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 फदवस 1 फदवस 2 फदवस 3 

ित्तय   
5:13-16 

इतराांिध्य े
चवीची भर 

टाकण े 

इतराांना प्रकाश 
होण े 

चाांगली कि े
देवाकडे लक्ष 

वेधतात 

हळूवार 
सरुुवात करण े

नते्याच ेअनसुरण 
करा 

व्हीलबारो आमण 
इांचवािम हालचाल करा 

हालचाल 
करा  

भभांतीचा आधार 
घेऊन पशु अप 

करा  
गुडघा पशु-अप पशु अप्स  

आव्हान 

तबाटा   पशु अप चेंडू 
आव्हान  

कुटुांबातील पशु 
अप  आव्हान 

पडताळणी 

वचन ेवाचा, 
अन्नाची चव घ्या 
आमण चचाम करा 

अध्याय पनु्हा 
वाचा, फदव ेकाढा 
आमण चचाम करा 

वचन ेपनु्हा वाचा 
आमण चाांगल्या 

कािाबाबत चचाम 
करा 

खळेा 

डोळे झाकून अन्न 
चाखण े

डोळे बाांधनू 
नते्यािाग ेजा 

आत बाहेर उडी 
िारा  
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प्रारांभ करण े

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

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

 एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 
 स्वतःला आव्हान द्या 
 वेदना झाल्यास 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  

 

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूम 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 मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणमपणे स्वीकारल्या 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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फदवस 1 

हळूवार सरुुवात करणे 

नेत्याच ेअनसुरण करा 

प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िागे असताना 
घर ककां वा अांगणािध्य ेथोडेसे धावा. प्रत्येक खोलीत 
ककां वा जागेवर जाण्याचा प्रयत्न करा. नेता 
हालचाली बदलू शकतो – बाजूची पायरी, उांच 
गुडघे इत्यादी. नेते बदला.  

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg  

थोळा वेळ मवश्ाांती घ्या आमण गप्पा िारा.  

एक चाांगले उदाहरण ककां वा िॉडेल म्हणून आपण 
कोणाकडे पहात आहात? 

अमधक सखोल जा: त्याांची चाांगली उदाहरणे 
कशािुळे बनतात? ते पररपूणम आहते का? 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg
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फदवस 1 

हालचाल करा  

भभांतीचा आधार घऊेन पशु अप 
करा.  

 

भभांतीकड ेहात पसरून उभे राहा. पुढे वाकण,े तळवे 
भभांतीवर ठेवा, कोपरे वाकवा आमण उभ्या मस्थतीत 

परत ढकला. 

हळू आमण काळजीपूवमक प्रारांभ करा.  

पूणम 10 पुनरावृत्ती करा. 

सुलभतेने जा: भभांतीच्या जवळ उभे रहा.  
करठण करा: भभांतीपासनू पाय आणखी पुढे ठेवा 
ककां वा पुनरावृत्ती वाढवा.  
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फदवस 1 

आव्हान  

तबाटा  

तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

प्रत्येक हालचाली 20 सेकां दासाठी करा, त्यानांतर 
10 सेकां द मवश्ाांती घ्या: 

 झुकणे  
 वेग स्केटसम 
 स्कवाट्स 

 एका भभांती मवरुद्ध पुश अप करा 
 

हा िि पुन्हा करा. आठ फेऱ्या करा. 

अजून कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 
सेकां दात वाढवा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फदवस 1 

पडताळणी  

एक चाांगल ेउदाहरण इतराांची 
चव वाढवत े

बायबलिधून ित्तय ५:१३-१६ वाचा. 

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

येशू मशकमवतो की जेव्हा आम्ही त्याच्यावर मवश्वास 
ठेवतो तेव्हा आपण आपल्या आजूबाजूच्या 
लोकाांिध्ये फरक केला पामहजे. 

बायबलचा उतारा – ित्तय 5:13-16  

“तुम्ही पृथ्वीचे िीठ आहा’. पण जर मिठाचा 
खारटपणाच गेला तर तो खारटपणा त्याला कशाने 
आणता येईल?  पुढे ते बाहरे फेकले जाउन 
िाणसाच्या पायाखाली तडुमवले जाण्यापलीकडे 
त्याचा कसलाच उपयोग नाही.  

https://www.bible.com/
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“तुम्ही जगाचा प्रकाश आहा; डोंगरावर वसललेे नगर 
लपु शकत नाही. फदवा लाऊन िापाखाली ठेवीत 
नसतात.  फदवठणीवर ठेवतात म्हणजे तो घरातल्या 
सवाांना प्रकाश दतेो. त्याप्रिाणे आपला प्रकाश 
लोकाांसिोर असा पडू द्या फक त्याांनी तुिची सत्किे 
पाहून तिुच्या स्वगामतील मपत्याचे गौरव करावे.  

चचाम: 
थोडे िीठ घ्या आमण त्याची चव घ्या. मिठामशवाय 
पॉपकॉनम खाऊन पहा आमण नांतर िीठयुक्त 
खाण्याचा प्रयत्न करा. आपण आपल्या अन्नाबरोबर 
िीठ का वापरतो? “तुम्ही पृथ्वीचे िीठ आहा” असे 
म्हटले तेव्हा येशू काय म्हणत होता? एका िागामचा 
मवचार करा ज्याने तुम्ही तुिच्या फदवसािध्ये चव 
जोडू शकता.  

कागदाच्या तुकड्यावर आपल्यासाठी चाांगले 
उदाहरण असलेल्या एका व्यक्तीचे नाव मलहा. ते 
एका वाडग्यात ठेवा, त्यावर िीठ भशांपडा आमण 
त्याांच्याकररता आमण त्याांनी ज्याप्रकारे इतराांना 
चाांगले उदाहरण म्हणून प्रेररत केले त्याबद्दल दवेाचे 
आभार िाना. 

िजेदार तथ्यः प्रौढ िानवी शरीरात सुिारे एक कप 
िीठ असते!  
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फदवस 1 

खळेा 

डोळे झाकून अन्न चाखणे 

एका व्यक्तीला पाच गढू पदाथम मनवडण्यास साांगा. 
एक ककां वा अमधक कुटुांबातील सदस्याांच ेडोळे बाांधा 
आमण प्रत्येक अन्न काय आह ेयाचा अांदाज 
घेण्यासाठी त्याांना साांगा. कोण सवामत जास्त पदाथम 
योग्यररत्या ओळख ूशकतो ते पहा. 
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

व्हीलबारो आमण इांचवािम 

व्हीलबारो: जोडीदारा बरोबर काि करा. 10 िीटर 
चाला नांतर जागाांची अदलाबदल करा.   

इांच अळी: कां बरेला वाकून आपले हात जमिनीवर 
ठेवा. तुम्ही फळी अवस्थेिध्ये येईपयांत आमण 
पाठीवर पडेपयांत आपल्या हाताांचा चालण्यासाठी 
उपयोग करा. तुम्हाला शक्य होईल तेवढे नांतर 
आपले पाय आपल्या हाताजवळ न्या.   

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण प्रकाश कोणत्या वेगवेगळ्या िागाांनी 
वापरतो? 

सखोल जा: जेव्हा प्रकाश ककां वा किी प्रकाश नसतो 
तेव्हा काय होते? 

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
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फदवस 2 

हालचाल करा  

गडुघा पुश-अप 

 

जमिनीवर गुडघ्याांसह फळीच्या मस्थतीत प्रारांभ 
करा. सरळ पाठ ठेऊन, आपले हात वाकवून शरीर 
िागे न्या, यासाठी की तुिच्या छामतचा जमिनीला 
स्पशम व्हावा. सुरुवातीच्या मस्थतीपयांत परत 
येण्यासाठी िागे व्हा.  

10 पुनरावृत्तीचे दोन सांच पूणम करा. सेट दरम्यान 
30 सेकां द मवश्ाांती घ्या.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

सुलभतेने जा: भभांतीचा आधार घेऊन पुश अप 
करणे.   
कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या वाढवा. 
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फदवस 2 

आव्हान  

पुश अप चेंडू आव्हान 

जमिनीवर गुडघ्याांसह पुश-अप मस्थतीत या आमण 
गुडघे जमिनीवर ठेवा.  राांगेच्या शेवटी एक बॉल 
ठेवा. प्रथि व्यक्ती पशु-अप करते आमण नांतर 
पुढच्या व्यक्तीकडे चेंडू दतेे.  एक मिमनट ओळींने 
सुरू ठेवा आमण आपण बॉल खाली व िागे फकती 
वेळा नेऊ शकता ते पहा.  

तीन फेऱ्या करा.  फेरी दरम्यान एक मिमनट 
मवश्ाांती घ्या.  

https://youtu.be/602Zsu-3uEY 

अजून कठीण करा: जमिनीवर पाय दऊेन पुश-अप 
करा. 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY
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फदवस 2 

पडताळणी  

चाांगल ेउदाहरण इतराांसाठी एक 
प्रकाश आह े

ित्तय 5:13-16 वाचा. 

वतुमळात बसा आमण िध्यभागी िेणबत्ती ककां वा 
फ्लॅशलाइट सारखा प्रकाश ठेवा. प्रत्येक व्यक्ती 
कागदाच्या तुकड्यावर प्रकाशाचा स्रोत घेते आमण 
त्याला  प्रकाशा भोवती िध्यभागी ठेवते.  

येशू म्हणाला, “तूम्ही जगाचा प्रकाश आहा.” येशूला 
आपला िध्यवती प्रकाश म्हणून ठेवल्याने इतराांना 
उदाहरण होण्यास कशी िदत मिळते?  

आपल्या कुटूांबाचे मचत्र काढा आमण त्यास प्रकाशात 
िध्यभागी ठेवा. प्राथमना करा की येशू आपल्या 
कुटुांबास इतराांकररता उदाहरण बनण्यास िदत 
करील. 
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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फदवस 2 

खळेा 

डोळे बाांधनू नेत्यािाग ेजा 

नेता होण्यासाठी एका व्यक्तीची मनवड करा. 
प्रत्येकाच्या डोळ्यावर पट्टी बाांधा आमण नेत्याच्या 
िागे, पुढील व्यक्तीच्या खाांद्यावर हात ठेऊन उभे 
राहा. नेता घरा भोवती ककां वा अांगणा  भोवती दोन 
मिमनटे फफरेल. कोपरे आमण अडथळे पार करून 
ह े आणखी गितीदार करा. आघाडी करण्यासाठी 
वळण घ्या. 
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. िाांस ककां वा गोड 
पदाथाांपेक्षा भाज्या अमधक खा. 
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

हालचाल करा 

मव्हमडओसह वािमअप करा ककां वा काही आवडते 
सांगीत लावा आमण दोन मिमनटाांसाठी पुढील गोष्टी 
करा:  

 जागेवर चालण े 

 पाय लाांब करण े

 बाजूला झुकण े

 टोरसो व्यायाि प्रकार करून िाांडी घालणे 

https://youtu.be/zcpHgVsZg0g 

पाळीपाळीने कुटुांबातील प्रत्येक व्यक्तीच्या काही 
चाांगल्या गुणाांची नावे घ्या. 

अमधक सखोल जा: िाझे आयुष्य इतर लोकाांच्या 
जीवनात बदल घडवून आणत आह ेका?  
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फदवस 3 

हालचाल करा  

पुश अप्स 

 

जमिनीवर पाय ठेवून फळीच्या मस्थतीत प्रारांभ 
करा. सरळ पाठ ठेऊन, आपले हात वाकवून शरीर 
िागे न्या, यासाठी की तुिच्या छामतचा जमिनीला 
स्पशम व्हावा.  सुरुवातीच्या मस्थतीपयांत परत 
येण्यासाठी िागे व्हा.  

10 पुनरावृत्तीचे तीन सांच पूणम करा. सांच दरम्यान 
30 सेकां दमवश्ाांतीघ्या.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

सुलभतेने जा: भभांत ककां वा गुडघा पुनरावृत्ती  
किी करा. 
 

 



 

फॅमिली.फफट  20 

फदवस 3 

आव्हान  

पुश-अप आव्हान 

 

एक कुटुांब म्हणून 100 पुश-अप करा. 

सुलभ जा: 80 पुश-अप करा. 
अजून कठोर जा: 150 ककां वा 200 पशु-अप करा. 
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फदवस 3 

पडताळणी  

चाांगली किे दवेाकडे लक्ष वधेतात 

ित्तय 5: 13-16 वाचा. 

एकिेकाांना मवचारा “आपण कोणती चाांगली कािे 
करू शकता”? 

चाांगली कािे केल्याने तुम्हाला कसे वाटते? 

येशू आपल्या चाांगल्या कायामच्या उद्देशाबद्दल काय 
म्हणतो? 

चाांगले कायम करण्यासाठी काही कल्पनाांचा मवचार 
करा ज्यािुळे आपण दवेाचे गौरव करू शकाल. या 
आठवड्यात त्यापैकी एक करण्याची योजना करा. 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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फदवस 3 

खळेा 

आत बाहरे उडी िारा 

िध्यभागी असलेल्या नते्या बरोबर हात धरुन 
वतुमळात उभे राहा जे सूचना दतेात. 

प्रथि फेरी – नेता “उडी िारा” म्हणतो आमण 
प्रत्येकजण कृती करतो आमण सवमजन सोबत तसे 
करतात.  येथे बाहरे उडी िारणे, उजव्या बाजूस 
आमण डाव्या बाजूस उडी िारण्याची पुनरावतृ्ती 
करा.      

दसुरी फेरी – नेता म्हणेल त्या मवरुध्द प्रत्येक जण 
कृती करील. (उदाहरणाथम, जेव्हा नेता “आत उडी 
िारा” म्हणतो तेव्हा ओरडा आमण बाहरे उडी 
िारा.) 

मतसरी फेरी – प्रत्येक जण नेता जे म्हणतो ते 
करील;  परांतु  नेत्याच्या उलट ओरडेल.   

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU 

 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. फदवसातून किीत 
किी एकदा कुटुांब म्हणून एकत्र 

जेवण्याचा प्रयत्न करा.  
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्िमनोलॉजी 

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

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा – आमण 5 सेकां द 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 सािथ्यमवान बनू शकाल. 

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

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

फेरी  – हालचालींचा एक सांपूणम सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावतृ्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती केली जाईल. 



 

फॅमिली.फफट  25 

अमधक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवम सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवम 
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 

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

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

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

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

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहते आमण इतराांना मवनाशुल्क 
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 ेआपल्या भाषेत अनुवाफदत केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


