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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

िाकक   
2:13–17 

यशे ूकिीतकिी 
योग्यतचे्या 

व्यक्तीच ेस्वागत 
करतो 

यशे ूलोकमिय 
नसललेयाांच े

स्वागत करतो 

यशे ूआपलयाला 
आपण खरोखर 
कोण आहोत ह े

िशकमवतो 

हळूवार 
सरुुवात करण े

बपी ररल े
हळूवार सरुुवात 

त ेसांगीत 
शपेटू पकडा 

हालचाल 
करा  

खचुी बडु्या पाय वर करून 
बुड्या िारा उांच पाय बुड्या  

आव्हान 

सर्कक ट आव्हान अडथळा िागक टॉवर आव्हान 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
लक्षात यणे्याबद्दल 

चचाक करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण लोकाांना 
िोन श्रणेींिध्य े
सचूीबद्ध करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण आरोग्य 
तपासणी करा 

खळेा 

िलुभतू गोष्टींिध्य े
िित करा 

एक भागीिार 
पकडा द्रतु मवषयाच ेशब्ि 
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िारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह आपलया कुटुांबास आत 
ककां वा बाहरे सफिय राहण्यास िित करा: 
 ित्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
 आपलया कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना िोत्साहन द्या 
 स्वतःला आव्हान द्या 
 वेिना झालयास 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 अमिक िा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 ेआपलयाद्वारे आपलयासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपलयासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारलया आहते याची खात्ी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसलयास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

बपी ररल े

 

सुिारे 10 िीटर लाांबीचा िागक तयार करा.  

ही ररल ेजोड्याांिध्य ेकरा. ित्येक जोडीतील एक व्यक्ती 
बपी आमण लाांब उड्याांचा िि करतो तर िसुरा व्यक्ती 
सुरवातीच्या रठकाणवर सुपरिॅनचा सराव करतो. टॅग 
करा आमण रठकाणे अिलाबिल करा.   

ित्येकी चार ते सहा फेरी करा. 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

मवश्राांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपलया सभोवताली पहा. अशा फकती गोष्टी तुिच्या 
लक्षात येतात, ज्या काल पासून बिलेलया आहते?  

सखोल जा: आपण एका गटािध्ये कोणासह सांपकक  
सािण्याचा ियत्न करता? तुिच्यासारखा कोणी ककां वा 
कोणी वेगळा? का? 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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फिवस 1 

हालचाल करा  

खुची बुड्या 

 

आपलया हाताांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 
करा. आपल ेपाय जमिनीवर ठेवा. श्वास आत घ्या 

आमण बाहरे सोडा. 

  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्राांती घ्या. पुन्हा 
एकिा करा. फेर् या िरयायान मवश्राांती घ्या. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या वाढवा ककां वा चार 
फेऱ्या करा. 
 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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फिवस 1 

आव्हान  

सर्कक ट आव्हान  

 

अांगणाभोवती चार फियाकलाप कें द्र ेबसवा. ित्यके 
व्यक्ती वेगळ्या कें द्रावरून सुरुवात करतो. पुढील िि 
करा आमण नांतर 60 सेकां ि मवश्राांती घ्या. तीन फेऱ्या 
करा.  

 कोपराांवर खाली होऊन आमण हाताांवर पाच 
फळी करा  

 जलतरण करत असललेया हाताांसह  पाच 
सुपरिॅन करा 

 पाच बुड्या (मडप्स)  
 तीन बपी  

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

कठीण करा: पाच फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशे ूकिीतकिी योग्यतेच्या 
व्यक्तीच ेस्वागत करतो 

पमवत् शास्त्राििून िाकक  2:13–17 वाचा.   

आपलयाला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 
असलयास,  https://bible.com वर जा ककां वा 
आपलया फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

पेत्, अांफद्रया, याकोब आमण योहान ह ेचार िच्छीिार 
येशूच्या सांघात सािील होणारे पमहले लोक होते. जेव्हा 
येशू त्याला बोलावतो तेव्हा कस ेउत्तर द्यायचे ह े
ठरमवण्याची आता लेवींची पाळी आह.े  

पमवत् शास्त्रातील उतारा – िाकक  2:13-17 
(एनआयव्ही) 

तो तेथून मनघून सिुद्रफकनाऱ्यावर गेला आमण 
सगळा लोकसिुिाय त्याच्याजवळ आला तेव्हा 
त्याने त्याांना मशक्षण फिल.े तेथून जात असताांना 
त्याला अलफीचा िुलगा लेवी जकातीच्या नाक्यावर 
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बसेललेा फिसला व त्याला त्याने याहटल,े िाझ्यािागे 
ये; तेव्हा तो उठून त्याच्यािागे गेला. 

नांतर अस ेझाल ेकी, तो त्याच्या घरी जेवावयास 
बसला; तेथ ेबरेच जकातिार व पापी लोकमह येश ूव 
त्याचे मशष्य ह्ाांच्या पांक्तीस बसल.े कारण ते पुष्कळ 
असून त्याच्यािागे आले होते. तेव्हा परुश्याांतील 
शास्त्री ह्ाांनी त्याला जकातिार व पापी लोक 
ह्ाांच्याबरोबर जेवताांना पाहून त्याच्या मशष्याांस 
याहटल,े हा जकातिार व पापी लोक ह्ाांच्याबरोबर 
का जेवतो? 

ह ेएकूण येशू त्याांना याहणाला, मनरोग्याांस वैद्याची 
गरज नसते, तर रोग्यास असते; िी मनतीिानास 
नव्ह ेतर पाप्याांस बोलाववयास आलो आह.े 

चचाक:  

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा तुयाहाला कोणी तरी 
ओळखलयाबद्दल, तुयाहाला आश्चयक झाला.  

 त्याांनी काय याहटल ेककां वा काय केले? 
आपलयाला कस ेवाटल?े  

येशू एक लोकमिय व्यक्ती होता. लोकसिुिाय 
त्याच्याभोवती गिी करीत होता. तरीही, तो एका 
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व्यक्तीसह बोलण्यासाठी थाांबला: लेवी, एक असािान्य 
जकातिार.  

 आपण लेवी असता तर आपलयाला कस ेवाटल े
असते?   

आपण ज्याचे कौतुक करतो त्याने आपलयाकड ेलक्ष फिल े
तर आपलया सवाांनाच आवडते.   

िवेाशी गप्पा िारा: िवेाचे आभार िाना की तो 
िररोज तुिची िखल घेतो. आपलया नेहिीच्या 
गटािध्ये नसललेया लोकाांवर लक्ष िणे्यास आमण 
त्याांना िोत्सामहत करण्यास त्याला तुिची िित 
करण्यास साांगा.  
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फिवस 1 

खळेा 

िुलभतू गोष्टींिध्य ेिित करा 
जोडी काि. एक व्यक्ती िसुर् याच्या िागे उभ ेराहून 
आमण 'त्याचे हात' याहणून कायक करून त्याचे िलूभतू 
कािे करेल.  

केस करण,े िात घासणे ककां वा चेहरा िणुे यासारखी 
कािे करा. त्यानांतर रठकाणे अिलाबिल करा.  

ित्येक व्यक्तीसाठी ह ेकस ेहोते? 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 



 

फॅमिली.फफट  13 

फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

हळूवार सुरुवात त ेसांगीत 

 

काही गतीशील सांगीत लावा आमण पुढील गोष्टी करा: 

 20 स्थळावर िावण े

 5 स्वाट्स 

 20 उच्च गुडघे करून िावण े

 5 जमयापांग जॅक 

पाच फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74 

मवश्राांती घ्या आमण एकत् बोला.  

कुटूांबाच्या पाटीत तुयाही कोणाला आिांमत्त कराल? 
कोणाला आिांमत्त करावे ह ेआपण कसे मनवडले? 

सखोल जा: असे काही लोक आहते काय ज ेआिांमत्त 
करण्यास पात् नाही?  का? आपली काय कारण े
आहते? 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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फिवस 2 

हालचाल करा  

पाय वर करून बुड्या िारा 

 

आपलया हाताांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 
करा. जसे आपण बुडी िारता, तेव्हा जमिनीवरून एक 
पाय वर करा. वैकमलपक पाय. 

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्राांती घ्या. पुन्हा 
करा. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

सुलभ करा: पुनरावृत्तीची सांख्या किी करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या वाढवा.  

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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फिवस 2 

आव्हान  

अडथळा िागक 
अडथळा िागक तयार करा. आपलया आत ककां वा 
बाहरेील जागा वापरा (उिाहरणाथक, झाडाकड ेककां वा 
खुचीकड ेिावा, वाटेवरुन ककां वा पाठीवरुन झेप घ्या 
आमण याििाणे). सजकनशील व्हा! शक्य मततक्या 
लवकर अडथळ्याच्या िागाकतून जाण्यासाठी वळण 
घ्या. ित्येक व्यक्तीची वळे नोंिवा.  

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

करठण करा: जोड्याांिध्य ेिागक पूणक करण्याचा ियत्न 
करा.  आपण नेहिी एकत् जुडलले ेअसणे आवश्यक 
आह.े  
 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूलोकमिय नसललेयाांचे स्वागत 
करतो 

िाकक  2:13-17 वाचा.  

लोकाांच्या िोन याद्या तयार करा: ज्याांना जग 
लेमवसारखे 'अयोग्य' याहणते आमण जे 'लोकमिय' आहते.  

 येशूने एका जकातिारचे आिांत्ण का 
स्वीकारले असे तुयाहाला वाटते?  

 त्याच्या मशष्याांना याबद्दल फकती आराििायी 
वाटले असले? आपलयाला फकती आराििायक 
वाटेल? 

कौटुांमबक पाटीसाठी आपलया आिांत्ण यािीवर परत 
जा. करण्यासाठी काही बिल आहते काय?  

िवेाशी गप्पा िारा:  िवेा आयाहाला आपलया घरात 
ित्येकाचे स्वागत करता यावे यासाठी तू आिची 
िित कर.   
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फिवस 2 

खळेा 

एक भागीिार पकडा 
जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती पट्टी ककां वा 
कापडाने डोळे बाांितो आमण आपलया जोडीिारापासून 
सुिारे 10 पावलाच्या अांतरावर उभा राहतो. जोडीिार 
हळू हळू डोळे बाांिललेया जोडीिाराकड ेचालतो. डोळे 
बाांिलेलया जोडीिाराने त्याचे साथीिार फकती जवळ 
येत आह ेते काळजीपूवकक ऐकावे आमण त्याला 
पकडण्यासाठी योग्य वेळी 'थाांबा' याहणावे. 

https://youtu.be/7pc-modgyJg 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

आपण बरे आमण अमिक सतकक  
आमण उत्साही व्हाल.  
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

शेपटू पकडा 
ित्येक जण शेपटू याहणून िागील बाजूस गुांडाळललेा 
स्काफक  ककां वा लहान टॉवले घालतो. आपल ेस्वत: चे 
रक्षण करत असताना जास्तीत जास्त शेपट्या जिा 
करणे ह ेध्येय आह.े  आपण आपली शेपूट गिावलयास, 
पाच पुश-अप करा आमण खेळ सुरू ठेवा. िजा करा!  

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

मवश्राांती घ्या आमण एकत् बोला.   

कशाबद्दल गोष्टी ऐकायला मिळणे सोपे आह,ेलोकाांनी 
केलेलया चाांगलया गोष्टींबद्दल ककां वा त्याांनी केललेया 
वाईट गोष्टींबद्दल? का? 

सखोल जा: 1 ते 10 च्या ििाणात, इतर लोकाांच्या 
तुलनेत आपण फकती चाांगले आमण पात् आहात?   
  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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फिवस 3 

हालचाल करा  

उांच पाय बडु्या 

 

आपलया हाताांवर आपले वजन िऊेन खुचीवर बुडी 
करा. आपल ेपाय ठेवण्यासाठी एक डब्बा ककां वा पलांग 
ककां वा इतर वस्तू शोिा जेणेकरून ते िखेील उांच 
होतील.  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्राांती घ्या. पुन्हा 
करा. 

सुलभ करा : त्याऐवजी 1 फिवसापासून खुची बडु्या 
करा.   
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फिवस 3 

आव्हान  

टॉवर आव्हान 

जोडी काि. ित्येक जोडीसाठी सहा प्लामस्टक कप 
शोिा. एका व्यक्ती सुपरिॅन करतो तर िसुरा खचुी 
बुड्या (मडप) करतो. ित्येक फेरीनांतर मपरॅमिड टॉवर 
तयार करण्यासाठी फरशीवर एक कप ठेवा त्यानांतर 
भूमिका बिला. टॉवर तयार करण्यासाठी सहा फेऱ्या 
करा. 

एकिेकाां मवरूद्ध स्पिाक करण्यासाठी सांघाांनी घेतललेया 
वेळेची नोंि द्या. 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

कठीण करा: टॉवर 10 कप पयांत वाढवा.  
 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशे ूआपलयाला आपण खरोखर 
कोण आहोत ह ेिशकमवतो 

िाकक  2:13-17 वाचा.   

आपलयाकड ेजे काही उपलब्ि आह ेत्याचा वापर करून 
ित्येक व्यक्तीचे आरोग्य तपासा (थिाकिीटर, हृिय 
गती, मव्हज्युअल चेक इत्यािी). आपलया स्वत: च्या 
आरोग्याबद्दल मवचार करा आमण आपलया शारीररक 
शरीरात चाांगले नसललेया गोष्टीचे नाव द्या.  

 आपण पापी आहात ह ेजाणून घेणे कशा िकारे 
आपण आजारी आहात ह ेजाणून घेण्यासारखे 
आह?े 

 येशू कोणाच्या िितीसाठी आला असे त्याने 
याहटले? 

िवेाशी गप्पा िारा: िवेा, आयाही सवक तुटलले,े पापी 
आमण तुझी गरज असललेे लोकां  असताांना सदु्धा तू 
आिचे स्वागत करतो, यासाठी तुझे िन्यवाि.  इतर 
लोकाांचे तशाच िकारे स्वागत करण्यात आिची 
िित करा. 
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फिवस 3 

खळेा 

द्रतु मवषयाच ेशब्ि 

एका वतुकळात बसा. शहरे, िशे, नावे ककां वा वस्तू 
यासारखे मवषय मनवडा. कुणीतरी आपलया िनािध्ये 
वणकिाला याहणते जोवर कुणीतरी त्याला थाांबवत 
नाही.   

मनवडलेलया शब्िापासून सुरु होणारा मवषय 
पाळीपाळीने साांगा.  जोपयांत एखाद्या शब्िाचा मवचार 
करू शकत नाही तोपयांत सुरू ठेवा, नांतर नवीन फेरी 
सुरू करा.  मवषय ित्येक फेरीने फफरवा. 

आपलयाला आवडत असलयास स्पिाकत्िक बनवा. 
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आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 

ह ेआपलयाला चाांगले मनणकय 
घेण्यास आमण जखि टाळण्यास 

िित करेल.   
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त िवाह वाहू लागतो. 
आपलया सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा.  
3-5 मिमनटाांसाठी अनके हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केलयावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा - आमण 5 सेकां ि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहलया जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्ावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू िारांभ केलयान ेआपण 
नांतर वेगवान आमण सािर्थयकवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केलयावर मवश्राांती घ्या आमण पवूक मस्थती िाप्त 
करा.  येथ ेसांभाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागक 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुयाही 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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अमिक िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत् शोिा 

आयाहाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 
मव्हमडओ शोिा 

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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अमिक िामहती 

कनके्ट रहा 

आयाही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी ह ेएकत् केले 
आह.े  

आपलयाला https://family.fit वेबसाइटवर सवक फॅमिली.फफट 
सत् 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 आपलया 
मित्ाांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूलय फिले गेले आह ेआमण ते इतराांना कोणत्याही 
शुलकामशवाय सािामयक करायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहक ईिेल याहणून फॅमिली.फफट िाप्त करू 
इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/. 

जर आपण ह ेआपलया भाषेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


