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 ागीिार पशु-अप 

  पशु-अप मपरामिड 
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फॅमिली.फफट फफनाल े कोण वगेवान आहे?  कागिी रस्ता 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
एक वशे षूा तयार 

करा 

वचन वाचा आमण 
प्रत्यके व्यक्तीसाठी 
फळाच ेमचत्र काढा 

वचन वाचा आमण 
फळाची वाटी तयार 

करा  

खेळा 

फळ शोधा मवरुद्ध खेळ चव चाचणी  
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प्रारां  करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या कुटुांबास आत ककां वा 
बाहेर 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 

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूण 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 मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणणपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककांवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
 ागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

कोपरे वािण अप 

खोलीच्या कोपऱ्याांना 1-4 असे ििाांक द्या.  प्रत्यके 
व्यक्ती वेगळ्या कोपऱ्यापासून सुरुवात करतो आमण 
वेगवगेळा हलका व्यायाि करतो. पुढच्या 
ििाांकावर खोली  ोवती फफरा. िोन फेऱ्या करा. 

1. 10 जभ्पांग जॅक 

2. 10 िागे टाच वर करून लाथ िारणे 
3. 10 मसट-अप 

4. 10 स्कवाट्स 

https://youtu.be/wjLIb-GAFjI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपण कधी वेश धारण केला आहे का? 

सखोल जा: आपण एका अशा व्यक्ती ला केव्हा 
 ेटला आहात जे आपण मवचार केला त्यापेक्षा 
वेगळे मनघाले? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भ ांत पशु-अप 

 

भ ांतीकडे हात पसरून उ े राहा. पुढे वाकण,े तळव े
भ ांतीवर ठेवा, कोपरे वाकवा आमण उभ्या मस्थतीत 
परत ढकला. 

10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. तीन फेऱ्या करा.  

सुल  करा: किी फेर् या करा. 
कठीण करा: अमधक फेर् या करा. 
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फिवस 1 

आव्हान  

फॅमिली.फफट फफनाल े

 

आपण मशकलेल्या सवण गोष्टींचा सिावेश असलेल्या 
आव्हानासह हांगाि पणूण करा! 

जोड्याांिध्ये या हालचाली शक्य मततक्या जलि 
पूणण करा, परांतु चाांगल्या तांत्रासह: 

• 20 सेकां ि फळी आमण सुपरिॅन 

• 20 बपी, मडप्स, वेग स्केटसण, लांजेस, पुश-

अप्स, मसट-अप्स, पवणत मगयाणरोहक, 
स्वाटस. 

तीन फेऱ्या करा.  

टाइिर वापरण्यास मवसरू नका! 

आपल्या स्कोअरची तुलना िागील हांगािाशी करा. 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE
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फिवस 1 

पडताळणी  

खरे मित्र 

पमवत्र शास्त्रािधून ित्तय 7:15-16 वाचा.  

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

जीवनात अनुसरण करण्यासाठी येशूने िोन िागाांचे 
वणणन केल ेआह.े आता तो आपल्याला आठवण 
करून िेतो की असे बरेच लोक आहेत जे चुकीच्या 
िागाणवर जाण्यास आपले िागणिशणन करण्याचा 
प्रयत्न करतात. या 'मित्राां'पासून सावध रहा. 
त्याांच्या आयुष्याच्या 'फळाां'िुळे ते कोण आहेत ह े
आपण साांगू शकता.  

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7: 15-20 

“खोट्या सांिेष्ट्याांमवषयी जपून राहा. ते िेंढराांच्या 
वेषाने तुिच्याकड ेयेतात, पण ते अांतरी िूर लाांडगे 
आहेत. त्याांच्या फळाांवरून तु्ही त्याांना ओळखाल. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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काटेरी झाडाांवरून द्राक्ष ेककां वा ररांगणीच्या 
झाडाांवरून अांजीर काढतात काय? त्याप्रिाणे प्रत्येक 
चाांगल्या झाडाला फळ येते आमण वाईट झाडाला 
वाईट फळे येत.े चाांगल्या झाडाला वाईट फळे येणे 
शक्य नाही, आमण वाईट झाडाला चाांगली फळे येण े
शक्य नाही. ज्या झाडाला चाांगले फळ येत नाही ते 
प्रत्येक झाड तोडून अग्नीत टाकण्यात येते. ह्यास्तव 
तु्ही त्याांच्या फळाांवरून त्याांना ओळखाल”    

प्रत्येक व्यक्ती िेखावा बिलण्यासाठी वेष ूषा 
्हणून घरात काही कपडे शोधते. 

आपल्या चाांगल्या मित्राांिुळे आपल्या जीवनात 
सकारात्िक प्र ाव पडलेल्या प्र ावाबद्दल आमण 
इतर मित्राांद्वारे झालेल्या नकारात्िक प्र ावाबद्दल 
चचाण करा. 

िेवाशी गप्पा िारा:  चष्िा शोधा (वास्तमवक ककां वा 
ढोंगी) कुटुांब हे शब्ि वापरून प्राथणना करत असताांना 
प्रत्येक व्यक्ती पाळीपाळीने चष्िा घालतो: “िेवा, 
कृपा करून आ्हाला लोकाांचे खरे रूप पाहण्यास 
स्पष्ट िषृ्टी िे. आ्हाला सवण काही सिजनू 
घेण्यासाठी सांपणूण शहाणपणा िे.” 
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फिवस 1 

खेळा 

फळ शोधा 
िध्य ागी असलेल्या व्यक्तीसह वतुणळात उ े रहा. 
आपल्या हात पाठीिागे ठेवून फळ एकिेकाांना द्या 
आमण िध्येिध्य ेथाांबा आमण हे पाहण्याचा प्रयत्न 
करा की िधात उ ा असलेला व्यक्ती फळ 
कोणाच्या हातात आह ेहे ओळखू शकतो काय जर 
त्याांचा अांिाज योग्य असेल तर ठठकाणी  
अिलाबिल करा. 

“त्याांच्या फळाांवरून तु्ही त्याांना ओळखाल.” 

https://youtu.be/JdiMYryJFOM 

प्रमतभबांमबत करा:  
आपल्याला हे कसे िामहत होते की फळ कोणाकडे 
आहे? 

येशूसाठी कोण जगात आहे ह ेआपल्याला कसे 
कळेल?  

https://youtu.be/JdiMYryJFOM


 

फॅमिली.फफट  11 

 

आरोग्य टीप  

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
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फिवस 2 

हळूवार सरुुवात  

सांगीताकड ेजा 

 

 

काही आवडते सांगीत वाजवा. सांगीत सांपेपयांत या 
हालचाली पुन्हा करा: 

• 10 वेळा जागेवर धावणे 

• 5 स्वाट्स 

• 10 वेळा जागेवर धावणे 

• डोक्यावर हात टाळीसह 5 स्वाट्स 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपल्या तीन आवडत्या फळाांची नावे साांगा आमण 
आपल्याला ती का आवडतात ते साांगा. 

सखोल जा: काही झाड ेकशािुळे ‘खराब’ होतात? 
हे लोकाांसाठी कशा प्रकारे सािान्य आहे?  
 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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फिवस 2 

हालचाल करा  

 ागीिार पशु-अप 

 

चाांगल्या पुश-अपची गुरुफकल्ली आपल्या शरीराला 
सरळ रेषेत ठेवणे आमण आपल्या कोपराांना आपल्या 
बाजूने जवळ ठेवण ेआह.े 

आपल्या जोडीिारा कडे तोंड करा आमण आपले गुडघे 
जमिनीवर आमण आपले हात आपल्या खाांद्याच्या 
सिाांतरपणे ठेवा. एकाच वेळी पुश-अप करा आमण 
नांतर एका हाताने एकिकेाांना टाळी द्या. 

10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. िोन फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 

सुल  करा: आपल्या पायाच्या बोटाांऐवजी तेच तांत्र 
गुडघ्याांवर ठेवा 
कठीण करा: अमतठरक्त फेऱ्या पूणण करा. 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0
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फिवस 2 

आव्हान  

कोण वगेवान आह?े 

 

खालीलपैकी प्रत्येक हालचाली पूणण करण्यासाठी 
प्रत्येक व्यक्तीस लागणारा एकूण वळे िोजा: 

• 10 मगयाणरोहक 

• 10 मसट-अप 

• 10 पुश-अप 

• 10 झुकणे  

प्रत्येक 10 हालचालींनांतर, पुढील व्यक्तीची 
जबाबिारी स्वीकारण्यासाठी टॅप आउट करा. 

सुल  करा: प्रत्येक हालचाल पाचिा करा. 
कठीण करा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.  
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फिवस 2 

पडताळणी  

चाांगल ेककां वा वाईट फळ 

ित्तय 7: 17-18 वाचा. 

चाांगले फळ चाांगल्या झाडाांपासून येतात. त्यावर 
वेगवगेळ्या फळाांसह एक झाड काढा. त्या 
व्यक्तीच्या आयुष्यात आपल्याला फिसणाऱ्या 
चाांगल्या गोष्टीच्या वणणनासह फळाांच्या तुकड्यावर 
कुटुांबातील सिस्याांची नावे मलहा. 

आपण आपले जीवन मनरोगी ठेवून चाांगले फळ कसे 
िेऊ शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल ेरेखामचत्र पहात 
असताांना, कुटुांबातील प्रत्येक सिस्याबद्दल िेवाचे 
आ ार िाना आमण त्याांच्या जीवनात चाांगल्या 
फळाची  र राट असावी अशी प्राथणना करा. 
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फिवस 2 

खेळा 

मवरुद्ध खळे 

एक व्यक्ती नेता आहे. सवण जण नेत्याने फिलेल्या 
आिेशाच्या मवपठरत करतात. 'हात वर' ्हणजे हात 
खाली करणे. 'डावीकडे हात' ्हणजे उजवीकडे 
हात. 'खाली वाका' ्हणजे उांच उडी िारणे इत्या. 

नेत्याांची अिलाबिल करा जेणेकरून प्रत्येकाची 
पाळी येईल. 

िजा करा! 

https://youtu.be/gUw7QT127ao 

  

https://youtu.be/gUw7QT127ao
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आरोग्य टीप 

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
झोपेच्या आधी कठीण प्रश्ाांवर 
चचाण करू नका. काळजी 

आपल्याला जागी ठेवू शकत.े 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

गडुघा टॅग 

जोडीिध्ये स्पधाण. आपण आपल्या हाताांनी आमण 
शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःचे रक्षण करता 
तेव्हा 60 सेकां िात आपल्या प्रमतस्पध्याणच्या 
गुडघ्याांना मजतक्या वेळा स्पशण करता येईल 
मततक्या वेळा स्पशण करण्याचा प्रयत्न करा. 
 ागीिार बिला आमण पुन्हा करा. 

आता पुढे जा आमण आपण स्वत: चे रक्षण करता 
तेव्हा प्रत्येकाच्या गुडघ्याांना स्पशण करण्याचा  
प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपल्या घरातल्या सवाणत उपयुक्त वस्तूांची नावे 
घ्या. मनरुपयोगी वस्तूांची िेखील नव ेघ्या. 

सखोल जा: जेव्हा आपल्याला काहीतरी टाकून 
द्यावे लागते तेव्हा आपल्याला वाईट का वाटते? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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फिवस 3 

हालचाल करा  

पशु-अप मपरामिड 

 

एका पुश-अप सह प्रारां  करा. थोड्या वेळासाठी 
मवश्ाांती घ्या. िोन पुश-अप करा आमण मवश्ाांती 
घ्या, त्यानांतर तीन पुश-अप करा आमण मवश्ाांती 
घ्या. 10 पुश-अप पयांत सरुू ठेवा. एकिा आपण 
10 पयांत पोहचल्यावर पुन्हा उलट्या ििात एका 
पुश-अप वर जा. जर आपण सांपणूण मपरॅमिड केल ेतर 
आपण 100 पुश-अप पूणण केले आहेत. व्वा! 

सुल  करा: भ ांत, टेबल ककां वा गुडघ्याांवर होऊन 
पुश-अप करा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

कागिी रस्ता 
सांघाांिध्ये कायण करा. सांपूणण कायणसांघाला खोलीच्या 
िसुर् या बाजूने पोहोचण्याची आमण प्रारां  भबांिवूर 
परत येण्याची आवश्यकता आहे. 

प्रत्येक सांघाकडे कागिाचे तीन छोटे तुकडे असतात. 
सांघ कागिावर पाय ठेवूनच पुढे जाऊ शकतो. जर 
सांघािधील कोणत्याही सिस्याने त्याांच्या 
शरीराच्या कोणत्याही  ागासह जमिनीला स्पशण 
केला असेल तर सांपूणण सांघाने एकमत्रतपण ेपाच पुश-

अप केले पामहजेत आमण नांतर पुढे जाण ेचालू ठेवले 
पामहजे. 

पाच मिमनटाांत आपण फकती वेळा खोली ओलाांडू 
शकता? 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I 

 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I
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फिवस 3 

पडताळणी  

उपयुक्त ककां वा मनरुपयोगी 
ित्तय 7:19-20 वाचा. 

आपण आपल्या जीवनात फलिायी व्हावे अशी 
येशूची इच्छा आह.े एकिेकाांना आधार िेणारे, 
इतराांची सेवा करणारे आमण राज्य मनिाणण करणारे 
जीवन जगण्याच्या िागाांबद्दल आपण कुटुांब ्हणनू 
एकत्र चचाण करता तेव्हा फळाांचा तुकडा धरा.  

आपल्या फळाांचे तुकडे एका वाडग्यात जिा करा 
आमण आपल्या फलिायीपणाची आठवण ्हणून या 
आठवड्यात सािान्य जागेवर सोडा. 

िेवाशी गप्पा िारा: आपण शाांतपणे त्यावेळेबद्दल 
मवचार करा आमण िेवाकडे त्या वेळेची कबुली करा 
जेव्हा आपण आपल्या जीवनाद्वारे येशू ज्या 
फळाबद्दल बोलत आह ेत ेफळ उत्पन्न केले नाही.  
कुटुांब आमण मित्राांसाठी एकत्र प्राथणना करा. 
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फिवस 3 

खेळा 

चव चाचणी 
त्याांच्या गांध आमण चवनुसार पिाथण ओळखण े
ह्याला सूक्षििशी असे ्हणतात. काही फळे इतर 
फळाांपेक्षा ओळखण्यास सोपी असतात. 

एका व्यक्तीमशवाय सवण डोळे बाांधून ठेवतात. प्रत्येक 
व्यक्तीला चव घेऊन ओळखण्यासाठी म न्न पिाथण 
ककां वा पेय द्या. सजणनशील व्हा! 

प्रमतभबांमबत करा:  
काही खाद्यपिाथण ककां वा पेय ओळखणे सोप ेहोते 
काय? का? 

सूक्षििशी ्हणजे काय? एखािी व्यक्ती चाांगली 
आहे ककां वा वाईट आहे ह ेआपण कसे ओळखू 
शकतो? मववेकबुद्धीसाठी एकत्र प्राथणना करा.  
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पालकाांसाठी टीप  

आपल्या िुलाांसाठी झोपेच्या 
आधी एक मनमित फिनचयाण 
ठेवा. ह ेत्याांना झोपेसाठी सज्ज 
असलेल्या शाांत राज्यात 

स्थामयक होण्यास िित करेल.  
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अमधक िामहती 

(पठर ाषा) टर्िणनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा.  
3-5 मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा - आमण 5 सेकां ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारां  केल्याने आपण 
नांतर वेगवान आमण सािर्थयणवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पूवण मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे सां ाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे िेण्याचा एक िागण 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तु्ही वेगवेगळे िागण मनवडू 
शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सांपूणण सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवण सत्र शोधा 

आ्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवण 
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 
आनांि लुटला असेल. जग रातील स्वयांसेवकाांनी हे एकत्र केले आहे.  

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

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

जर आपण याचा आनांि घेतला असेल तर कृपया आपल्या मित्राांना 
आमण पठरमचताांना या बाबत साांगा, जे यािध्ये सह ागी होऊ 
शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण त ेइतराांना कोणत्याही 
शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

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

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

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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