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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह 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  

पुमस्तकाछया शवेटी अमिक िामहती. 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूक करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिछया वेबसाइटवरील तपशीलवार 

आिछया अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 

सहिती ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयांमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीकारल्या आहते याची खात्ी 

करा. आपण या अटी आमण शती ककां वा या अटी व शतींछया कोणत्याही 

भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात करणे 

ररल े

प्रत्येकजण जमम्पांग जॅक करत असताांना, एखािी 

व्यक्ती खोलीछया ककां वा आवारातील अगिी पलीकडे 

िाव घेते, एखािी वस्त ूउचलते आमण परत िावते. 

ररले सुरू ठेवण्यासाठी ती व्यक्ती एखाद्यास ती वस्तू 

ितेे. प्रत्येकाची पाळी येईपयांत सुरु ठेवा. 

मवश्ाांती घ्या, नांतर प्रत्येकजण वेग स्केटसक करत 

असताांना आणखी एक ररले करा.  

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  

खालील मनयिाांछया सकारात्िक आमण नकारात्िक 

गोष्टींबद्दल बोला. 

सखोल जा: एखािी व्यक्ती चाांगली व्यक्ती आह ेअसे 

आपल्याला का वाटत?े 

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भागीिार मसट-अप्स 

आपल्या पाठीवर झोपा, पाय वाकललेे ठेवा आमण ते 

जमिनीवर घट्ट राहू द्या.  आपल्या शरीरास 

“बसण्यासाठी” गुडघ्याांकड ेवळवा. प्रारांभ मस्थतीवर 

परत या. 

जोडी काि. एक व्यक्ती मसट-अप करतो तर िसुरा 

त्याचे पाय खाली िरतो. पाच मसट-अप करा आमण 

रठकाणे अिलाबिल करा.  

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

कठीण करा: पाच ककां वा अमिक फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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फिवस 1 

आव्हान  

यािमृछिक आव्हान 

कागिाछया तुकड्याांवर 1-10 ििाांक मलहा आमण 

त्याांना टोपी ककां वा वाटीत ठेवा.  

प्रत्येक व्यक्ती एक कागि उचलतो आमण पुढील 

व्यक्तीस टॅप करण्यापूवी िशकमवलेल्या मसट-अपची 

सांख्या करतो. 

सवक कागि वाटीिध्ये परत टाका. तीन फेऱ्या करा.  

प्रत्येक वेळी हालचाली बिला ककां वा िजेिार फिया 

िखेील जोडा. 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE 

कठीण करा: चार ककां वा अमिक फेऱ्या करा.  

 

 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE


 

फॅमिली.फफट  8 

 फिवस 1 

पडताळणी  

चाांगल ेअसणे परेुस ेनाही 

पमवत् शास्त्राििून िाकक  10:17-31 वाचा. 

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 

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

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

येशूने आपल्या मशषयाांछया मवचाराांना नेहिीच 

चालना फिली. या वचनाांिध्ये येशू एका श्ीिांत, 

िार्िकक िाणसाला भेटतो आमण आपल्याला 

िवेाछया राज्यामवषयी िहत्त्वपूणक सत्य मशकमवतो.  

बायबलचा उतारा – िाकक  10:17-31 

(एनआयव्ही) 

िग तो मनघून वाटेस लागणार तोच एकाने िावत 

येऊन व त्याछयापुढे गुडघे टेकून त्याला मवचारल,े 

उत्ति गुरुजी, सावककामलक जीवन ह ेवतन 

मिळण्यास िी काय केल ेपामहजे? 



 

फॅमिली.फफट  9 

येशू म्हणाला, िला उत्ति का म्हणतोस? एक जो 

िवे त्याछयावाचून कोणी उत्ति नाही, तुला आज्ञा 

ठाऊकच आहते; ‘खून करू नको, व्यमभचार करू 

नको, चोरी करू नको, खोटी साक्ष िऊे नको’ ठकव ू

नको, आपला बाप व आपली आई ह्ाांचा िान 

राख.’ 

त्याने त्याला उत्तर फिल,े गुरुजी, िी आपल्या 

तरुणपणापासून ह्ा सगळ्या आज्ञा पाळीत आलो 

आह.े 

येशूने त्याछयाकड ेमनरखनू पामहले व त्याछयावर 

त्याने प्रीती केली. तो त्याला म्हणाला, तुझ्यात एका 

गोष्टीची उणीव आह;े जा तुझे असेल नसले ते मवकून 

गोरगररबाांना िऊेन टाक म्हणजे तुला स्वगाकत सांपत्ती 

मिळेल. आमण चल, िाझ्यािागे ये. परांतु ह ेशब्ि 

ऐकून त्याचे तोंड उतरले व कष्टी होऊन तो मनघून 

गेला, कारण तो फार श्ीिांत होता. 

[23] तेव्हा येशूने सभोवार पाहून आपल्या मशषयाांना 

म्हणाला, िवेाछया राज्यात श्ीिांताांचा प्रवेश होण े

फकती कठीण आह ेबघा!  

तेव्हा मशषय त्याछया बोलण्याने थक्क झाल ेयेश ू

त्याांना पुन्हा म्हणाला, िलुाांनो, िवेाछया राज्यात 

प्रवेश होण ेफकतीतरी कठीण आह!े िनवानाला 
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िवेाछया राज्यात जाणे ह्ापेक्षा उांटाला सुईछया 

नाकातून जाणे सोपे आह.े तेव्हा ते अत्यांत मवमस्ित 

होऊन एकिेकाांना म्हणू लागल,े तर िग कोणाचे 

तारण होणे शक्य आह?े 

येशूने त्याांछयाकड ेमनरखनू पाहून म्हटल,े िनुषयाांना 

ह ेअशक्य आह.े परांतु िवेाला नाही; ‘िवेाला सवक 

काही शक्य आह.े’ 

पेत् त्याला म्हण ूलागला, पाहा, आम्ही सवक काही 

सोडून आपल्या िागे आलो आहो. 

येशूने उत्तर फिल,े िी तुम्हाला खमचत साांगतो, ज्याने 

ज्याने िाझ्याकररता व सुवातरकररता घरिार, 

बमहणभाऊ, आईबाप, िलुेबाळे ककां वा शेतवाडी 

सोडली आह;े अशा प्रत्यकेाला साांप्रतकाळी िळणुकी 

बरोबर शांभरपटीने घरे, भाऊ, बमहणी, आया, िलुे, 

शेते आमण येणाऱ्या युगात सावककामलक जीवन ही 

मिळाल्यामशवाय राहणार नाहीत. तरी पमहल ेते 

शेवटल ेव शेवटले ते पमहले, असे पषुकळ जणाांचे 

होईल. 
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चचाक:  

िाकक  10:17-31 वाचा.  

एक चाांगला मवद्याथी ककां वा कायककताक ज्या गोष्टी 

करतो त्या गोष्टींची एक सूची मलहा. वचन 17-22 

वाचा. येशूला भेटलेल्या िाणसासाठी यापैकी एक 

सूची मलहा.  

 त्याने काय योग्य केले आमण काय चूक 

केले? 

आपल्यापैकी कोणीही उत्ति प्रकारे जगत नाही. 

िवेामशवाय कोणीही 'चाांगले' नाही! 

िवेाशी गप्पा िारा: आपण केलेल्या चुकीछया 

गोष्टींबद्दल मवचार करा, ज्याांछया द्वारे इतर लोक 

िखुावले गेले असतील. िवेाला क्षिा िागा. तो 

चाांगला आह ेम्हणून िवेाचे आभार िाना!   
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फिवस 1 

खळेा 

ओंडक्यावर िुांग्या 

प्रत्येकजण 'ओंडका' (एक रेष, लाकडाचा ओंडका 

ककां वा बेंच) वर उभा राहतो. ध्येय ह ेआह ेकी 

कोणालामह पडू न ितेा तुिचा िि बिलमवणे.  

एकत् काि करा म्हणजे प्रत्येक जण यशस्वी होईल. 

टाइिर सेट करा. पुन्हा प्रयत्न करा आमण आपला 

वेळ पराभूत करण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y  

  

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात करण े 

अखांड वतुकळ 

 

सवकजण एकिेकाांचे हात िरून एका वतुकळािध्ये उभे 

राहतात. या चाली एकत् करा:  

 5 स्कवाट्स 

 5 झुकणे  

 5 सुपरिॅन पकड 

 5 पशु-अप 

पुन्हा करा. वतुकळ न तोडण्याचा प्रयत्न करा.  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  

कोणत्या गोष्टी स्वत: हून करणे कठीण आह?े 

सखोल जा: आपल्यासाठी जे करण ेअशक्य आह े

असे काहीतरी काय आह?े  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY
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फिवस 2 

हालचाल करा  

फुलपाखरू मसट-अप 

आपले तळपाय एकिेकाांना जोडून आमण गुडघ े

बाहरेछया बाजूस ठेवून – फुलपाखरू प्रिाणे 

पाठीवर लेटा.  आपण पाच मसट-अप करत 

असताांना आपल ेपाय जमिनीवर ठेवण्याचा प्रयत्न 

करा. फेर् या िरम्यान मवश्ाांती घ्या. तीन फेऱ्या 

करा.  

कठीण करा: पाच ककां वा जास्त फेऱ्या करा.   
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फिवस 2 

आव्हान  

मसट-अप / पशु-अप तबाटा 

 

तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

20 सेकां िाांकररता मसट-अप करा, त्यानांतर 10 सेकां ि 

मवश्ाांती घ्या. 20 सेकां िासाठी पुश-अप करा, 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 2 

पडताळणी  

स्वत: ला वाचवण ेअशक्य आह े

िाकक  10:23-26 वाचा. 

आपल्या घराभोवती असलेल्या पाच वेगवेगळ्या 

आकाराछया वस्तू गोळा करा. आपण त्याांना एका 

लहान मिद्रातून ककां वा सुईछया 'डोळ्या’ ििून काढू 

शकाल की नाही ते पहा.  

 त्याला त्यातून काढण्यासाठी तुम्हाला 

उां टाला काय करावे लागेल?  

ह ेअशक्य आह,े नाही का? आपण चाांगले बननू 

िवेाछया राज्यािध्ये प्रवेश मिळमवण्याचा प्रयत्न 

करण्याचे ह ेएक उत्ति मचत् आह.े 

िवेाशी गप्पा िारा: काही चाांगल्या गोष्टी मलहा 

ज्याचा आपल्याला कुटुांब म्हणून अमभिान आह.े 

िवेाछया राज्यात प्रवेश मिळमवण्यासाठी आपल्याला 

पात् ठरमवण्यासाठी या गोष्टी वापरणे अशक्य आह.े 

िवेाला काय हव ेआह ेह ेपाहण्यास त्याला आपली 

िित करण्यास साांगा. 



 

फॅमिली.फफट  18 

फिवस 2 

खळेा 

िला पामहज,े िला पामहजे 

एक व्यक्ती खेळाचे नेतृत्व करतो. तो ओरडतो, 

“िला पामहजे, िला एक चेंडू पामहजे.” प्रत्येकजण 

चेंडू शोिण्यासाठी िावतो. जो प्रथि ती वस्तू 

आणतो त्याला एक अांक मिळतो. सािान्य घरगुती 

वस्तूांची िागणी करून खेळ सुरू ठेवा.  

काही फेऱ्या झाल्यानांतर नेते अिलाबिल करा. 

अमिक िूल्य असलेल्या वस्तू, जसे की पैसे, फोन, 

घड्याळ ककां वा चॉकलेट ची िागणी करा. या वस्तू 

आणण्यासाठी आपण प्रथि असल्यास पाच गणु 

मजांकून घ्या. 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY 

चचाक:  

अमिक िौल्यवान वस्तू शोिून ती िऊेन टाकणे कसे 

वाटले? यािुळे काही बिल घडला का? 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 

आपल्याबरोबर पाणी वागवा 

आमण जेव्हा आपल्याला तहान 

लागेल तेव्हा ते प्या. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात करणे 

आरसा हळूवार-सुरुवात 

जोडीिाराबरोबर उभे रहा. एक व्यक्ती उच्च गडुघे 

करून िावणे, स्वाटस, सुपरिॅन, लांजेस 

इत्यािीसारख्या फियाांचा मनणकय घेतो. िसुरी व्यक्ती 

आरशाप्रिाणे कायक करते आमण फियाांचे अनुसरण 

करते. 

60 सेकां िाांनांतर भूमिकाांची अिलाबिल करा.  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  

या आठवड्यात आपण कोणत्या गोष्टी साठी 

कोणाची िित घेतली? 

सखोल जा: आपल्यासाठी िित िागण ेसोप ेआह े

की कठीण? 

  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY
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फिवस 3 

हालचाल करा  

वजनिार मसट-अप 

 

आपल्या घराभोवती एखािी वस्तू शोिा ज्याचे 

काही वजन असेल जसे की पाण्याची बाटली, एक 

खेळणी ककां वा आपण िरू शकता अस ेकाहीतरी. 

आपल्या िातीजवळ वजन िरत असताांना पाच 

मसट-अप करा. मसट-अप करत असताांना आपल्या 

पोटाला आत घेऊन आपला ििला भाग आत 

िाबणे मवसरू नका!  

मवश्ाांती घ्या. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

कठीण करा: पाच ककां वा अमिक फेऱ्या पूणक करा.   

 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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फिवस 3 

आव्हान  

मसट-अप टॅग 

 

एक जागा शोिा मजथे आपण सवकजण िाव ूशकता. 

एकव्यक्ती 'टॅगर' आह ेजो सवाांना टॅग करण्यासाठी 

पाठलाग करतो. जेव्हा कोणाला टॅग केले जाते, 

तेव्हा ते थाांबतात आमण तीन मसट-अप करतात. 

त्यानांतर ते नवीन टॅगर बनतात. 

तीन मिमनटे ककां वा प्रत्यकेजण थकल्या मशवाय 

खेळा. 

कठीण करा: पाच मिमनटे खेळा.   
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फिवस 3 

पडताळणी  

िवेाला आम्हाला वाचवण ेआवडते 

िाकक  10: 24-31 वाचा. 

घट्ट बांि असेलेली बाटली ककां वा बरणी घ्या. 

कुटुांबातील सवाकत लहान व्यक्तीला ते उघडण्याचा 

प्रयत्न करू द्या. जर ते ते करू शकत नाहीत तर 

त्याांनी पुढछया व्यक्तीस िित िागावी.  

स्वतःला वाचमवण ेअशक्य असले तरी िवे आम्हाला 

वाचवू शकतो. आपण आपल्यासाठी ह ेकरण्यास 

नम्रपणे त्याछयाकडे जावे अशी त्याची इछिा आह.े 

ह ेआता करा! 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रभ ुयेशू, िी नेहिीच चाांगला 

राहून स्वत: ला वाचवू शकत नाही.  िी अपयशी 

ठरत राहतो. तू िला वाचवण्याची िला गरज आह.े 

िी तुझ्यावर आपला मवश्वास टाकतो.  
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फिवस 3 

खळेा 

गुांतलेल े

खाांद्याला खाांिा लावून वतुकळात उभे रहा. आपला 

उजवा हात गाठा आमण िसुऱ्या व्यक्तीचा उजवा 

हात िरून घ्या. डाव्या हाताने तेच करा. नेहिी 

हात जोडून ठेवा आमण आपल्याला सोडमवण्यासाठी 

एकत् काि करा.   

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0  

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0
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आरोग्य टीप  

जास्त पाणी प्या. 

ररकाम्या प्लामस्टकछया 

बाटल्याांचा पुनवाकपर करून 

पयाकवरणाला िित करा.  
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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 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 ि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाछया हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तांत्ावर लक्ष कें फद्रत 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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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.फफटछया या पुमस्तकाचा 

आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी 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 आनांि घतेला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्ाांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आह ेआमण ते इतराांना कोणत्याही 

शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमछित 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. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


