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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह आपल्या कुटंुबास आत 

ककंवा बाहरे सफिय राहण्यास िि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  

पुमस्तकाच्या शवेटी अमिक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूक 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 मनयंमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्ी 

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 

नेत्याच ेअनसुरण करा 

प्रत्येक फेरीसाठी एक व्यक्ती नेता असतो. आजूबाजूला 

जॉगगंग करुन प्रारंभ करा. नेता नाव घेतो आमण कुटंूबाने 

या िागाकने पुढे जाणे आवश्यक आह.े त्यांना मिसळा.  

 श्री. हळू - हळू चाला 

 श्री. वेगवान - वेगवान हालचाल करा 

 श्री. जेली - आपले संपूणक शरीर हलवा 

 श्री. िडल - िागे जा 

 श्री. मिप्पाड - आजूबाजूस उड्या िारा 

 श्री. लहान - खाली वाका आमण हालचाल करीत राहा 

 श्री. सशक्त - आपल्या स्नायंूना लवमचक करा 

 श्री. उंच - ताणून वर हालचाल करा 

 श्री. रटकल - आपले हात फफरवा 

 श्री. आनंिी - हालचाल करा आमण मस्ित व्हा 

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI 

मवश्रांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपल्या घरी येणार् या पाण्ण्यांसाठी आपण कशा प्रकारे 

तयारी करता? 

सखोल जा: आपण ही तयारी का करता? 

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
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फिवस 1 

हालचाल करा  

फळया 

 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सपंूणक शरीर 

फळीसारख ेसरळ ठेवा.  

आपल्या कोपरांवर आपले वजन पलेा. 

20 सकंेि िरून ठेवा आमण मवश्रांती घ्या. आणखी तीन 

वेळा पुन्हा करा. 

कठीण करा: हात आमण कोपर द्रव फियेत हलवा. 
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फिवस 1 

आव्हान  

खेकडा फळी ररल े

िोन संघात मवभागण.े खोली ककंवा अंगण ओलांडून 

सुिारे पाच िीटर अंतर सेट करा आमण त्यास 

मचन्हांफकत करा. प्रत्येक संघातील एक व्यक्ती 

खोलीच्या एका टोकाला फळीच्या मस्थतीत प्रारंभ 

करतो. ‘जा’ म्हणताच, ते मचन्हांफकत जागेवर जातील 

आमण परत येतील, ह ेकरत असतांना ते फळीच्या 

मस्थतीत राहतात. पूणक होईपयांत प्रत्येक संघातील 

पुढील व्यक्तीसह सरुू ठेवा. 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc 

कठीण करा: िागक लांब करा. 

 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशेूच्या यणे्याची भमवष्यवाणी 

पमवत् शास्त्राििून िाकक  1:1-11 वाचा  

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास, https://bible.com वर जा ककंवा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

नवीन करारात येशूच्या जीवनाच्या चार नोंिी आहते. 

‘हा िनुष्य यशेू कोण आह’े ह ेजाणून घेत असतांना 

िाकक च्या कथेतील प्रवासाची ही सुरुवात आह.े िाकक चे 

उद्घाटक मविान िोन िलूभूत सुरवातीच्या िुद्दद्यांवर 

जोर ितेे:  

1. येशू िशीहा आह े(िवेाकडून वचन फिलेला एक)  

2. ही चांगली बातिी आह.े  
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बायबलचा उतारा – िाकक  1:1-11 (एनआयव्ही) 

[िवेाचा पुत्] येश ूमिस्त ह्याच्या मवषयींच्या 

शुभवतकिानाचा प्रारंभ यशया संिषे्याच्या ग्रथंात 

मलमहल ेआह ेकी, 

“पाहा, िी आपल्या ितूाला तुझ्यापुढे पाठमवतो. 

    तो तुझा िागक तयार करील; अरण्यात घोषणा 

करणाऱ्याची वाणी झाली ती अशी की परिेश्वराचा 

िागक तयार करा;   

    त्याच्या वाटा नीट करा."  

बामिस्िा करणारा योहान अरण्यात प्रगट झाला. 

त्याप्रिाणे पापांच्या क्षिसेाठी पश्चाताप करून 

बामिस्िा घ्यावा अशी घोषणा करीत. िग िवे 

त्यांना क्षिा करेल. तेव्हा सगळा यहूफिया िशे. व 

सवक यरूशलेिकर त्याच्याकड ेलोटल ेआमण. त्यांनी 

आपआपली पापे पिरी घेऊन यािने निीत 

त्याच्यापासून बामिस्िा घेतला. योहान उंटाच्या 

केसाचे वस्त्र पांघरीत असे, त्याच्या किरेस 

कातड्याचा किरबंि असे  आमण तो टोळ व रानिि 

खात अस.े तो घोषणा करून म्हणत अस,े      

िाझ्यापेक्षा सिथक असा कोणी एक िाझ्यािागून येत 

आह,े त्याच्या पायतणाचा बंि लवून सोडण्याची 

िखेील िाझी पात्ता नाही. िी तुिचा बामिस्िा 
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पाण्याने केला आह;े तो तर तुिचा बामिस्िा पमवत् 

आत्म्याने करणार आह.े” 

त्या फिवसात असे झाले की, येश ूगालीलातील 

नासरेथाहून आला आमण. योहानाच्या हातून 

यािनेेत त्याचा बामिस्िा झाला. आमण लागलेच 

पाण्यातून वर येतांना, आकाश मविारले आह ेव 

आत्िा कबुतरासारखा आपणावर उतरत आह,े असे 

त्याला फिसल.े तेव्हा आकाशातून अशी वाणी झाली 

की, “तू िाझा पुत्, िला परिमप्रय आहसे, 

तुझ्यामवषयी िी संतुष्ट आह.े” 

चचाक:  

पमहले तीन वचन वाचा. फोन ककंवा घड्याळासह एका 

मिमनटाचे आव्हान िोजण्यासाठी एका व्यक्तीस 

मनवडा. जेव्हा एक मिमनट मनघून गलेा आह ेअस ेत्यांना 

वाटते तेव्हा इतरांनी हात वर करावा. 60 सेकंिाच्या 

सवाकत जवळ कोण होते? भमवष्याचा अंिाज लावणे 

करठण आह.े यशयाने यशेूच्या येण्याच्या 700 वषाांपूवी 

आम्हाला ह ेसांमगतल ेफक तो येणार आह.े  

ह ेयेशूबद्दल काय म्हणते? 

िवेाशी गप्पा िारा: त्याला प्रत्येक व्यक्तीचे 

भमवतव्य ठाऊक आह ेम्हणून िवेाचे आभार िानून 

एकिेकांसाठी प्राथकना करा.  
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फिवस 1 

खळेा 

द्रतु मवषयाच ेशब्ि 

एका वतुकळात बसा. शहरे, िशे, नावे ककंवा वस्तू 

यासारखे मवषय मनवडा. कुणीतरी आपल्या िनािध्ये 

वणकिाला म्हणते जोवर कुणीतरी त्याला थांबवत नाही.  

मनवडलेल्या शब्िापासून सुरु होणारा मवषय 

पाळीपाळीने सांगा.  जोपयांत एखाद्या शब्िाचा मवचार 

करू शकत नाही तोपयांत सुरू ठेवा, नंतर नवीन फेरी 

सुरू करा.  मवषय प्रत्येक फेरीने फफरवा. 

आपल्याला आवडत असल्यास स्पिाकत्िक बनवा.  
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 



 

फॅमिली.फफट  13 

फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

शेपटू पकडा 

प्रत्येकजण आपल्या पॅन्टच्या िागच्या बाजूला ‘शपेटी’ 

म्हणून एक स्काफक  ककंवा लहान टॉवले लावतो. आपले 

स्वत: चे रक्षण करत असताना जास्तीत जास्त शेपया 

जिा करण ेह ेध्येय आह.े आपण आपली शेपूट 

गिावल्यास, पाच पुश-अप करा आमण खेळ सुरू ठेवा. 

िजा करा.  

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o 

मवश्रांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपल्याला मिळाललेी सवोत्कृष्ट भेट कोणती आह?े 

सखोल जा: आपण एखाद्यासाठी योग्य भेट कशी 

मनवडाल? 

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
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फिवस 2 

हालचाल करा  

अप-डाऊन फळया 

 

आपले कोपर आमण पंज्यावर फळीच्या आकारावर 

येऊन आपले शरीर सरळ ठेवा.  आपले वजन बिला 

जेणेकरून शरीर हातांवर पेलल ेजाईल – डावा हात 

आमण िग उजवा हात.  नंतर खाली कोपरांवर जा.   

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्रांती घ्या. िोन 

फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/91uewFI_Ly4 

सुलभ करा: पंज्यावर होण्या ऐवजी (आपल्या 

बोटाऐवजी) आपल्या गुडघ्यांवर ककंवा खुचीवर ठेवा.  

 

https://youtu.be/91uewFI_Ly4
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फिवस 2 

आव्हान  

हसत फळी आव्हान 

कुटंुबातील सिस्य घड्याळ ककंवा फोनवर वेळ िोजत, 

फळीचा (प्लेंकचा) सराव करतात.  

कुटंुबातील इतर सिस्य जे फळीचा सराव नाही करत 

आह,े ते त्यांना हसवण्याचा प्रयत्न करण्यासाठी िजेिार 

चेहरे बनवू शकतात.  

जो िाणूस सवाकत अमिक वेळ फळीच्या मस्थतीत बनून 

राहतो तो गजंकतो. 

 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM 

कठीण करा: आणखी एक फेरी करा आमण आपला वेळ 

सुिारण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशेूच्या यणे्याची घोषणा  

केली गलेी 

िाकक  1:4-8 वाचा. 

योहान येशूचा िोठा चुलत भाऊ होता. तो 

सवाांपेक्षा वेगळा का होता? त्याचा संिशे काय 

होता? 

योहानाने घोषणा केली की येशू पमवत् 

आत्म्याच्या िानासह येईल. पमवत् आत्िा 

आपल्याला जीवन जगण्यास कशा प्रकारे िित 

करतो? 

िवेाशी गप्पा िारा: एक पांघरूण शोिा, एकत् 

बसून त्याला आपल्याभोवती गुंडाळा. पमवत् 

आत्म्याने आपल्या कुटंुबाला िररोज गंुडाळलेल े

असल्याचे ह ेमचत् आह.े आम्हाला त्याने फिलेल्या 

भेटीसाठी येशूचे िन्यवाि करा. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.4-8.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

िला रस्ता िाखव 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एकाचे डोळे बांिललेे 

असतात आमण त्याचाकड ेचेंडू असतो आमण िसुर् याकड े

बािली ककंवा त्या प्रकारचे इतर काही तरी असत.े  

पमहल्या फेरी िध्ये, डोळ्यावर पट्टी बांिललेा व्यक्ती 

बािली कोठे आह ेह ेठाऊक न असता चेंडू बािलीत 

टाकण्याचा प्रयत्न करतो. तो केवळ तीनिाच प्रयत्न करू 

शकतो. बािली सुिारे िोन िीटर अंतरावर ठेवा.  

िसुऱ्या फेरी िध्ये, डोळ्यावर पट्टी बांिललेी व्यक्ती 

त्याच्या जोडीिाराने िरलेल्या बािलीत चेंडू टाकतो. 

भागीिार, “िी येथ ेआह”े ककंवा “या िागाकने” असे 

फिशामनिशे िऊे शकतो. भूमिका बिलवा. 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo 

चचाक:  

आपल्या जोडीिाराच्या िितीमशवाय आपण बािलीत 

चेंडू टाकण्यास सक्षि होता काय? िसुऱ्यांिा ह ेसोपे का 

होते? 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

सुसंगत रहा – िररोज त्याच 

वेळी झोपी जा आमण जागी व्हा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

व्हीलबारो आमण इंचवािक 

व्हीलबारो: जोडीिारा बरोबर काि करा. 10 िीटर 

चाला नंतर जागांची अिलाबिल करा.   

इंच अळी: कंबरेला वाकून आपल ेहात जमिनीवर ठेवा. 

आपण सपाट पाठ असलले्या फळीच्या मस्थतीत 

येईपयांत आपले हात पुढे चालवा. तुम्हाला शक्य होईल 

तेवढे नंतर आपल ेपाय आपल्या हाताजवळ न्या.   

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA 

मवश्रांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपण ऐकलले्या 'िहत्वाच्या' लोकांनी केलेल्या काही 

घोषणांबद्दल बोला. 

सखोल जा: 'घोषणा कोण करते' ह ेआपण संिशे कशा 

प्रकारे ऐकत आहोत ते कसे बिलते? 

  

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA
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फिवस 3 

हालचाल करा  

आरसा फळी 

 

जोडी काि. जोडीिाराच्या सिोर असलले्या फळीच्या 

मस्थतीत जा. प्रत्येक जोडीतील एक व्यक्ती आरसा 

होईल आमण त्याला िसुरा जी कृती करील त्याचप्रिाणे 

कृती करणे आवश्यक असेल.   िजा करा.  

https://youtu.be/FGj0seDO2QM  

सुलभ करा: या आठवड्यातील फिवस 1 ककंवा 2 पासून 

फळीच्या सरावावर परत जा.  

 

 

https://youtu.be/FGj0seDO2QM
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फिवस 3 

आव्हान  

फळी रटक-टॅक-टो 

 

कागिाच्या तुकड्यावर रटक-टॅक-टो खेळासाठी 

बाह्यरेखा काढा आमण प्रत्येक व्यक्तीस वापरण्यासाठी 

िाकक र मिळवा. जोडीिाराच्या सिोर फळीच्या 

मस्थतीत जा आमण फळीची मस्थती िरून खेळ 

खेळण्यासाठी पाळ्या घ्या.  

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU 

कठीण करा: प्रत्येक खेळाच्या मवजेत्यांना एकिेकांशी 

खेळायला लावा. 

 

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशेूच्या यणे्याची पषु्टी केली गलेी 

िाकक  1:1-11 वाचा 

कथेतील भूमिकांचे वाटप करा: कथाकार, यशया, 

योहान आमण िवे. पुन्हा िाकक  1:1-11 वाचा. 

आपल्याला हवे असल्यास वेशभूषा जोडा.  

अशी कल्पना करा की जेव्हा िवेाने त्याच्या मवशेष 

संिषे्याची पुष्टी केली तेव्हा आपण त्याफिवशी तेथे 

उपस््तीत होता. आपण काय पामहल,े ऐकले आमण 

काय अनुभवले असते याबद्दल बोला. 

हा क्षण इतका खास कशािुळे झाला? 

िवेाशी गप्पा िारा : आपल्या मवस्ताररत कौटंुमबक 

वतुकळातील एखाद्याचे नाव घ्या ज्याला येशूची ही 

चांगली बातिी िामहत असणे आवश्यक आह.े या 

आठवड्यात आपण त्यांच्यासाठी यशया, योहान 

ककंवा िवेाचा आवाज होऊ शकता काय? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

िलिल चाल 

एक भागीिार शोिा आमण िोन कागि मिळवा. असे 

सिजा फक जिीन एक िलिलीचा प्रिशे आह ेआमण 

केवळ कागिाचे पत्केच कोरडी जिीन आहते. एक 

व्यक्ती िसुर् या व्यक्तीला िलिल ओलांडून जाण्यासाठी 

िित करण्यासाठी फरशीवर कागि ठेवते आमण ते 

हलमवते.  

रठकाणे अिलाबिल करा आमण इतर व्यक्तीचे 

सुरमक्षतपण ेिागकिशकन करा.  

https://youtu.be/DhTSEEasV48 

  

https://youtu.be/DhTSEEasV48
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

बेडरूिििून इलेक्रॉमनक 

उपकरणे काढा. 
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) टर्िकनोलॉजी 

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 अनके हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकंि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तंत्ावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 

नंतर वेगवान आमण साि्यकवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्रातंी घ्या आमण पवूक मस्थती प्राि 

करा.  येथ ेसंभाषण करणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागक 

आगे. टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागक मनवडू शकता 

उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक संपूणक संच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत् शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

फॅमिली.फफट यूयूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 

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 

आनंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयंसेवकांनी ह ेएकत् केले 

आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवक फॅमिली.फफट 

सत् आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्ांना आमण पररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहेत आमण इतरांना मवनाशुल्क 

फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण सािामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राि 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. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


