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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

िाकक  4:3-8 यशे ूआम्हाला 
ऐकण्यासाठी 
बोलामवतो 

यशे ूची इच्छा आह े
फक आपण सिजनू 

घ्याव े

आपला प्रभाव कसा 
वाढवायचा 

हळूवार 
सुरुवात करण े

िोरी उडी बीळातील ससा हळूवार सरुुवात त े
संगीत 

हालचाल करा  

ििं वगे स्केटसक टो टच वगे स्केटसक अडथळा वगे स्केटसक  

आव्हान 

मिगिॅग हॉपपंग ररल े
10, 20, 30 

आव्हान 

कौटंुमबक गती स्केटर 
आव्हान 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
ऐकण्याची चाचणी 

घ्या 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण गोष्टी आमण 
अडथळे सािामयक 

करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण गणुाकाराचा 

मवचार करा 

खळेा 

सिुराई, मनन्जा 
आमण सिुो खमजन्याचा पहारा सतंलुन आमण चाला 



 

फॅमिली.फफट  4 

प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह 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 िाल्यास 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 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 ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयंमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्ी 
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 

िोरी उडी 

एका व्यक्ती आजूबाजूने जमिनीच्या जवळपास िोरी 
फफरवते. प्रत्येक वेळा िोरी जवळ येताच खेळाडंूनी 
मतला स्पशक न करता उडी िारावी. जो कोणी 
िोरीला स्पशक करतो त्याने िोरी फफरमवणाऱ्या 
व्यक्तीबरोबर रठकाण ेअिलाबिल करावी. 

https://youtu.be/36rijZa0kDA 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.  

ऐकण्यात आपण फकती चांगले आहात? (स्वतःला 
10 पैकी गुण द्या)  

सखोल जा: चांगल्या प्रकारे ऐकणे किी िहत्त्वाचे 
असते?  

https://youtu.be/36rijZa0kDA
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फिवस 1 

हालचाल करा  

िंि वगे स्केटसक 

 

पाय आमण कोर सािर्थयक मवकमसत करण्यासाठी वगे 
स्केटसकचा सराव करा. वाका आमण उलट हाताने 
गुडघ्याला स्पशक करा. प्रत्येक स्पशक एक पुनरावृत्ती 
आह.े हळू सुरुवात करा आमण वेग वाढवा आमण 
हालचाली प्रवाही बनवा.  

सहा करा. मवश्ांती घ्या आमण नंतर 12 करा. पुन्हा 
मवश्ांती घ्या आमण 18 करा. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

कठीण करा: पुनरावृत्ती 30 पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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फिवस 1 

आव्हान  

मिगिगॅ हॉपपगं ररले 

10-15 िीटर लांबीचा िागक तयार करा. एका 
पायावर उडी िारत शवेटपयांत जाण्यासाठी 
पाळ्या घ्या. जर शक्य असेल तर त ेअमिक 
आव्हानात्िक करण्यासाठी नागिोडी िागाकने जा. 

ररले म्हणून स्पिाक करण्यासाठी िोन संघात 
मवभाजन करा.  

https://youtu.be/0f11qjMJZVI 

कठीण करा: िागक लांब करा. 

https://youtu.be/0f11qjMJZVI
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशे ूआम्हाला ऐकण्यासाठी 
बोलामवतो 

पमवत् शास्त्रातून िाकक  4:3-8 वाचा. 

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 
असल्यास, https://bible.com वर जा ककंवा 
आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

गालील सरोवराजवळ तो मशक्षण िते असता 
लोकांचा िोठा सिुिाय त्याच्याकडे आला. ह ेसवक 
लोक त्याचे अनुयायी नव्हते – बऱ्याच लोकांचा 
मवचार िाला नव्हता. म्हणून येशू त्यांना गुंतवून 
ठेवण्यासाठी गोष्टी (िषृ्टांत) वापरत असे. त्यानंतर 
त्याच्या जवळच्या अनुयायांना त्यांनी स्पष्ट 
स्पष्टीकरण फिले. यशेूच्या बहुचर्चकत गोष्टींपैकी ही 
एक आह.े 
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पमवत् शास्त्रातील उतारा – िाकक  4:3-8 
(एनआयव्ही) 

“ऐका; पाहा, एक पेरणारा पेरणी करावयास 
मनघाला. आमण तो परेीत असतांना अस ेिाले 
की, काही बी वाटेवर पडले, ते पाखरांनी येऊन 
खाऊन टाकले. काही बी खडकाळ जमिनीत 
पडले, तेथे त्यास फारशी िाती नव्हती,  

िाती खोल नसल्यािुळे ते लागलेच उगवले. 
आमण सूयक वर आल्यावर ते उन्हाने करपले; व 
िूळ नसल्याकारणाने ते वाळून गेले. काही बी 
काटेरी िुडपांिध्ये पडले व काटेरी िुडपांनीच 
वाढून त्याची वाढ खुंटमवली, म्हणून त्याला 
काही पीक आले नाही. काही बी चांगल्या 
जमिनीत पडले, ते उगवले, िोठे िाल ेव त्याला 
पीक आले; आमण त्याच ेतीसपट, साठपट, 
शंभरपट असे उत्पन्न िाले.  

चचाक:  
येशू म्हणाला “ऐका!”.  

 आपण कथा फकती चांगली ऐकली?  
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कथा पुन्हा वाचण्यासाठी एखाद्यास मनवडा परंतु 
यावेळी िुख्य शब्ि सोडा. िजेसाठी, प्रत्येक गहाळ 
शब्िासाठी 'बबल गि' हा शब्ि वापरा. इतर लोकं 
बाकीचे शब्ि बोलू शकतात. 

िवेाशी गप्पा िारा: आिच्या प्राथकना ऐकण्यापेक्षा 
अमिक िागण्याबद्दल असू शकतात.  आज, फक्त 
प्राथकना करा, “परिेश्वरा, बोल, कारण तुिा सेवक 
ऐकत आह.े” आपण फिवसभर आपले काि करत 
असतांना किीही उत्तर प्राप्त करण्यास तयार राहा. 
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फिवस 1 

खळेा 

सिरुाई, मनन्जा आमण सुिो 

सिुराई, मनन्जा आमण सुिो या तीन मभन्न 
वणाांसाठी एक सोपी फिया करा. एकिेकांसिोर 
उभे रहा आमण नेता मनवडा.  

नेत्यासह प्रत्येकजण गपु्तपणे कृती करण्यासाठी एक 
पात् मनवडतो. 3, म्हटल्यावर प्रत्येकजण त्याचं्या 
मनवडलेल्या पात्ासाठी कृती करतो. नेत्यासारखेच 
पात् असेलेल्या कोणालाही एक अंक मिळतो. पाच 
गुण मिळमवणारा प्रथि व्यक्ती पजंकतो.  

नेते अिलाबिल करा आमण पनु्हा खेळा. 

https://youtu.be/r8b5OypNbgg 

  

https://youtu.be/r8b5OypNbgg
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

बीळातील ससा 

जमिनीवर गोल ररंग ककंवा कागि पसरवून ठेवा. ह े
सस्याचे बीळ आहते. प्रत्येकजण एका वेगळ्या 
बीळाने सुरुवात करतो. 

नेता “बीळातील ससा” म्हणतो आमण प्रत्येकजण 
एका पायावर होऊन िसुर् या बीळात उडी िारतो. 
आपण नवीन बीळात जातांना प्रत्येक वेळी पाय 
बिला. आपण बीळातनू बाहरे पडल्यास आपण 
पुढचे नेते व्हा. 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.  

तुम्ही असे काय वाढमवले आह ेज्याने भरपरू ‘फळ’ 
उत्पन्न केले?  

सखोल जा: नवीन कल्पनांसाठी आपण फकती िुक्त 
आहात? का ककंवा का नाही? 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
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फिवस 2 

हालचाल करा  

टो टच वगे स्केटसक 

 

वेग स्केटसकचा सराव करा. प्रत्येक वेळी जेव्हा 
आपला पाय पुढे येतो तेव्हा त्यास उलट हाताने 
स्पशक करण्याचा प्रयत्न करा. हळू हळू प्रारंभ करा 
आमण नंतर वेग आमण ओघ वाढवा. 

त्यापैकी 10 करा. मवश्ांती घ्या आमण नंतर 20 
करा. पुन्हा मवश्ांती घ्या आमण 30 करा. 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची संख्या 40, 50 ककंवा 
60 पयांत वाढवा.  
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फिवस 2 

आव्हान  

10, 20, 30 आव्हान 

 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एका व्यक्ती सपुरिॅन 
करत असतांना िसुरा व्यक्ती 10 स्पीड स्केटसक 
करतो. रठकाणे अिलाबिल करा आमण पुन्हा करा. 
पुढे िसुरा व्यक्ती सुपरिॅन करत असतांना, 20 
स्पीड स्केटसक करा. स्वपॅ. शक्य असल्यास 30, 40 
आमण 50 पुनरावृत्तीसह सुरू ठेवा. 

सुलभ करा: पुनरावृत्तीची संख्या 30 ककंवा 40 
पयांत किी करा. 
कठीण करा: पुनरावृत्तीची संख्या 60 ककंवा त्याहून 
अमिक वाढवा.  
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूची इच्छा आह ेफक आपण 
सिजून घ्याव े

िाकक  4:3-8 आमण 4:13-20 वाचा. 

वचन 13 िध्य ेयेशू आपल्या अनुयायांना म्हणाला, 
“हा िाखला तुम्हाला सिजला नाही काय?” 
त्यानंतर त्याने ते स्पष्ट केले. 

 प्रत्येक प्रकारच्या िातीचा अथक काय आह?े  

त्या वेळेबद्दल बोला जवे्हा आपण पमहल्यािंा 
येशूबद्दल संिशे ऐकला आमण आपण कशा प्रकारे 
प्रमतसाि फिला ह्याबद्दल गोष्टी सांगा. 

येशूचा अनुयायी असण ेकठीण बनवणाऱ्या काही 
गोष्टींवर एक कौटंुमबक यािी बनवा. 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रत्यकेजण प्राथकना करण्यासाठी 
एक ककंवा िोन अडथळे मनवडू शकतो आमण पमवत् 
आत्म्याला या गोष्टी कशा हाताळायच्या ह ेसिजून 
घेण्यासाठी िित िागू शकतो. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV
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फिवस 2 

खळेा 

खमजन्याचा पहारा 

एक व्यक्ती, पभंतीकडे तोंड करून, ‘चौकीिार’ 
म्हणून, एका खुचीवर बसतो, ज्याखाली चाव्यांचा 
एक गुच्छा ठेवला आह.े  बाकीचे लोकं खोलीच्या 
िसुऱ्या बाजूने सुरुवात करतात आमण आवाज न 
करता हळू हळू खुची जवळ जाऊन चाव्यांचा गुच्छा 
घेऊन सुरवातीच्या रठकाणावर जाण्याचा प्रयत्न 
करतात.  चौकीिार किीही िागे वळू शकतो आमण 
लोकांना हलत असतांना पकडू शकतो. पकडलेल्या 
कोणालाही पुन्हा सुरुवात करावी लागेल. जो कोणी 
चावी घेईल, त्याचा चौकीिार पाठलाग करतो 
आमण त्याला टॅग करतो. टॅग केलेला खेळाडू पढुील 
खेळासाठी चौकीिार बनतो. 

https://youtu.be/96tSINScrqQ 

  

https://youtu.be/96tSINScrqQ
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. एक संपूणक 
ग्लास पाणी मपऊन प्रत्येक 
फिवसाची सुरुवात करा.   
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

हळूवार सुरुवात त ेसगंीत 

 

काही गतीशील संगीत लावा आमण पुढील गोष्टी 
करा: 

 20 जपम्पंग जॅक 

 5 स्की जंप (एका बाजनूे िसुर् या बाजूला 
उडी िारा) 

 एका पभंतीमवरुद्ध 10 पुशअप करा 

 5 िोठ्या उड्या 

पुन्हा करा. 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.   

गेल्या आठवड्यात आपण काय केले ककंवा बनमवले? 

सखोल जा: आपल्या सिाजात करत असलेल्या 
कािाबद्दल आपल्याला त्यांचा कौतुक असलेले लोकं 
कोण आहते?   
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फिवस 3 

हालचाल करा  

अडथळा वगे स्केटसक 

आपणास पुढे जाण्यासाठी थांबमवणारे अडथळे 
जमिनीवर ठेवा, जसे फक िोरी ककंवा पसु्तक, ह्याला 
ओलांडून वेग स्केटसक करा.  अडथळे िरू करून वेग 
स्केटसक करा आमण नंतर वेग वाढवा.  

20 करा. मवश्ांती घ्या आमण नंतर पुन्हा 20 करा. 
तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0 

सुलभ करा: फेऱ्यांची सखं्या किी करा.   
 

 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0
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फिवस 3 

आव्हान  

कौटंुमबक गती स्केटर आव्हान 

एकिेकांकडे तोंड करून एका िोठ्या वतुकळात उभे 
राहा.  एक कुटंुब म्हणून 300 स्पीड स्केटसक करा. 
एखािी व्यक्ती सुरुवात करते आमण नंतर 
मवश्ांतीसाठी तयार असल्यास पुढील व्यक्तीस स्पशक 
(टॅप ओऊट) करते. 100 नंतर, कुटंुब म्हणून एका 
मचन्हाकडे िावा आमण परत या. सवाकत हळूवारपणे 
िावणाऱ्याच्या वेगानुसार िावा. आपण कुटंुब 
म्हणून 300 पूणक करेपयांत पुढील 100 स्पीड 
स्केटसकसह सुरू ठेवा. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

कठीण करा: कुटंूबाची एकूण संख्या 500 पयांत 
वाढवा.  
 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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फिवस 3 

पडताळणी  

आपला प्रभाव कसा वाढवायचा 

मार्क  4:3-8 वाचा.  
ही गोष्ट ह ेिशकमवत ेकी जे लोक िवेाचे ऐकतात 
आमण त्याला प्रमतसाि ितेात ते कशा प्रकारे प्रभावी 
होऊ शकतात.  

 'चांगल्या' िातीवर पडलेल्या बीयांचे काय 
पररणाि आह?े 

काही गमणत करा. आपण आपल्या बागेत ककंवा 
उद्यानात गुणाकारांची उिाहरणे शोिू शकता 
काय? 

 जर आपल्या कुटंुबातील प्रत्येक सिस्याने 
येशूमवषयी िोन लोकांना सांमगतले आमण 
त्या प्रत्येकाने िोन लोकांना सांमगतले, तर 
आपल्या कुटंुबाच्या द्वारे िवेाच्या 
राज्यासाठी फकती लोक प्रभामवत होतील? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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िवेाशी गप्पा िारा: आपल्या अमतपररमचत क्षेत्ाकड े
पाहा.  प्रत्येक व्यक्तीने एका व्यक्तीवर ककंवा गटावर 
लक्ष कें फित करावे आमण आपल्या कुटंुबाने 
त्यांच्याबरोबर िवेाचे प्रिे सािामयक करावे आमण 
त्यांच्या जीवनात बिल घडवून आणण्याची संिी 
मिळावी यासाठी प्राथकना करावी. 
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फिवस 3 

खळेा 

सतंुलन आमण चाला 

आपल्या डोक्यावर पुस्तकाचे संतुलन सािण्यासाठी 
खोलीच्या िसुरीकडे जा आमण वापस या, अस े
करताना पुस्तक पडू िऊे नका ककंवा त्याला स्पशक 
करू नका. िागच्या बाजूला प्रयत्न करा. िग 
पुस्तकावर  प्लामस्टक कप ठेवा आमण चालण्याचा 
प्रयत्न करा.  आपण कपािध्ये पाणी टाकून चालू 
शकता का?  िजा करा! 

कठीण करा: िोन संघात मवभागून त्याला ररले 
बनवा.  
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 

आपल्याला पचन, हालचाल 
करण्यास िित करण्यासाठी 

आमण शरीराच ेतापिान 
मनयमित करण्यासाठी पाण्याची 

आवश्यकता आह.े 
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) 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 अनके हालचाली करा.  

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

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

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 
करा.  येथ ेसंभाषण 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 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 

आम्हाला 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 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयंसेवकांनी ह ेएकत् केले 
आह.े  

आपल्याला 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 आनंि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्ांना आमण पररमचतानंा या बाबत सांगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतरांना कोणत्याही 
शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आह.े 

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 इतरांसह 
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 


