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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय  
6:16-18  

उपवास करण्याच े
कारण 

उपवास करण्याचा 
िार्ग 

उपवास करण्याचा 
पररणाि  

हळूवार 
सरुुवात 

र्डुघा टॅर् संर्ीताकडे जा  व्हीलबारो आमण 
इंचवािग 

हालचाल करा  

साधारण फळी अप-डाऊन फळया आरसा फळी 

आव्हान 

कथा भ तं र्रि आसन  फळी आमण लजंसे 
आव्हान 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
प्रश्ाचंी उत्तरे द्या 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण तोंड बनवा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण घोषणा करा  

खेळा 

हास्य धरा बोके रुपातंर कौटंुमबक स्पधाग  
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प्रारं  करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह 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 अमधक िा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 मनयंमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणगपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
 ार्ाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

र्डुघा टॅर् 

जोडीिध्ये स्पधाग. आपण आपल्या हातांनी आमण 
शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःचे रक्षण करता 
तेव्हा 60 सेकंिात आपल्या प्रमतस्पध्यागच्या रु्डघयांना 
मजतक्या वेळा स्पशग करता येईल मततक्या वेळा स्पशग 
करण्याचा प्रयत्न करा.  ार्ीिार बिला आमण पुन्हा 
करा.  

आता पुढे जा आमण आपण स्वत: च ेरक्षण करता तेव्हा 
प्रत्येकाच्या रु्डघयांना स्पशग करण्याचा प्रयत्न करा. 

 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

मवश्ांती घया आमण एकत् बोला.  

आपण काही न खाता उपाशी असल्याची सवागत अमधक 
वेळ कोणती होती? 

सखोल जा: आपल्या आयुष्यात आपण केव्हा िेवाशी 
सवागमधक एकमनष्ठ होता?  

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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फिवस 1 

हालचाल करा  

साधारण फळी 

 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे संपणूग शरीर 
फळीसारख ेसरळ ठेवा. आपल्या कोपरांवर आपले 
वजन पेला.  

20 सेकंि धरून ठेवा आमण मवश्ांती घया. पुन्हा एकिा 
करा.   

सलु  करा: (आपल्या बोटाऐवजी) आपल्या 
रु्डघयांपासून तचे तंत् ठेवा   

कठीण करा: 30 सेकंिासाठी फळीची मस्थती धरा.  
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फिवस 1 

आव्हान  

कथा भ तं 

एका मिमनटासाठी आपली पाठ भ ंतीला टेकवून 
खुचीवर बसल्या सारखे बसा. पाय खांद्याच्या रंुिी 
पयांत एकिेकांपासून िरू करून भ ंतीला पाठ टेकवून 
उ े राहा. आपले रु्डघ ेकाटकोनात वाकलेले होईपयांत 
खाली सरकवा. भ ंती मवरुद्ध डोके आमण वरच ेशरीर 
ठेवा. 

भ ंतीला टेकून बसले असतांना, एखािी िजेिार कथा 
ककंवा काहीतरी चांर्ले घडलेल ेसािामयक करा. 
आपला त्ास िाखवू नका. हसा आमण एकत् िजा करा.  

30 सेकंि मवश्ांती घया आमण पनु्हा करा. 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k 

सलु  करा: भ ंतीला टेकून बसण े30 सेकंिांपयांत 
किी करा.  

 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k
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फिवस 1 

पडताळणी  

उपवास करण्याच ेकारण 

पमवत् शास्त्रािधून ित्तय 6:16-18 वाचा. 

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

येशू असे रृ्हीत धरतो की त्याचे अनुयायी त्यांच्या 
प्राथगनेचा व िेवासाठी त्यांच्या  क्तीचा  ार् म्हणून 
वेळोवेळी उपवास करतील. उपवास करणे ही एक 
चांर्ली पद्धत असली, तरी िेखील आपल्याकड ेयोग्य 
हेतू असण ेआवश्यक आहे. 

पमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:16-18  

“तुम्ही जेव्हा उपास कररता तेव्हा ढोंग्यांसाररखे 
म्लानिुख होऊ नका, कारण आपण उपास करीत 
अहो अस ेलोकांना फिसावे म्हणून ते आपले तोंड 
मवरूप कररतात. िी तमु्हास खमचत खमचत 
सांर्तो की, ते आपले प्रमतफळ  रून पावले 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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आहेत. तू तर उपास कररतोस तेव्हा आपल्या 
डोक्याला तेल लाव, व आपले तोंड धू. अशा 
हेतूने की, तू उपास करीत आहेस ह ेलोकांना 
नव्हें, तर तुझ्या र्ुप्तवासी मपत्याला फिसावे, 
म्हणजे तुझा र्ुप्तिशी मपता तुला फळ िेईल.” 

पाळीपाळीने हा प्रश् मवचारा “तुम्ही का… (झोपता, 
खरेिी करता, खेळता, इत्यािी)?” 

उपवास कसा करावा यामवषयी येशून ेया सूचना का 
फिल्या? 

पारंपाररकपणे, उपवास अन्न न खाता राहणे आहे, परंतु 
केवळ अन्न ककंवा झोपपेासून स्वत: ला वंमचत ठेवण े
पुरेसे नाही. आपण स्वतःला िेवाला वामहले पामहजे 
आमण त्याची उपासना केली पामहज.े  

िेवाशी र्प्पा िारा: एखाद्या वस्तू मशवाय जर्ण ेहा 
आपला प्राधान्यिि तपासण्याचा एक िार्ग आह.े 
अशी प्राथगना करा की आपण कुठल्या र्ोष्टी मशवाय 
काही वेळ जरू् शकता ह ेिेवान ेप्रकट करावे. 
त्याच्याशी असलेले आपल ेनात ेअमधक िढृ 
करण्यासाठी याचा वापर करा. 
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फिवस 1 

खेळा 

हास्य धरा 
एका वतुगळात बसा. एक एक करून इतरानंा स्पशग न 
करता हसमवण्याचा प्रयत्न करा. उिाहरणाथग, चेहरे 
बनवा, मवनोि सांर्ा आमण यासारख ेइत्य. न हसण ेहा 
ध्येय आह.े िोन मिमनटांनतंर ककंवा जर कोणी हसले 
तर प्रत्येक व्यक्ती प्रत्येकाला हसवण्याचा प्रयत्न करेल 
तोवर पाळ्या बिलत राहा. 

https://youtu.be/PYHhsURn-MY 

रुपातंर: 

जर कुटंुबातील कोणी िमृष्टहीन असेल तर तोंड 
बनमवण्याऐवजी मवनोि ककंवा कथा सांर्ा. 

https://youtu.be/PYHhsURn-MY
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आरोग्य टीप  

चांर्ले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

सरं्ीताकड ेजा 

 

काही आवडत ेसंर्ीत वाजवा. संर्ीत संपेपयांत या 
हालचाली पुन्हा करा:  

• 10 वेळा जार्ेवर धावणे  
• 5 स्वाट्स  

• 10 वेळा जार्ेवर धावण े

• डोक्यावर हात टाळीसह 5 स्वाट्स  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

मवश्ांती घया आमण एकत् बोला.  

इतरांनी पहाण्यासाठी आपण आपले चहेरे कोणत्या 
िार्ाांनी बिलतो? 

सखोल जा: आपण कस ेफिसतो हे िहत्त्वाचे का 
आहे?   
 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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फिवस 2 

हालचाल करा  

अप-डाऊन फळया 

 

आपले कोपर आमण पंज्यावर फळीच्या आकारावर 
येऊन आपले शरीर सरळ ठेवा.  आपले वजन आपल्या 
हातांवर पेला आमण स्वतःला वरच्या बाजूस ढकला 
जेणेकरून आपण आपल्या हातांवर सिर्थगत असाल- 
डावा हात आमण िर् उजवा हात. नतंर खाली 
कोपरांवर जा.  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ांती घया. िोन 
फेऱ्या करा. 

 https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

सलु  करा: (आपल्या बोटाऐवजी) आपल्या 
रु्डघयांपासून तचे तंत् ठेवा    

कठीण करा: फेऱ्याचंी संख्या वाढवा.  

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
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फिवस 2 

आव्हान  

र्रि आसन 

एका व्यक्ती स्वाटच्या मस्थतीत असतो तर इतर 
प्रत्येकजण 30 जभम्पंर् जॅक करतो. 20 सेकंि मवश्ातंी 
घया आमण नतंर पुढील व्यक्तीस टॅप करा. 

चार फेऱ्या करा  

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA  

सलु  करा: जंभपंर् जॅकची संख्या ककंवा फेऱ्यांची 
संख्या किी करा. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
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फिवस 2 

पडताळणी  

उपवास करण्याचा िार्ग 
ित्तय 6:16-18 वाचा. 

पाळीपाळीने केवळ आपला चेहरा वापरुन आपले िन 
ककंवा  ावना िशगवा.  

आपल्या अंतःकरणातील र्ोष्टी लपमवण्यासाठी आपण 
आपले चहेरे ककंवा िेखावा कसे वापरू शकतो? 

हे वचन आपल्याला आठवण करून िेतात की जर 
आपण उपवास करणे आमण एखाद्या र्ोष्टी मशवाय 
जर्णे मनवडल ेअसेल तर आपण उिास चेहरे करून हे 
स्पष्ट नाही केले पामहज.े आपण आपला हेतू इतरांपासून 
लपव ूशकतो, परंतु िेवाकडून नाही. 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल ेकुटंुब कोणत्या वस्तू 
ककंवा र्ोष्टी मशवाय आमण फकती काळ राहू शकते 
याबद्दल चचाग करा आमण त्यावर सहिती द्या. अशी 
प्राथगना करा की िेव या वेळेला आपल्या रु्प्तिशी 
मपत्यासोबत आपले नातेसंबंध िढृ करण्यासाठी 
वापरेल. 
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फिवस 2 

खेळा 

बोके रुपातंर 
'जॅक' म्हणून वापरण्यासाठी एक चेंडू आमण प्रमत व्यक्ती 
कार्िाचे तीन तुकडे घया. कार्िाला चेंडूच्या रुपात 
चुरािुरा करा आमण तीनच्या प्रत्येक संचाला वेर्ळ्या रंर्ाने 
मचन्हांफकत करा. जमिनीवर एक प्रारं  रेष बनवा आमण 
'जॅक' आपल्यापासून िरू करा. आपल्या चेंडंूना 'जॅक'च्या 
सवागमधक जवळ नेणे हा खेळाचा ध्येय आहे. चेंडू हवेत 
फेकले पामहजेत, जमिनीवर न लोळता. रेषेच्या िार्े पाय 
ठेवून, पाळीपाळीने एक एक करून चेंडू फेका. 'जॅक' च्या 
सवागत जवळील चेंडू असलेला व्यक्ती मवजेता आहे. 

बोके ककंवा बोके बॉल हा खास ऑमलमम्पक खेळांचा एक 
खेळ आहे जो बौमद्धक आमण शारीररक अपंर्त्व असलेल्या 
िुलांसाठी आमण प्रौढांसाठी आहे. 

 https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

प्रमतभबमंबत करा: या खेळाबद्दल काय कठीण होते? 
आपल्याला भजंकण्यासाठी बरीच शक्ती लार्ली का? 
जीवनात, बहुतेक वेळा मवजय तेव्हा येतो जेव्हा आपण 
आपल्या सािर्थयागवर मनयंत्ण कसे ठेवले पामहजे हे मशकतो. 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg
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  आरोग्य टीप   

चांर्ले खा.  

आपल्या कुटंुबासाठी फळ, 
शेंर्िाणे आमण 

मबयाण्यांसारख्या खाऊचा 
पुरवठा ठेवा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

व्हीलबारो आमण इंचवािग 
व्हीलबारो: जोडीिाराबरोबर काि करा.  10 िीटर 
चाला नतंर जार्ाचंी अिलाबिल करा. इंच अळी: 
कंबरेला वाकून आपले हात जमिनीवर ठेवा. 

आपण सपाट पाठ असलेल्या फळीच्या मस्थतीत 
येईपयांत आपल ेहात पुढे चालवा. तुम्हाला शक्य होईल 
तेवढे नंतर आपल ेपाय आपल्या हाताजवळ न्या.   

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

मवश्ांती घया आमण एकत् बोला.   

आपण लोकांनी केलेल्या सावगजमनक जाहीर घोषणा 
ऐकल्या त्या वेळामवषयी चचाग करा. 

सखोल जा: एखािी घोषणा कशािुळे मवश्वास 
करण्यासारखी वाटते? 

https://youtu.be/89YWsTOqOwA
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फिवस 3 

हालचाल करा  

आरसा फळी 

 

जोडी काि. जोडीिाराच्या सिोर असलेल्या फळीच्या 
मस्थतीत जा. प्रत्येक जोडीतील एक व्यक्ती आरसा 
होईल आमण त्याला िसुरा जी कृती करील त्याचप्रिाणे 
कृती करणे आवश्यक असेल.   प्रत्येक फळी किीतकिी 
20 सेकंि धरून ठेवा. मवश्ांती घया आमण पुन्हा करा. 
िजा करा. 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50  

सलु  करा: (आपल्या बोटाऐवजी) आपल्या 
रु्डघयांपासून तचे तंत् ठेवा   

कठीण करा: आपण प्रत्येक फळी धरण्याची वेळ 
वाढवा. 

  

 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50
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फिवस 3 

आव्हान  

फळी आमण लजंसे आव्हान 

 

जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती फळीच्या 
मस्थतीत असताना िसुरा सिोर झुकत राहतो.  प्रत्यके 
पायावर 10 वेळा सिोर झुकल्या नंतर पाय बिला.  
चार फेऱ्या करा  

सलु  करा: प्रत्येक पायावर पाच लंजेस करा.  
कठीण करा: आपल्या लंजेसिध्य ेवजन जोडा.  
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फिवस 3 

पडताळणी  

उपवास करण्याचा पररणाि 

ित्तय 6:16-18 वाचा. 

खुचीवर उ े रहा आमण आज आपण करत असलले्या 
एका र्ोष्टीची घोषणा करा. बर् याच वेळा आपण काय 
करणार आहोत ह्याची आपल्याला घोषणा करण्याची 
आवश्यकता नसत े– आपण फक्त ते करतो! 

येशू हे स्पष्ट करतो की जे उपवास करतात त्यांनी ते 
शांतपणे आमण रु्प्तपणे करावे.  

जे योग्य कारणास्तव उपवास करतात त्यानंा येशू काय 
वचन िेतो? 

िेवाशी र्प्पा िारा: आपल्या सिाजात असलेल्या 
अशा एका र्रजेबद्दल मवचार करा ज्यासाठी मनरंतर 
प्राथगना करण्याची आवश्यकता आहे. या आठवड्यात 
आपण र्ोष्टीं 'मशवाय' राहून तयार केलेल्या वेळात 
आपल्या प्राथगनेच ेलक्ष या र्रजेवर कें फित करा. 
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फिवस 3 

खेळा 

कौटंुमबक स्पधाग 
कुटंुबातील कोणता सिस्य पुढील र्ोष्टी करु शकतो?  

• स्थायी मस्थतीतून सवागत लांब उडी 
• एका पायावर सवागत अमधक वेळ उ े राहणे  
• डोळे बंि केल्यामवना सवागत अमधक वेळ राहण े

• आपले संपूणग नाव एका श्वासात सांर्ण े

• सवागत अमधक वेळ चेंडू सोबत खेळण े

• सवागत लांब फळी ककंवा स्वाट्  

आपण त ेतैयार करा. िजा करा! 
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पालकासंाठी टीप  

आपल्या िुलांिधील आमण 
फकशोरवयीन िुलांिधील 

प्रत्येकाला जबाबिारी असललेी 
लहान काि ेसोपा. ती काि ेते 
करू शकतील असे काहीतरी 
असल्याची खात्ी करा आमण 
जेव्हा ते ती करतील तेव्हा त्यांचे 

कौतुक करा! 
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अमधक िामहती 

(परर ाषा) 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 शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 
ठेवा - आमण 5 सेकंि धरून ठेवा.  

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

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घया आमण पूवग मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे सं ाषण 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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अमधक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवग सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवग 
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 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनंि लुटला असेल. जर् रातील स्वयंसेवकांनी हे एकत् केले 
आहे.  

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

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

जर आपण याचा आनंि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्ांना आमण पररमचतांना या बाबत सांर्ा, जे यािध्ये 
सह ार्ी होऊ शकतील. 

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

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्ित 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 जेणे करून ते इतरांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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