
 

फॅमिली.फफट  1 

 

 

 

ज्ञानात वाढत जाण े– आठवडा 11 

 

फॅ मि ली . फफ ट ने स . फे थ . फ न  

 

 

योग्य िार्ग मनवडण े

  



 

फॅमिली.फफट  2 

  



 

फॅमिली.फफट  3 

 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय  
7:13-14  

ही तिुची मनवड आह े सोपा िार्ग मनवडण े कठठण िार्ग मनवडण े 

हळूवार 
सरुुवात 

आरसा हळूवार 
सरुुवात 

  

नते्याच ेअनसुरण 
करा जकंयाडग कुत्रा 

हालचाल करा  

भार्ीिार लजंसे हळू खोलवर झकुण े वजनासह झकुण े

आव्हान 

सकंेि वाढमवण े होय आमण नाही!  अडथळा िार्ग 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
एक अडथळा िार्ग 

तयार करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण मचत्र काढा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण कल्पना करा  

खेळा 

रेषवेर चालण े र्ट कथा चेंडू हलवत रहा 
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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्रांसह आपल्या कुटंुबास आत ककंवा 
बाहेर सफिय राहण्यास िित करा: 

• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
• आपल्या कुटंुबासाठी अनुकूल 

• एकिेकांना प्रोत्साहन द्या 
• स्वतःला आव्हान द्या 
• वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
• सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्हमडओ पोस्ट करा आमण 

#फॅमिलीफफट ककंवा @familyfitnessfaithfun  
• िसुऱ्या कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा 

पमुस्तकाच्या शवेटी अमिक िामहती. 
 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूग करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती िेता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणगपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भार्ाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

आरसा हळूवार-सरुुवात 

जोडीिाराबरोबर उभे रहा. एक व्यक्ती उच्च रु्डघ े
करून िावणे, स्वाटस, सुपरिॅन, लजंेस 
इत्यािीसारख्या फियांचा मनणगय घेतो. िसुरी व्यक्ती 
आरशाप्रिाणे कायग करते आमण त्याचं्या कृतींच े
अनुसरण करते. 

60 सेकंिांनंतर भूमिकांची अिलाबिल करा. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपण आज केलेल्या काही मनवडी कोणत्या आहते? 

सखोल जा: आपण िररोज करत असलेल्या 
मनवडीवरील िुख्य प्रभाव काय आहे? 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भार्ीिार लजंसे 

मनतंबांवर हात ठेवून सरळ उभे रहा. एका पायाने 
पुढे जा आमण आपले रु्डघे 90 अंशापंयांत वाकलेले 
होईपयांत आपले कूल्ह ेखाली करा. वैकमल्पक पाय. 

एकिेकां सिोर तोंड करून सिोर झुकण्याचा सराव 
करा.  हळू आमण काळजीपूवगक प्रारंभ करा. 10 
पुनरावृत्तीच्या चार फेऱ्या करा. प्रत्येक फेरी िरम्यान 
मवश्ांती घ्या. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

कठीण करा: सहा फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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फिवस 1 

आव्हान  

सकंेि वाढमवण े

एक घड्याळ शोिा आमण फिलेल्या वेळेसाठी खालील 
हालचाली करा: 

• 10 सेकंि – फळी 
• 20 सेकंि – उंच रु्डघ्यासह िावण े

• 30 सेकंि – स्वॅट्स 

• 40 सेकंि – खोली भोवती अस्वल चाल 

• 50 सेकंि – मसट-अप 

• 60 सेकंि – मवश्ांती 

तीन फेऱ्या करा.  मवश्ांतीच्या वेळी ज्या र्ोष्टींसाठी 
आपण कृतज्ञ आहात त्या र्ोष्टी सािामयक करा. 

कठीण करा: पाच फेऱ्या करा. 
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फिवस 1 

पडताळणी  

ही तिुची मनवड आह े

पमवत्र शास्त्राििून ित्तय 7:13-14 वाचा.   

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

येशू डोंर्रावरील लोकांच्या या सिुिायाला आपण 
िेवाच्या इच्छेप्रिाण ेकसे जर्ावे हे सांर्त आह.े ह े
जीवन बिलणारे आह.े आता, जेव्हा तो त्याच्या 
संिेशाचा शेवट करतो, तेव्हा तो त्यांना एक िार्ग 
मनवडण्यासाठी आिंमत्रत करतो जो त्यांना या 
जीवनाकडे घऊेन जाईल. 

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:13-14 

“अरंूि िरवाजान ेआत जा. कारण नाशाकड े
जाण्याचा िरवाजा रंूि आहे व िार्ग पसरट आहे, 
आमण त्यातून आत जाणारे पुष्कळ आहेत. परंत ु
जीवनाकडे जाण्याचा िरवाजा अरंुि व िार्ग 
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संकोमचत आह ेआमण ज्यांना तो सापडतो त ेथोडके 
आहेत.” 

खोली ककंवा अंर्णाभोवती अडथळे म्हणून वस्त ूककंवा 
फर्नगचर ठेवा. प्रत्येक व्यक्तीने स्वत: च्या िार्ागने खोली 
ओलांडली पामहज.े 

प्रत्येक व्यक्तीने त्यांच्या िार्ागने जाण ेका मनवडले? 

मनवडी करण्यासाठी िेवाने आपल्याला 'स्वतंत्र इच्छा' 
कशी फिली याची कल्पना करा. 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल्याला मनवड करण्यासाठी 
फिलेल्या 'स्वतंत्र इच्छेबद्दल' िेवाच ेआभार िाना 
आमण योग्य मनवड करण्यासाठी त्याचे शहाणपणा 
िार्ा. प्रत्येकजण आपल्याद्वारे मनवडलेल्या मनवडीच े
नाव सांर्ू शकतो ज्यासाठी त्यांनी प्राथगना करावी. 
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फिवस 1 

खेळा 

रेषवेर चालण े

जमिनीवर काही रेषा तयार करा (सरळ, नार्िोडी 
ककंवा वि). कपड,े टेप, खडू ककंवा ठरबन वापरा. इतर 
लोकांनी अनुसरण करीत असताना प्रत्येक व्यक्तीन े
वेर्ळ्या िार्ागने पुढे जाण ेआवश्यक आहे (उडी िरणे, 
िार्े जाने आमण इतर). संर्ीत वाजवा आमण 
पाळीपाळीने  मभन्न आव्हाने तयार करा. 

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y 

  

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y
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आरोग्य टीप 

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
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फिवस 2 

हळूवार सरुुवात 

नते्याच ेअनसुरण करा 
प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िार्े असताना घर 
ककंवा अंर्णािध्ये थोडेसे िावा. प्रत्येक खोलीत ककंवा 
जार्ेवर जाण्याचा प्रयत्न करा. नेता हालचाली बिल ू
शकतो – बाजून ेचालण,े उंच रु्डघे इत्यािी. नेत े
बिला.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपणास करण्यास 'सोपे' वाटणार् या काही र्ोष्टी 
एकिेकांना सांर्ा. 

सखोल जा: अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा 'सोपा िार्ग' 
मनवडणे ही सवागत चांर्ली मनवड नव्हती. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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फिवस 2 

हालचाल करा  

हळू खोलवर झकुण े

 

 

हळू खोल झुकण्याचा सराव करा.  र्तीकडे लक्ष द्या. 

एका पायान ेपुढे जा आमण तुम्ही तुिचा िार्चा भार् 
हळुवार िार्े करता तेव्हा पाच िोजा, जोवर तुिचा 
िार्ील रु्डघा जमिनीवर टेकत नाही तोवर असे करा.  
पटकन उभे रहा. िसुर् या पायासाठी पुन्हा करा. एक 
ससा नव्हे तर कासव व्हा! 

प्रमत पाय पाच वेळा पुन्हा करा. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

सुलभ करा: 30 सेकंिासाठी लंजेस करा. मवश्ांती घ्या 
आमण पुन्हा करा. 

कठीण करा: लंजेस किी करा आमण मनयंत्रण िशगवा. 
60 सेकंिांसाठी करा. मवश्ांती घ्या आमण पुन्हा करा. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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फिवस 2 

आव्हान  

होय आमण नाही! 
एक नेता मनवडा आमण काही संर्ीत चालू करा. 
जोपयांत नेता 'होय' ककंवा 'नाही' असे म्हणत नाही 
तोपयांत नाचा ककंवा हालचाली करा. जेव्हा नेता 'होय' 
म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण स्वाट करतो. परत नाचा. 
जेव्हा नतेा 'नाही' असे म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण एक 
बपी करतो. नेता बोलत नाही तोपयांत नाचत रहा. 

पाळीपाळीने नतेे व्हा. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
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फिवस 2 

पडताळणी  

सोपा िार्ग मनवडणे 
ित्तय 7:13-14 वाचा. 

13 व्या वचनाचा िसुरा भार् पुन्हा वाचा. मवस्ततृ 
रस्ता आमण अनेक लोक  असलेल्या िशृ्याच ेद्रतुपणे 
मचत्र काढण्यासाठी एकत्र काि करा. या सवग लोकांनी 
हा मवमशष्ट रस्ता का मनवडला याची चचाग करा. 

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा तुम्ही सहज 'र्िीबरोबर 
रे्लात' कारण काहीतरी वेर्ळे करणे मनवडण्यापेक्षा हे 
सोपे होत.े 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल्या कुटंुबातील अशा 
कोणत्याही सिस्यासाठी प्राथगना करा ज ेलोकांच्या 
िते करण्यासाठी िबावात असतात आमण त्यािुळे त े
योग्य मनवड करण्यात अपयशी ठरतात.  
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फिवस 2 

खेळा 

र्ट कथा 
एका वतुगळात बसा. एक व्यक्ती एक र्ोष्ट सांर्ू लार्ते. 
एक ककंवा िोन वाकयांनतंर त े“आमण नंतर ...” असे 
म्हणून पुढील व्यक्तीकड ेजातात. पुढील व्यक्ती र्ोष्ट पुढे 
नेते. वतुगळाभोवती सुरू ठेवा. 

तफावत: र्ोष्ट अमिक िजिेार करण्यासाठी नेता 
र्ोष्टीत सिामवष्ट करण्यासाठी यािमृच्छक शब्ि बोल ू
शकतो. 
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  आरोग्य टीप   

िररोज पुरेशी झोप घ्या.  

मभन्न वयाच्या िुलांना आमण 
प्रौढांना प्रत्येक रात्री 

वेर्वरे्ळ्या तासांची झोप 
आवश्यक असते. आपल्याला 

काय पामहजे ते मशका!  
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

जकंयाडग कुत्रा 
एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बाहेरील बाजून े
पाय ठेवनू जमिनीवर बसलेला आह.े इतर हात, पाय 
आमण िसुऱ्या हातावरून उडी िारतात. प्रत्येकजण 
िोन वेळा उडी िारतो आमण जार्ा बिलतो म्हणज ेकी 
प्रत्येकाला उडी िारायला मिळेल. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

मवश्ांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपणास 'कठीण' वाटणार् या काही र्ोष्टी एकिेकांना 
सांर्ा. 

सखोल जा: अशा वेळेबद्दल सांर्ा जेव्हा ‘कठीण िार्ग’ 
मनवडणे ही सवागत चांर्ली मनवड होती. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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फिवस 3 

हालचाल करा  

वजनासह झकुण े

 

वजनाची भर टाकून सिोर झुका. तुिच्या पाठीवर 
पुस्तक असलेली मपशवी ठेवा ककंवा आपल्या हातािध्ये 
पाण्याच्या बॉटल ठेवा. प्रत्येक व्यक्तीसाठी योग्य 
आकारांची वजन ेशोिण्यासाठी सजगनशीलतनेे मवचार 
करा. योग्य तंत्र लक्षात ठेवा. 

10 पुनरावृत्तीच ेिोन संच पूणग करा. संच िरम्यान 30 
सेकंिमवश्ांतीघ्या. 

सुलभ करा: हलके वजन मनवडा. 
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फिवस 3 

आव्हान  

अडथळा िार्ग 
अडथळा िार्ग तयार करा. आपल्या आत ककंवा 
बाहेरील जार्ा वापरा (उिाहरणाथग, झाडाकड ेककंवा 
खुचीकडे िावा, वाटेवरुन ककंवा पाठीवरुन झपे घ्या 
आमण याप्रिाणे). सजगनशील व्हा! शकय मततकया 
लवकर अडथळ्याच्या िार्ागतनू जाण्यासाठी वळण 
घ्या. प्रत्येक व्यक्तीची वेळ नोंिवा. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

कठठण िार्ग मनवडण े

ित्तय 7:13-14 वाचा. 

वचन 14 पुन्हा वाचा. काल काढलेले रस्त्यावरील 
लोकांचे रेखामचत्र पहा. आता आपल ेडोळे बंि करा 
आमण कल्पना करा की येशू अरंुि रस्त्याच्या 
प्रवेशद्वाराजवळ उभा आहे आमण लोकांना 
त्याच्याबरोबर येण्यास उदु्यक्त करत आह.े आपण त्याचे 
अनुसरण करणे मनवडत असल्याची कल्पना करा. 
आपण 'जीवन' मनवडले पामहजे अशी येशूची इच्छा आहे 
आमण तो आिच्याबरोबर सवगत्र राहण्याचे वचन िेतो. 

येशूच्या िार्ागन ेचालण्याच्या कोणत्या चांर्ल्या र्ोष्टी 
आहेत? 

िेवाशी र्प्पा िारा: त्याने येशूच्या द्वारे आपल्यला 
फिलेल्या जीवनासाठी िवेाचे आभार िाना. 
पाळीपाळीने आपल्याला िामहत असलेल्या ककंवा 
आपल्या कुटंुबातील लोकांची नावे घेऊन पुढील शब्ि 
ककंवा त्यासारखेच इतर शब्ि वापरून प्राथगना करा: 
'िेवा, कृपा करून (नाव) ला येशूचे अनुसरण करण्याची 
मनवड कारण्यास िित कर. 
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फिवस 3 

खेळा 

चेंडू हलवत रहा 
खोली ककंवा अंर्णाच्या एका बाजू पासून एका छोट्या 
चेंडूला स्पशग न करता िसुर् या बाजूला हलमवणे हे 
आव्हान आहे. यशस्वी होण्यासाठी तुम्हाला एकत्र काि 
करावे लार्ेल. 

चेंडू पुढे नेण्यासाठी प्रत्येक व्यक्तीकडे ििुडलेला 
काडगबोडगचा तुकडा ककंवा बळकट िामसक असत.े 
आपली िामसके एका रांर्ेत एकावर एक ठेवा 
जेणेकरून चेंडू त्याचं्या वरून लोळून जाईल. चेंडू ला 
ढकलणे प्रारंभ करा. जेव्हा चेंडू आपल्या िामसकेवरून 
जातो तेव्हा रेषेच्या सिोर िावा आमण चेंडू परत 
मिळमवण्यासाठी सज्ज व्हा. चेंडू सतत िामसकेखाली 
नेत राहा.  प्रयत्न करण्यात िजा करा. 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

प्रमतबबंमबत करा: आपल्याला यशस्वी होण्यासाठी 
कशाने िित केली? 

  

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4
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पालकासंाठी टीप  

आपल्या िुलांना केवळ हे सांर् ू
नका की त्यांनी काय करावे. 

आपल्या िुलांना योग्य मवचार 
करून मनवड करण्यासाठी 

प्रोत्सामहत करण्याकठरता त्यांना 
उपयुक्त प्रश्न मवचारा.   
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अमिक िामहती 

(पठरभाषा) टर्िगनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू र्रि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लार्तो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, र्मतशील संर्ीत 
वाजवा.  3-5 मिमनटांसाठी अनेक हालचाली करा. 

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

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोरे् आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारंभ केल्याने आपण 
नंतर वेर्वान आमण सािर्थयगवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पूवग मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे संभाषण करणे चांर्ले ठरेल. पाणी प्या.  

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे िेण्याचा एक िार्ग 
आरे्.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेर्वेर्ळे िार्ग मनवडू 
शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक संपूणग संच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवग सत्र शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवग 
मव्हमडओ शोिा 

https://www.covid19parenting.com/tips# वर अमिक 
पालक सूचना मिळवा 

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://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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अमिक िामहती 

कनकेट रहा 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनंि लुटला असेल. जर्भरातील स्वयंसेवकांनी हे एकत्र केले आहे. 

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

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार व्यक्त 
करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याचे ठठकाण 
आहे!  

जर आपण याचा आनंि घेतला असेल तर कृपया आपल्या मित्रानंा 
आमण पठरमचतांना या बाबत सांर्ा, जे यािध्ये सहभार्ी होऊ 
शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले रे्ले आहे आमण त ेइतरांना कोणत्याही 
शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू इमच्छत 
असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/ 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जणेे करून ते इतरांसह 
सािामयक केले जाऊ शकत.े 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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