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फॅमिली.फफट  4 

प्रारां  करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या कुटुांबास आत 

ककां वा बाहरे सफक्रय राहण्यास िित करा: 

 प्रत्वयेकास सािील करा – कोणीही नेतृत्वव करू शकेल! 
 आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

 एकिेकाांना प्रोत्वसाहन द्या 
 स्वतःला आ्हान द्या 
 वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा म्हमडओ 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 कोणत्वयाही 

 ागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

कोपरे वािक अप 

खोलीच्या कोपऱ्याांना 1-4 असे क्रिाांक द्या. प्रत्वयेक 

व्यक्ती वेगळ्या कोपऱ्यापासून सुरुवात करतो आमण 

वेगवेगळा हलका व्यायाि करतो. पुढच्या 

क्रिाांकावर खोली  ोवती फफरा. िोन फेऱ्या करा.  

1. 10 जभ्पांग जॅक 

2. 10 वेळा जागेवर धावणे 
3. 10 मगयाकरोहक 

4. 10 स्कवाट्स  

https://youtu.be/atFvnMT9EVE 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण िररोज सकाळी कोणत्वया िोन प्रथि गोष्टी 

करता? 

सखोल जा: आपल्या फिवसातील सवक सािान्य 

घटनाांना त्वयाांच्या िहत्ववाच्या आधारावर एका 

क्रिात लावा.  

https://youtu.be/atFvnMT9EVE
https://youtu.be/atFvnMT9EVE
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भ ांत पुश-अप 

 

भ ांतीकड ेहात पसरून उ े राहा. पुढे वाकण,े तळवे 

भ ांतीवर ठेवा, कोपरे वाकवा आमण उभ्या मस्थतीत 

परत ढकला. 

10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. तीन फेऱ्या करा.   

सुल  करा: भ ांतीच्या जवळ उ े रहा.   
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फिवस 1 

आ्हान  

पुश-अप ररल े

 

 

िोन सांघात मव ागून खोलीच्या मवरुद्ध बाजूांनी उ े 

रहा. िध्य ागी खेळणी, चिचे ककां वा चेंडू अशा 21 

वस्तू ठेवा.  

प्रत्वयेक सांघाचे सिस्य पाळीपाळीने िध्य ागी 

धावतात, पाच पशु-अप करतात, एखािी वस्तू 

उचलतात आमण पुढील व्यक्तीस टॅग करण्यासाठी 

परत धावतात. सवक वस्तू उचलल्या जाई पयांत सुरु 

ठेवा.  

कोणत्वया सांघाने सवाकमधक वस्तू गोळा केल्या?  

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk 

सुल  करा: भ ांतीवर पशु-अप करा.  

 

 

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk
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 फिवस 1 

पडताळणी  

आपल्या जगात कोण  

िहत्व्हीन आह?े 

पमवत्र शास्त्रािधून िाकक  10:13-16 वाचा. 

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास, https://bible.com वर जा ककां वा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

येशू खपू लोकमप्रय झाला होता आमण लोक त्वयाला 

 ेटायला आमण त्वयाची मशकवण ऐकण्यासाठी गिी 

करत असे. लोकाांची प्रचांड गिी असताांना, काही 

लोक त्वयाांचा िुलाांना यशेूकडे आणत होते ह्याबद्दल 

मशष्य आनांफित न्हते.   

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – िाकक  10:13-16 

(एनआय्ही) 

िग त्वयाने बाळकाांस स्पशक करावा ्हणून 

लोकाांनी त्वयाांना त्वयाच्याकडे आमणले, परांतु 

मशष्याांनी आणणाऱ्याांना िटामवले. ते पाहून 
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येशूला फार वाईट वाटले आमण तो त्वयाांना 

्हणाला, बाळकाांस िाझ्याजवळ येऊ द्या. 

त्वयाांना िनाई करू नका, कारण िवेाचे राज्य 

त्वयाांच्यासारखयाांचेच आह.े िी तु्हास खमचत 

साांगतो, जो कोणी बाळकासारखा होऊन 

िवेाच्या राज्याचा स्वीकार करणार नाही त्वयाचा 

प्रवेश त्वयात िुळीच होणार नाही. ते्हा त्वयाने 

त्वयाांना कवटाळून व त्वयाांच्यावर हात ठेवून त्वयाांना 

आशीवाकि फिला. 

चचाक:  

िाकक  10:13-16 वाचा.  

धावा आमण एका मनजकन बेटावर जाण्यासाठी 

आपण कुठल्या तीन वस्तू नेणार, त्वया आणा.  

 आपण या तीन वस्तू का मनवडल्या?  

पमवत्र शास्त्रातील काळात असे िानले जात असे की 

िुले बहुतेक िहत्त्वाची नसतात. 

 मशष्याांची प्रमतफक्रया िुलाांबद्दल त्वयाांच्या 

िताबाबत काय साांगते? 

 आपल्या जगात कोण िहत्ववहीन आह?े 
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कागिाच्या तुकड्यावर शक्य मततक्या लहान 

अक्षरात ‘िहत्व्हीन’ लोकाांची नावे मलहा. िोबाईल 

फोनचा कॅिेरा मिळवा आमण नावे िोठी करून 

पहा.  

िवेाशी गप्पा िारा: या लोकाांिध्य ेतो काय पाहतो 

ते पाहण्यासाठी आमण तो त्वयाांना स्वीकरतो त्वया 

प्रिाणे त्वयाांना स्वीकारण्यासाठी िवेाची िित िागा.  
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फिवस 1 

खळेा 

कौटुांमबक स्पधाक 

कुटुांबातील कोणता सिस्य पुढील गोष्टी करु 

शकतो?  

 स्थायी मस्थतीतून सवाकत लाांब उडी 

 एका पायावर सवाकत अमधक वेळ उ े 

राहणे  

 डोळे बांि केल्यामवना सवाकत अमधक वेळ 
राहणे 

 आपले सांपूणक नाव एका श्वासात साांगणे 

 सवाकत अमधक वेळ चेंडू सोबत खेळण े

 सवाकत लाांब फळी ककां वा स्वाट्  

आपण ते तैयार करा. िजा करा! 
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

नेत्वयाच ेअनसुरण करा 

आपले आवडते सांगीत लावा. वतुकळात धावा. 

एक व्यक्ती नेता आह ेआमण सूचना सांवाि 

साधण्यासाठी हाताने टाळ्या वाजमवतो:  

 एक टाळी – एक सुपरिॅन करा 

 िोन टाळ्या – िोन लांजेस करा 

 तीन टाळ्या – तीन वेग स्केटसक करा 

एक मिमनटा नांतर नेते बिला. 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण स्पशक केलेली सवाकत िहाग वस्तू काय आह?े 

सखोल जा: आपल्याकडे असलेली सवाकत िौल्यवान 

वस्तू काय आह?े  
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फिवस 2 

हालचाल करा  

 ागीिार पुश-अप    

  

चाांगल्या पुश-अपची गुरुफकल्ली आपल्या शरीराला 

सरळ रेषेत ठेवणे आमण आपल्या कोपराांना आपल्या 

बाजूने जवळ ठेवणे आह.े  

आपल्या जोडीिारा कडे तोंड करा आमण आपले 

गुडघे जमिनीवर आमण आपले हात आपल्या 

खाांद्याच्या सिाांतरपणे ठेवा. एकाच वेळी पशु-अप 

करा आमण नांतर एका हाताने एकिेकाांना टाळी द्या.   

10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. िोन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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फिवस 2 

आ्हान  

पुश-अप मचट्ठी उचला आ्हान 

कागिाच्या लहान तुकड्याांवर पुढील कािे मलहा, 

घडी करा आमण  ाांड्यािध्ये ठेवा: 

 5 पशु-अप 

 10 पुश-अप 

 15 पुश-अप 

 20 पुश-अप 

 एखाद्याला मिठी द्या 

 एखाद्याला पाच वेळा िोन्ही हात वर करून 

ताली द्या 

 एखाद्याला िामलश करा 
 प्रत्वयेकासाठी एक ग्लास पाणी द्या  

पाळीपाळीने मचट्ठी काढा आमण मचठी वररल काि 

करा. आवश्यकतेनुसार एकिेकाांना िित करा. 

तीन फेऱ्या पूणक करा.  
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फिवस 2 

पडताळणी  

िुल ेयेशसूाठी िौल्यवान आहते 

िाकक  10:13-16 वाचा.  

 आपण गिीत येशूच ेलक्ष वेधून घेण्याचा 

प्रयत्न कसा कराल? ते करून िाखवा 

अनेक लोक येशूकडे येण्याचा प्रयत्न करीत होत.े  

 त्वयाने असा आग्रह का धरला असेल फक 

मवशेषतःिुलाांनी त्वयाच्या कडे यावे अस े

तु्हाला वाटते?   

 आपण लोकाांचे िूल्य कसे ठरवायच?े  

िवेाशी गप्पा िारा: कागिाच्या हृियावर मलहा 

“आपण िवे आमण आिच्यासाठी िौल्यवान आहात”.  

आपल्या कुटुांबातील प्रत्वयके सिस्याला एक हृिय द्या 

आमण त्वयाांच्यासाठी प्राथकना करा. 
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फिवस 2 

खळेा 

राांगचेा क्रि बिला 

प्रत्वयेक व्यक्ती एका राांगेत उ ा राहतो. कुटुांबाला 

पुढील गोष्टींप्रिाण ेव्यवमस्थत उ े होण्यासाठी 

फकती वेळ लागतो ते पहा:  

 सवाकत लहान ते सवाकत उांच  

 सवाकत तरुण ते सवाकत वृद्ध  

 प्रथि नावाची वणकिाला क्रिानुसार  
 केसाांची लाांबी  

 गेल्या िमहन्यात वाचलेल्या पुस्तकाांची 

सांखया  

https://youtu.be/FknPalguWqU 

 

 

 

 

https://youtu.be/FknPalguWqU
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 

जेवणापूवी पाणी मपल्याने वजन 

किी होण्यास िित होते. 
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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. 

प्रत्वयेकजण िोन वेळा उडी िारतो आमण जागा 

बिलतो ्हणून प्रत्वयेकाला उडी िारायला मिळते. 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70  

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण कोणासारख ेबन ूइमच्ित आहात?  

सखोल जा: त्वयाांच्यातील कोणत्वया गोष्टीचे आपण 

अनुकरण कराल?  

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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फिवस 3 

हालचाल करा  

100  ागीिार पुश-अप 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती एका पुश-

अप ने प्रारां  करतो. िग िसुरा व्यक्ती िोन पशु-

अप करतो. प्रथि व्यक्ती तीन पुश-अप करतो. िग 

िसुरा व्यक्ती चार करतो. या रीतीने 10 पुश-अप 

सुरू ठेवा आमण आपली पाळी नसताांना मवश्ाांती 

घ्या. आपण 10 पयांत पोहचल्यानांतर, एकावर 

परत जा. आपण अस ेकेल्यास, आपण जोडी ्हणून 

100 पशु-अप पणूक केल ेआहते. ्वा! 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

सुल  करा: भ ांतीवर ककां वा गुडघ्यावर पशु-अप 

करा.   

 

 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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फिवस 3 

आ्हान  

शेपटू पकडा  

खेळाच्या सीिा मनमित करा.  

प्रत्वयेकजण आपल्या पॅन्टच्या िागच्या बाजूला 

‘शेपटी’ ्हणून एक स्काफक  ककां वा लहान टॉवेल 

लावतो. आपल ेस्वत: चे रक्षण करत असताना 

जास्तीत जास्त शपेट्या जिा करणे ह ेध्येय आह.े  

आपण आपली शेपूट गिावल्यास, तीन पशु-अप 

करा आमण खेळ सुरू ठेवा. िजा करा! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

कठीण करा: पुश-अप पाच पयांत वाढवा.  

 

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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फिवस 3 

पडताळणी  

िुल ेअनसुरण करण्यासाठी एक 

उिाहरण आह े

िाकक  10:13-16 वाचा.  

येशूने िुलानांवर लक्ष फिले, त्वयाांच्यासाठी प्राथकना 

केली व त्वयाांना इतराांकररता उिाहरण ्हणून ठेवले.  

ह ेआियककारक आह,े नाही का? 

िुले आमण प्रौढाांिधील  ेि ाव.  

 िवेाचे राज्य मिळण्यामवषयी िुले 

आपल्याला कशा प्रकारे मशकवू शकतात? 

िवेाशी गप्पा िारा: िवेा, आ्ही एकिेकाांकडून 

मशकू शकतो याबद्दल धन्यवाि.  जी िुल ेआ्हाला 

मवश्वास ठेवण्याची आमण नवीन कल्पनाांना 

उघडण्याची आठवण करुन ितेात त्वयाांच्याबद्दल 

धन्यवाि.   
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फिवस 3 

खळेा 

प्ल-ेहाऊस तयार करा 

आपल्या कुटुांबासह आत एक फकल्ला / वाडा / तांबू 

बनमवण्यास िजा करा. सजकनशील ्हा.  
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 

पुरेसे पाणी आ्हाला मवचार 

करण्यास, लक्ष कें फित करण्यास 

आमण अमधक एकाग्रता करण्यास 

िित करते.  
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अमधक िामहती 

(परर ाषा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आह ेज्याकडून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा.  

3-5 मिमनटाांसाठी अनके हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेकां ि धरून ठेवा.  

म्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारां  केल्यान ेआपण 

नांतर वेगवान आमण सािर्थयकवान बनू शकाल. 

उत्वसाही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 

करा.  येथ ेसां ाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकड ेिणे्याचा एक िागक 

आगे. टॅप आऊट करण्यासाठी तु्ही 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 म्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत्र शोधा 

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 

म्हमडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामहरात म्हमडओ 

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 

आ्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 

आनांि लुटला असेल. जग रातील 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 

सह ागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतराांना कोणत्वयाही 

शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहक ईिेल ्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्ित असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/. 

जर आपण ह ेआपल्या  ाषेत 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
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www.family.fit 


