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प्रारिंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ािंसह आपल्या कुटुिंबास आत 

ककिं वा बाहेर सफिय राहण्यास िदत करा: 

• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

• आपल्या कुटुिंबासाठी अनुकूल 

• एकिेकािंना प्रोत्साहन द्या 

• स्वतःला आव्हान द्या 

• वेदना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरािंसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

• सोशल िीमडयावर फोटो ककिं वा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककिं वा @ 

familyfitnessfaithfun  

• दसुऱ्या कुटुिंबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 

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

सहिती देता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयिंमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 

करा. आपण या अटी आमण शती ककिंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 

भागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

कोपरे वािा अप 

खोलीच्या कोपऱ्यािंना 1-4 असे ििािंक द्या. प्रत्यके 

व्यक्ती वेगळ्या कोपऱ्यापासून सुरुवात करतो आमण 

वेगवगेळा हलका व्यायाि करतो. पुढच्या 

ििािंकावर खोली भोवती फफरा. दोन फेऱ्या करा.  

1. 10 जम्पिंग जॅक 
2. 10 िागे टाच वर करून लाथ िारण े
3. 10 मसट-अप 
4. 10 स्कवाट्स  

https://youtu.be/wjLIb-GAFjI 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपण कशा प्रकारे इतरािंना प्रभामवत करण्याचा 

प्रयत्न करतो? 

सखोल जा: आपण ह ेका करतो?  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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फदवस 1 

हालचाल करा  

बपीची तयारी 

 

 

बपीचा एक भाग स्वतःला जमिनीच्या वर ढकलणे 

आहे. 9 पुश-अप आमण 12 स्वॅट्सच्या तीन फेर्‍या 

करा. या हालचाली आपल्याला बपी बनमवण्यात 

िदत करतात. 

फेर्‍या दर्यान मवश्ािंती घ्या.  

सलुभ करा: फक्त दोन फेर्‍या करा ककिंवा पुनरावतृ्ती 

5 पुश-अप (गुडघ्यािंपासून) आमण 10 स्कवाट्स 

पयांत किी करा.  

कठीण करा: फेऱ्यािंिध्ये मवश्ािंती घेऊ नका – 

वेगवान व्हा!  
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फदवस 1 

आव्हान  

टटक-टॅक-टो 

आपण प्रारिंभ करण्यापवूी जमिनीवर टटक-टॅक-टो 

खेळ बनवा (टेप ककिं वा दोरी वापरा). 

दोन सिंघात काि करा. प्रत्येक सिंघाला 5 बपी ककिं वा 

10 लिंजेस असे आव्हान फदले जाते. पूणा झाल्यावर 

दोन लोक धावतात आमण त्यािंचा तुकडा टटक-टॅक 

टो गेिवर ठेवतात. 

खेळ मजिंकेपयांत नवीन आव्हानासह चालू ठेवा. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY 

  

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
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फदवस 1 

पडताळणी  

इतर लोक काय पाहतात? 

पमवत् शास्त्रािधून ित्तय 6:1-4 वाचा.  

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 

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

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

आपली प्रत्येक कृती सोशल मिमडयावर सािामयक 

करण्यात येत ेअशा जागात राहत असतािंना, 

त्याच्या उलट्या राज्याबद्दल मशकवीत असतािंना 

येशून ेफदलेली गुप्तपणे दणे्यामवषयीची मशकवण 

आव्हानात्िक आह.े 

पमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:1-4  

िाणसािंनी पाहावे ह्या हेतूने तु्ही आपल े

धिााचरण त्यािंच्यासिोर न करण्यामवषयी जपा 

केले तर तुिच्या स्वगाातील मपत्याजवळ तु्हाला 

प्रमतफळ नाही. ह्यास्तव जेव्हा जेव्हा तू दानधिा 

कटरतोस तेव्हा तेव्हा लोकािंनी आपला गौरव 

करावा ्हणून, ढोंगी जसे सभास्थानात व 

रस्त्यात आपणापुढे मशिंग वाजमवतात तस ेकरू 
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नको. िी तु्हास खमचत खमचत सािंगतो की, ते 

आपले प्रमतफळ भरून पावल ेआहेत. तू तर 

दानधिा कटरतोस तेव्हा तुझा उजवा हात काय 

कटरतो हे तुझ्या डाव्या हाताला कळू नये; अशा 

हेतूने की, तुझा दानधिा गपु्तपण ेव्हावा ्हणजे 

तुझा गुप्तदशी मपता तुला तुझे फळ देईल. 

पाळीपाळीने घरातील काही कािािंची कृती ककिं वा 

नक्कल करा, इतर लोक अिंदाज लावतील. काहीतरी 

चािंगले केल्याबद्दल आपल्याला कोणती प्रशिंसा प्राप्त 

होईल? आपण एखादे काया बमिसासाठी पूणा करता 

ककिं वा ते करणे योग्य आहे ्हणून ते करता? 

येश ूआपल्याला इतरािंनी पाहावे ्हणून गोष्टी 

करण्यामवषयी चेतावणी देतो. आज 'आपल्या 

धार्िाकतेचा अभ्यास’‍करण्यासाठी आपण काय करू 

शकता?  

दवेाशी गप्पा िारा: आपण बाह्य स्वरूपाच्या 

गोष्टींवर अमधक लि फदलेल्या वेळेबद्दल देवाला 

आपली ििा करण्यास सािंगा.  ज्या गोष्टी त्याला 

आवडतात त्या करण्यासाठी देवान ेआपली िदत 

करावी यासाठी प्राथाना करा. 
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फदवस 1 

खेळा 

उदार शब्द 

प्रत्येक व्यक्तीच्या पाठीवर एक कागद लावा आमण 

प्रत्येक व्यक्तीला एक पेन द्या. पाळीपाळीने 

कुटुिंबातील प्रत्येक सदस्याबद्दल सकारात्िक गोष्टी 

मलहा. लहान िलुे मचत्े काढू शकतात ककिं वा 

मलहण्यास िदत िाग ूशकतात. प्रत्येक व्यक्तीचे 

मलहून झाल्यानिंतर ते कागद काढा आमण त्यािंना 

वाचण्यासाठी एका वतुाळात बसा. 

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4 

  

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात  

पशु-अप आमण वगेान ेधावण े

 

जोडी काि. एक साथीदार तीन पुश-अप करतो तर 

दसुरा जागीच धावतो. हालचाली बदला.  प्रत्यके 

व्यक्तीने एकूण 15 पुश-अप पणूा करे पयांत थािंबव ू

नका. 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत् बोला.  

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा आपण एखाद्या गरजू 

व्यक्तीला काहीतरी फदले. 

सखोल जा: अनेक गरजू लोक असल्यावर आपण 

कशा प्रकारे िदत करता?   
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फदवस 2 

हालचाल करा  

बपी 

 

हळू हळू प्रारिंभ करा आमण योग्य तिंत् वापरा. सरळ 

उभे रहा आमण जमिनीवरील पुश-अप करण्यासाठी 

फळीच्या मस्थतीवर जा. िग आपल्या पायािंवर उडी 

िारा आमण अधाा स्वाट करा. िग हवेत झेप घ्या 

आमण आपल्या डोक्यावर टाळी वाजवा. एका द्रव 

चळवळीिध्ये करण्याचा प्रयत्न करा.  

तीन बपी करा िग मवश्ािंती घ्या. तीन फेऱ्या 

करा.    

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g  

सलुभ करा: फक्त दोन फेऱ्या करा.  

कठीण करा: दर फेरीला सहा बपीस करा.  

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g
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फदवस 2 

आव्हान  

बपी टरल े

 

सुिारे 10 िीटर लािंबीचा िागा तयार करा.  

ही टरले जोड्यािंिध्ये करा. प्रत्येक जोडीतील एक 

व्यक्ती बपी आमण लािंब उड्यािंचा िि करतो तर 

दसुरा व्यक्ती सुरवातीच्या टठकाणवर सुपरिॅनचा 

सराव करतो. टॅग करा आमण टठकाणे अदलाबदल 

करा.   

प्रत्येकी चार ते सहा फेरी करा. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0  

 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0


 

फॅमिली.फफट  15 

फदवस 2 

पडताळणी  

आपण काय पाहता? 

ित्तय 6:1-4 वाचा.  

आज आपल्या घरात पैसे गोळा करा आमण ते 

टेबलावर ठेवा. या आठवड्यात ते कशासाठी 

वापरण्यात येतील? जर आपण या पैशातून काही 

पैसे एखाद्या गरजू व्यक्तीला फदले तर आपल्या 

कुटुिंबासाठी ह्याचा काय अथा होईल?  

येश ूआपल्या देण्यात आपण उदार असावे अशी 

अपेिा करतो. पैशािंमशवाय आपण गरजेत असलले्या 

इतरािंना काय देऊ शकतो? 

दवेाशी गप्पा िारा: आपल्याला िामहत असेलेल े

गरजा असलेल्या लोकािंचा मवचार करा आमण त्यािंची 

नावे कागदाच्या तुकड्यािंवर मलहा.  नावे पसरवा 

आमण आपण इतरािंना देता तेव्हा त्याने आपले नेतृत्व 

करावे यासाठी देवाकड ेप्राथाना करा. 
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फदवस 2 

खेळा 

उजवा हात ककिं वा डावा हात 

मचकट नोट्स ककिं वा कागदाचे लहान तुकड ेआमण 

पेन घ्या. पाळीपाळीने कागदाच्या वेगळ्या 

तुकड्यािंवर दोन मभन्न व्यायाि ककिं वा िजेदार 

शरीराच्या हालचाली मलहा. प्रत्येक हातात एक 

ठेवा आमण एखाद्यास “उजवा हात ककिंवा डावा 

हात”‍मनवडण्यास सािंगा. सिंपणूा कुटुिंब एका 

मिमनटासाठी मनवडलेल्या हालचाली करतात. 

प्रत्येक व्यक्ती किीतकिी एकदा ह ेकरेल ह्याची 

खात्ी करा. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
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  आरोग्य टीप   

यशाची योजना.  

एक कुटुिंब ्हणून एकमत्तपण े

ध्येये ठेवा आमण ती कशी पणूा 

करावी यासाठी योजना तयार 

करा.   
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात 

जम्पिंग जकॅ आमण उच्च गडुघ ेकरून 

धावण े

उच्च गुडघ्यािंसह 10 जम्पिंग जॅक आमण 20 दा 

जागेवर धावणे करा. प्रत्येक फेरी दर्यान एक 

मिमनट मवश्ािंती घ्या. तीन फेऱ्या करा.   

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत् बोला.  

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा आपण दसुर्‍या 

व्यक्तीसाठी गुप्तपणे काहीतरी केले. 

सखोल जा: जेव्हा आपण केलेल्या चािंगल्या गोष्टी 

कोणालाही ठाऊक नसतील तेव्हा आपण काय 

गिावू शकता?   

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
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फदवस 3 

हालचाल करा  

बपी बडूेक उडी 

 

स्थायी मस्थतीपासून प्रारिंभ करा आमण सािान्य 

बापी करा. प्रत्येक वेळी जेव्हा आपण उभे राहून 

टाळी वाजवाल, तेव्हा बेडूक असल्यासारखे उडी 

िारून मजतके शक्य असेल मततक्या पुढे जा. 

पाळीपाळीने खेळा आमण प्रत्येक व्यक्ती फकती उडी 

िारू शकेल ह ेिोजा! किीतकिी पाच प्रयत्न करा. 

सलुभ करा: या आठवड्यातील फदवस 1 ककिं वा 2 

पासून बपीच्या सरावावर परत जा.  

कठीण करा: प्रयत्नािंची सिंख्या वाढवा.  
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फदवस 3 

आव्हान  

बपी फास ेआव्हान 

 

आपल्याला एका वाटीत 1–6 ििािंकाचे एक फासे 

ककिं वा कागदाचे लहान तुकड ेआवश्यक असतील.  

एका वतुाळात उभे रहा आमण पाळीपाळीने फास े

फेका ककिं वा कागदाचा तुकडा मनवडा आमण 

दशामवलेल्या बपेची सिंख्या करा. आपल्या 

कुटुिंबासाठी एकूण बपीज जोडा. आपली 

गुणसिंख्या  काय आहे? 

चार फेऱ्या करा ककिं वा चार मिमनटे सुरू ठेवा.  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

कठीण करा: फेऱ्यािंची सिंख्या वाढवा.   

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI
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फदवस 3 

पडताळणी  

दवे काय पाहतो? 

ित्तय 6:1-4 वाचा.  

एका व्यक्तीस लपायला सािंगा आमण इतर लोकािंनी 

तो सापडेपयांत त्याला शोधावे. 

या वचनािंिध्ये येशू देण्याच्या आपल्या प्रेरणेस 

आव्हान देतो. दवेापासून काहीही लपलेले नाही हे 

सिजून, गुप्तपणे इतरािंना देण्यासाठी तो आपल्याला 

प्रोत्सामहत करतो. येथे येश ूज्या प्रमतफळाबद्दल 

बोलतो ते काय आहे? 

एक कुटुिंब ्हणून, या आठवड्यात एखाद्या शेजारी 

ककिं वा मित्ासाठी गुप्तपणे काहीतरी करण्याची 

योजना बनवा. 

दवेाशी गप्पा िारा: अन्नाचा एक पदाथा, एक कप 

पाणी, कापडाचा तुकडा, एक नाणे आमण काही 

औषधे जिा करा. प्रत्येक व्यक्तीन ेएक वस्त ूधरली 

असतािंना, लोकािंच्या या गरजा पूणा व्हाव्यात आमण 

देवाने जगभरात गुप्तपण ेदेणारे मनिााण करावे अशी 

प्राथाना करा. 
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फदवस 3 

खेळा 

गपु्तपण ेदणे े

कागदाच्या तुकड्यावर प्रत्येक व्यक्तीचे नाव मलहा 

आमण एका भािंड्यािध्ये ठेवा. प्रत्येकजण इतर 

कोणाला ही न सािंगता एक नाव मनवडतो. आपण 

आपले स्वतःचे नाव मनवडल्यास पुन्हा मनवडा.  

या आठवड्यात, ज्याचे नाव आपण मनवडल ेआह े

त्या व्यक्तीस गपु्तपणे दणे्यासाठी अनेक िागाांचा 

मवचार करा. यािध्ये एक प्रोत्साहन देणारी मचठ्ठी 

मलमहणे, उपयुक्त काया करणे, छोटी भेट दणेे 

सारख्या गोष्टींचा सिावेश अस ूशकतो. 

आठवड्याच्या शेवटी एकत् बसून आपल्या गुप्त 

देणार्‍याचा अिंदाज लावण्याचा प्रयत्न करा. 

प्रमतमबिंमबत करा:  

ह ेभेटवस्तू आमण प्रोत्साहन मिळाल्यािुळे कसे 

वाटले? 

गुमपतपणे दणेे कसे वाटले? 
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पालकािंसाठी टीप  

ते मशकत असतािंना आपल्या 

िुलािंबरोबर सौ्यतेने वागा, 

परिंतु पालक ्हणून स्वतःशीही 

सौ्यतेने वागा. 

आज काहीतरी चािंगले झाल े

नाही ्हणून ते पालक ्हणून 

आपली ओळख करू शकत नाही. 

आपण केलेल्या चािंगल्या 

गोष्टींबद्दल स्वत: ला आठवण 

करून द्या, जरी ती लहान 

असली तरी.  
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अमधक िामहती 

(पटरभाषा) टर्िानोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेदार, गमतशील सिंगीत वाजवा.  

3-5 मिमनटािंसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा - आमण 5 सेकिं द धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तिंत्ावर लि कें फद्रत करून हळूहळू प्रारिंभ केल्याने आपण 

निंतर वेगवान आमण सािर्थयावान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ािंती घ्या आमण पूवा मस्थती प्राप्त 

करा.  येथे सिंभाषण करणे चािंगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे देण्याचा एक िागा 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तु्ही वेगवेगळे िागा मनवडू 

शकता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सिंपूणा सिंच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावृत्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवा सत् शोधा 

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू®‍चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवा 

मव्हमडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामहरात मव्हमडओ 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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अमधक िामहती 

कनके्ट रहा 

आ्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या 

पुमस्तकाचा आनिंद लुटला असेल. जगभरातील 

स्वयिंसेवकािंनी हे एकत् केले आहे.  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवा 

फॅमिली.फफट सत् आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार 

व्यक्त करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले 

राहण्याचे टठकाण आहे!  

जर आपण याचा आनिंद घेतला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्ािंना आमण पटरमचतािंना या बाबत सािंगा, जे यािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहे आमण ते इतरािंना 

कोणत्याही शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल ्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्छत असाल तर आपण येथे सदस्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/ . 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अनुवाफदत केले असेल तर 

कृपया ते  info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते 

इतरािंसह सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


