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प्रारंभ र्रण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह आपल्या रु्टंुिास आत 

करं्वा िाहरे सफिय राहण्यास िदत र्रा: 

 प्रत्येर्ास सािील र्रा – र्ोणीही नेतृत्व र्रू शरे्ल! 

 आपल्या रु्टंुिासाठी अनुरू्ल 

 एर्िेर्ांना प्रोत्साहन द्या 

 स्क्वतःला आव्हान द्या 

 वेदना झाल्यास व्यायाि र्रू नर्ा 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयर् र्रा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो करं्वा मव्हमडओ पोस्क्ट र्रा 

आमण #फॅमिलीफफट करं्वा @familyfitnessfaithfun  

 दसुऱ्या रु्टंुिासह फॅमिली.फफट र्रा  

पुमस्क्तर्ाच्या शवेटी अमधर् िामहती. 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर र्रण्यापवूी िहत्त्वपणूा र्रार 

या स्त्रोताचा वापर र्रून आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 

आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 

सहिती दतेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि र्रणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयंमत्त र्रतात. रृ्पया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

र्रणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्क्वीर्ारल्या आहते याची खात्ी 

र्रा. आपण या अटी आमण शती करं्वा या अटी व शतींच्या र्ोणत्याही 

भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात र्रणे 

सगंीतार्डे जा 

र्ाही आवडते संगीत वाजवा. संगीत संपेपयांत आपल्या 

जागेच्या पुढील िाजूस फेऱ्या र्रा:  

 जॉगगंग  

 उंच गुडघे र्रून धावण े 

 िागे टाच र्रून लाथ िारणे  

 िेडूर् उडी 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् िोला.  

अशा रु्ठल्याही गोष्टी चे नाव द्या ज्यािद्दल आपण खूप 

रृ्तज्ञ आहात 

सखोल जा: आपण भटेवस्क्तू प्राप्त र्रता तेव्हा आपण 

र्शा प्रर्ारे रृ्तज्ञता दशामवता?  

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
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फदवस 1 

हालचाल र्रा  

हळूवार स्क्वाटस 

 

फॅमिली.फफट िजेसाठी आह,े परंतु अचूर् तंत् दखेील 

िहत्वाचे आह!े  

खालीलप्रिाणे पाच स्क्वाट पूणा र्रा: 

 आपल्याला जिेल मततरे् खाली जाण्यासाठी 

पाच सेरं्द घ्या 

 तीन सेरं्द धरा 

 एर्ा सेरं्दािध्य ेवेगाने उभे रहा 

20 पुनरावृत्ती र्रा. 10 नंतर मवश्ांती घ्या.  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs 

सुलभ र्रा: खाली असलले्या खुचीवर स्क्वाटस र्रा.  

र्ठीण र्रा: पुनरावृत्ती वाढवा.  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs
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फदवस 1 

आव्हान  

र्ौटंुमिर् स्क्वाट आव्हान 

 

एर्िेर्ांर्ड ेतोंड र्रून एर्ा वतुाळात उभे रहा. एर् 

रु्टंुि म्हणून 150 स्क्वाटस  र्रा. एखादी व्यक्ती 

सुरुवात र्रते आमण नंतर मवश्ांतीसाठी तयार 

असल्यास पुढील व्यक्तीस स्क्पशा (टॅप ओऊट) र्रते.   

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM 

र्ठीण र्रा: स्क्टॉपवॉच वापरा. आव्हान पुन्हा र्रा 

आमण आपला वेळ सधुारण्याचा प्रयत्न र्रा. 

 

 

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM
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 फदवस 1 

पडताळणी  

आश्चयार्ारर् उदारता 

पमवत् शास्त्रािधून िार्ा  14:3-9 वाचा.  

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यर्ता 

असल्यास,  https://bible.com वर जा करं्वा आपल्या 

फोनवर िायिल एप डाउनलोड र्रा.  

शेवटचे भोजन र्रण्या आधी, येशूने मशिोन (एर् 

रु्ष्ठरोगी ज्याला िहुतेर् त्याने िरे रे्ल)े, इतर र्ाही 

पाहुणे आमण अमवश्वसनीयपणे उदार असलेल्या एर्ा 

अनपेमित पाहुण्यािरोिर भोजन रे्ल.े  

पमवत् शास्त्रातील उतारा – िार्ा  14:3-9 

(एनआयव्ही) 

तो िेथानी येथे रु्ष्टरोगी मशिोन ह्याच्या घरी 

जेवावयाला िसला असता र्ोणीएर् स्त्री 

जटािासीच्या फार िौल्यवान सुगंधी तेलाने 

भरलेली अलािास्त्र रु्पी घेऊन आली; मतने ती रु्पी 

फोडून त्याच्या िस्क्तर्ावर ओतली. तेव्हा फर्त्येर् 
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जण आपसात चडफडून म्हणाले, ह्या सुदधंी तेलाची 

अशी नासाडी र्शासाठी रे्ली? र्ारण ह ेसुगंधी 

तेल तीनशेपेिा अमधर् रुपयास मवरू्न ते गोर-

गररिांस दतेा आल ेअसत ेअशी ते मतच्यामवषयी 

रु्ररु्र र्रीत होते. परंतु येशू म्हणाला, महच्या 

वाटेस जाऊ नर्ा. महला त्ास र्ा दतेा? महने 

िाझ्यासाठी एर् सत्रृ्त्य रे्ल ेआह.े गोरगरीि 

नेहिीच तुिच्यािरोिर असतात व पामहजे तेव्हा 

तुम्हाला त्यांचे िरे र्ररता येते; परंतु िी 

तुम्हािरोिर नेहिीचा आह ेअस ेनाही. महला जे 

र्ाही र्ररता आल ेते महने रे्ल ेआह.े महने 

उत्तरर्ायाासाठी िाझ्या शरीराला अगोदरच 

सुगंधद्रव्य लामवले आह.े िी तुम्हाला खमचत सांगतो 

र्ी, सवा जगात जेथ ेजेथ ेसुवातेची घोषणा र्रण्यात 

येईल तेथ ेतेथ ेमहने जे रे्ले आह ेतेमह महच्या 

स्क्िरणाथा सांगण्यात येईल. 

चचाा:  

र्ाही सोपी उपर्रण ेआमण पोशाख मिळवा आमण 

र्थेची रृ्ती र्रा. घाई र्रू नर्ा. थांिा आमण र्थेतील 

प्रत्येर् व्यक्तीच्या भावना आमण प्रमतफिया मवचारात 

घ्या. 

 त्या स्त्रीने येशूवर सुगंधी तेल र्ा ओतले? 
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दवेाशी गप्पा िारा: यशेलूा फदलले्या स्क्वतःच्या 

प्रमतफियेिद्दल शांतपण ेमवचार र्रा.  त्याने 

आपल्यासाठी जे र्ाही रे्ले त्यािद्दल त्याचे आभार 

िाना आमण त्याची उपासना र्रा. 
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फदवस 1 

खळेा 

उदार शब्द 

प्रत्येर् व्यक्तीच्या पाठीवर एर् र्ागद लावा आमण 

प्रत्येर् व्यक्तीला एर् पेन द्या. पाळीपाळीने रु्टंुिातील 

प्रत्येर् सदस्क्यािद्दल सर्ारात्िर् गोष्टी मलहा. लहान 

िुले मचत् ेर्ाढू शर्तात करं्वा मलहण्यास िदत िागू 

शर्तात. प्रत्येर् व्यक्तीचे मलहून झाल्यानंतर ते र्ागद 

र्ाढा आमण त्यांना वाचण्यासाठी एर्ा वतुाळात िसा. 

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0 

प्रमतगिमंित र्रा:  

आपण आपल्यािद्दलचे शब्द वाचल्यानंतर आपल्याला 

र्से वाटले? रु्टंुिातील इतर सदस्क्यांमवषयी मलमहणे 

र्ठीण होते र्ाय? र्ा? 

  

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0
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आरोग्य टीप  

तंत्ज्ञान 'स्क्िीन' वेळ र्िी र्रा. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात र्रण े 

आर्ाशात पसरवा  

उंच उभ ेरहा आमण नंतर पुश अप मस्क्थतीत खाली या. 

पुन्हा वर या, उभ ेरहा आमण आर्ाशार्ड ेहात पसरा. 

पुन्हा खाली या, संतुलनासाठी उजवा पाय पुढ ेन्या 

आमण उजवा हात आर्ाशार्ड ेन्या. पुन्हा वर या, उभे 

रहा आमण नंतर डाव्या िाजूला पुन्हा र्रा. 

तीन फेऱ्या र्रा.   

https://youtu.be/86BuXRW8P-c 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् िोला.  

आपण मनयमितपणे र्ोणाला दतेा? आपण वेळ, 

व्यावहाररर् िदत, पसै ेदऊे शर्ता… 

सखोल जा: नेहिीपेिा जास्क्त दणे्याचे तुम्हाला र्धी 

आव्हान रे्ले गेले आह?े  

https://youtu.be/86BuXRW8P-c
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फदवस 2 

हालचाल र्रा  

भागीदार स्क्वाट्स 

 

जोडीदाराच्या सिोर उभे रहा. एर्िेर्ांचे िंगत धरा 

आमण स्क्वाट एर्ाच वेळी र्रा. 15 स्क्वॅट्सच्या तीन फे-

या र्रा. 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

र्ठीण र्रा: फेऱ्यांची सखं्या वाढवा.    

https://youtu.be/McKuB4rlun0
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फदवस 2 

आव्हान  

फळी आमण स्क्वाट् आव्हान 

 

जोडीदारा िरोिर र्ाि र्रा.  

एर् व्यक्ती फळीच्या मस्क्थतीत असतांना दसुरी व्यक्ती 

स्क्वाटस र्रते. 10 स्क्वाट्स नंतर रठर्ाण ेिदला. 

चार फेऱ्या र्रा   

र्ठीण र्रा: फेऱ्यांची सखं्या वाढवा.  
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फदवस 2 

पडताळणी  

अपमेित उदारता 

िार्ा  14:3-9 वाचा. 

एखाद्या मवनोदाचा मवचार र्रा आमण िुख्य 

व्याक्यामशवाय सांगा. दसुरे शेवटचा अंदाज घेऊ 

शर्तात र्ा? 

आपण ियााचदा शेवटचा अंदाज घेऊ शर्तो र्ारण 

आपण तशी अपिेा र्रतो. आपल्याला िामहत आह ेर्ी 

र्था र्शी संपते. 

वचन 4-5 आपल्याला सांगतात र्ी इतर पाहुण्यांनी 

असा मवचार रे्ला र्ी सुगंधी तेलाचा वापर ‘अपेमित 

असल्या’ प्रिाणे रे्ला पामहजे. परंतु, येशूने 

अनपेमितपणे फदल्यािद्दल त्या स्त्रीचा सन्िान रे्ला. 

येशू आपल्याला रृ्तज्ञतेच्या आमण उपासनेच्या र्ाही 

अनपेमित रृ्त्यांसाठी िोलावीत आह ेर्ा? 

दवेाशी गप्पा िारा: आपले दणेे (वैयमक्तर् करं्वा 

घरगुती) पुनर्नादमेशत र्रण्याची करं्वा वाढमवण्याची 

आवश्यर्ता आह ेर्ा ह ेदवेाला मवचारा. त्याला 

िोलण्यासाठी आमण तुम्हाला प्रेरणा दणे्यासाठी वेळ द्या. 
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फदवस 2 

खळेा 

प्राप्त र्रण्यापिेा दणेे चागंल ेआहे 

आपल्या जागेच्या िध्यभागी रेष तयार र्रण्यासाठी 

टेप करं्वा दोरी वापरा. प्रमत व्यक्ती फर्िान दोन िऊ 

वस्क्तू मनवडा िूट करं्वा सरुमितपणे फेर्ल्या जाऊ 

शर्णारे खेळणे आमण त्या रेषेवर ठेवा. दोन संघात 

मवभागून, रेषेपासून िागे जा आमण तीन मिमनटांसाठी 

टाइिर सेट र्रा. “जा” म्हटल्यावर रेषेर्ड ेधावा, 

एखादी वस्क्तू उचला आमण ती रेषचे्या दसुऱ्या िाजूला 

फेर्ा. वेळ होईपयांत िागे आमण पुढे फेर्ण ेसरुू ठेवा.  

र्िीतर्िी वस्क्तंूचा संघ गजंर्तो. 

https://youtu.be/VIO9-vraTac 

 

 

 

https://youtu.be/VIO9-vraTac
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आरोग्य टीप  

स्क्िीन वेळ र्िी र्रा. जेवत 

असतांना सवा स्क्िीन िदं र्रा. 

 



 

फॅमिली.फफट  19 

फदवस 3 

हळूवार सरुुवात र्रणे 

गरि लावा वर धावणे 

 

र्ाही जागेत एर्िेर्ांिध्ये अंतर ठेवून उभ ेराहा. नेता 

मनवडा. जेव्हा नेता “गरि लावा” म्हणतो तेव्हा 

प्रत्येर्जण शक्य मततक्या वेगाने धावतो. जेव्हा नेता 

“थांिा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येर्जण स्क्वॅट्स र्रतो. 

प्रत्येर्जण जोरात श्वास घेत नाही तोपयांत पुन्हा र्रा. 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् िोला.  

आपल्याला मिळाललेी सवोत्रृ्ष्ट भेट र्ोणती आह?े 

सखोल जा: दवेाने आपल्याला र्ोणती मवशेष प्रमतभा 

फदली आह?े  

  

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI
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फदवस 3 

हालचाल र्रा  

वजनदार स्क्वाटस 

 

शक्य असल्यास स्क्वाटिध्ये वजन जोडा. पाळीपाळीने 

दप्तर, पाण्याची िोठी िाटली (करं्वा एखादा िलू!) 

पर्डा आमण 10 स्क्वाट पणूा र्रा. 

एर्िेर्ांना प्रोत्सामहत र्रा! 

तीन फेऱ्या र्रा.  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs  

सुलभ र्रा: प्रत्येर् फेरीत पाच स्क्वाटस र्रा.   

 

 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs
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फदवस 3 

आव्हान  

भागीदार ररल े

 

जोडीदारा िरोिर र्ाि र्रा. एर् व्यक्ती जगम्पंग जॅर् 

र्रतो तर त्याचा जोडीदार अस्क्वलासारखा 10 िीटर 

रेंगाळतो, उडी िारुन पाच स्क्वाटस र्रतो आमण नंतर 

खेर्ड्यासारख ेिागे रांगतो. एर्िेर्ांना टाळी द्या 

आमण रठर्ाणे अदलािदल र्रा. 

दसुर् या फेरीत स्क्वाटस जवजी 10 मसट-अप्स र्रा. 

एर्िेर्ांना टाळी दऊेन संपवा. 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA
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फदवस 3 

पडताळणी  

असाधारण उदारता 

िार्ा  14: 3-9 वाचा. 

र्ाही अत्तर करं्वा फुलाचंा सुगंध घ्या. त्या स्त्रीने 

येशूच्या डोक्यावर ओतलेल ेतेल िहुतेर् एर्ा 

वषाभराच्या वेतनाइतरे् िौल्यवान होते. जरी मतला 

याची र्ल्पना आली नसले तरीही ती स्त्री येशलूा 

वधस्क्तंभावर मखळण्यासाठी व पुरल्या जाण्यासाठी 

तयार र्रीत होती.  

वचन 7 िधील येशचू्या शब्दांवरून ह ेफदसून येते र्ी 

आपल्यार्डून गरजवंतांना दणेे अपेमित आह.े यशेूला 

असािान्य – अगदी अियााद – भेटवस्क्तू दणे ेहा त्याने 

आपल्यावर रे्लले्या अमवश्वसनीय औदाया आमण 

प्रेिािद्दल आपला प्रमतसाद असला पामहजे. 

प्रत्येर् व्यक्तीसाठी भेट पटेी र्ाढा करं्वा िनवा. ती 

सजवा आमण त्यात दवेाने आपल्याला फदललेी खास 

र्ला करं्वा ििता मलहा. 

दवेाशी गप्पा िारा: दवेासिोर भेट पेटी धरा.  त्याला 

ही भेट त्याच्या उद्देशासाठी वापरण्यास सांगा.  
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फदवस 3 

खळेा 

खमजन्याचा पहारा 

एर् व्यक्ती, गभंतीर्ड ेतोंड र्रून, ‘चौर्ीदार’ म्हणून, 

एर्ा खुचीवर िसतो, ज्याखाली चाव्यांचा एर् गुच्छा 

ठेवला आह.े  िार्ीचे लोरं् खोलीच्या दसुऱ्या िाजूने 

सुरुवात र्रतात आमण आवाज न र्रता हळू हळू खुची 

जवळ जाऊन चाव्यांचा गुच्छा घेऊन सुरवातीच्या 

रठर्ाणावर जाण्याचा प्रयत्न र्रतात. चौर्ीदार र्धीही 

िागे वळू शर्तो आमण लोर्ांना हलत असतांना पर्डू 

शर्तो. पर्डलले्या र्ोणालाही पुन्हा सुरुवात र्रावी 

लागेल. जो र्ोणी चावी घेईल, त्याचा चौर्ीदार 

पाठलाग र्रतो आमण त्याला टॅग र्रतो. टॅग रे्ललेा 

खेळाडू पुढील खेळासाठी चौर्ीदार िनतो. 

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs 

  

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs
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आरोग्य टीप  

स्क्िीन वेळ र्िी र्रा. 

स्क्िीनवरील वेळ पुनर्स्क्थात 

र्रण्यासाठी र्ौटंुमिर् 

फियार्लापांची योजना र्रा.  

सजानशील व्हा!  
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अमधर् िामहती 

(पररभाषा) टर्िानोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी रृ्ती आह ेज्यार्डून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव र्ायाांसाठी िजेदार, गमतशील संगीत वाजवा.  

3-5 मिमनटांसाठी अनरे् हालचाली र्रा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि रे्ल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

रे्ला तर ईजा होण्याची शक्यता र्िी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेरं्द धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शर्तात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशरू् शर्ाल आमण सराव र्रू 

शर्ाल. तंत्ावर लि र्ें फद्रत र्रून हळूहळू प्रारंभ रे्ल्यान ेआपण 

नंतर वेगवान आमण सािर्थयावान िनू शर्ाल. 

उत्साही व्यायाि रे्ल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूा मस्क्थती प्राप्त 

र्रा.  येथ ेसंभाषण र्रणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एर् व्यायाि पुढील व्यक्तीर्ड ेदणे्याचा एर् िागा 

आगे.  टॅप आऊट र्रण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागा मनवडू 

शर्ता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार र्रा! 

फेरी – हालचालींचा एर् संपूणा संच जो पुनरावृत्ती र्रील.   

पनुरावतृ्ती – एर्ा फेरीिध्ये फर्ती वेळा पुनरावृत्ती रे्ली जाईल. 
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अमधर् िामहती 

वेि आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट विेसाइटवर सवा सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवा 

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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अमधर् िामहती 

र्नके्ट रहा 

आम्ही आशा र्रतो र्ी आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्क्तर्ाचा 

आनंद लुटला असेल. जगभरातील स्क्वयंसेवर्ांनी ह ेएर्त् रे्ले आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेिसाइटवर सवा फॅमिली.फफट सत् 

आढळतील.  

वेिसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

र्रण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोित जोडलेले राहण्याचे रठर्ाण 

आह!े  

जर आपण याचा आनंद घेतला असेल तर रृ्पया आपल्या मित्ांना 

आमण पररमचतांना या िाित सांगा, जे यािध्ये सहभागी होऊ 

शर्तील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आह ेआमण ते इतरांना र्ोणत्याही 

शुल्र्ामशवाय सािामयर् र्रायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहर् ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त र्रू इमच्छत 

असाल तर आपण येथे सदस्क्यता घेऊ शर्ताः  

https://family.fit/subscribe/. 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अनुवाफदत रे्ले असेल तर रृ्पया त े 

info@family.fit  वर ईिेल र्रा जणेे र्रून ते इतरांसह 

सािामयर् रे्ले जाऊ शर्ते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


