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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्रासंह 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 अमधक िा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 मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्री 

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 

गरि लावा वर धावणे 

काही जागेत एकिेकांिध्ये अंतर ठेवून उभ ेराहा. नेता 

मनवडा. जेव्हा नेता “गरि लावा” म्हणतो तेव्हा 

प्रत्येकजण शक्य मततक्या वेगाने धावतो. जेव्हा नेता 

“थांबा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण स्वॅट्स करतो. 

प्रत्येकजण जोरात श्वास घेत नाही तोपयांत पुन्हा करा. 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ  

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा आपल्याला चांगली बातिी 

मिळाली. 

सखोल जा: शभु बातम्यांचा तुिच्या आयुष्यावर काय 

पररणाि होतो?  

https://youtu.be/G774lJKk9nQ
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फिवस 1 

हालचाल करा  

बपीची तयारी 

 

 

बपीचा एक भाग स्वतःला जमिनीच्या वर ढकलण े

आह.े 9 पुश-अप आमण 12 स्वॅट्सच्या तीन फेर् या करा. 

या हालचाली आपल्याला बपी बनमवण्यात िित 

करतात. 

फेर् या िरम्यान मवश्ांती घ्या.  

सुलभ करा: फक्त िोन फेर् या करा ककंवा पुनरावृती 5 

पुश-अप आमण 10 स्वॅट्सवर किी करा. 
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फिवस 1 

आव्हान  

पुश-अप आव्हान 

 

 

िोन मिमनटांत आपले कुटंुब फकती पुश-अप करू शकते 

ते पहा. हा नंबर बेंचिाकक  म्हणून सेट करा. एक मिमनट 

मवश्ांती घ्या आमण प्रत्येक व्यक्तीच्या प्रयत्ांचे नक्कीच 

कौतुक करा. 

िोन-मिमनटांचे आव्हान पुन्हा करा आमण आपण 

आपल्या बेंचिाकक  नंबरवर मवजय मिळवू शकता की 

नाही ते पहा.  

मवश्ांती घ्या आमण पाणी प्या. 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE 

सुलभ करा: गुडघा पुश-अप करा 

कठीण करा: तीन फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशेूच ेआितं्रण 

पमवत्र शास्त्रािधून  वाचा.  िाकक  1:14–20

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची आवश्यकता 

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

फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

स्वगाकतून िवेाद्वारे पुष्टी झाल्यानंतर येशू त्याची 

सावकजमनक सेवा सुरू करतो. त्याची प्रथि काये म्हणजे 

त्याचा उद्देश जाहीर करणे आमण पुढील तीन वर्ाांसाठी 

त्याच्या बरोबर प्रवास करण्यासाठी त्याच्या 

अनुयायींचा ककंवा मशष्यांचा एक लहान गट मनवडणे. 

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – िाकक  1:14–20 (एनआयव्ही) 

योहानाला अटक झाल्यानतंर येशू िवेाची स्तुती 

गाजवीत गालीलात आला. व म्हणाला,काळाची 

पूणकता झाली आह;े व िवेाचे राज्य जवळ आले आह;े 

पश्चाताप करा व सुवातेवर मवश्वास ठेवा.  

नंतर गालील सिुद्राजवळ जात असतांना त्याला 

मशिोन व त्याचा भाऊ अफंद्रया ह ेसिुद्रात जाळे 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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टाकतांना फिसले, कारण ते िासे धरणारे होते. येश ू

त्यांना म्हणाला, िाझ्यािागे या म्हणजे तमु्ही िाणसे 

धरणारे व्हाल, असे िी करीन. िग ते लागलचे जाळी 

सोडून त्याला अनुसरले. 

तेथून काहीसे पढेु गेल्यावर त्याला जब्िीचा िलुगा 

याकोब व त्याचा भाऊ योहान ह ेतारवात जाळी नीट 

करतांना फिसले. आमण त्याने त्यांना लागलचे 

बोलामवले. िग ते आपला बाप जब्िी ह्याला 

चाकाराबंरोबर तारवात सोडून त्याच्यािागे गेले.  

चचाक: 

पमहले िोन वचन वाचा.  

येशू 'सुवाताक' जाहीर करण्यास आला. िवेाची 'सवुाताक' 

काय आह?े 

कागिाच्या वेगवेगळ्या तुकड्यांवर या 'सुवातेचे' वणकन 

करणारे पाच मवधान मलहा. जेवणाच्या टेबलावर 

प्रत्येक कागि ताटांवर ठेवा. 

मवचार करा: आपल ेअन्न आपल्याला जीवन ितेे – 

'सुवाताक' आपल्याला खरे जीवन ितेे. 

िवेाशी गप्पा िारा : 'सवुातेच्या' या प्रत्येक 

भागासाठी एकमत्रतपणे िवेाचे आभार िाना.  
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फिवस 1 

खळेा 

गडुघा टॅग 

जोडीिध्ये स्पधाक. आपण आपल्या हातांनी आमण 

शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःचे रक्षण करता 

तेव्हा 60 सकंेिात आपल्या प्रमतस्पध्याकच्या गुडघ्यांना 

मजतक्या वेळा स्पशक करता येईल मततक्या वेळा स्पशक 

करण्याचा प्रयत् करा. भागीिार बिला आमण पुन्हा 

करा. 

तीन गटात प्रयत् करा. 

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE 

  

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

अस्वल खांद्यावर थाप 

जोडीिाराकड ेतोंड करून हात आमण गुडघ ेटेकवा. 

आपली अस्वलाची; मस्थती कायि ठेवून आपल्या 

जोडीिाराच्या खांद्याला आपल्या हाताने स्पशक 

करण्याचा प्रयत् करा. कोणीतरी 11 खांद्याच्या 

थापांपायांत पोहोचेपयांत खेळा. 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc  

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण अनुसरण करीत असलले ेलोक ककंवा संघ कोण 

आहते? 

सखोल जा: िसुर् याचे अनुसरण करण्याचे काय फायि े

आहते? काय सिस्या असू शकते? 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc
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फिवस 2 

हालचाल करा  

बपी 

 

हळू हळू प्रारंभ करा आमण योग्य तंत्र वापरा. सरळ उभ े

रहा आमण जमिनीवरील पुश-अप करण्यासाठी 

फळीच्या मस्थतीवर जा. िग हवेत झेप घ्या आमण 

आपल्या डोक्यावर टाळी वाजवा. एका द्रव 

चळवळीिध्ये करण्याचा प्रयत् करा.  

तीन बपी करा िग मवश्ातंी घ्या. तीन फेऱ्या करा.    

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI 

सुलभ करा: उडी िारण्यात सिस्या असल्यास, 

बपीच्या शेवटी उडी िारून टाळी वाजवू नका.  

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI
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फिवस 2 

आव्हान  

बपी फास ेआव्हान 

 

आपल्याला एका वाटीत 1–6 ििांकाचे एक फास े

ककंवा कागिाचे लहान तुकड ेआवश्यक असतील.  

एका वतुकळात उभे रहा आमण पाळीपाळीने फासे फेका 

ककंवा कागिाचा तुकडा मनवडा आमण िशकमवलेल्या 

बपेची संख्या करा. आपल्या कुटंुबासाठी एकूण बपीज 

जोडा. आपली गुणसंख्या  काय आह?े 

चार फेऱ्या करा ककंवा चार मिमनटे सुरू ठेवा.  

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

कठीण करा: फेऱ्यायांची संख्या पाच ककंवा सहा पयांत 

वाढवा. 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशेूच ेअनसुरण करण्याचे आितं्रण 

िाकक  1:16–20 वाचा.  

येशूच्या िागे जाण्यासाठी मशष्य इतके तत्पर का होते? 

एखाद्याचे अनुसरण करण्याचा मनणकय घेताना आपण 

शोधत असलले्या काही गुणांची यािी करा. 

स्वयंपाकघरातील तीन भांडी घ्या. त्यापैकी िोघांसह 

'+' मचन्ह आमण िसुर् यासह '-' मचन्ह बनवा आमण 

त्यांना टेबलावर ठेवा. आपले कुटंुब येशचू्या अनसुरण 

करीत असलले्या '+' गोष्टींबद्दल बोला. नंतर आपण 

येशूचे अनुसरण करण्यासाठी संघर्क करीत असलले्या '-' 

गोष्टींमवर्यी बोला या बद्दल एकत्र प्राथकना करा. 

िवेाशी गप्पा िारा: तू अनुसरण करण्यास मवश्वासू 

आह ेयाबद्दल तुझे  धन्यवाि. आव्हानात्िक असले 

तरीही िररोज तुझे अनुसरण करण्यास आिची 

िित कर. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

सॉक्स बास्केटबॉल 

गोल केलेल्या िोजांचे बॉल तयार करा. एक व्यक्ती 

लक्ष्य म्हणून त्यांचे हात वापरते.  

येथून शूट करण्यासाठी तीन रठकाणे मनवडा. प्रत्येकाला 

प्रत्येक रठकाणी तीन शॉट्स मिळतात. मवजेता 

शोधण्यासाठी यशस्वी शॉट्सची सखं्या िोजा. 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

बर् याच प्रौढांना िररोज रात्री 

7–9 तास चांगल्या प्रतीची झोप 

आवश्यक असते. िुलांना 

आणखी झोप आवश्यक आह.े 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

नेत्याच ेअनसुरण करा 

आपले आवडते संगीत लावा. वतुकळात धावा. एक 

व्यक्ती नेता आह ेआमण सचूना संवाि साधण्यासाठी 

हाताने टाळ्या वाजमवतो:  

 एक टाळी – एक फळी 

 िोन टाळ्या – िोन डोंगर-मगयाकरोहक 

 तीन टाळ्या – तीन स्वॅट 

एक मिमनटा नंतर नेते बिला.  

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

िासेिारीच्या अनुभवातून एखाद्या आवडत्या 

आठवणीबद्दल बोला – आपली ककंवा इतर कोणाची. 

सखोल जा: िासेिारी इतके लोकमप्रय कशािुळे होते? 
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फिवस 3 

हालचाल करा  

बपी बडूेक उडी 

 

स्थायी मस्थतीपासून प्रारंभ करा आमण सािान्य बापी 

करा. प्रत्येक वेळी जेव्हा आपण उभ ेराहून टाळी 

वाजवाल, तेव्हा बेडूक असल्यासारख ेउडी िारून 

मजतके शक्य असले मततक्या पुढे जा. 

पाळीपाळीने खेळा आमण प्रत्येक व्यक्ती फकती उडी 

िारू शकेल ह ेिोजा! 

सुलभ करा: या आठवड्यातील फिवस 1 ककंवा 2 पासून 

बपीच्या सरावावर परत जा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

बपी वेळ आव्हान 

 

आपल्या घरािध्य ेककंवा अंगणातील चार क्षेत्र ेमनवडा 

जेथे आपण सवक एकत्र बपी करु शकता. एकाच वळेी 

प्रारंभ करा, प्रथि क्षेत्राकड ेजा आमण 20 बपी करा. 

िसुर् या क्षते्रावर 15 बपी करा, मतसऱ्या बाजूला 10 

बपी आमण चौथ्यािध्य ेपाच बपी पूणक करा. 

टाइिर थांबवा. 

आपल्या कुटंुबाने ह ेआव्हान पूणक करण्यासाठी फकती 

वेळ घेतला? 

सुलभ करा : प्रमत क्षते्राच्या बपीची संख्या 8, 6, 4 

आमण 2 वर किी करा. 

करठण करा: चार क्षेत्रांिधील अंतर वाढवा. 
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फिवस 3 

पडताळणी  

त्याच्या अनयुायासंाठी यशेूच ेकायक 

िाकक  1:14–20 वाचा. 

जसे आपण वचन वाचता, तेव्हा एकत्र मिळून एक 

नाटक तयार करा.  

िासे पकडण्यासाठी आपल्याला त्यांना आकर्र्कत 

करण्यासाठी योग्य आमिर् आवश्यक आह.े येश ू

आपल्या अनुयायांना 'लोकांना पकडण्यासाठी' पाठवत 

आह.े 

लोकांना येशूच्या 'सुवातेकड'े आकर्र्कत करण्यासाठी 

काही िागाांबद्दल मवचार करा.  आपण त्याच्याकड े

आकर्र्कत कसे होऊ शकता ह ेिशकमवण्यासाठी आपण 

चंुबक आमण कागिाला लावणारी एक मक्लप िखेील 

वापरू शकता. 

िवेाशी गप्पा िारा: कागिाचे काही िास ेतयार 

करा. आपल्या ओळखीच्या लोकांची नावे मलहा 

ज्यांना येशूची गरज आह.े आपल्या 'िाशाची शाळा' 

भभंतीला लावा आमण या आठवड्यात प्राथकनेकड ेलक्ष 

िणे्यासाठी त्यांचा वापर करा. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

तयार, सटे, हालचाल करा 

पुढाऱ्याने “तयार… सटे… हालचाल करा” हाक 

िारावी आमण प्रत्येकजण आपल ेशरीर हलमवतो. 

पुढाऱ्याने “तयार… सटे… चाला” हाक िारावी आमण 

प्रत्येकजण आपल ेशरीर हलमवतो. ‘हालचाल करा’ 

व्यमतररक्त इतर कोणताही शब्ि बोलल्यास प्रत्येकाने 

मस्थर रामहले पामहजे. 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo 

कठीण करा: जेव्हा हालचाल करण ेप्रमतबंमधत आह े

तेव्हा खेळाडूनंी हालचाल केल्यास त्यांना खेळातून 

बाहरे करण्यात येऊ शकते.  

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

ह ेआपला तणाव किी करण्यात 

आमण आपला िूड सुधारण्यास 

िित करेल. 
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अमधक िामहती 

(पररभार्ा) 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 अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकंि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारंभ केल्यान ेआपण 

नंतर वेगवान आमण सािथ्यकवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 

करा.  येथ ेसंभार्ण 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 सपूंणक संच जो पुनरावृती करील.   

पनुरावतृी – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत्र 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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अमधक िामहती 

कनके्ट रहा 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 

आनंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयंसेवकांनी ह ेएकत्र केले आह.े  

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

आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याचे रठकाण 

आह!े  

जर आपण याचा आनंि घेतला असेल तर कृपया आपल्या मित्रांना 

आमण पररमचतांना या बाबत सांगा, जे यािध्ये सहभागी होऊ 

शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहते आमण इतरांना मवनाशुल्क फिले 

जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू इमच्ित 

असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/  

जर आपण ह ेआपल्या भारे्त अनुवाफित केले असेल तर कृपया त े 

info@family.fit  वर ईिेल करा जणेे करून ते इतरांसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


