
 

फॅमिली.फफट  1 

www.family.fit 
 

सखोल वाढत जाण े– आठवडा 3 

 

फॅमिली.फफटनेस.फेथ.फन  

 

 

यशेू लोकाांवर िनापासनू प्रिे करतो! 
  



 

फॅमिली.फफट  2 

  



 

फॅमिली.फफट  3 

 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

िाकक   
1:40–45 

 

येशचूी इच्छा आह े
की आपण पणूक 

असाव े

येश ूअस्पशृयाांना 
स्पशक करतो 

येश ूहा रोगापके्षा 
जास्त 'सांसगकजन्य' 

आह े

हळूवार 
सरुुवात करण े

वस्त ूउचलण े– 
ररल े

हात स्पशक जांकयाडक कुत्रा 

हालचाल करा  

सपुरिनॅ सपुरिनॅ मवरोध  सपुरिनॅ घड्याळ  

आव्हान 

रटक-टॅक-टो भागीिार आव्हान तबाटा  

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
कागिाच ेतकुडे 

करा  

वचन वाचा आमण 
एखाद्या मचकण्या 
ककां वा बळुबळुीत 

गोष्टीला स्पशक करा 

वचन वाचा आमण 
िपु्पट 

िशकमवण्यासाठी 
वस्तूांचा वापर करा  

खळेा 

िाझ ेहात पहा प्ल-ेहाऊस तयार 
करा 

आम्ही एकत्र उभ े
राहतो  
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या कुटुांबास आत 
ककां वा बाहरे सफिय राहण्यास िित करा: 
 प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
 आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 
 स्वतःला आव्हान द्या 
 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
 सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककां वा  
@familyfitnessfaithfun  

 िसुऱ्या कुटुांबासह 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 मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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


 

फॅमिली.फफट  5 

फिवस 1 

हळूवार सरुुवात करणे 

वस्तू उचलण े– ररल े

िोन सांघात मवभागून जागेच्या मवरुद्ध बाजूांनी उभे रहा. 21 
वस्तू जमिनीच्या िध्यभागी ठेवा. प्रत्येक सांघ ररले म्हणून 
एक एक करून वस्तू उचलतो आमण जिा करतो. कोणता 
सांघ सवाकमधक वस्तू गोळा करू शकतो ते पहा.  

मवश्ाांती घ्या आमण नांतर पुन्हा करा. 

https://youtu.be/leP_stRgkBw  

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

तुम्हाला झालेल्या काही जखिाांमवषयी बोला. त्याांना बरे 
होण्यासाठी फकती वेळ लागला?  

सखोल जा: िखुावलेले सांबांध बरे होण्यास फकती 
वेळ लागू शकतो? 

https://youtu.be/leP_stRgkBw
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फिवस 1 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ 

  

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककां वा आपल्या डोक्यावर 
आपले हात पसरलेले (सुपरिॅन सारख्या) चटईवर खाली 
झोपा. 

तीन सेकां िाांसाठी आपले हात व पाय शक्य असेल मततके 
जमिनीच्या वर उचला िग सुरवातीच्या मस्थतीकड ेपरत 
या. 

आवशयकतेनुसार मवश्ाांती घेत 15 वेळा ही हालचाल करा.  

तीन फेऱ्या करा.  फेर् या िरम्यान मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

सुलभ करा: आपले पाय न उचलता, केवळ आपले 
हात उचला  किी पुनरावृत्ती करा.  
 

https://
https://
https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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फिवस 1 

आव्हान  

रटक-टॅक-टो 
आपण प्रारांभ करण्यापूवी जमिनीवर रटक-टॅक-टो खेळाचा 
आकार बनवा (टेप ककां वा िोरी वापरा). 
िोन सांघात काि करा. प्रत्येक सांघाला 5 बपी ककां वा 10 
लांजेस असे आव्हान फिले जाते. पूणक झाल्यावर िोन लोक 
धावतात आमण त्याांचा तुकडा रटक-टॅक टो गेिवर ठेवतात. 

खेळ जजांकेपयांत नवीन आव्हानासह चालू ठेवा. 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo 

 

 

 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
https://youtu.be/uPbhmZbGCHo


 

फॅमिली.फफट  8 

 फिवस 1 

पडताळणी  

यशेूची इच्छा आह ेकी आपण पणूक 
असाव े

पमवत्र शास्त्रातून िाकक  1:40–41 वाचा. 

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची आवशयकता 
असल्यास, https://www.bible.com वर जा 
ककां वा आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड 
करा.  

या कथेत येशूला कुष्ठरोग असलेल्या एका िाणसाचा खूप 
कळवळा येतो, ज्या रोगािुळे त्याला त्याच्या कुटुांब आमण 
सिाजातून बमहष्कृत करण्यात आले असते.  खरचटलेल्या 
गुघ्या च्या मवपरीत, कुष्ठरोग सािान्यत: कधीच बरे होत 
नाही. त्याला इतराांनी अस्पृशय िानले!  

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – िाकक  1:40–45 
(एनआयव्ही) 

तेव्हा एक कुष्टरोगी त्याच्याकड ेआला व त्याच्यापढुे 
गुडघे टेकून त्याला मवनांती करून म्हणाला, आपली 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.40-41.NIV
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इच्छा असली तर िला शुद्ध करण्यास आपण सिथक 
आहा. 

तेव्हा त्याला त्याचा कळवळा आला त्याने हात पढुे 
करुन त्याला स्पशक केला व म्हटले िाझी इच्छा आह,े  
शुद्ध हो. तेव्हा लागलेच त्याचे कुष्ठ जाऊन तो शुद्ध 
झाला 

िग त्याने त्याला ताकीि िऊेन लागलेच लावून 
फिले. आमण साांमगतल,े पहा, कोणाला काही साांगू 
नको तर जाऊन स्वतःस याजकाला िाखीव आमण 
त्यास प्रिाण पटावे म्हणनू तू आपल्या शुद्धीकररता 
िोशेने नेिललेे अपकण कर. पण त्याने तेथून जाऊन 
घोषणा करून करून त्या गोष्टीला इतकी प्रमसद्धी 
फिली की येशलूा उघडपणे शहरात जाता येईना 
म्हणून तो बाहरे अरण्यातच रामहला तरी लोक 
चहूकडून त्याच्याकड ेआलेच. 

चचाक:  
िाकक  1:40–41 वाचा.  

एका कागिाच्या तुकड्याचे अनेक तुकड ेकरा आता प्रयत्न 
करा आमण त्याांना पुन्हा एकत्र लावा.  

 ह ेकायक कशािुळे अवघड झाले?  
 कागि सुधारण्याची ताकि कोणाकडे आह?े  
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काहीतरी करण्याची शक्ती असणे पुरेसे नाही. ती शक्ती 
वापरण्यामवषयी मनवड करणे आवशयक आह.े कुष्ठरोग 
झालेल्या त्या िाणसाचा मवश्वास होता की, येशूिध्ये त्याला 
शुद्ध करण्याचा सािर्थयक आह ेआमण येशूने त्याला बरे 
करण्याची इच्छा िाखमवली.  

येशूला आपलेही ि:ुख बरे करण्याची इच्छा आह.े आपल्या 
आयुष्याच्या त्या भागाबद्दल बोला ज्याबद्दल तुम्हाला ि:ुख 
वाटते. 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रभ ूआम्ही आपला ि:ुख 
तुझ्यासिोर आणत आहोत. कृपया आम्हाला िरुुस्त 
कर व पुनःस्थामपत कर केवळ तूच आम्हाला पररपूणक 
करू शकतो.  

  



 

फॅमिली.फफट  11 

फिवस 1 

खळेा 

िाझ ेहात पहा 
नेता मनवडा. नेता सिोर उभा राहतो आमण कात्रीच्या 
कृतीत त्याचे हात हलमवतो. जेव्हाही नेत्याचे हात 
एकिेकाांना ओलाांडतील तेव्हा खेळाडूांनी टाळ्या 
वाजवाव्या.  

जर हात ओलाांडताना त्याांनी टाळ्या वाजमवल्या नाहीत तर 
ते खेळातून बाहरे होतात. नेत्याचे हात ओलाांडत नसताांना 
जर कोणी टाळी वाजमवली तरी सुद्धा ते खेळातून बाहरे 
होतील.  एकाच वेळी सवक टाळ्या वाजमवण्याचा प्रयत्न 
करा!   

िजा करा. नेते बिला. 

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc 

  

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

हात स्पशक 
जोडीिारा कड ेतोंड करून पुश-अप च्या मस्थतीत उभे रहा. 
आपण स्वतःचे रक्षण करत असताांना िसुर् याच्या हाताला 
स्पशक करण्याचा प्रयत्न करा. 

आपण 60 सेकां िात फकती स्पशक करू शकता? 

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

कोणत्या गोष्टी स्पशक करण्यास भयानक आहते? 

सखोल जा: आपण कधी लमित ककां वा लिास्पि 
झाले आहात? जेव्हा कोणी तुिच्याबरोबर 
काळजीपूवकक आमण प्रिेाने वागले तेव्हा तुम्हाला 
कसे वाटले?  

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
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फिवस 2 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ मवरोध  

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककां वा आपल्या डोक्यावर 
आपले हात पसरलेले (सुपरिॅन सारख्या) चटईवर खाली 
झोपा. 

आपला उजवा हात आमण डावा पाय जमिनीवरुन शक्य 
मततक्या वर उांच करा. 

तीन सेकां ि धरा आमण आराि करा. 

उलट हात आमण पाय सह पुन्हा करा.  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाांती घ्या. पुन्हा करा. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

सुलभ करा: प्रत्येकाच्या पाच पुनरावृत्ती करा.   

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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फिवस 2 

आव्हान  

भागीिार आव्हान 

 

एक व्यक्ती हातपाय जमिनीवरून वर धरून सुपरिॅन 
करतो, तर िसुरा व्यक्ती पाच बपी करतो. रठकाणे 
अिलाबिल करा आमण पुन्हा करा. तीन फेऱ्या करा.  

सुलभ करा: आराि करा आमण सुपरिॅन मस्थतीत 
परत जा. 
कठीण करा: पाच फेर् या करा ककां वा बपीची सांख्या 
वाढवा.  
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूअस्पशृयाांना स्पशक करतो  
िाकक  1:41–42 वाचा. 

शेंगिाणा लोणी ककां वा कच्चे अांड ेयासारख्या ‘बुळबुळीत’ 
गोष्टी एका डब्यात टाका.  सवाांना त्यािध्ये आपले हात 
टाकण्यास आिांमत्रत करा.  

अशा काही गोष्टी आहते ज्या आपल्याला स्पशक करण्यास 
आवडत नाही. कुष्ठरोग हा सांिािक रोग होता म्हणून 
प्रत्येकजण कुष्ठरोग्यापासून िरू राहत होता.  

लोकाांनी नेहिीच तुम्हाला टाळले तर तुम्हाला कसे वाटेल?  

जेव्हा येशू ने जवळ येऊन त्याला स्पशक केला तेव्हा 
कुष्ठरोग्याला कसे वाटले असेल असे तुम्हाला वाटते?  

येशूसाठी, त्या व्यक्तीला प्रेि करणे आमण त्याची िित करणे 
इतर कोणत्याही गोष्टीपेक्षा अमधक िहत्त्वाचे होते. 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रभु आपल्या आजूबाजूला असलेल्या 
अशा लोकाांना ओळखण्यासाठी आिचे डोळे उघड, जे 
इतराांद्वारे टाळले जातात. आम्ही त्याांच्यावर कसे प्रेि 
करू शकतो ते आम्हाला िशकव आमण ते करण्यास 
आम्हाला धैयक ि.े  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

प्ल-ेहाऊस तयार करा 

आपल्या कुटुांबासह आत ककां वा बाहरेील फकल्ला, वाडा 
ककां वा तांबू बनमवण्यास िजा करा. सजकनशील व्हा. 
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

फिवसा शारीररक हालचाली 
करा ज्यािुळे आपले शरीर 

थकेल. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

जांकयाडक कुत्रा 
एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बाहरेील बाजूने पाय 
ठेवून जमिनीवर बसलेला आह.े इतर हात, पाय आमण 
िसुऱ्या हातावरून उडी िारतात. प्रत्येकजण िोन वेळा 
उडी िारतो आमण जागा बिलतो म्हणून प्रत्येकाला उडी 
िारायला मिळते. 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपल्या मित्राांबद्दल आपल्याला काय आवडते? 

सखोल जा: आपण कोणासारख ेबनू इमच्छत 
आहात? आपण कशाच ेअनुकरण कराल? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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फिवस 3 

हालचाल करा  

सुपरिनॅ घड्याळ 

सुपरिॅन मस्थती धारण करून, घड्याळाच्या हाताांसारख्या 
मस्थतीत हात हलवा. डोक्या वर हात (12 वाजता) 
असण्या पासून शरीराजवळ हात येईपयांत (6 वाजता) जा. 
प्रत्येक मस्थती पाच सेकां ि धरून ठेवा. 

तीन वेळा पुन्हा करा.  

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI 

सुलभ करा: फक्त एकिाच ककां वा िोनिा घड्याळ 
पूणक करा; ककां वा आपण प्रत्येक स्थानावर धरून 
ठेवणारा वेळ किी करा.  
 

 

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI
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फिवस 3 

आव्हान  

तबाटा  
तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकां िासाठी फळी (प्लेंक) करा, नांतर 10 सेकां ि मवश्ाांती 
घ्या. सुपरिॅन 20 सेकां ि धरून ठेवा, नांतर 10 सेकां ि 
मवश्ाांती घ्या. 

हा िि पुन्हा करा. आठ फेऱ्या करा. 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 सेकां ि वाढवा.   
 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशे ूहा रोगापके्षा जास्त 
'सांसगकजन्य' आह े 

िाकक  1:43–45 वाचा. 

कुष्ठरोग हा खूप सांसगकजन्य िानला जात असे. येशूला 
भेटायला येण्याआधी तो िाणूस काय पसरवत होता?  

येशूला भेटल्यानांतर तो काय 'पसरवत' होता?   

आपल्याकड ेअसलेले लहान काहीतरी मनवडा जसे फक 
खेळणे ककां वा िगड. एक जमिनीवर ठेवा. नांतर नवीन पांक्ती 
सुरू करा आमण सांख्या िपु्पट करा. प्रत्येक पांक्तीिधील 
सांख्या िपु्पट करत रहा. सांख्या फकती वेगवान होते ते पहा. 
आपण त्याला पुढे सािामयक केले तर येशूची सुवाताक फकती 
लवकर पसरू शकेल याची कल्पना करा.  

या घटनेच्या 2,000 वषाांनांतर आपण आता ह ेकसे करू 
शकता? 

िवेाशी गप्पा िारा: तुिच्या ओळखीच्या अशा 
लोकाांबद्दल मवचार करा ज्याांना येशुबद्दल जास्त काही 
िामहत नाही.  लोकाांवर कोणत्याही गोष्टीपेक्षा अमधक 
जास्त प्रेि करणाऱ्या येशुबद्दल ऐकण्यासाठी आमण 
मशकण्यासाठी त्याांची िित करण्यास िवेाला मवनांती करा. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

आम्ही एकत्र उभ ेराहतो 
जमिनीवर जोडीिारासोबत एकिेकाांना पाठ टेकवून बसा. 
आपले हात एकत्र जोडा. आता आपली पाठ टेकली 
असताांना आमण हात जुडले असताांना उभे रहाण्याचा प्रयत्न 
करा. एकिेकाांना ढकलणे िित करेल.  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY 

कठीण करा: एकत्र जुडले असताांना घरातील वस्तू 
उचलण्याचा प्रयत्न करा!  
  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

सांध्याकाळी जास्त ककां वा जड 
जेवण घेऊ नका.  
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव  ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नायू गरि होतात, 
श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. आपल्या 
सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा. 3–5 
मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा – आमण 5 सेकां ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारांभ केल्यान ेआपण 
नांतर वेगवान आमण सािर्थयकवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसांभाषण करणे चाांगले 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 सांपूणक सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावतृ्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती 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 
आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी 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 राहण्याच े
रठकाण आह!े  

जर आपण याचा आनांि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्राांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहते आमण इतराांना मवनाशुल्क 
फिले जाऊ शकतात. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्छत 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 इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


 

फॅमिली.फफट  28 

 

www.family.fit 


