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प्रारांभ र्रण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसि आिल्या रु्टुांिास आत 

कर्ां वा िािरे सफिय रािण्यास िदत र्रा: 

 प्रत्येर्ास सािील र्रा – र्ोणीिी नेतृत्व र्रू शरे्ल! 

 आिल्या रु्टुांिासाठी अनुरू्ल 

 एर्िेर्ाांना प्रोत्सािन द्या 

 स्वतःला आव्िान द्या 

 वेदना झाल्यास व्यायाि र्रू नर्ा 

इतराांसि फॅमिली.फफट सािामयर् र्रा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो कर्ां वा मव्िमडओ िोस्ट र्रा 

आमण #फॅमिलीफफट कर्ां वा @familyfitnessfaithfun  

 दसुऱ्या रु्टुांिासि फॅमिली.फफट र्रा  

िुमस्तर्ाच्या शवेटी अमधर् िामिती. 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वािर र्रण्यािवूी िित्त्विणूक र्रार 

या स्त्रोताचा वािर र्रून आिण आिच्या वेिसाइटवरील तिशीलवार 

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

सििती दतेा. ि ेआिल्याद्वारे आिल्यासि व्यायाि र्रणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वािर मनयांमत्रत र्रतात. रृ्िया आिण आमण आिल्यासि व्यायाि 

र्रणारे सवाांनी या अटी आमण शती िूणकिणे स्वीर्ारल्या आिते याची खात्री 

र्रा. आिण या अटी आमण शती कर्ां वा या अटी व शतींच्या र्ोणत्यािी 

भागाशी सिित नसल्यास आिण ि ेस्त्रोत वािरु नये. 

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

िळूवार सरुुवात र्रणे 

व्यक्तीच ेमचत्र र्ाढा ररले 

र्ौटुांमिर् ररले र्रा. एर् व्यक्ती िाच ििी र्रतो, 

खोलीच्या िलीर्ड ेएर्ा र्ागदार्ड ेधावतो आमण 

शरीराच्या एर्ा भागाचे मचत्र र्ाढतो. तो िरत िागे 

धावतो आमण िुढील व्यक्तीला टॅग र्रतो जो िरत 

सारख ेर्ायक र्रतो. रु्टुांिाने शक्य मततक्या लवर्र 

सांिूणक शरीर (डोरे्, शरीर, िात, िाय) ह्ाांचे मचत्र 

र्ाढणे ि ेध्येय आि.े  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र िोला.  

आिण र्धी एर्ा गदीत एर् सिान शब्द ओरडत एर्त्र 

आला आिात र्ा? 

सखोल जा: इतराांना सांतुष्ट र्रण्यासाठी आिण र्रू 

इमच्छत नसललेी गोष्ट आिण रे्व्िा रे्ली आि?े   

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs
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फदवस 1 

िालचाल र्रा  

साधारण फळी 

 

िात िाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सांिूणक शरीर 

फळीसारख ेसरळ ठेवा. आिल्या र्ोिराांवर आिले 

वजन िेला.  

20 सरे्ां द धरून ठेवा आमण मवश्ाांती घ्या. िुन्िा एर्दा 

र्रा.   

र्ठीण र्रा: िात आमण र्ोिर द्रव फियेत िलवा.  
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फदवस 1 

आव्िान  

वडेी घड्याळ 

आिल्याला एर् प्लामस्टर्ची िाटली आमण 1 ते 12 

ििाांर्ाची मचन्ि ेआवश्यर् असतील. 

घड्याळीच्या चेिऱ्याप्रिाणे जमिनीवर अांर् ठेवा आमण 

िाटली िध्यभागी ठेवा. 

िाळीिाळीने िाटली फफरवा. त्याांनी मनवडलेल्या 

र्ोणत्यािी िालचालीवर सांिूणक रु्टुांि मततक्या 

िुनरावृत्ती र्रतात. (उदािरणाथक, सात स्वाटस कर्ां वा 

तीन मसट-अि.)  

िाच मिमनटे खेळा.  

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

सुलभ र्रा: फक्त तीन मिमनटे खेळा.  

 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI
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 फदवस 1 

िडताळणी  

मिलातान ेलोर्सिुदायािढेु िार 

िानली 

िमवत्र शास्त्रािधून िार्क  15:12-15 वाचा.  

आिल्याला िमवत्र शास्त्राची  आवश्यर्ता 

असल्यास, https://bible.com वर जा कर्ां वा 

आिल्या फोनवर िायिल एि डाउनलोड र्रा.  

िृथ्वीवरील तीन वर्ाांची सेवा आमण 33 वर्ाांच्या 

जीवनानांतर, आिण यशेचू्या जीवनाच्या शेवटच्या 

फदवशी येतो. यहुदी नेत्याांनी त्याांना जे िवे ते मिळावे 

यासाठी लोर्सिुदायाला उत्तेमजत रे्ले. िी िूर मशक्षा 

िोण्याआधी, येशूचा अििान आमण छळ रे्ला गलेा – 

स्वेच्छेने – आिच्यासाठी. 

िमवत्र शास्त्रातील उतारा – िार्क  15:12-20,  

37-39 (एनआयव्िी) 

तेव्िा मिलाताने त्याांना फफरून मवचारल,े तर िग 

तुम्िी जयाला याहुद्याांचा राजा म्िणता त्याचे िी 

र्ाय र्रावे? 
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त्याला वधस्तांभावर मखळून टार्ा, अशी त्याांनी 

िुन्िा आरोळी रे्ली. 

मिलाताने त्यास म्िटले, र्ा िरे? त्याने र्ाय वाईट 

रे्ले आि?े 

तरी ते अमधर्च ओरडून म्िणाले, त्याला 

वधस्थाांिावर मखळून टार्ा. 

तेव्िा लोर्सिुदायाला खुश र्रावे ह्ा ितूेने 

मिलाताने िरब्िाला त्याांच्यार्ररता सोडून फदल,े 

आमण येशूला फटरे् िारून वधस्थाांिावर 

खीळण्यार्ररता मशिायाांच्या स्वाधीन रे्ल.े 

[16] िग मशिायाांनी त्याला प्रयतोय्रिात म्िणजे 

र्चेरीत नेले व त्याांनी सगळी तुर्डी एर्त्र 

िोलामवली. नांतर त्याांनी त्याच्या अांगावर जाांभळे 

वस्त्र चढमवल ेआमण र्ाट्ाांचा िुरु्ट गुांफून त्याला 

घातला. आमण ते िुजरा र्रून त्याला म्िणू लागले, 

ि ेयहूद्याांच्या राजा, तुझा जयजयर्ार असो.  त्याांनी 

त्याच्या िस्तर्ावर वेताने िाररल;े ते त्याच्यावर 

थुांर्ल ेआमण गुडघे टेरू्न त्याांनी त्याला निन रे्ल.े 

अशी त्याची थट्टा रे्ल्यावर त्याांनी त्याच्या 

अांगावरून जाांभळे वस्त्र र्ाढून त्याचे स्वतःचे र्िड े

त्याला िुन्िा घातले, आमण वधस्तांभावर 

मखळण्यार्ररता ते त्याला िािरे घेऊन गेल.े 
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[37] िग येशूने िोठ्याने आरोळी िारून प्राण 

सोमडला.  

तेव्िा िमवत्रस्थानातील िडदा वरिासून खालियांत 

फाटून दभुागला. िग त्याने अशा प्रर्ारे प्राण 

सोडला ि ेत्याच्यासिोर जवळच उभे रामिलले्या 

शतामधितीने िाहून म्िटले, खरोखर िा िाणूस 

दवेाचा िुत्र िोता. 

चचाक:  

यहुदी नेत्याांनी त्याांना जे िवे ते मिळावे यासाठी 

लोर्सिुदायाला उत्तेमजत रे्ल.े मिलाताने 

लोक्सािुदायेच्या िागणी िुढे िार र्ा िानली असे 

आिल्याला वाटते? 

दवेाशी गप्िा िारा: प्रभ ुयेशू, जया वेळेला िी 

इतराांिुढे िार िानतो आमण त्याांच्या इच्छेनुसार 

र्रतो त्यािद्दल िला वाईट वाटते.  रृ्िया तुझ्या 

इच्छेप्रिाणे वागण्यासाठी िाझी िदत र्र. 
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फदवस 1 

खळेा 

रॅ्नला लाथ िारा 

जमिनीवर एर् वतुकळ िनवा आमण िध्यभागी ररर्ािी 

रॅ्न ठेवा. एर् व्यक्ती रॅ्नचे रक्षण र्रतो तर प्रत्यरे्जण 

त्यास वतुकळािािरे र्ाढण्याचा प्रयत्न र्रतो. रक्षण 

र्रणाऱ्याने रॅ्नला लाथ िारण्यािूवी एखाद्यास टॅग 

रे्ले तर ते नवीन रक्षर् िनतात. रक्षण र्रणाऱ्याचे 

लक्ष मवचमलत र्रण्यासाठी खेळाडू एर्त्र र्ाि र्रू 

शर्तात. आिण टॅग न िोता रॅ्नला लाथ िारल्यास, 

आिण ती फेरी जजांर्ाल.  

https://youtu.be/2Beyf3fvC80 

प्रमतजिांमित र्रा:  

आिल्याला खेळातील र्ोणत्या गोष्टीिद्दल िजा आली?  

एखाद्यासाठी रॅ्नला लाथ िारणे र्शािुळे सोिे झाले?  

 

 

https://youtu.be/2Beyf3fvC80
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आरोग्य टीि  

तांत्रज्ञान 'स्िीन' वेळ र्िी र्रा. 
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फदवस 2  

िळूवार सरुुवात र्रण े 

र्ोिरे वािक अि 

 

खोलीच्या र्ोिऱ्याांना 1-4 अस ेििाांर् द्या. प्रत्येर् 

व्यक्ती वेगळ्या र्ोिऱ्यािासून सुरुवात र्रतो आमण 

वेगवेगळा िलर्ा व्यायाि र्रतो. िुढच्या ििाांर्ावर 

खोली भोवती फफरा.  

  10 जजम्िांग जॅर् 

  10 िागे टाच वर र्रून लाथ िारणे 

  10 मसट-अि 

  10 स्र्वाट्स  

दोन फेऱ्या र्रा.  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र िोला.  

आिण दसुर् या रु्णातरीसाठी िमलदानिूवकर् र्ािीतरी 

रे्व्िा रे्ल ेआि?े  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao
https://youtu.be/fe_bRnV04ao
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फदवस 2 

िालचाल र्रा  

अि-डाऊन फळया 

 

आिले र्ोिर आमण िांजयावर फळीच्या आर्ारावर 

येऊन आिले शरीर सरळ ठेवा.  आिले वजन आिल्या 

िाताांवर िेला आमण स्वतःला वरच्या िाजूस ढर्ला 

जेणेर्रून आिण आिल्या िाताांवर सिर्थकत असाल- 

डावा िात आमण िग उजवा िात. नांतर खाली 

र्ोिराांवर जा.  

10 वेळा िुनरावृत्ती र्रा आमण मवश्ाांती घ्या. दोन 

फेऱ्या र्रा. 

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY 

सुलभ र्रा: िांजयावर िोण्या ऐवजी (आिल्या 

िोटाऐवजी) आिल्या गुडघ्याांवर कर्ां वा खुचीवर ठेवा.  

र्ठीण र्रा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.    

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY
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फदवस 2 

आव्िान  

िोजयाांची लढाई 

 

आिल्याला सुिारे 20 जोड्या िोजे आवश्यर् असतील.  

8 x 4 िीटर अांगण मचन्िाांफर्त र्रा आमण त्याचे दोन 

भाग र्रा. दोन सांघ तयार र्रा आमण प्रत्येर् िाजूला 

अधे िोजे द्या.  

सांघाचे सदस्य िोजयाच्या जोडीर्ड ेधाव घेतात, स्वाट 

र्रतात आमण नांतर िोजे अांगणाच्या दसुर् या िाजूला 

फेर्तात. 30 सेर्ां द सरुू ठेवा. र्िीत र्िी िोजे 

असललेा सांघ जजांर्तो. 

तीन वेळा िुन्िा र्रा. 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

र्ठीण र्रा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.  

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs
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फदवस 2 

िडताळणी  

यशे ूदवेाच्या इच्छेच्या अधीन 

रामिला 

िार्क  15:16-20 वाचा.  

आिल्या रु्टुांिासाठी योग्य असल्यास िळू िळू आमण 

श्द्धनेे या दखेाव्याची िुन्िा र्ल्िना र्रा. झगा कर्ां वा 

र्ोट वािरा, एर् र्ाठी आमण इतर र्ोणतेिी योग्य 

उिर्रणे शोधा. िार्क  15:16-20 िोठ्याने वाचत 

असताांना प्रत्येर् वाक्य सुरू र्रण्यासाठी 'ते' ऐवजी ' ते 

सैमनर्' ि ेशब्द वािरा. वधस्तांभावर मखळलेल्या 

मस्थतीिध्ये आिल्या येशचू्या आरृ्तीसि शाांतिणे 

सांिवा.  

 या िूरतेला येशूने र्सा प्रमतसाद फदला?  

दवेाशी गप्िा िारा: घट्ट वतुकळात एर्त्र या आमण 

आिल्या िािाांची मशक्षा घेण्यासाठी तयार 

झाल्यािद्दल येशूचे आभार िाना.  
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फदवस 2 

खळेा 

मवश्वास िडण े

‘मवश्वासाने िडणे’ ि ेदोन िागाांनी र्रा:  

1. एर् व्यक्ती दोन व्यक्तींच्या िध्ये उभा राितो आमण 

डोळे िांद र्रून िागे आमण िुढे िडतो.  रु्टुांिाने 

िर्डल्यािद्दल र्स ेवाटले?  

2. खुचीवर उभे रिा, आिल ेडोळे िांद र्रा आमण 

रु्टुांिाच्या िातािध्य ेिागे खाली िडा.  

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k 

प्रमतजिांमित र्रा:  

खाली िडण्याचे ि ेदोन प्रर्ार वधस्तांभावर मखळल्या 

जाण्याच्या क्षणी येश ूव मिता िरिेश्वर सारखे र्शा 

प्रर्ारे आिते?  

 

 

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k
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आरोग्य टीि  

स्िीन वेळ र्िी र्रा. झोिेच्या 

फर्िान 60 मिमनटाांिवूी सवक 

स्िीन िांद र्रा. 
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फदवस 3 

िळूवार सरुुवात र्रणे 

नेत्याच ेअनसुरण र्रा 

 

आिले आवडते सांगीत लावा. वतुकळात धावा. एर् 

व्यक्ती नेता आि ेआमण सचूना सांवाद साधण्यासाठी 

िाताने टाळ्या वाजमवतो:  

 एर् टाळी – एर् फळी 

 दोन टाळ्या – दोन िवकत-मगयाकरोिर् 

 तीन टाळ्या – तीन स्वाटस 

एर् मिमनटा नांतर नेते िदला.  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र िोला.  

येशूमवर्यी तुम्िाला प्रथि र्ोणती िित्त्वाची गोष्ट 

सिजली? 

सखोल जा: आज त्याचे अनुसरण र्रण्याचे एर् र्ारण 

र्ाय आि?े  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ
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फदवस 3 

िालचाल र्रा  

आरसा फळी 

 

जोडी र्ाि. जोडीदाराच्या सिोर असलले्या फळीच्या 

मस्थतीत जा. प्रत्येर् जोडीतील एर् व्यक्ती आरसा 

िोईल आमण त्याला दसुरा जी रृ्ती र्रील त्याचप्रिाणे 

रृ्ती र्रणे आवश्यर् असेल. िजा र्रा. 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ 

सुलभ र्रा: या आठवड्यातील 1 कर्ां वा 2 फदवसािासून 

फळीच्या चालीचा सांदभक घ्या.   

 

 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ
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फदवस 3 

आव्िान  

फळी आमण लांजेस आव्िान 

 

जोडीदारा िरोिर र्ाि र्रा. एर् व्यक्ती फळीच्या 

मस्थतीत असताना दसुरा सिोर झुर्त राितो. प्रत्येर् 

िायावर 10 वेळा सिोर झुर्ल्या नांतर िाय िदला.  

चार फेऱ्या र्रा.  

सुलभ र्रा: प्रत्येर् िायावर िाच लांजेस र्रा.  

र्ठीण र्रा: आिल्या लांजेसिध्य ेवजन जोडा.  
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फदवस 3 

िडताळणी  

यशेूला दवे म्िणनू ओळखले 

िार्क  15:37-39 वाचा.   

या रोिी सैमनर्ाने येशलूा िरताना िामिले आमण येशू 

खरोखर र्ोण आि ेयाची त्याला खात्री िटली.  

जेव्िा आिल्याला यशेूमवर्यी खात्री िटली आमण आिण 

त्याचे अनुसरण र्रण्यास प्रारांभ रे्ला त्या वेळेिद्दल 

साांगा. 

दवेाशी गप्िा िारा: आिल्या रु्टूांिाच्या, मित्र आमण 

सिुदायाच्या वतुकळात असे िरेच लोर् आिते जयाांना 

येशूमवर्यी खात्री िटललेी नािी.  र्ािी जणाांची 

नावे घ्या आमण त्याांना शतामधितीप्रिाणेच प्रमतसाद 

मिळावा म्िणून प्राथकना र्रा. 



 

फॅमिली.फफट  23 

फदवस 3 

खळेा 

र्ौटुांमिर् चाल 

एर् रु्टुांि म्िणून एर्त्र चालण्याचा आनांद घ्या. आिले 

घर, अांगण कर्ां वा शक्य असल्यास आिल्या शेजारच्या 

सभोवतालात फफरा. 
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आरोग्य टीि  

स्िीन वेळ र्िी र्रा. 

रु्टुांिातील प्रत्येर् व्यक्तीसाठी 

स्िीन वेळेचे वेळाित्रर् ठरवा.  
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अमधर् िामिती 

(िररभार्ा) टर्िकनोलॉजी 

िळूवार सराव   िी सोिी रृ्ती आि ेजयार्डून स्नाय ूगरि 

िोतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाि वाहू लागतो. 

आिल्या सराव र्ायाांसाठी िजेदार, गमतशील सांगीत वाजवा.  

3-5 मिमनटाांसाठी अनरे् िालचाली र्रा.  

िळूवार सुरुवातीचा व्यायाि रे्ल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

रे्ला तर ईजा िोण्याची शक्यता र्िी असते. िळूवारिणे ताणून 

ठेवा - आमण 5 सेर्ां द धरून ठेवा.  

मव्िमडओवर व्यायािाच्या िालचाली िामिल्या जाऊ शर्तात  

जयायोगे आिण नवीन व्यायाि मशरू् शर्ाल आमण सराव र्रू 

शर्ाल. तांत्रावर लक्ष र्ें फद्रत र्रून िळूिळू प्रारांभ रे्ल्यान ेआिण 

नांतर वेगवान आमण सािथ्यकवान िनू शर्ाल. 

उत्सािी व्यायाि रे्ल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण िवूक मस्थती प्राप्त 

र्रा.  येथ ेसांभार्ण र्रणे चाांगले ठरेल. िाणी प्या.   

टॅि आउट िा एर् व्यायाि िुढील व्यक्तीर्ड ेदणे्याचा एर् िागक 

आगे.  टॅि आऊट र्रण्यासाठी तुम्िी वेगवेगळे िागक मनवडू 

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

फेरी  – िालचालींचा एर् सांिूणक सांच जो िुनरावृत्ती र्रील.   

िनुरावतृ्ती – एर्ा फेरीिध्ये फर्ती वेळा िुनरावृत्ती रे्ली जाईल. 
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अमधर् िामिती 

वेि आमण मव्िमडओ 

फॅमिली.फफट विेसाइटवर सवक सत्र शोधा 

आम्िाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्ूि® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 

मव्िमडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामिरात मव्िमडओ 

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


 

फॅमिली.फफट  27 

अमधर् िामिती 

र्नके्ट रिा 

आम्िी आशा र्रतो र्ी आिण फॅमिली.फफटच्या या िुमस्तर्ाचा 

आनांद लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवर्ाांनी ि ेएर्त्र रे्ले 

आि.े  

आिल्याला https://family.fit वेिसाइटवर सवक फॅमिली.फफट 

सत्र आढळतील.  

वेिसाइटवर नवीनति िामिती आि,े ती आिले मवचार व्यक्त 

र्रण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोित जोडलेले रािण्याच े

रठर्ाण आि!े  

जर आिण याचा आनांद घतेला असेल तर रृ्िया आिल्या 

मित्राांना आमण िररमचताांना या िाित साांगा, ज ेयािध्ये 

सिभागी िोऊ शर्तील. 

ि ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आिे आमण ते इतराांना र्ोणत्यािी 

शुल्र्ामशवाय सािामयर् र्रायचे आि.े 

जर आिण साप्तामिर् ईिेल म्िणून फॅमिली.फफट प्राप्त र्रू 

इमच्छत असाल तर आिण येथे सदस्यता घेऊ शर्ताः  

https://family.fit/subscribe/. 

जर आिण ि ेआिल्या भार्ेत अनुवाफदत रे्ले असेल तर रृ्िया ते  

info@family.fit  वर ईिेल र्रा जेणे र्रून ते इतराांसि 

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 


