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या आठवड्यात: उत्सव  

अमिनदंन! 
आपण फॅमिली.फफटचा एकहगंाि संपवला आह!े 

आम्ही आशा करतो की आपण आपल्या कुटंुबात बदल 
पाहू शकता. कदामचत आपण स्वस्थ आमण तंदरुुस्त 
आहात. कदामचत आपण अमिक सकारात्िक आमण 
अमिक कनेक्ट केलेल ेआहात. िाफी ककंवा संप्रेषण, 

दयाळूपणा ककंवा िैयााने कुटंुब म्हणून कदामचत 
आपणास प्रगती मिळाली असले. 

चला दवे काय करीत आह ेते साजरे करूया! 

आपण ह ेकरू शकल्यास, इतर कुटंुबांसह एकत्र व्हा. 
चला फफटनसे, मवश्वास, िजा आमण िोजन एकत्र करू 

आमण आम्ही फॅमिली.फफटचा पुढील हगंाि सुरू 
करण्यापूवी आनंद साजरा करू या 
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उत्सव कल्पना 

एकत्र कुटंुब म्हणून िेटा. या कल्पना पहा आमण 
फॅमिली.फफटचा हगंाि संपवून साजरा 
करण्याची योजना तयार करा.  

आपल्या सद्य पररमस्थतीनुसार कायाक्रि तयार 
करा. आपण कोमवड लॉकडाउनिध्ये असल्यास, 
सजानशील िागाांनी जोडलेले राहण्याचा प्रयत्न 
करा.  

ह ेघटक सिामवष्ट करा: 
1. आपल्या शेजारची कुटंुबे 
2. तंदरुुस्ती 
3. िजा 
4. मवश्वास  
5. अन्न 

प्रारंि करण्यासाठी खालील पृष्ांवरील कल्पना 
मनवडा.  
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प्रारंि करण े

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्हमडओ पोस्ट 
करा आमण #फॅमिलीफफट ककंवा  
@familyfitnessfaithfun  

 दसुऱ्या कुटंुबासह 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 ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्वीकारल्या आहते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
िागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

 

 

 

 

 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. इतर कुटंुबे 

इतर कुटंुबांना आिंमत्रत करा 
आपण एकत्र सािील होऊ शकणाऱ्या काही इतर 
कुटंुबांचा मवचार करा. ते असे लोक अस ूशकतात 
जयांनी फॅमिली.फफट केले असेल ककंवा पुढील सत्रात 
प्रारंि करू शकतील असे लोक असू शकतात.  

आपण सिोरासिोर येऊ शकत नसल्यास झूि 
ककंवा स्काईपवर संपका  सािा ककंवा आपल्या 
मखडकी बाहरे पाहा.  

त्यांच्यासाठी प्राथाना करा 
आपण आिंमत्रत केलेल्या इतर कुटंुबांसाठी प्राथाना 
करा. एकाकी ककंवा वृद्ध व्यक्तीला आिंमत्रत करा. 
त्यांना या उत्सवासाठी आपल्या कुटंुबाचा िाग 
व्हायला आवडेल! 
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आिंत्रण ेद्या 
आिंत्रणे िजदेार करा. आपण एक िजेदार 
मव्हमडओ संदशे बनवू शकता. आपण एखाद े
आिंत्रण काडा काढू आमण मलहू शकता. आपण इतर 
कुटंुबास एक आव्हान मनयोमजत करू शकता.  
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2. फफटनसे 

काही फफटनेस घटक मनवडा 
िागील 12 आठवड्यािंिील तंदरुुस्तीकडे पहा 
आमण इतर कुटंुबांसह आपण करू शकता अशी तीन 
मिन्न आव्हाने मनवडा.  

आपण प्रारंि करण्यासाठी येथे काही कल्पना 
आहतेः  

अडथळा िागा  

बाटली फफरवा  

सुपरिॅन रोल 

 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
https://youtu.be/yUJBHuHZj08
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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एक आव्हान तयार करा 
प्रत्येक कुटंुबाने जयाने फॅमिली.फफट केले आह ेते 
इतर कुटंूब दशामवण्यासाठी आव्हान दऊे शकतात. 
आव्हानात किीत किी दोन हालचाली वापरा.  

एक स्पिाा तयार करा  
एक आव्हान घ्या आमण ते स्पिाात्िक बनवा. ही 
िुले मवरुद्ध पालक ककंवा पुरुष मवरुद्ध िमहला असू 
शकतात. ह ेकुटंुब मवरूद्ध कुटंुब असू शकते. काय 
सवोत्कृष्ट काया करेल आमण ते करताना गम्ित येईल 
याचा मवचार करा! 
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3. िजेदार 

 

 

सजावट 

आपल्या उत्सवासाठी रठकाण मनवडा. ते एक पाका , 
आपले घर ककंवा हॉल असू शकते. आता ते िजेदार 
आमण खास बनवा. सजानशील व्हा! 

िजेदार खळे आमण खळे 

प्रत्येकास ठाऊक आमण आवडतात अशा काही 
िजेदार खेळांची योजना करा. उदाहरणाथा, 
फ्रीस्बी, फुटबॉल, फक्रकेट ककंवा टॅग.  
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फॅमिली.फफट खळे मनवडा 
िागील 12 आठवड्याचंा पुन्हा मवचार करा आमण 
प्रत्येक जणास सामिल करण्यासाठी काही खळे 
मनवडा. आपण प्रारंि करण्यासाठी यथेे काही 
कल्पना आहतेः  

 

गंुतलेल े 
एक चाकी ढकल गाडी अडथळा िागा 

शेपूट स्पिाा  

 

 

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/vm7HCh81ru8
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. मवश्वास  

आपण कस ेवाढल ेत ेसािामयक करा 
शेवटच्या िमहन्यांत आपले कुटंुब कसे वाढले आमण 
बदलले ह ेइतर कुटंुबांसह सािामयक करा. कोणत्या 
सकारात्िक गोष्टी घडत आहते? आपण काय 
मशकलात? 

एकत्र पमवत्र शास्त्र उघडा 
आपल्या कुटंुबास खरोखर िदत करणारे ध्येय 
मनवडा. ह ेशास्त्रपाठ पनु्हा वाचा आमण इतर 
कुटंुबांसोबत या काही फक्रया आमण प्रश्न पूणा करा.  
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एकत्र िकॅ्स 7 मव्हमडओ पहा 
या मव्हमडओं पैकी एक पहा आमण थीि वर चचाा 
करा (max7.org पहा):  

 

हरवलेळे िेंढरू  
उिळपट्टी – वेटमलफ्टरची कहाणी  
दपुारच्या जेवणासाठी चित्कार 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.max7.org/en
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
https://www.readysetgo.world/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.max7.org/en/resource/amiracleforlunch
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5. अन्न 

प्रत्येक कुटंुब जवेण आणते 
प्रत्येक कुटंुब इतर कुटंुबांसह सािामयक करण्यासाठी 
एक आवडते जेवण आणते. आपण एकत्र िेटू शकत 
नसल्यास, इतर कुटंुबासंह एक आवडती कृती 
सािामयक करा. 

एकत्र मनरोगी अन्न तयार करा 
एकत्र तयार करण्यासाठी काही मनरोगी पदाथा 
आमण पेयासंाठी काही सोप्या पाककृती शोिा. 

उदाहरणाथा: 

 ताजे फळ वापरून पेय बनवा  
 एक स्वस्थ स्नॅक बनवा  
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एकत्र जेवण मशजवा 
एक बाबेक्यू, िाजी ककंवा घरी मशजवलेले इतर 
जेवण बनवा जेथ ेकुटंुबे एकत्र स्वयंपाक 
करण्यासाठी सामहत्य आणतात.  
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नवीन हगंाि पहा! 

एक नवीन फॅमिली.फफट येत आह!े पुढच्या 
आठवड्यात आम्ही येशवूर लक्ष कें फित करून 
सखोल वाढण्यास सुरवात करतो. ह ेआपले 
कौटंुमबक जीवन, मनरोगीपणा, आपला मवश्वास 
आमण िजा वाढमवण्यासाठी आपल्याला िदत करेल! 

 

  

 

सखोल वाढत आहे 
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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 
आनंद लटुला असेल. जगिरातील स्वयसंेवकानंी 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 े
रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनंद घतेला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्रांना आमण पररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 
सहिागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहते आमण इतरांना मवनाशुल्क 
फदले जाऊ शकतात. 

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

जर आपण ह ेआपल्या िाषेत अनुवाफदत केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतरांसह 
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 


