोक 

कागिाच्या तुकड्याच्या एका बाजूला कॉफीचा कप 
काढा आमण िसुर् या बाजूला कोकची बाटली काढा.  
आपला कागि धरून असलेल्या जोडीिाराच्या 
सिोर उभे रहा. त्याकडे न पाहता, ते आपल्या 
हातात काही वेळा मललप करा आमण नांतर एक 
बाजू िशयवा (कॉफी ककां वा कोक). आपण आपल्या 
जोडीिारा सारखीच मनवड केली आह ेका? 

पाच वेळा पुन्हा करा. आपण िोघे फकती वेळा 
सिान बाजू मनवडता त ेपहा. 
 

https://youtu.be/TQchZPvFazo 
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. चवीचा आनांि 
आनांि घेण्यासाठी हळूहळू 
चवयण  करा आमण आपल्या 
अन्नास पचण्यास वेळ द्या. 
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्ियनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा.  
3-5 मिमनटाांसाठी अनके हालचाली करा.  

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

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

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूय मस्क्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसांभाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

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

फेरी  – हालचालींचा एक सांपूणय सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवय सत्र शोधा 

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवय 
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 

आ्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्क्तकाचा 
आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्क्वयांसेवकाांनी ह ेएकत्र केले 
आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवय फॅमिली.फफट 
सत्र आढळतील.  

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

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

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

जर आपण साप्तामहक ईिेल ्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्ित असाल तर आपण येथे सिस्क्यता 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 इतराांसह 
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 


