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प्रारांभ र्रण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या रु्टुांबास आत 
कर्ां वा बाहरे सफिय राहण्यास िदत र्रा: 
 प्रत्येर्ास सािील र्रा – र्ोणीही नेतृत्व र्रू शरे्ल! 
 आपल्या रु्टुांबासाठी अनुरू्ल 

 एर्िेर्ाांना प्रोत्साहन द्या 
 स्वतःला आव्हान द्या 
 वेदना झाल्यास व्यायाि र्रू नर्ा 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयर् र्रा: 
 सोशल िीमडयावर फोटो कर्ां वा मव्हमडओ पोस्ट र्रा 

आमण #फॅमिलीफफट कर्ां वा @familyfitnessfaithfun  
 दसुऱ्या रु्टुांबासह फॅमिली.फफट र्रा  

पुमस्तर्ाच्या शवेटी अमधर् िामहती. 
 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर र्रण्यापवूी िहत्त्वपणूक र्रार 

या स्त्रोताचा वापर र्रून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती दतेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि र्रणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमत्रत र्रतात. रृ्पया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
र्रणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीर्ारल्या आहते याची खात्री 
र्रा. आपण या अटी आमण शती कर्ां वा या अटी व शतींच्या र्ोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात र्रणे 

वगेवान चेंडू 

एर् चेंडू शोधा. प्रत्येर्जण एर्िेर्ाांर्डे चेंडू फेर्तो 
आमण तो पर्डण्यासाठी जागेभोवती धावतो. जेव्हा 
र्ोणी चेंडू पाडतो तेव्हा त्याने सहा स्वाट कर्ां वा 
तीन बपी र्रणे आवश्यर् आह.े 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र बोला.  

आपण एखाद्या प्रमसद्ध व्यक्तीला पाहण्यासाठी र्धी 
गदीचा भाग झाला आहात र्ा? 

सखोल जा: आपण प्रमसद्ध लोर्ाांना कर्ां वा प्रमसद्ध 
खेळ खेळणाऱ्या एर्ा चिूला पामहल्यास आपण 
र्ाय प्रमतसाद द्याल?  

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ
https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ
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फदवस 1 

हालचाल र्रा  

पवकत-मगयाकरोहर् 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सांपूणक शरीर 
फळीसारख ेसरळ ठेवा. एर् गुडघा आपल्या 
र्ोपराच्या फदशेने सरर्वा आमण नांतर पाय 
सुरूवातीच्या ठठर्ाणी हलवा. दसुऱ्या पायाने पुन्हा 
र्रा. 

50 पुनरावृत्ती र्रा. प्रत्येर् 10 नांतर मवश्ाांती घ्या.  

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

सुलभ र्रा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 कर्ां वा 30 
पयांत र्िी र्रा.  
र्ठीण र्रा: पुनरावृत्तीची सांख्या 80 कर्ां वा 100 
पयांत वाढवा.  

 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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फदवस 1 

आव्हान  

तबाटा आव्हान 

तबाटा सांगीत ऐर्ा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेर्ां द पवकत-मगयाकरोहन र्रा, नांतर 10 सरे्ां द 
मवश्ाांती घ्या. 20 सेर्ां द जागेवर धाव घ्या, नांतर 
10 सेर्ां द मवश्ाांती घ्या. हा िि पुन्हा र्रा. आठ 
फेऱ्या र्रा.  

र्ठीण र्रा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 सेर्ां द वाढवा.  

 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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 फदवस 1 

पडताळणी  

यशेूला र्धीही हार् िारा 

पमवत्र शास्त्रािधून िार्क  10:46-52 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यर्ता 
असल्यास, https://bible.com वर जा कर्ां वा 
आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड र्रा.  

येशू यरुशलेिेस जात होता. तो चालत असताांना 
येशू आमण त्याचे मशष्य यरीहोजवळ असलेल्या एर्ा 
आांधळ्या मभर्ारी जवळून गेले. इतराांनी त्याला 
शाांत राहण्यास साांमगतले तरीही – आांधळा बातीिय 
येशूच्या िदतीसाठी ओरडत होता. येशू थाांबतो 
आमण त्याच्या सखोल गरजेला प्रमतसाद दतेो.  

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – िार्क  10:46-52 
(एनआयव्ही) 

नांतर ते यरीहोस आले िग तो त्याचे मशष्य व 
िोठा लोर्सिुदाय यरीहो सोडून जात असता, 
तीियाचा िुलगा बातीिय हा आांधळा मभर्ारी 
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वाटेवर बसला होता. तेव्हा हा नासरेथर्र येशू 
आह ेह ेऐरू्न तो िोठिोठ्याने म्हणू लागला, 
अहो दावीदपुत्र यशेू, िाझ्यावर दया र्रा. 

तेव्हा त्याने गप्प राहावे म्हणून अनेर्ाांनी त्याला 
धिर्ामवले; पण तो अमधर्च ओरडू लागला, 
अहो दावीदाचे पतु्र, िाज्यावर दया र्रा. 

तेव्हा येशू थाांबून म्हणाला, त्याला बोलवा. 

िग ते त्या आांधळ्याला बोलावून म्हणाले, धीर 
धर, उठ तो तुला बोलावीत आह.े तेव्हा तो 
आपले वस्त्र टारू्न उठला व येशूर्डे आला. 

िी तुझ्यासाठी र्ाय र्रावे अशी तुझी इच्छा 
आह?े येश ूत्याला म्हणाला. 

आांधळा त्याला म्हणाला, गुरुजी, िला दषृ्टी प्राप्त 
व्हावी. 

येशू त्याला म्हणाला, “जा, तुझ्या मवश्वासाने 
तुला बरे रे्ले आह.े” लागलीच त्याला दषृ्टी आली 
आमण तो वाटेन ेयेशूच्या िागे चालू लागला. 
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चचाक:  
प्रत्येर्जण जमिनीवर कर्ां वा खुचीवर िाांडी घालून 
बसतो. प्रत्येर् व्यक्तीला हात न वापरता उभ े
राहण्यास फर्ती वेळ लागतो ते पहा, पाच वेळा 
टाळ्या वाजवा आमण “येशू, दावीदाचा पुत्र” 
ओरडा.  

सवाकत वेगवान र्ोण होते?  

जेव्हा बातीियाने येशूला “दावीदपुत्र” असे म्हटले 
तेव्हा तो असे म्हणाला र्ी त्याचा मवश्वास आह ेर्ी 
येशू हा िशीहा आह.े यहुदी लोर् िशीहाच्या 
येण्याची उत्सुर्तेने वाट पाहत होते जो लोर्ाांना 
त्याांच्या पापाांपासून वाचमवणार होता.  

आपण यशेूला र्ाय म्हणाल? 

दवेाशी गप्पा िारा: एर्ट्यात शाांतपणे प्राथकनेत वेळ 
घालवा.  स्वतःला गदीत, येशलूा पाहत असताांना 
मचमत्रत र्रा. आता पाळीपाळीने आपल्या 
प्रमतफियाांचे वणकन र्रण्यासाठी एर् वाक्य बोला. 
आपल्या बरोबर असण्याबद्दल येशूचे आभार िाना. 
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फदवस 1 

खळेा 

आम्ही एर्त्र उभ ेराहतो 

जमिनीवर जोडीदारासोबत एर्िेर्ाांना पाठ टेर्वून 
बसा. आपले हात एर्त्र जोडा. आता आपली पाठ 
टेर्ली असताांना आमण हात जुडले असताांना उभे 
रहाण्याचा प्रयत्न र्रा. एर्िेर्ाांना ढर्लणे िदत 
र्रेल.  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY 

र्ठीण र्रा: एर्त्र जुडले असताांना घरातील वस्तू 
उचलण्याचा प्रयत्न र्रा!  

  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY


 

फॅमिली.फफट  12 

 

आरोग्य टीप  

तांत्रज्ञान 'स्िीन' वेळ र्िी र्रा. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात र्रण े 

स्टारफफश  

जोडीदारा बरोबर र्ाि र्रा. एर् व्यक्ती पाय दरू 
र्रून फळीच्या मस्थतीत येतो. दसुरी व्यक्ती 
पमहल्या व्यक्तीच्या पायाांवरून उडी िारते, एर्ा 
वेळी एर् पाय आमण परत सुरूवात र्रते. 10 वेळा 
पुन्हा र्रा आमण नांतर ठठर्ाणे अदलाबदल र्रा. 

तीन फेऱ्या र्रा.   

https://youtu.be/20HcA_-iK_k 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र बोला.  

र्ोणी तुिचे ऐर्ावे ह्यासाठी तुम्हाला सांघर्क र्रावा 
लागला त्या वेळेमवर्यी बोला. 

सखोल जा: आपल्या सिाजात र्ोणाचे आवाज 
ऐर्ण्याची अमधर् आवश्यर्ता आह?े  

https://youtu.be/20HcA_-iK_k
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फदवस 2 

हालचाल र्रा  

भागीदार पवकत-मगयाकरोहर् 

 

जोडी र्ाि. एर् व्यक्ती 10 पवकत-मगयाकरोहर् र्रतो 
तर दसुरा िाणूस फळीच्या अवस्थेत असतो. स्वॅप 
ठठर्ाणी.  

तीन फेऱ्या र्रा.  

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

र्ठीण र्रा: पाच फेऱ्या र्रा.   

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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फदवस 2 

आव्हान  

एर्ा िागे एर् स्वाट 

 

जोडीदारासह पाठीला पाठ लावून उभे राहा. 
एर्िेर्ाांवर झुर्ा आमण 90-स्वाट मस्थतीत उतरा. 
त्या मस्थतीत रहा आमण एर् चेंडू ओव्हरहडे 
एर्िेर्ाांना द्या. आपण 30 सेर्ां दात फर्ती वेळा 
पास र्रू शर्ता ते पहा. 

मवश्ाांती घ्या आमण पुन्हा र्रा.  

तीन फेऱ्या र्रा.  प्रत्यरे् फेरीसह एर्िेर्ाांना चेंडू 
दणे्याची सांख्या वाढवण्याचा प्रयत्न र्रा.  

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw 

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw
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फदवस 2 

पडताळणी  

यशे ूआपली हार् ऐर्तो  

िार्क  10: 46-52 वाचा.  

प्रत्येर् व्यक्ती गुप्तपणे एखादी वस्तू शोधते जी 
आवाज र्रते. डोळे मिटून एर्ा वतुकळात बसा. 
आता पाळीपाळीने प्रत्येर् वस्तूचा आवाज ऐर्ा.  

आपण प्रत्येर् वस्तूचा आवाज ओळखू शर्ता र्ाय?  

बातीिय भरपूर आवाज र्रत होता आमण बर् याच 
लोर्ाांनी त्याला थाांबायला साांमगतले! पण तो 
आणखी जोरात ओरडला. जेव्हा आपण त्याला हार् 
िारतो तेव्हा येशू ऐर्तो – आपल्या 
ओरडण्यापासून तर आपल्या रु्जबुजणे पयांत. 

आज आपल्याला र्शासाठी येशूच्या िदतीची गरज 
आह?े 

दवेाशी गप्पा िारा: िनातल्या िनात प्राथकना र्रून 
आपल्या घरातील गरजा दवेाला साांगा.  थाांबा 
आमण िोठ्या आवाजात, ऐर्ल्याबद्दल त्याचे 
आभार. 
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फदवस 2 

खळेा 

एर्त्र आम्ही जाऊ 

एर्िेर्ाांच्या पुढे उभे रहा. र्ापड कर्ां वा 
नायलॉनची दोरी वापरुन स्वतःला दोनी बाजूस 
उभे असलेल्या व्यक्तीच्या पायाशी बाांधून घ्या. 
(दोनीही बाजूांनी राांगेच्या शेवटी असलेल्या 
लोर्ाांचा बाहरेचा पाय सुटलेला असतो.)  

एर् चिू म्हणून प्रारांमभर् बबांदपूासून शक्य मततक्या 
लवर्र अांमति रेर्ेवर जाण्याचा प्रयत्न र्रा. आपण 
एर्त्र जुडलेले राहाल याची खात्री र्रा.  

मवश्ाांती घ्या आमण पुन्हा र्रा.  

तीन फेऱ्या र्रा.  प्रत्यरे् वेळी वेगवान होण्याचा 
प्रयत्न र्रा.  

https://youtu.be/iUNq82vnbiI 

 

 

https://youtu.be/iUNq82vnbiI


 

फॅमिली.फफट  18 

 

आरोग्य टीप  

स्िीन वेळ र्िी र्रा. आपण 
दररोज स्िीनर्डे पाहत 

असलेल्या वेळेवर ियाकदा घाला. 
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात र्रणे 

अस्वल आमण खरे्डा चाल 

खोलीिध्ये अस्वलाप्रिाणे चाला आमण 
खेर्ड्याप्रिाणे िागे चाला. पाच लपॅ्स र्रा.  

अस्वल चाल  – पायावर पाय आमण हाताांनी चेहरा 
खाली र्रून चाला. 

खरे्डा चाल  – चेहरा वर आमण हात पाय 
जमिनीवर ठेवून चाला.  

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त्र बोला.  

असे रे्व्हा झाले आह ेर्ी आपल्याला आवश्यर् 
असेलेली गोष्ट त्याच वळेेस आपल्याला मिळाली?  
ते र्दामचत भेटवस्तू, सल्ला, िदत कर्ां वा इतर 
र्ाहीतरी असेल... 

सखोल जा: आपल्याला खरोखर आवश्यर् 
असलेल्या वस्तू अगदी योग्य वेळी मिळमवणे 
िहत्वाचे र्ा होते?   

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A
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फदवस 3 

हालचाल र्रा  

पवकत-मगयाकरोहर् आमण पर्ड 

 

10 पवकत-मगयाकरोहर् र्रा त्यानांतर 10 सेर्ां द हात 
आमण पाय जमिनीवरून वर उचलून सपुरिॅन 
मस्थतीत या.  

मवनाथाांबता पाच फेऱ्या र्रा. 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

सुलभ र्रा: फक्त पाच सेर्ां दाांसाठी र्रा.   

 

 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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फदवस 3 

आव्हान  

20, 15, 10, 5 

 

‘उच्च फाइव’ ने प्रारांभ र्रा त्यानांतर ह ेर्राः 

 20 जबम्पांग जॅर् 

 15 वेग स्रे्टसक 
 10 खुची बुड्या 
 5 मसट-अप 

‘हाय फाइव्हस’ ने सांपवा. 

मवश्ाांती मशवाय तीन फेऱ्या र्रा. प्रत्येर्ाची वेळ 
नोंदवा. 

र्ठीण र्रा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.  
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फदवस 3 

पडताळणी  

यशे ूप्रमतसाद  
दणे्यास तयार आह े 

िार्क  10:46-52 वाचा.  

लोर्सिुदायात बदल झाला. ते बातीियला गप्प 
राहण्यास साांगण ेसोडून, त्याला उत्तेमजत र्रू 
लागले. “धीर धर! उठ!” म्हणून तो मवश्वासान े
भरून, उडी िारून उभा रामहला, आमण यशेूने 
त्याला बरे रे्ले.  

आपल्या सिाजातील एखाद्या गरजू व्यक्तीचा 
मवचार र्रा. त्याांना िदत र्रण्यासाठी र्ल्पनाांचा 
मवचार र्रा.  

आपले घर ही गरज भागवून त्याांना प्रोत्सामहत र्रू 
शर्ते र्ा?  

आम्ही प्रमतसाद दणे्यासाठी "उडी िारत" आहोत 
र्ा?  

पण इतराांना त्याला शोधण्यास साांगू शर्तो र्ा? 
“तो तुम्हाला बोलावीत आह!े” 
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दवेाशी गप्पा िारा: दवेा, आपल्या आजूबाजूच्या 
लोर्ाांच्या गरजा लक्षात घेण्यास आमण त्याांना 
प्रमतसाद दणे्यासाठी तू आिची िदत र्र.    



 

फॅमिली.फफट  24 

फदवस 3 

खळेा 

सॉक्स बास्रे्टबॉल 

गोल रे्लेल्या िोजाांचे बॉल तयार र्रा. एर् व्यक्ती 
जाळी म्हणून त्याांचे हात वापरते. फेर्ण्यासाठी 
तीन ठठर्ाणे मनवडा. प्रत्येर्ाला प्रत्येर् ठठर्ाणी 
तीन शॉट्स मिळतात. मवजेता शोधण्यासाठी 
यशस्वी शॉट्सची सांख्या िोजा. 

पुन्हा खेळा आमण जाळीत चेंडू टार्णाऱ्याचे डोळे 
बाांधून घ्या. 

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU 

  

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU
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आरोग्य टीप  

स्िीन वेळ र्िी र्रा. र्ाही 
सोशल िीमडया खाती बांद र्रा.  
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अमधर् िामहती 

(पठरभार्ा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी रृ्ती आह ेज्यार्डून स्नाय ूगरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव र्ायाांसाठी िजेदार, गमतशील सांगीत वाजवा. 
3-5 मिमनटाांसाठी अनरे् हालचाली र्रा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि रे्ल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
रे्ला तर ईजा होण्याची शक्यता र्िी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा – आमण 5 सेर्ां द धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शर्तात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशरू् शर्ाल आमण सराव र्रू 
शर्ाल. तांत्रावर लक्ष र्ें फित र्रून हळूहळू प्रारांभ रे्ल्यान ेआपण 
नांतर वेगवान आमण सािर्थयकवान बनू शर्ाल. 

उत्साही व्यायाि रे्ल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 
र्रा.  येथ ेसांभार्ण र्रणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एर् व्यायाि पुढील व्यक्तीर्ड ेदणे्याचा एर् िागक 
आगे.  टॅप आऊट र्रण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागक मनवडू 
शर्ता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार र्रा! 

फेरी  – हालचालींचा एर् सांपूणक सांच जो पुनरावृत्ती र्रील.   

पनुरावतृ्ती – एर्ा फेरीिध्ये फर्ती वेळा पुनरावृत्ती रे्ली जाईल. 
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अमधर् िा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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अमधर् िामहती 

र्नके्ट रहा 

आम्ही आशा र्रतो र्ी आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तर्ाचा 
आनांद लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवर्ाांनी ह ेएर्त्र रे्ले 
आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवक फॅमिली.फफट 
सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 
र्रण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े
ठठर्ाण आह!े  

जर आपण याचा आनांद घतेला असेल तर रृ्पया आपल्या 
मित्राांना आमण पठरमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 
सहभागी होऊ शर्तील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहे आमण ते इतराांना र्ोणत्याही 
शुल्र्ामशवाय सािामयर् र्रायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहर् ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त र्रू 
इमच्छत असाल तर आपण येथे सदस्यता घेऊ शर्ताः  
https://family.fit/subscribe/. 

जर आपण ह ेआपल्या भार्ेत अनुवाफदत रे्ले असेल तर रृ्पया ते  
info@family.fit  वर ईिेल र्रा जेणे र्रून ते इतराांसह 
सािामयर् रे्ले जाऊ शर्ते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


