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एक ांत दिनों के लिए एक टीक   ! 
अपन ेपरिवाि  को तंिरुस्त औि स्वस्थ िहने, जुडे  

िहने औि चरित्र में बढ़न ेमें मिि  किें। 
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सप्ताह में कुछ समय   

व्यायाम  किे। 

एक समय ननर्ाारित किे  

जो सभी के  लिए आसान  

हो। 

िो मह न विच र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इसे मनोरांजन त्मक बन ये 

• एक साथ सफिय िहें 
• ̶खेि खेिो  
• घि के सभी को शालमि किें  
• अंिि या  बाहि  जाए ं 

• आपके  पास जो है, उसस े 
िचनात्मक औि  कामचिाऊ बनें   

 

  

तंिरुस्ती  को  अपने  परिवाि  का  महत्वप णा  दहस्सा  
कैसे  बनाये : 

#2: ऐसे परिवाि के बािे में  
सोचें जजसन ेकभी family.fit 

नह ं  फकया है। इस ेZoom® 

या WhatsApp® वीडियो  पि  

एक साथ  किें। 

#1: अपने  परिवाि का एक  

साथ family.fit का आनंि  

िेत ेहुए  एक तस्वीि िे औि  

सोशि मीडिया  पि पोस्ट  

किें। #familyfit के साथ टैग  

किें 



सप्ताह 8 | मैं करुणा  कैस ेदिखा सकता ह ूँ? family.fit | 4  

व्यजततगत िक्ष्य  

ननर्ाारित किे। 

अपने व्यजततगत 

सवाशे्रष्ठ के साथ सुर्ािों  
की तुिना किें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एक िसुरे को चुनौती िे 

• क्षमता, आकाि  औि उम्र  के अनुसाि चुनौती  के  ववलभन्न स्तिों की  
अनुमनत िें  

• एक िसुिे का सम्मान किे  

• सफिय  रूप से सुन े

• family.fit को शेयि किे !यह  
ननशुल्क है। 

• ऐसे कोई व्यायाम न  किे जजससे  
ििा  हो  या  फकसी  मौज िा  ििा  को  बिति  
किता हो। 

• यदि आप बीमाि  है तो व्यायाम न किें। family.fit. से पहिे औि  बाि  
में हाथ र्ोएं।   

इस सांस धन क   उपयोग करने से पहिे महत्िप णण समझौत   
इस संसार्न का  उपयोग किके आप हमाि  ननयमों औि शतों से सहमत होते हैं  
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमाि   वेबसाइट पि प णा रूप से ववस्ततृ है।  

ये  आपके  औि  आपके  साथ  व्यायाम  किने  वािे  सभी  िोगों  द्वािा  इस  संसार्न  के  उपयोग  
को ननयंत्रत्रत किते हैं। कृपया सुननजश्चत किें फक आप औि  आपके साथ व्यायाम किन े 

वािे सभी िोग इन ननयमों औि शतों  को  प णा रूप से स्वीकाि  किते हैं।  यदि आप इन  
ननयमों औि शतों या इन ननयमों औि शतों  के फकसी भी भाग से असहमत हैं, तो आपको  
इस संसार्न का  उपयोग नह ं  किना चादहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
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यह कैसे क म करत  है 

एक  परिवाि  के  रूप  में, सप्ताह  में  3 दिन  कुछ  शाि रिक  व्यायाम  किे  
(हािांफक  एक  बाि  भी  मििगाि  है)!।  यदि  आप  इससे  अधर्क  बाि  कि 
सकते  है, तो  अन्य  प्रकाि  के  व्यायाम  भी  साथ  किें  – चिना, जॉधगगं, 

घुडसवाि , स्केदटंग  या  तैिाकी।  

प्रत्येक  सप्ताह  family.fit का  एक  
ववषय  होता  है। इस  सप्ताह  का  
केन्र  करुणाहै। नीचे  दिया  गया  
प्रत्येक  चिण  ववषय  को  एक  साथ  
खोजने  में  आपकी  मिि  किता  है। 

प्रत्येक  सत्र  7 चिणों  से  बना  एक  
साहलसक  काया  है। 

प्रत्येक  चिण  के  लिए  3 ववकल्प  है, 

जजसमें  3 दिन  का  व्यायाम  
प्रोग्रालमगं  है। 

याि  िखे  घि  का  कोई  भी  व्यजतत 
फ़ोन  िे  सकता  है  औि  िोमांच  में 
एक  अिग  किम  उठा  सकता  है।    

एक  साथ  मनोिंजन  किे! 

इस  वीडियो  को  िेखें।   

इस सप्त ह 

विषय करुण  

family.fit के  7 

चरण 

 

1. वामा-अप 

2. बातचीत 

3. दहिना 

4. चुनौती 

5. खोजना 

6. प्राथाना  

7. खेिना 

 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ननम्नलिखखत  प िे  शि ि  का  वामा-अप  किें  

दिन 1 — प ांछ प्रततयोगगत  
हि कोई एक िपुट्टा या  एक छोटे तौलिया  पहनते  है ‘प ंछ‘ 

के रूप में  पीठ  पि सुकुड िे। िक्ष्य आप जजतनी प छं  

इतकठा कि  सकते है उतनी प छं एकत्र किें, अपनी  खुि की  
िक्षा किते समय। आप अपनी प छं खो िेते हैं, तो पांच पुश-

अप किें  औि खेि  जाि  िखे। मनोिंजन  किें। 

इस वीडियो को िेखें। 

दिन 2 — व्हीिबैरो और इांचिॉमण 
व्ह िबैिो :एक साथी के साथ काम किें। 10 मीटि  की ि ि   
तक चिे फिि जगह अििाबिि  किें। 

इंचवॉमा :कमि पि झकुें  औि  अपने  हाथों  को  िशा  पि िखें। 

अपने हाथ से बाहि चिे जब तक आप एक प्िांक  मुद्िा  
जस्थनत में ना हो पीठ के  बि  पि। फिि अपने  पैिों  को  
जजतना  हो सके अपने हाथों के  कि ब िाकि चिें। 10 

मीटि के लिए िोहिाएं। तीन िाउंि किें। 

इस वीडियो को िेखें। 

दिन 3 — प ांछ प्रततयोगगत  
दिन 1 का िोहिाएूँ। 

  

चरण 1: ि मण-अप 

प िे शि ि को दहिाना शुरू किें :5 लमनट 

https://youtu.be/mw_VWXPJroo
https://youtu.be/_k27CPoSjDA
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बैठे  या  एक  साथ  खडे  हो  जाये  औि  एक  छोट   बातचीत  शुरू  किें। हमें  शुरू  
किने  के  लिए  यहां  कुछ  प्रश्न  दिए  गए  हैं। 

दिन 1 — चच ण करें 
उस समय के  बािे में सोचें जब आपने कुछ स्वाथी फकया  
हो। यदि  आप  कि सकते हैं तो  इसे अपने परिवाि  के साथ  

साझा किें। जब हम स्वाथी काया किते  हैं तो  हम अपने  
कायों  के साथ तया कह िहे  हैं? 

दिन 2 — चच ण करें 
आप ‘करुणा‘ को कैस ेपरिभावषत किेंगे? एक उिाहिण  

साझा किें जहाूँ आपने  फकसी व्यजतत को िेखा  है जो ियािु  
है। तया करुणा औि ियािुता के बीच कोई अंति है? 

दिन 3 — चच ण करें 
तया कोई ऐसा व्यजतत है जजस ेआप जानते हैं  जजसे अभी  
कुछ करुणा की आवश्यकता है? आप इसे व्यजततगत रूप  

से कैसे  दिखा  सकते हैं? एक  परिवाि के रूप में? 

  

चरण 2: एक स थ  ब त करें 
आिाम  किें  औि  फिि  बातचीत  शुरू  किें  :5 लमनट 
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हाथ, कंरे्  औि  सम्प णा  ताकत  ववकलसत  किने  के  लिए  पुश-अप  का  
अभ्यास  किें। 

दिन 1 — स्केिड पुश-अप 

जोडडयों में इस  काया  का अभ्यास किें। र्ीिे-र्ीिे  औि 

सावर्ानी से शरुू किें। 

आसान :घुटने  जमीन पि या हाथ ि वाि पि। 

कदठन :पैि जमीन पि। 

यदि आप कि सकते  हैं तो स्केि किें। 10 के तीन िाउंि  

किें। 

इस वीडियो को िेखें। 

दिन 2 — ररिसण  पुश-अप 

एक पजंतत में  खडे  हो  जाओ  ( सामन ेसबस ेछोटा  )अंनतम  

व्यजतत के  पीछे एक कुसी के साथ। पीछे की ओि  झुकाए ं 

आपके  पीछे के व्यजतत के घुटनों  पि आपका  हाथ  औि पैि  

सामने 90 डिग्री  पि। अनंतम व्यजतत  कुसी पि ननभाि िहता  
है। एक  ह  समय में उतिें औि  शुरुआती  त्रबिं ु पि वापस  

िौटें। 

10 बाि िोहिाएं। तीन िाउंि किें। 

इस वीडियो को िेखें।  

 

 

 

 

चरण 3: दहिन  
दहिे  औि  पुश-अप किें :5 लमनट 

https://youtu.be/iQpTnFt9oqE
https://youtu.be/q4txuhdFDa0
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दिन 3 — पुश-अप और लसट-अप 

जोडडयों में काम किें। एक व्यजतत  पांच पशु-अप  किता है  

औि पांच  लसट-अप  किता है  फिि ि सिे व्यजतत को  टैप  

किता है। 

पांच िाउंि  किें। 
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एक  ि सिे  को  चुनौती  िेने  से  आपको  ऊजाा  लमिती  है। 

दिन 1 — बैक ट  बैक स्कॉट् 

एक साथी के साथ पीट पीछे खडे हो जाओ। एक ि सिे को  
टेकना है  औि 90 डिग्री स्कॉट् जस्थनत में उतिना है। उस 

जस्थनत को  बनाए िखें  औि एक ि सिे के उप्पि से  एक गेंि  

को पास किें। िेखें फक आप इसे 30 सेकंि में  फकतनी बाि  

पास कि सकते हैं। आिाम किो औि िोहिाएं। 

तीन िाउंि किें। प्रत्येक िाउंि को  बढ़ाने की कोलशश किें। 

इस वीडियो को िेखें। 

दिन 2 — दहप शुफफ्ि रेस 

िशा पि  बैठे सीरे् सामने  पैिों को िखकि। पैिों को  
वैकजल्पक रूप स ेआग े बढाए पांच मीटि के  लिए। पांच  

मीटि के ननशान  पि, पिटे औि एक भाि  की तिह चित े

हुए शुरुवात तक  वापस आना है। िो बाि िोहिाएूँ। इसे एक  

िौड बनाये ! 
इस वीडियो को िेखें।  

दिन 3 — बैक ट  बैक स्कॉट् 

दिन 1 का िोहिाएूँ। 

  

चरण 4: चुनौती 
एक  पारिवारिक  चुनौती  में  िे  जाएूँ  :10 लमनट 

https://youtu.be/bGX6xM76k6I
https://youtu.be/ZO3R7uagKmI


सप्ताह 8 | मैं करुणा  कैस ेदिखा सकता ह ूँ? family.fit | 12  

 

 

 

 

जीवन  प्रश्न  फक  खोज  किें –  ‘मैं  करुणा  कैसे  दिखा  सकता  ह ं?‘ पढ़ें  िुका  
15:11-24। (अगिा  पषृ्ठ) 

दिन 1 — पढें  और ब त करें  
कहानी पढ़ने  के बाि, कागज की िो शीट ि ेिे — एक  

शीषाक िे ‘वपता‘, ि सिे  पि ‘पुत्र‘। प्रत्येक  पषृ्ठ  पि  उनके 

कायों  औि दृजष्टकोणों का वणान  किने वािे शब्ि लिखें। 

‘वपता‘ शब्ि को ‘पिमेश्वि‘ से औि ‘पुत्र‘ को ‘मुझ‘ में 
बििें। आप तया िेखते  हैं? 

दिन 2 — अलिव्यक्तत के स थ फफर से पढें  
कहानी फिि  से पढ़ें ववलभन्न  पाठकों के  साथ यीशु, वपता  
औि पुत्र के लिए।  ( अलभव्यजतत किना ना भ िे)!। करुणा  
दिखाने  के बजाय, वपता कैसे  प्रनतफिया िे सकते थे? 

करुणा  दिखाना यह कब  आसान होता है औि  कब  मुजश्कि  

होता  है? 

दिन 3 — फफर से पढें  और ब त करें 
जब  आप पढे़ तब  एक परिवाि के  सिस्य को चुनें उत्सव के  

कपडे के ‘पोशाक‘ में। अंत में, ‘वपता‘ कह सकते  हैं  ‘मेिा  
पुत्र खो गया था िेफकन अब लमि गया है‘। एक ि सिे को  
याि दििाएं  फक य ेपिमेश्वि के ियािु  शब्ि हैं हम  में स े 

प्रत्येक  के प्रनत। 

  

चरण 5: खोजन  
बाइबि  को  एक  साथ  खोजे  :5 लमनट 
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िय िु होने के  ब रे में एक कह नी 
ननम्नलिखखत कहानी को यीशु  ने बाइबि में िकुा  की पुस्तक  

के अध्याय 15 में बताया है। यदि आप  अधर्क पढ़ना चाहते हैं 
तो बाइबि  में िेखें या YouVersionपि जाएं। 

 

फकसी मनुष्य के िो  पुत्र थे। उन में स ेछोटे  ने वपता  से कहा फक ‘हे  

वपता  संपवि में स ेजो  भाग मेिा हो, वह मुझ ेिे ि जजए।‘ 

वपता न ेउन को अपनी  संपवि बांट ि । छुटका पुत्र  सब कुछ  

इकट्ठा किके एक ि ि िेश को चिा गया। वहां कुकमा में अपनी  
संपवि उडा ि । जब  वह  सब  कुछ खचा कि चुका, तो उस िेश में  
बडा  अकाि पडा, औि वह कंगाि हो गया। उसने  स अिों को  
खखिान ेकी एक नौकि  पाया।  वह  इतना भ खा था  फक वह उनके  

भोजन स ेखाया किता था। 

जब वह अपने आपे में आया, तब कहने िगा, फक  मेिे वपता के  

फकतने ह  मजि िों को  भोजन से अधर्क िोट   लमिती है, औि मैं  
यहां भ खा मि िहा  ह ं। मैं अपने वपता  के पास  वापस जा िहा ह ूँ। मैं  
उससे कह ंगा, वपता, मैंन ेभगवान के  खखिाि  पाप  फकया  है, मैंन े 

तुम्हािे सामने  पाप फकया  है; मैं तुम्हािे बेटे को बुिाए जाने के  

िायक नह ं ह ं। मैं आपके  लिए  काम करूूँ गा।‘ 

वह अभी ि ि ह  था, फक उसके वपता न ेउसे िेखा। वह उसके  लिए  

करुणा  महस स  फकया, वह  बाहि  भाग  गया, उसे  गिे  िगाया, औि  

उसे च मा। पुत्र ने  कहा :वपता, मैंन ेपिमेश्वि के ववरूद्र् पाप  

फकया  है, मैं आपके ववरुद्र् पाप फकया  है। मैं  फिि  से आपका पुत्र  

कहिाने योग्य नह ं ह ूँ। 

फकन्तु वपता ने  अपने िासों  को  बुिाया, ‘शीघ्र ! अच्छे से अच्छा  
वस्त्र  ननकािकि  उसे  पदहनाओ। परिवाि  की  अंग ठी  उसकी  उंगि   
में िखो। हम उत्सव मनान ेजा िहे हैं ! मेिा पुत्र यहाूँ  है — वह  खो  
गया था औि  अब  लमि गया है !‘ 

िुका 15:11-24 

https://www.bible.com/
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बाहि  िेखें  औि  ि सिों  के  लिए  प्राथाना  किने  का  समय  ननकािें। 

दिन 1 — प्र थणन  करें और ि गें  
‘वह भागा...‘ इस बािे में सोचें  फक  पिमेश्वि ने  आप पि  

कैसी करुणा दिखाया है। जैस ेह  आप िक्ष पि एक साथ  

भागते हैं, बाि -बाि  स ेएक र्न्यवाि  प्राथाना  कहे। 

दिन 2 — आलिांगन प्र थणन   
‘उसने गिे िगाया...‘ प्रत्यके व्यजतत अपन ेपरिवाि के  

सिस्य  के  बगि  में  खडा  िहे  औि  प्राथाना  किें  या, ‘पिमेश्वि  

आपका र्न्यवाद् तयोंफक  आप  एक ियािु  वपता ठहिे ___ 

पि।‘ या ‘,मैं  ___ आज आपका ियािु  आिंगन अनुभव  

कि िहा ह ूँ।   

दिन 3 — ब्िो ए कीस 

‘उसने च मा...‘ एक सका ि  बनाएं। फकसी अन्य  परिवाि के  

सिस्य को चंुबन  िेने के  लिए मुडें औि प्राथाना किें, ‘आज  

आप  फकसी पि करुणा दिखा सके‘। जैसा ह  आप प्राथाना  
किते हैं, उस व्यजतत के  बािे में सोचें  जजसे आप जानते हैं  
फक  उसे  करुणा  की  आवश्यकता  है  औि  ववचाि  किें  फक  आप  

उन्हें कैसे व्यतत कि सकते हैं। 

  

चरण 6: प्र थणन  करें 
प्राथाना  किें  औि  शांत  िहें  :5 लमनट 
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सफिय  चुनौनतयों  में  एक  साथ  खेिें। मनोिंजन  किें! 

दिन 1 — एन्टस ऑन ए िॉग 

हि कोई ‘िॉग‘ (एक िेखा या एक बेंच  )पि खड ेहै। िक्ष्य  

यह है की िॉग पि अपके आिेश  रिवसा  किे त्रबना फकसी को  
धगिाए। एक साथ  काम  किें ताफक हि कोई सिि  हो। 

टाइमि सेट किें। 

इस वीडियो को िेखें।  

दिन 2 — म इम इमोशन्स 

भावनाओं की एक स ची  बनाये। िो ट मों में  ववभाजजत किें। 

पहि  ट म  एक भावना चुनती है औि  फियाओ ंके  साथ 

प्रिलशात किती  है, न फक शब्िों  से। ि सि  ट म को  भावना  
का अनुमान िगाना  पडेगा। 

दिन 3 — टैग 

एक खखिाडी अंिि  है। यह  व्यजतत  वहा के के्षत्र के  चािों 
ओि भागता  है कोलशश किता है औि िसुिे व्यजतत  को टैग  

किता है। एक बाि टैग फकए जाने  पि, नया व्यजतत अन्िि 

आता है  औि ि सिों को टैग किता है। यदि एक खखिाडी  
स्कॉट्स कि िहा है उस ेटैग नह ं  फकया जा  सकता  
(अधर्कतम तीन स्कॉट्स)। टैगसा को ननयलमत  रूप से  
बििें। मनोिंजन किें!   

चरण 7: एक स थ खेिें 
एक  परिवाि  के  रूप  में खेि  खेिें :5 लमनट 

https://youtu.be/_8zF8VqjMs0
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शब्ि ििी 
• वामा-अप  एक सिि फिया है जो मांसपलेशयों को गमा, गहि  साूँस औि 

ितत पंप किता है। अपने वामा-अप गनतववधर्यों के लिए मजेिाि खेि, 

अप-टेम्पो संगीत चिाएं। 3-5 लमनट के लिए गनत की एक श्रृंखिा किें।  

• वका आउट म वमेंट को  वीडियो  पि िेखा जा सकता है ताफक आप नया  
व्यायाम  सीख सकें  औि  अच्छे  से अभ्यास कि सकें । तकनीक पि  ध्यान  

िेने के साथ र्ीिे-र्ीिे शुरू किने से आप बाि में तेजी से औि मजब त हो  
सकें गे। 

• स्रेचस से चोट िगने की  
संभावना  कम होती  है वॉमा-
अप किने के बाि। स्रेच 

किने के लिए संगीत के र्ीमे  
भाग का उपयोग किें। र्ीिे से  
स्रेच किे  - औि 5 सेकंि के 

लिए रुके।  

• आिाम किो औि ठीक हो जाओ  

ऊजाावान गनतववधर्यों के बाि। यहां  
बातचीत शानिाि होती है। 

• टैप आउट अगिे व्यजतत के लिए व्यायाम को पारित किने का एक  

ति का है। आप ‘टैप आउट‘ किने के लिए ववलभन्न ति के चुन सकते हैं 
जैसे उिा .तालियां  बजाना, सीट , फिंगि गन, ववकं आदि। आप इसे  
बनाते हैं ! 
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विडडयो लिांक 

family.fit के  सभी  ववडियो  खोजें 
https://family.fit/ पि  या  फिि 

family.fit YouTube®channel पि 

प्रोमो विडडयो 

family.fit विडडयो 

family.fit मोब इि  विडडयो 

https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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कृपय  जुड़े रहें 
हम  आशा  किते  हैं  फक  आप  family.fit की  इस  पुजस्तका  का  आनंि  लिया  
होगा।  यह  िनुनया  भि  के  स्वयंसेवकों  द्वािा  एक  साथ  िखा  गया  है। 
आपको  सभी  नए  family.fit सत्र  https://family.fit के  वबेसाइट  पि  
लमिेंगे।   

वेबसाइट  में  नवीनतम  जानकाि   है, फकस  तिह  से  आप  अपने  ववचािों  पि  
प्रनतफिया  िे  सकते  हैं  औि  family.fit के  साथ  जुडे  िहने  की  जगह  है। 

यदि  आपको  यह  पसंि  आया, तो  कृपया  अपने  िोस्तों  औि  अन्य  िोगों  के  
साथ  साझा  किें  जजन्हें  आप  जानते  हैं  फक  कौन  भाग  िेना  पसंि  कि 
सकता  है। 

यह  संसार्न  स्वतंत्र  रूप  से  दिया  जाता  है  औि  इसे  त्रबना  कोई  कीमत  के  
ि सिों  को  स्वतंत्र  रूप  से  दियें  जाना  मकसि  है। 

यदि  आप  इसे  अपनी  भाषा  में  अनुवाि  किते  हैं, तो  कृपया  इसे  वेबसाइट  
पि  वापस  साझा  किें  या  इसे  info@family.fit पि  ईमेि  किें  ताफक  इसे 
ि सिों  के  साथ  साझा  फकया  जा  सके। 

र्न्यवाि। 

family.fit ट म 
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िेब :www.family.fit 

ईमेि :info@family.fit 
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