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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  
 िसुऱ्या कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या 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 मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणयपणे 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 आमण खकेडा चाल 

खोलीिध्ये अस्वलाप्रिाणे चाला आमण 
खेकड्याप्रिाणे िागे चाला. पाच लपॅ्स करा.  

अस्वल चाल  – पायावर पाय आमण हातांनी चेहरा 
खाली करून चाला. 

खकेडा चाल  – चेहरा वर आमण हात पाय 
जमिनीवर ठेवून चाला.  

https://youtu.be/wkHeRxIytnE   

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

आपल्यावर अवलंबून असलेल्या एखाद्या वस्तू 
ककंवा व्यक्तीचे नाव द्या (एखािी व्यक्ती, पाळीव 
प्राणी ककंवा अगिी वनस्पती). त ेआपल्यावर 
कशासाठी अवलंबून आहते? 

सखोल जा: आपण ज्यावर अवलंबून आहात अशा 
कोणाची नावे सांगा आमण आपण त्यांच्यावर 
कशासाठी अवलंबून आहात ते सांगा. 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE
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फिवस 1 

हालचाल करा  

वगे स्केटसय 

 

हळू सुरुवात करा आमण वेग वाढवा आमण 
हालचाली प्रवाही बनवा. 

पाय आमण कोर सािर्थयय मवकमसत करण्यासाठी वेग 
स्केटसयचा सराव करा. सहा करा. मवश्ांती घ्या 
आमण नंतर 12 करा. पनु्हा मवश्ांती घ्या आमण 18 
करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्ती 30 पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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फिवस 1 

आव्हान  

20, 15, 10 आमण 5 

‘उच्च फाइव’ ने प्रारंभ करा त्यानंतर ह ेकराः 

 

 20 जक्पंग जॅक 

 15 वेग स्केटसय 
 10 पुश-अप 

 5 स्वाट्स 

‘हाय फाइव्हस’ ने संपवा.  

मवश्ांती मशवाय तीन फेऱ्या करा.  

कठीण करा: फेऱ्यांची संख्या वाढवा.  
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फिवस 1 

पडताळणी  

चागंल ेसघंाच ेखळेाडू एकिकेावंर 
अवलबंनू असतात 

पमवत्र शास्र्तािधून रूथ 2:2-7, 17-18 वाचा. 

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

िवाब िशेात 10 वषय रामहल्यानंतर, नािी मतच्या 
मवधवा सुन, रुथ सोबत, बेथलेहिेास गेली.  
नािीचा नवरा अलीिलेख व मतची िोन िुले िरण 
पावली होती. रूथ मतची एकुलती सहकारी आह.े 
रूथ खावयास अन्न मिळावे ्हणून  कािासाठी 
बाहरे गेली. 

पमवत्र शास्त्रातील कथा – रूथ 2:2-7, 17-18  

िवाबी रुथ नािीस ्हणाली, िला शेतात जाऊ द्या 
्हणजे कोणाची िजवर कृपािषृ्टी झाल्यास 
त्याच्यािागून िी धान्याचा सरवा वेचीत जाईन. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV


 

फॅमिली.फफट  9 

ती ्हणाली, िलुी, जा. ती जाऊन शेतात कापणी 
करणाऱ्याचं्या िागनू सराव वेचू लागली. सुिवैेकरून 
शेताच्या ज्या भागी ती गलेी तो अलीिलखेाच्या 
कुळातल्या बवाजाचा होता. 

बवाज बेथलहेिे गावातून शेतात आला तेव्हा तो 
कापणी करणाऱ्यास ्हणाला, परिेश्वर तुिचे अमभष्ट 
करो. 

ते त्यास ्हणाले, परिशे्वर तुिचे अमभष्ट करो. 

िग बवाज कापणी करणाऱ्याचं्या िुकाििास 
्हणाला, ही िुलगी कोणाची? 

कापणी करणाऱ्यांच्या िकुाििाने ्हटले, नािीबरोबर 
िवाब िशेाहून आललेी ही िवाबी िलुगी होय. ही 
िला ्हणाली, कृपा करून कापणी करणाऱ्यांच्या 
िागून पेंढ्यािधला सरवा िला वचेू द्या; ती तेथे यऊेन 
सकाळपासून आतापयांत वेचीत आह,े थोडा वेळ िात्र 
ती घरात बसली होती. 

मतने या प्रकारे संध्याकाळपयांत सरवा वचेला. मतने 
वेचून आमणललेा सरवा झोडीला त्याचे एफाभर सातू 
मनघाले. ते घेऊन ती नगरात गेली; मतने काय वचेून 
आमणले ते मतच्या सासूने पमहले. तसेच मतने परेु इतके 
खाऊन उरलेले आमणले होते तेमह मतला फिले. 
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चचाय: 
अशा प्रकारे कथा वाचण्याचा प्रयत्न करा जणेकेरून 
प्रत्येक भूमिका वेगवेगळ्या व्यक्तीला मिळेल.   

आपल्या घरात चार वस्तू शोधा ज्या एकिेकांच्या 
वर ठेवल्या जाऊ शकतात. कथेतील एखाद्याच्या 
नावाने प्रत्येकाला लेबल लावा. या प्रश्ांची उत्तरे 
ितेाच प्रत्येक वस्तू टॉवरच्या रुपात जोडा:  

1. ते कोणावर अवलंबून आहते?  
2. ते त्यांच्यावर कशासाठी अवलंबून आहते? 

जर आपल्याला ते िामहत असेल तर, “लीन ऑन 
िी” ह ेगाणे वाजवा.  

एकिेकांवर टेकत असताना आपण िोघांनाही 
संघातील मवश्वास ूखेळाडू बनावे ह्यासाठी िित 
करण्यास िवेाला मवनंती करता.  

  



 

फॅमिली.फफट  11 

फिवस 1 

खळेा 

एक चाकी ढकल गाडी अडथळा 
िागय 

एक अडथळा िागय मनिायण करा ज्यात काही वळणे 
सिामवष्ट आहते. एक चाकी ढकल गाडी शययतीत 
िागायत पुढे जाण्यासाठी जोड्यांिध्ये कायय करा. 

प्रत्येक संघाची वेळ नोंिवा. ठठकाणे अिलाबिल 
करा आमण ती पुन्हा करा.  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8 

  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8
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आरोग्य टीप  

तंत्रज्ञान ‘स्िीन टाइि’  
किी करा.  



 

फॅमिली.फफट  13 

फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

काययसघं हळूवार सरुुवात 

कुटंुबातील प्रत्येकाच्या शरीरावर एक आकार 
(चौरस ककंवा षटकोन) ककंवा एक मवशेष शब्ि 
बनवा. िग ह ेसराव करा: 

 20 डोंगर-मगयायरोहक 

 20 उच्च गुडघे करून धावणे 
 20 टाच लाथ 

 20 जक्पंग जॅक 

तीन फेऱ्या करा.  नंतर पुन्हा आकार ककंवा शब्ि 
बनवा.  

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपल्या आवडत्या िीडा खेळाडंूची नावे सांगा. 

सखोल जा: ते संघात काय योगिान ितेात? 

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY
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फिवस 2 

हालचाल करा  

वगे स्केटसय 

 

वेग स्केटसयचा सराव करा. त्यापैकी 10 करा. 
मवश्ांती घ्या आमण नंतर 20 करा. मवश्ांती घ्या 
आमण नंतर 30 करा.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची संख्या 40, 50 ककंवा 
60 पयांत वाढवा.  
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फिवस 2 

आव्हान  

वगे स्केटर शययत 

आपण िोन मिमनटांत फकती वेग स्केटसय करू शकता 
ते िोजा.  

िोन मिमनटे मवश्ांती घ्या.  

नंतर एका रेषेवर उभे रहा (िोरी) आमण या 
िागाांनी उडी िारा: 

 20 पुढे / िाग े

 20 आजुबाजून े

िोन फेऱ्या पूणय करा.  

कठीण करा: अमधक फेऱ्या करा. 
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फिवस 2 

पडताळणी  

संघातील चागंल ेखळेाडू कुटंुबात 
योगिान ितेात 

रूथ 2:2-7 आमण 17-18 वाचा.  

प्रत्येक पात्रासाठी प्रॉप मनवडून, कथेचे अमभनय 
करा. प्रत्येक व्यक्ती कथते काय योगिान ितेे 
त्याबद्दल बोला. प्रत्येक सूचना कागिाच्या 
तुकड्यावर मलहा आमण त्यांना एका वाटीत ठेवा. 
इतर कोणते घटक एक चांगले संघ तयार करतात? 
ते मलहा आमण वाटीत टाका.  

आपल्या कुटंुबातील प्रत्येक सिस्याने आपल्या 
कौटंुमबक काययसंघासाठी जे योगिान फिले त्याबद्दल 
त्यांचे नाव घेऊन िवेाचे आभार िाना.  
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

गुतंलेल े

खांद्याला खांिा लावून वतुयळात उभे रहा. आपला 
उजवा हात गाठा आमण िसुऱ्या व्यक्तीचा उजवा 
हात धरून घ्या. डाव्या हाताने तेच करा.  

नेहिी हात जोडून ठेवा आमण आपल्याला 
सोडमवण्यासाठी एकत्र काि करा.   

https://youtu.be/qx4oek_Iius  

 

  

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/qx4oek_Iius
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आरोग्य टीप  

िुले फोन ककंवा स्िीनवर 
असतात तेव्हा पालक उपमस्थत 

असल्याची खात्री करा.  
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

सावली बॉक्सगं 

30 सेकंिांसाठी ‘रॉकी पंप’ करा (डो्यावर हात 
टाकताना टाच वर करून िागे िरणे).  

30 सेकंिांसाठी ‘सावली बॉक्संग’ करा (पायानंा 
खांद्यांचा रंुिीिध्ये मस्थर मस्थतीत ठेवा िग बु् ्या 
िारा).  

सुरमिततेसाठी िरू पसरा!  

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/0k7nAJudS7g  

आपण या आठवड्यात कोणाशी उिारपणे वागला 
आहात का ककंवा आपल्याशी कोणी उिारपणे 
वागले आह ेका? 

सखोल जा: आपण आज अमधक उिार कसे होऊ 
शकता?  

https://youtu.be/0k7nAJudS7g
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फिवस 3 

हालचाल करा  

कठीण वगे स्केटसय 

 

अमधक वेगाने स्केटसयचा सराव करा. आपल्याला 
ज्याच्या वरून जावं लागेल अशा िोरी ककंवा वस्तू 
ला जमिनीवर ठेवून ते करा.  

त्यांना आरािशीर करा आमण वेग वाढवा. 20 करा. 
मवश्ांती घ्या आमण नंतर पुन्हा 20 करा. पुन्हा 
करा.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E  

कठीण करा: अमधक फेऱ्या करा ककंवा त्या लवकर 
करा. 
 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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फिवस 3 

आव्हान  

अडथळा िागय 

अडथळा िागय तयार करा. आपल्या आत ककंवा 
बाहरेील जागा वापरा. उिाहरणाथय, झाडाकडे / 
खुचीकडे पळा, िागायवर / गामलच्यावरुन झेप घ्या 
आमण याप्रिाणे. सजयनशील व्हा! श्य मतत्या 
लवकर अडथळ्याच्या िागायतून जाण्यासाठी वळण 
घ्या. प्रत्येक व्यक्तीची वेळ नोंिवा.  

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M 

कठीण करा: अडथळ्याच्या िागायतून जात 
असतांना वेग वाढवा ककंवा अमतठरक्त वजन घ्या. 
 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
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फिवस 3 

पडताळणी  

इतराशंी उिारपण ेवागा 

रूथ 2:2-7 आमण 17-18 वाचा.  

एक वाटी आमण काही नाणी शोधा. कथा पनु्हा 
वाचा. प्रत्येक पात्र उिार कसे होते ते पहा (ककंवा 
‘प्रत्येक व्यक्तीची ककंित काय होती?’ मवचारा.) 
आपण त्यांना आवाज ितेाच, वाटीत एक नाणे 
टाका. उिार असण्याची काहीतरी ककंित असते. 
(आपण आज आपली नाणी िऊे शकता काय?) 

या आठवड्यात कुटंुबातील प्रत्येक सिस्याला त े
संघाचे उिार खेळाडू कसे असू शकतात ह े
सांगण्यासाठी आिंमत्रत करा. 

एकिेकांसाठी प्राथयना करा. 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

रेषवेर चालण ेआव्हान 

जमिनीवर काही रेषा तयार करा (सरळ, नागिोडी 
ककंवा वि). कपडे, टेप, खडू ककंवा ठरबन वापरा. 
इतर लोकांनी अनुसरण करीत असताना प्रत्यके 
व्यक्तीने वेगळ्या िागायने पुढे जाणे आवश्यक आह े
(उडी िरणे, िागे जाने आमण इतर). संगीत वाजवा 
आमण पाळीपाळीने  मभन्न आव्हाने तयार करा.  
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आरोग्य टीप  

जेवण आमण इतर िहत्त्वाच्या 
कौटंुमबक वेळेसाठी स्िीन आमण 

तंत्रांची ियायिा किी करा.  
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अमधक िामहती 

(पठरभाषा) टर्ियनोलॉजी 

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 श्यता 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 लि कें फित करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 
नंतर वेगवान आमण सािर्थययवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूय मस्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसंभाषण करणे चागंले 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 संपूणय संच 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 

कने् ट रहा 

आ्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनंि लटुला असेल. जगभरातील स्वयसंेवकानंी 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 े
ठठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्रांना आमण पठरमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहेत आमण इतरांना मवनाशुल्क 
फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल ्हणून 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 


