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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

लूक  
12:42-48 

मवश्वासार्ह 
व्यक्तीच ेगणुधिह 

मवश्वासार्ह 
असण्याच ेफायि े

तटुलेला मवश्वास  

र्ळूवार 
सरुुवात करण े

जंकयाडह कुत्रा शपेटू स्पधाह र्ळूवार सरुुवात त े
सगंीत 

र्ालचाल 
करा  

झुकण े र्ळू झुकण े वजनासर् झुकण े 

आव्र्ान 

बाटली फफरवा  टटक टॅक टोट  फळी आमण 
झुकण्याच े आव्र्ान 

पडताळणी 

कथा वाचा, चचाह 
करा आमण 

मवश्वास चाचणी 
करा 

कथा पनु्र्ा वाचा 
आमण 

मवश्वासार्हतचे्या 
प्रमतफळाचा 
मवचार करा 

कथा पनु्र्ा वाचा 
आमण मवश्वास ठेवा 

खळेा 

र्ावभाव करून 
गोष्ट सागंण े मविान पकड  मवश्वासार्ह चालण े 
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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्रासंर् आपल्या कुटंुबास आत 
ककंवा बार्रे सफिय रार्ण्यास िित करा: 

 प्रत्येकास सािील करा – कोणीर्ी नेतृत्व करू शकेल! 
 आपल्या कुटंुबासाठी अनुकूल 

 एकिेकांना प्रोत्सार्न द्या 
 स्वतःला आव्र्ान द्या 
 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरासंर् फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
 सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्र्मडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककंवा @ familyfitnessfaithfun  
 िसुऱ्या कुटंुबासर् फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामर्ती. 
 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िर्त्त्वपणूह करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सर्िती ितेा. र् ेआपल्याद्वारे आपल्यासर् व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासर् व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणहपणे स्वीकारल्या आर्ते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणत्यार्ी 
भागाशी सर्ित नसल्यास आपण र् ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

र्ळूवार सरुुवात करणे 

जंकयाडह कुत्रा 

एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बार्रेील 
बाजूने पाय ठेवून जमिनीवर बसलेला आर्.े इतर 
र्ात, पाय आमण िसुऱ्या र्ातावरून उडी िारतात. 
प्रत्येकजण िोन वेळा उडी िारतो आमण जागा 
बिलतो म्र्णून प्रत्येकाला उडी िारायला मिळते.  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8    

थोळा वेळ मवश्ांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

मवश्वासार्ह असणे म्र्णजे काय? 

सखोल: कोणीतरी मवश्वासार्ह आर् ेर् ेतुम्र्ी कसे 
जाणता?  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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फिवस 1 

र्ालचाल करा  

झकुणे  

 

मनतंबांवर र्ात ठेवून सरळ उभ ेरर्ा. एका पायाने 
पुढे जा आमण आपले गुडघे 90 अंशांपयांत वाकललेे 
र्ोईपयांत आपले कूल्र् ेखाली करा. वैकमल्पक पाय. 

एकिेकां सिोर तोंड करून सिोर झुकण्याचा सराव 
करा.  र्ळू आमण काळजीपूवहक प्रारंभ करा.  

प्रत्येक फेरी १० वेळा करा आमण प्रत्येक फेरीनंतर 
३० सेकंि मवश्ांती घ्या.  

आणखी कठीण करा: फेरी आणखी जास्त वेळा 
करा.    

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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फिवस 1 

आव्र्ान  

बाटली फफरवा 

खाली असलेल्या र्ालचालींसाठी (प्रमत काडह एक) 
लेबले मलर्ा आमण गोलािध्ये ठेवा. एक व्यक्ती 
बाटली फफरवते आमण बाटली सूमचत करते त्या 
र्ालचाली करते. पुढील कुटंुबातील सिस्यावर टॅप 
करा.  

आव्र्ानःएक कुटंुब म्र्णून 100 र्ालचाली करा.   

 5 वेळा झुकणे  
 5 स्कवाट्स 

 5 ढेकर िणे े

 5 वेगवान स्केटसह 
 5 सुपरिॅन 

 10 मगयाहरोर्क  

अजून कठोर करा: र्ालचालींची एकूण संख्या 150 
ककंवा 200 पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/yUJBHuHZj08 

https://youtu.be/yUJBHuHZj08
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   फिवस 1 

पडताळणी  

मवश्वासार्ह व्यक्तीच ेगणुधिह  

बायबल िधून लूक 12:42-48 वाचा.  

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

आपल्या मशषयांना या जगाच्या गोष्टींपेक्षा टटकून 
रार्णारी सपंती मिळवण्याचा प्रयत्न करा र् े
मशकमवल्या नंतर येशु त्यांना मवश्वासार्ह आमण 
तयार असण ेया बाबत बोलतो.   
टीप: आपल्याला लर्ान िुलासंाठी कथेचे शब्ि बिलण्याची 
आवश्यकता असू शकते. 

बायबलचा उतारा – लूक 12:42-48  

तेव्र्ा प्रभु म्र्णाला, आपल्या पटरवाराला योग्य 
वेळी मशधा सािुग्री द्यावयास धनी ज्याला 
नेमिल असा मवश्वासू व मवचारशील कारभारी 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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कोण? त्याचा धनी येईल तेव्र्ा जो िास तसे 
करताना आढळेल तो धन्य. परंतु आपला धनी 
येण्यास उशीर लागेल एका आपल्या िनात 
म्र्णून तो िास चाकरास व चाकारीणीस 
िारर्ाण करू लागेल आमण खाऊन मपऊन िस्त 
र्ोईल, तर तो वाट पार्त नार्ी अशा फिवशी व 
त्याला ठाऊक नार्ी अशा घटकेस त्याचा धनी 
येऊन त्याला कापून टाकील आमण अमवश्वासू 
लोकांबरोबर त्याचा वाट नेमिल.  

“आपल्या धन्याची इच्छा काय आर् ेर् ेिामर्त 
असता ज्या िासाने तयारी केली नार्ी ककंवा 
त्याच्या इच्छेप्रिाणे केले नार्ी त्याला पुषकळ 
फटके मिळतील , परंतु ज्याने फटके 
मिळण्याजोगी कृत्ये िामर्त नसता केली त्याला 
थोडे मिळतील. ज्या कोणाला पुषकळ फिले आर् े
त्याच्या जवळून पुषकळ िागण्यात येईल, आमण 
ज्याच्याजवळ पुषकळ ठेवले आर् ेत्याच्या जवळून 
पुषकळच अमधक िागतील.” 
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चचाह: 
आजच्या पटरच्छेिात, एक धनी कोणालातरी 
कारभारी र्ोण्याची जबाबिारी ितेो.  यशेू या 
व्यक्तीचे वणहन करण्यासाठी कोणते शब्ि मनवडतो?  

मवश्वासार्हतेची चाचणी करा. एक झेलणारा मनवडा 
आमण आपले डोळे बिं करुन उभे रर्ाण्याची पाळी 
करा तुम्र्ाला जो झेलेल त्याच्या र्ातावर पाठीिागे 
पडा.  आपण त्यांच्यावर मवश्वास का ठेवला? 
आपण इतर लोकांवर मवश्वास का ठेवता? 
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फिवस 1 

खळेा 

र्ावभाव करून गोष्ट सागंणे  

एका व्यक्ती मशवाय इतर प्रत्येकजण खोलीतून 
बार्रे पडतो. ती व्यक्ती बायबल िधील एखािी 
कर्ाणी मनवडते आमण नंतर खोलीत आलेल्या 
िसुरया  व्यक्तीस त्या कर्ाणीचा र्ावभाव करून 
िाखमवते, म्र्णजे त ेअिांज करतील की गोष्ट 
कोणती आर्.े  त्यानंतर र्ी व्यक्ती प्रवेश करणारया 
पुढील व्यक्तीस त्याचे र्ावभाव करील.  शेवटचा 
व्यक्ती खोलीत प्रवशे करेपयांत आमण बायबलच्या 
कथेचा अंिाज घेईपयांत र् ेअसेच चाल ूरार्ील.    

https://youtu.be/smBQvAcwXpU 

  

https://youtu.be/smBQvAcwXpU


 

फॅमिली.फफट  12 

 

 

आरोग्य टीप  

तंत्रज्ञान ‘स्िीन टाइि’  
किी करा.  



 

फॅमिली.फफट  13 

फिवस 2  

र्ळूवार सरुुवात करण े 

शेपटू स्पधाह 

प्रत्येक जण शेपूट म्र्णनू िागील बाजूस गुंडाळलेला 
स्काफह  ककंवा लर्ान टॉवेल घालतो. आपले स्वत: चे 
रक्षण करत असताना जास्तीत जास्त शपेट्या जिा 
करणे र् ेध्येय आर्.े आपण आपली शेपूट 
गिावल्यास, पाच पुश-अप करा आमण खेळ सरुू 
ठेवा. िजा करा. 

https://youtu.be/WtDX86rDWks 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

इतरांनी आपल्यावर मवश्वास ठेवलेल्या कार्ी 
जबाबिारी बाबत इतरांना सांगा.  

सखोल जा: मवश्वास ूरार्ण्याचे काय फायि ेआर्ते? 

https://youtu.be/WtDX86rDWks
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फिवस 2 

र्ालचाल करा  

र्ळू खोलवर झकुणे 

 

र्ळू खोल झुकण्याचा सराव करा. आज आपले लक्ष 
गतीकडे आर्.े   

एका पायाने पुढे जा आमण तुम्र्ी तुिचा िागचा 
भाग र्ळुवार िागे करता तेव्र्ा पाच िोजा, जोवर 
तुिचा िागील गुडघा जमिनीवर टेकत नार्ी तोवर 
असे करा. पटकन उभे रर्ा. िसुर् या पायासाठी 
पुन्र्ा करा.  

कासव व्र्ा, ससा र्ोऊ नका!  

प्रमत पाय पाच वेळा पुन्र्ा करा.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

अमधक सर्ज जा: आपण आपल ेगुडघे जमिनीवर 
खाली करता तेव्र्ा तीन िोजा.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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फिवस 2 

आव्र्ान  

टटक टॅक टोट 

सुरु करण्यापूवी जमिनीवर टटक टॅक  ची आकृती 
काढा (टेप ककंवा िोरी वापरा).  

िोन संघात काि करा. प्रत्येक संघाला 10 स्वॅट 
ककंवा 10 वेळा झुकण्याचे आव्र्ान फिले जाते. पूणह 
झाल्यावर िोन लोक धावतात आमण त्यांचा तुकडा 
टटक-टॅक टो गेिवर ठेवतात. खेळ जजंकेपयांत नवीन 
आव्र्ानासर् चालू ठेवा.  

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ 

अजून कठीण करा: प्रत्येक र्ालचालीची पुनरावृत्ती 
करा. 

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ
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फिवस 2 

पडताळणी  

मवश्वास ूव्यक्तीला परुस्कार 

लूक 12:42-48 वाचा. 

कथा पुन्र्ा वाचा. मवश्वासू सेवकाला काय प्रमतफळ 
मिळाले? या सत्राच्या शेवटी ज्या खाद्यपिाथाहचा 
आपले कुटंुब आनिं घेऊ शकेल असा पिाथह 
“पुरस्कार’ म्र्णून मनवडा.  

जेव्र्ा तुिच्यावर मवश्वास ठेवला जातो तेव्र्ा 
तुम्र्ाला कोणते 'खाण्यायोग्य नसलेले' परुस्कार 
मिळतात? 

शेजारी लोकािध्ये आपला पटरवार कशासाठी 
प्रमसद्ध असावा असे तुम्र्ाला वाटते?  

संघ म्र्णून एकत्र या – घट्ट गोल करा. एकिेकांच्या 
खांद्यावर र्ात ठेवा.  अशी प्राथहना करा की िवेाने 
तुम्र्ाला िित करावी फक तुिचे कुटंुब मवश्वास 
ठेवण्यास योग्य म्र्णून ओळखले जावे.  
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

मविान पकड  

कागिाचे मविान बनवा. एका वतुहळात उभे रर्ा. 
एक खेळाडू िसुर् या व्यक्तीकडे मविान फेकतो. जेव्र्ा 
ते मविान पकडतात तेव्र्ा त्यांनी मवश्वास ठेवू 
शकणार् या एखाद्या व्यक्तीचे नाव घेतले पामर्जे. 
प्रत्येकाची पाळी येईपयांत खेळणे सुरू ठेवा.  

प्रत्येक व्यक्तीला त्यांनी नावे फिलेल्या लोकांवर 
मवश्वास का ठेवता येईल याचा मवचार करण्यास 
सांगा.  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk 

 

  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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आरोग्य टीप  

कार टिपिध्ये ककंवा 
रेस्टॉरंट्सिध्य े'बेबीसीट' 

तंत्रज्ञानाचा वापर न करण्याचा 
प्रयत्न करा. बोलण्यासाठी, 

शोधण्यासाठी आमण 
मशकण्यासाठी या वेळेचा 

उपयोग करा.  
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फिवस 3 

र्ळूवार सरुुवात करणे 

र्ळूवार सुरुवात त ेसगंीत 

कार्ी आवडते संगीत वाजवा. संगीत सपंेपयांत 
आपल्या जागेच्या पुढील बाजूस फेऱ्या करा:  

 जॉजगंग  

 उंच गुडघे करून धावणे  
 िागे टाच करून लाथ िारणे  
 बेडूक उडी  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo 

अशा  वेळे बाबत सांगा जेव्र्ा तुम्र्ी ज्याच्यावर 
मवश्वास ठेवला त्याने तमू्र्ाला िगा फिला. 

अमधक सखोल जा: मवश्वास तुटल्यावर उत्पन्न 
र्ोतात त्या भावनांचे वणहन करा.   

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo


 

फॅमिली.फफट  20 

फिवस 3 

र्ालचाल करा  

वजनासर् झकुणे 

 

वजनाची भर टाकून सिोर झुका. तुिच्या पाठीवर 
पुस्तक असलेली मपशवी ठेवा ककंवा आपल्या 
र्ातािध्ये पाण्याच्या बॉटल ठेवा. सजहनशील 
मवचार करा.  परंतु योग्य तंत्र ठेवण्याकडे लक्ष ठेवा.  

10 पुनरावृत्तीचे िोन संच पूणह करा. संच िरम्यान 
30 सेकंिमवश्ांतीघ्या.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

अजून कठीण करा: अमधक सेट करा ककंवा अमधक 
वजन ठेवा.  
 

 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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फिवस 3 

आव्र्ान  

फळी आमण झकुण्याच े आव्र्ान 

 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती फळीच्या 
मस्थतीत असताना िसुरा सिोर झुकत रार्तो.  
प्रत्येक पायावर 10 वळेा सिोर झुकल्या नंतर पाय 
बिला.   

चार फेऱ्या करा  

सुलभतेने जा: प्रत्येक पायावर पाच वेळा झुका.   
अजून कठीण करा: झुकत असताना वजन द्या.  
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फिवस 3 

पडताळणी  

मवश्वासार्ह नसल्याच ेपटरणाि 

लूक 12:42-48 वाचा. 

जो सेवक मवश्वसनीय नव्र्ता त्याला भोगाव्या 
लागलेल्या गंभीर पटरिाणांचा मवचार करा. 
िोजण्याची वस्तू शोधा, जसे फक फुटपट्टी ककंवा 
जग. आपली इच्छा असल्यास वस्तू र्ातात धरा 
आमण त्या वेळेबाबत बोला जेव्र्ा तुम्र्ी मवश्वसनीय 
नव्र्ता (अपेक्षा पूणह केली नार्ी).  

मवश्वास पुन्र्ा यावा म्र्णून काय घडले पामर्ज े
याबाबत चचाह करा. यशेूच्या कथेतील कोणत्या 
सेवका सारखे तुम्र्ी आर्ा?  

परीच्चेिातील शेवटचे वाक्य सोबत वाचा आमण िग 
र्ी प्राथहना सोबत म्र्णा:  

“प्रभू, आम्र्ांस आपले वचन पाळण्यास आमण 
प्रािामणक रार्ण्यास िित कर, जेणेकरून आिचे 
शब्ि नेर्िी आिच्या कृतीत जुळतील.” 
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV


 

फॅमिली.फफट  23 

फिवस 3 

खळेा 

मवश्वासार्ह चालण े 

जोडी काि. एका व्यक्तीचे डोळे बांधलेले असतात 
तर िसुरा ध्येय गाठण्यासाठी सूचना ितेो. ते 
अमधक आव्र्ानात्िक बनमवण्यासाठी कार्ी अडथळे 
ठेवा. शक्य असल्यास ते बार्रे करा. 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g
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आरोग्य टीप  

झोपण्याआधी किीत किी ६० 
मिमनटे िरूिशहन बंि करा 

यासाठी की 
िेंिलूा  झोपण्यासाठी  तयारी 

करता येईल.   
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अमधक िामर्ती 

(पटरभाषा) टर्िहनोलॉजी 

र्ळूवार सराव   र्ी सोपी कृती आर् ेज्याकडून स्नाय ूगरि 
र्ोतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवार् वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील संगीत वाजवा.  
3–5 मिमनटांसाठी अनेक र्ालचाली करा.  

र्ळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा र्ोण्याची शक्यता किी असते. र्ळूवारपणे ताणून 
ठेवा – आमण 5 सेकंि धरून ठेवा.  

मव्र्मडओवर व्यायािाच्या र्ालचाली पामर्ल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फित करून र्ळूर्ळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 
नंतर वेगवान आमण सािर्थयहवान बनू शकाल. 

उत्सार्ी व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूह मस्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसंभाषण करणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट र्ा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागह 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्र्ी वेगवेगळे िागह मनवडू 
शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – र्ालचालींचा एक संपूणह संच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्र्मडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवह सत्र शोधा 

आम्र्ाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवह 
मव्र्मडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामर्रात मव्र्मडओ 

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 िामर्ती 

कनके्ट रर्ा 

आम्र्ी आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनंि लटुला असेल. जगभरातील स्वयसंेवकानंी र् ेएकत्र केले आर्.े  

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

वेबसाइटवर नवीनति िामर्ती आर्,े ती आपले मवचार व्यक्त 
करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले रार्ण्याच े
टठकाण आर्!े  

जर आपण याचा आनंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्रांना आमण पटरमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 
सर्भागी र्ोऊ शकतील. 

र् ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आर्ते आमण इतरांना मवनाशुल्क 
फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामर्क ईिेल म्र्णून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/  

जर आपण र् ेआपल्या भाषेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतरांसर् 
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 


