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प्रारंभ र्रण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह आपल्या रु्टंुबास आत 

करं्वा बाहरे सफिय राहण्यास िित र्रा: 

 प्रथयेर्ास सािील र्रा – र्ोणीही नेतृथव र्रू शरे्ल! 

 आपल्या रु्टंुबासाठी अनुरू्ल 

 एर्िेर्ांना प्रोथसाहन द्या 

 स्वतःला आव्हान द्या 

 वेिना झाल्यास व्यायाि र्रू नर्ा 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयर् र्रा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो करं्वा मव्हमडओ पोस्ट र्रा 

आमण #फॅमिलीफफट करं्वा @familyfitnessfaithfun  

 िसुऱ्या रु्टंुबासह फॅमिली.फफट र्रा  

पमुस्तर्ाच्या शवेटी अमधर् िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर र्रण्यापवूी िहत्त्वपणूक र्रार 

या स्त्रोताचा वापर र्रून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 

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

सहिती ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि र्रणाऱ्या सवा्द्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयंमत्त र्रतात. रृ्पया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

र्रणारे सवा्नी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीर्ारल्या आहते याची खात्ी 

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

भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात र्रणे 

शेपटू पर्डा 

प्रथयेर् जण शेपूट म्हणनू िागील बाजूस गुंडाळलेला 

स्र्ाफक  करं्वा लहान टॉवेल घालतो. आपले स्वत: चे 

रक्षण र्रत असताना जास्तीत जास्त शपेट्या जिा 

र्रणे ह ेध्येय आह.े  आपण आपली शेपूट 

गिावल्यास, पाच पुश-अप र्रा आमण खेळ सरुू 

ठेवा. िजा र्रा!  

https://youtu.be/FIicyXU6pXE 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

आपल्या रु्टंुबात करं्वा सिाजातील र्ाही मवधी 

र्ोणथया आहते? 

सखोल जा: लोरं् मवधी र्ा पाळतात?  

https://youtu.be/FIicyXU6pXE
https://youtu.be/FIicyXU6pXE


 

फॅमिली.फफट  6 

फिवस 1 

हालचाल र्रा  

साध्या बपी 

हात जमिनीवर ठेवा, फळीच्या मस्थतीत जाण्यासाठी 

िागे सरर्ा, नंतर सरळ उभे राहण्यासाठी आमण 

डोक्यावर टाळी वाजमवण्यासाठी िोन्ही पाय पुढ े

घ्या. 

एर् रु्टंुब म्हणून सराव र्रण्यासाठी र्ाही मिमनटे 

घ्या – एर्िेर्ांना चांगले प्रमशक्षण आमण प्रोथसाहन 

िणे्याचे सुमनमश्चत र्रा. िहा बपी र्रण्यास फर्ती 

वेळ लागतो ह ेपाहण्यासाठी प्रथयेर् रु्टंूबाची वेळ 

नोंिवा!  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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फिवस 1 

आव्हान  

फळी ररल े

 

िोन गटात मवभागून पाच िीटर अंतरावर उभे 

रहा. एर् व्यक्ती फळीच्या मस्थतीत सुरुवात र्रतो 

आमण िसुर् या गटार्डे सरर्तो. तो पुढील व्यक्तीला 

टॅग र्रतो जो फळीच्या बाजूच्या मस्थतीत परत 

जातो.   

आपण तीन मिमनटांत फर्ती फेऱ्या र्रू शर्ता ते 

पहा.  

https://youtu.be/1U4foL-hyQg  

र्ठीण र्रा: वेळ पाच मिमनटांपय्त वाढवा.  

 

 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशेूला परुल ेगेले 

पमवत् शास्त्रािधून िार्क  16:1-7 वाचा. 

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यर्ता असल्यास, 

https://bible.com वर जा करं्वा आपल्या फोनवर 

बायबल एप डाउनलोड र्रा.  

येशूला खडर्ात खोफिलेल्या एर्ा र्बरेत ठेमवले 

होते. र्ोणीही शरीर चोरुन जाऊ नये म्हणून 

प्रवेशद्वारावर प्रचंड िोठी धोंड ठेवण्यात आली 

होती आमण तेथे सैमनर् पहारा िते उभे होते.  

पमवत् शास्त्रातील उतारा – िार्क  16:1-7 

(एनआयव्ही) 

नंतर शब्बाथ गेल्यावर िग्िालीया िरीया, 

यार्ोबाची आई िरीया व सलोिे ह्ांनी मतर्डे 

जाऊन थयाला लावण्यार्ररता सुगंधद्रव्ये मवर्त 

घेतली. आमण आठवड्याच्या पमहल्या फिवशी 

भल्या पाहाटेस सूयोियाच्या सियी थया 
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र्बरेजवळ आल्या. तेव्हा थया एर्िेर्ास म्हणत 

होथया, र्बरेच्या तोंडावरून धोंड 

आपल्यार्ररता र्ोण लोटील?  

थयांनी वर पामहले तो धोंड एर्ीर्डे लोटलेली 

आह ेअसे थयांच्या िषृ्टीस पडले; ती तर फारच 

िोती होती. िग र्बरेच्या आत थया गेल्या तेव्हा 

पांढरा झगा घातलेल्या एर्ा तरुणाला उजव्या 

बाजूस पाहून थया चफर्त झाल्या. 

6 तो थयांना म्हणाला, चफर्त होऊ नर्ा;  

वधस्तंभावर मखळलेल्या येशू नासरेथाचा शोध 

तुम्ही र्रीत आहा. तो उठला आह!े तो येथे 

नाही. थयाला ठेमवल ेहोते ती ही जागा पाहा. तर 

जा, थयाच्या मशषयांना व पेत्ालामह सांगा र्ी, 

तो तुिच्यापुढे गालीलात जात आह.े  थयाने 

तुम्हाला सांमगतले होते थयाप्रिाणे तो तेथे 

तुिच्या िषृ्टीस पडेल. 

चचाक:  

आपली वास घेण्याची क्षिता िहत्त्वाची आह.े डोळे 

बंि र्रून वेगवेगळ्या सािान्य सुगंधांचा अंिाज 

लावण्याचा प्रयत्न र्रा.  
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सुगंमधतद्रव्यांनी शरीराला अमभषेर् र्रणे 

उत्तरफियेचा भाग होता. सुगंमधतद्रव्य अथयंत िहाग 

होते आमण ते प्रीती आमण आिर िशकमवणारे होते.  

येशूच्या शरीरावर अमभषेर् र्रण्यासाठी थया 

मस्त्रया इतर्ा प्रयत्न र्रण्यास र्ा तयार होथया?  

अशा र्ाळाचा मवचार र्रा जेव्हा र्ोणी 

आपल्यावर थयांच ेप्रेि िशकवले. थयांनी ते र्से रे्ले? 

िवेाशी गप्पा िारा: िवेाला आपले प्रिे व्यक्त 

र्रणारे एर् पत् मलहा.  पत् गोळा र्रण्यासाठी 

आमण एखाद्या सुरमक्षत रठर्ाणी ठेवण्यासाठी 

एखाद्याची मनवड र्रा. ते पुन्हा एर्िा 

उघडण्यासाठी सवक सहितीने एर् वेळ मनवडा. 
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फिवस 1 

खळेा 

एर् चार्ी ढर्ल गाडी अडथळा िागक 

एर् अडथळा िागक मनिाकण र्रा ज्यात र्ाही वळणे 

सिामवष्ट आहते. एर् चार्ी ढर्ल गाडी शयकतीत 

िागाकत पुढे जाण्यासाठी जोड्यांिध्ये र्ायक र्रा. 

एर् चार्ी ढर्ल गाडी मस्थतीः एर् व्यक्ती फळीच्या 

अवस्थेत असतो तर िसुरा उभा राहतो आमण थयाचे 

पाय धरतो.  याप्रिाण ेपुढे जा.  

प्रथयेर् संघाची वेळ नोंिवा. रठर्ाणे अिलाबिल 

र्रा आमण ती पुन्हा र्रा. 

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc 

  

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc
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आरोग्य टीप  

तंत्ज्ञान 'स्िीन' वेळ र्िी र्रा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात र्रण े 

वस्तू उचलण े– ररल े

िोन संघात मवभागून जागेच्या मवरुद्ध बाजूंनी उभे 

रहा. जमिनीच्या िध्यभागी 21 वस्तू ठेवा. प्रथयेर् 

संघ ररले म्हणून एर् एर् र्रून वस्तू उचलतो 

आमण जिा र्रतो. र्ोणता संघ सवाकमधर् वस्तू 

गोळा र्रू शर्तो ते पहा. 

मवश्ांती घ्या आमण नंतर पुन्हा र्रा. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

आपण ऐर्लेली सवाकत अमवश्वसनीय गोष्ट 

सािामयर् र्रा. 

सखोल जा: र्धीर्धी अमवश्वसनीय करं्वा 

असािान्य घटना आम्हाला भीतीिायर् र्ा 

वाटतात?  

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
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फिवस 2 

हालचाल र्रा  

बपी 

पाय एर्त् घेऊन उभे रहा. आपण उडी िारून 

फळीच्या मस्थतीत जात असतांना खाली वार्ा 

आमण आपल ेहात जमिनीवर ठेवा.  

एर् पुश अप र्रा, नंतर आपले पाय आपल्या 

हातार्ड ेन्या आमण उडी िारा. उभ ेरहा, उडी िारा 

आमण डोक्यावर हात नेऊन टाळी वाजवा.  

हळू आमण तरलतेने 10 बपी र्रा.  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

सुलभ र्रा: फिवस 1 पासून साध्या बपी र्रा.  

   

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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फिवस 2 

आव्हान  

रटर्-टॅर्-टो 

आपण प्रारंभ र्रण्यापवूी जमिनीवर रटर्-टॅर्-टो 

खेळ बनवा (टेप करं्वा िोरी वापरा). 

िोन संघात र्ाि र्रा. प्रथयेर् संघाला आव्हान फिले 

जाते जसे तीन बपीज. पूणक झाल्यावर िोन लोर् 

धावतात आमण थयांचा तुर्डा रटर्-टॅर् टो गेिवर 

ठेवतात. खेळ जजंरे्पयत् नवीन आव्हानासह चालू 

ठेवा.  

https://youtu.be/PGybrGeteeI 

र्ठीण र्रा: फेऱ्यांची संख्या वाढवा.  

https://youtu.be/PGybrGeteeI
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूउठला आहे 

िार्क  16:3-6 वाचा.   

तुम्हाला आश्चयकचफर्त र्रणाऱ्या गोष्टी आवडतात 

र्ा? फिवसाचा शेवट होण्यापूवी आपल्या 

रु्टंुबातील एखाद्याला आश्चयकचफर्त र्रा. 

सजकनशील व्हा!  

या र्थेतील िमहलांनी एर् भयानर् आश्चयक 

अनुभवले. येशू र्बरेत नव्हता! 

या क्षणी थयांनी यशेूमवषयी र्ोणती नवीन गोष्ट 

मशर्ली? आज आपल्यासाठी याचा र्ाय अथक आह?े 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रभ ूयेशू आिचे पाप 

वधस्तंभावर घेतल्याबद्दल तुझे आभार िानतो.  तू 

पाप आमण िृथयूवर मवजय मिळमवला आह.े तू िवे 

आहसे ह ेमसद्ध र्रण्यासाठी तू पुन्हा उठलास. 

आम्हाला या सथयाच्या प्रर्ाशात िररोज जगण्यास 

िित र्र.  
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फिवस 2 

खळेा 

र्ागिाचा चेंडू फेर्ा 

चेंडू फेर्ा आव्हान: प्रथयेर्जण र्ागिाचा चेंडू 

बनमवतो आमण एर्ा हाताने फेरू्न िणे् याचा सराव 

र्रतो. नंतर एर्ा वतुकळात उभे रहा आमण आपल्या 

डावीर्डून चेंडू पर्डता थयाच वेळी आपला चेंडू 

उजवीर्डे फेरू्न द्या. एर्िेर्ांना प्रोथसाहन द्या. 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE


 

फॅमिली.फफट  18 

 

  आरोग्य टीप   

स्िीन वेळ र्िी र्रा. आपण 

स्िीनर्डे न बघता र्रू शर्त 

असलेल्या चांगल्या र्ािांबद्दल 

मवचार र्रा आमण एर् यािी 

तयार र्रून ती प्रिर्शकत र्रा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात र्रणे 

व्हीलबरॅो आमण इंचअळी 

व्हीलबारो: जोडीिारा बरोबर र्ाि र्रा. 10 

िीटर चाला नंतर जागांची अिलाबिल र्रा.   

इंच अळी: रं्बरेला वारू्न आपले हात जमिनीवर 

ठेवा. आपण सपाट पाठ असलेल्या फळीच्या 

मस्थतीत येईपय्त आपले हात पुढे चालवा. तुम्हाला 

शक्य होईल तेवढे नंतर आपले पाय आपल्या 

हाताजवळ न्या.   

10 िीटर पुनरावृत्ती र्रा. तीन फेऱ्या र्रा.   

https://youtu.be/43YZWUrNNzw 

मवश्ांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

आपण र्ोणथया वेळी र्शा तरीसाठी जवळजवळ 

उशीर रे्ला आह?े 

सखोल जा: आपण एखाद्याची वाट पामहलेल्या 

प्रिीघक र्ाळाबद्दल सांगा.  

  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw
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फिवस 3 

हालचाल र्रा  

बपी बडूेर् उडी 

एर् सािान्य बपी (िसुर् या फिवसापासून) र्रा. 

तथामप, जेव्हा आपण जमिनीवर परत येता तवे्हा 

आपण शक्य मततक्या िरू एर्ा बेडूर् प्रिाण ेउडी 

िारा.  

पाळीपाळीने प्रथयेर् िाणूस फर्ती उडी िारू शरे्ल 

ह ेिोजा!  

सुलभ र्रा: उडी िारून िरू जाण्याचा प्रयत्न र्रू 

नर्ा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

फॅमिली.फफट फफनाले 

 

 

आपण मशर्लेल्या सवक गोष्टींचा सिावेश असलेल्या 

आव्हानासह हगंाि पूणक र्रा!  

जोड्यांिध्ये या हालचाली शक्य मततक्या जलि 

पूणक र्रा, परंतु चांगल्या तंत्ासह:  

 20 सेरं्ि फळी आमण सुपरिॅन 

 20 बपी, मडप्स, वेग स्रे्टसक, लंजेस, पुश-

अप्स, मसट-अप्स, पवकत मगयाकरोहर्, 

स्वाटस. 

तीन फेऱ्या र्रा.   

टाइिर वापरण्यास मवसरू नर्ा! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw  

https://youtu.be/3SaLawSacSw
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशे ूवाट पहात आहे 

िार्क  16:1-7 वाचा.   

पाळीपाळीने वस्तू लपवा. वस्तू शोधणारे जण 

फर्ती जवळ आले आहते ह ेिशकमवण्यासाठी 

लपवीणारा “गरि” आमण “थंड” शब्ि वापरतो.  

मस्त्रया येशूला चुर्ीच्या जागी र्ा शोधत होथया?  

पुनरुमथथत येश ूथयांच्यासाठी गालीलात वाट पाहत 

होता, जेथे असण्याचे थयाने थयांना वचन फिले होते.  

येशू आज रु्ठे आपली वाट पाहत असेल? 

िवेाशी गप्पा िारा: आपल्या घरात चार 

वेगवेगळ्या रठर्ाणी प्रवास र्रत प्राथकना र्रा: (1) 

िवेाबरोबर आपल ेवैयमक्तर् जीवन; (2) एर् रु्टंुब 

म्हणून िवेाचे अनुसरण र्रणे; (3) आपला िशे;  

(4) आपले मित् जे अद्याप येशूचा अनुसरण र्रीत 

नाहीत.    
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फिवस 3 

खळेा 

लपाछपी 

एर् व्यक्ती घरात र्ाहीतरी लपवते जी उवकररत 

रु्टंुबाद्वारे ओळखली जाईल. लपमवलेली वस्तू 

शोधण्यासाठी इतरांना प्रोथसामहत र्रण्यासाठी एर् 

संरे्त द्या.  

नवीन वस्तूसह पुनरावतृ्ती र्रा. 

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48 

  

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48
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आरोग्य टीप  

स्िीन वेळ र्िी र्रा.  

रे्वळ असे र्ायकिि आमण अॅप्स 

वापरा जे आपल्या रु्टंुबासाठी 

फायिशेीर असतील.  
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अमधर् िामहती 

(पररभाषा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी रृ्ती आह ेज्यार्डून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव र्ाया्साठी िजेिार, 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 सेरं्ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शर्तात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशरू् शर्ाल आमण सराव र्रू 

शर्ाल. तंत्ावर लक्ष र्ें फद्रत र्रून हळूहळू प्रारंभ रे्ल्यान ेआपण 

नंतर वेगवान आमण सािर्थयकवान बनू शर्ाल. 

उथसाही व्यायाि रे्ल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 

र्रा.  येथ ेसंभाषण र्रणे चागंले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एर् व्यायाि पुढील व्यक्तीर्ड ेिणे्याचा एर् िागक 

आगे.  टॅप आऊट र्रण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागक मनवडू 

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

फेरी – हालचालींचा एर् संपूणक संच जो पुनरावृत्ती र्रील.   

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

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 

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 पुमस्तर्ाचा 

आनंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयंसेवर्ांनी ह ेएर्त् रे्ले 

आह.े  

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

सत् आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

र्रण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

रठर्ाण आह!े  

जर आपण याचा आनंि घतेला असेल तर रृ्पया आपल्या 

मित्ांना आमण पररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शर्तील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आह ेआमण ते इतरांना र्ोणथयाही 

शुल्र्ामशवाय सािामयर् र्रायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहर् ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त र्रू 

इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शर्ताः  

https://family.fit/subscribe/. 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अनुवाफित रे्ले असेल तर रृ्पया ते  

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

सािामयर् रे्ले जाऊ शर्ते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


