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

िहने औि चरित्र में बढ़न ेमें मदद  किें। 

12 

www.family.fit 

क्य  मेर  जीवन अनुश सन  को प्रततबिांबित  
करत  है

सप्त ह 
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सप्ताह में कुछ समय   

व्यायाम  किे। 

एक समय ननर्ाारित किे  

जो सभी के  लिए आसान  

हो। 

िो मह न ववच र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इसे मनोरांजन त्मक िन ये 

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

• आपके  पास जो है, उसस े 
िचनात्मक औि  कामचिाऊ बनें   

 

  

तंदरुस्ती  को  अपने  परिवाि  का  महत्वपूर्ा  हहस्सा  
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 आनंद  

िेत ेहुए  एक तस्वीि िे औि  

सोशि मीडिया  पि पोस्ट  

किें। #familyfit के साथ टैग  

किें 
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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 दें  

• एक दसुिे का सम्मान किे  

• सफिय  रूप से सुन े

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

• ऐसे कोई व्यायाम न  किे जजससे  
ददा हो या  फकसी मौजूदा ददा को  
बदति किता हो। 

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

इस सांस धन क  उपयोग करन ेसे पहिे महत्वपूर्ण समझौत   
इस संसार्न का  उपयोग किके आप हमाि  ननयमों औि शतों से सहमत होते हैं  
https://family.fit/terms-and-conditions/ हमाि   वेबसाइट पि पूर्ा 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  पूर्ा रूप से स्वीकाि  किते हैं।  यहद 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 चाहहए। 

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 हदन  कुछ  शाि रिक  व्यायाम  किे  
(हािांफक  एक  बाि  भी  मददगाि  है)!।  यहद  आप  इससे  अधर्क  बाि  कि 
सकते  है, तो  अन्य  प्रकाि  के  व्यायाम  भी  साथ  किें  – चिना, जॉधगगं, 

घुडसवाि , स्केहटंग  या  तैिाकी।  

प्रत्येक  सप्ताह  family.fit का  एक  
ववषय  होता  है। इस  सप्ताह  का  
केन्र  अनुशासनहै। नीचे  हदया  
गया  प्रत्येक  चिर्  ववषय  को  एक  
साथ  खोजने  में  आपकी  मदद  
किता  है। 

प्रत्येक  सत्र  7 चिर्ों  से  बना  एक  
साहलसक  काया  है। 

प्रत्येक  चिर्  के  लिए  3 ववकल्प  है, 

जजसमें  3 हदन  का  व्यायाम  
प्रोग्रालमगं  है। 

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

एक  साथ  मनोिंजन  किे ! 

इस वीडियो को देखें।   

इस सप्त ह 

ववषय अनुश सन 

family.fit के  7 

चरर् 

 

1. वामा-अप 

2. बातचीत 

3. हहिना 

4. चुनौती 

5. खोजना 

6. प्राथाना  

7. खेिना 

 

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

दिन 1 — कॉनणर व मण अप 

हि कोई  िक्ष पि कमिे के अिग अिग  कोने में  दौडते  
है। एक  व्यजतत ववकर्ा  कोने में भागता  है औि उस 
व्यजतत को टैप किता है जो दसूिे कोने में भागता है। दो  
लमनट के  लिए  जाि  िखें। 

इस वीडियो को देखें। 

दिन 2 — ि इन पर भ गे 
एक  दसूिे  के  बगि  में  िाइन  में  खडे  िहे। 

शुरुआती  पॉइंट  पि  एक  बाि  खुदे  औि  मध्य  त्रबदं ु तक 
जोग  किें। 

मध्य  त्रबदं ु पि, शुरुआती  त्रबदं ु तक  पीछे  की  ओि  जॉग  
किें। 

एक  बाि  कूदो  औि  अंनतम  िाइन  तक  जोग  किें। 

फिि  से  कूदो  औि  मध्य  त्रबदं ु तक  पीछे  की  ओि  जॉग  किें 
औि  फिि  अंनतम  िाइन  के  लिए  वापस  आये। 

फिि  से  प्रािंलभक  त्रबदं ु तक  जोग  किे  औि  दोहिाए। 

इस  वीडियो  को  देखें। 

दिन 3 — कॉनणर व मण अप 

हदन  1 के  उच्च  घुटनों  के  साथ  दोहिाएं। 

  

चरर् 1: व मण-अप 

पूिे शि ि को हहिाना शुरू किें :5 लमनट 

https://youtu.be/iyOq-SirjWg
https://youtu.be/Yt892odKRfU
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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  हदए  गए  हैं। 

दिन 1 — चच ण करें 
तया  आपने  कभी  खेि, स्कूि, काम  या  दोस्ती  में  अच्छा  
प्रदशान  फकये  है? जब  सििता  अप्रत्यालशत  होता  है  तो  
आपको  कैसा  महसूस  हुआ? जब  आपने  अच्छी  तिह  से 
किने  की  बहुत  कोलशश  की  तो  आपको  कैसा  महससू  
हुआ? 

दिन 2 — चच ण करें 
वषा  के  लिए  एक  या  दो  परिवाि  के  िक्ष्यों  का  चयन  किें। 

उदाहिर्  के  लिए  :सप्ताह  में  तीन  हदन  चिें, पडोसी  के  
लिए  एक  एहसान  किें, एक  नया  नुस्खा  सीखें। आपको  
तया  आवश्यकता  हो  सकती  है  उनके  तनाव’ के  प्रनत। 

कौन  आपका  ध्यान  कें हरत  िखेंगे? 

दिन 3 — चच ण करें 
अपने  परिवाि  के  िक्ष्य  तक  पहुुँचने  के  लिए  आपको  
अनुशालसत  होना  होगा। ऐसे  कौन  से  चीजें  है  जो  आप  कि  
सकते  हैं  यह  सुननजश्चत  किने  के  लिए  आप  ववचलित  नह ं  
हैं? तया  कुछ  बलिदान  फक  आवश्यक  हैं? 

  

चरर् 2: एक स थ  ि त करें 
आिाम  किें  औि  फिि  बातचीत  शुरू  किें  :5 लमनट 
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पैि  औि  सम्पूर्ा  ताकत  ववकलसत  किने  के  लिए  िाउन-अप्स  का  
अभ्यास। 

दिन 1 — ड उन-अप क  अभ्य स करें 
जमीन  पि  हाथों  औि  पैिों  के  साथ, पैदि  चिें  या पैि  पीछे  
की  तिि  कूदें  ताफक  आपका  शि ि  सीर्ी  िेखा  में  हो। चिे  
या  कूदे  अपने  हाथों  के  कि ब  पैि  से   औि  फिि  खडे  हो  
जाये  औि  अपने  लसि  के  उप्पि  अपने  हाथों  से  ताि   
बजाये।  

पांच  िाउन-अप  आज़माएं  औि  फिि  आिाम  किें।  

तीन  बाि  दोहिाएुँ। 

इस  वीडियो  को  देखें। 

दिन 2 — ड उन-अप 

पाुँच  िाउन-अप  किें  औि  अगिे  व्यजतत  को  टैप  किें। जाि   
िखें  जब  तक  आप  50 पूिा  ना  कि  िे। 

इस  वीडियो  को  देखें।  

दिन 3 — पैरड ड उन-अप 

एक  जोडी  पांच  िाउन-अप  एक  साथ  किते  है  औि फिि  
दसुि   जोडी  को  टैप  किते  है दोहिाएुँ। 90 सेकंि  में  आप  
जजतने  िाउन-अप  कि  सकते  हैं  किने  की  कोलशश  किें। 

इस  वीडियो  को  देखें।  

  

चरर् 3: दहिन  
मूव  एंि  िाउन-अप  :5 लमनट 

https://youtu.be/20IzE_nKP3Q
https://youtu.be/auGniy8GB3A
https://youtu.be/GbUOEaK6hf0
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एक  दसूिे  को  चुनौती  देने  से  आपको  ऊजाा  लमिती  है। 

दिन 1 — प ररव ररक चुनौती 
नीचे  छह  काया  के  लिए  िेबि  लिखें   ( एक  प्रनत  कािा  )औि 
एक  सका ि  में  िख  दे। एक  व्यजतत  एक  बोति  को  जस्पन  
किता  है  औि  जजस  पि  वह  इशािा  किता  है  वह  काया  किते  
है। अगिे  परिवाि  के  सदस्य  को  टैप  किें। 

चुनौती  :एक  परिवाि  के  रूप  में  120 काया। िाइव  िुंग्स, 

िाइव  िाउन-अप, िाइव  पशु-अप, 10 स्कॉट्स, 10 

लसट-अप, 10 हाई  नी  िननगं। 

दिन 2 — किर ररिे 

एक  साथ  पसंद दा  िंग  चुनें। प्रत्येक व्यजतत को  
भागकि  उस  िंग  के  पांच  कपडे  के  टुकडे या  वस्तुओं  
को  इकट्ठा  किना  है, एक  समय  में  एक  टुकडा, औि  

इसे  वापस  शुरुआती  त्रबदं ु पि  िे  जाना  है। घडी  के 

खखिाि  िेस  किें। 

दिन 3 — नी टैग 

जोडडयों  में  प्रनतस्पर्ाा  किें। 60 सेकंि  में  अपने  
प्रनतद्वंद्वी  के  घुटनों  को  कई  बाि  छूने  की  कोलशश  किें, 
जबफक  आप  अपने  हाथों  औि  शि ि  की  जस्थनत  के साथ  
अपनी  खुद  की  िक्षा  किते  हैं। 

जोडडयाुँ  बदिें। 

इस  वीडियो  को  देखें।   

चरर् 4: चुनौती 
एक  पारिवारिक  चुनौती  में  िे  जाएुँ  :10 लमनट 

https://youtu.be/TfpjCxPBejo
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जीवन  प्रश्न  की  खोज  किें  — ‘तया  मेिा  जीवन  अनशुासन  को  प्रनतत्रबतं्रबत  
किता  है?’ 2 तीमधुथयुस  2:5 औि  फिलिजप्पयों  3:13-17 पढ़ें (अगिा  
पषृ्ठ ) 

दिन 1 — पढें  और ि त करें  
पौिुस  के  समय  में, खखिाडी  िोकवप्रय  थे। जीतने  के  
लिए, आपको  कहठन  प्रलशक्षर्  औि  ननयमों  को  बनाए  
िखने  के  द्वािा  अनुशालसत  होना  होता  था।  

आपके  परिवाि  औि  पडोस  में  कौन  से  ननयम  लिखे  नह ं  
गए  हैं?  

यहद  वे  टूट  जाते  हैं  तो तया  होता  है? हमािे  पास  ननयम  
तयों  हैं? 

दिन 2 — फिर से पढें  और अलभनय करें 
हम  सब  गिनतयाुँ  किते  हैं। पौिुस  को  ‘जो  कुछ  पीछे  था 
भूि  जाना  चाहहए  था।’ आपकी  तया  गिती  है  जजसे  
‘भूिना’ मुजश्कि  है? ये  गिनतयाुँ  हमें  ध्यान  कें हरत  किने 
से  िोक  सकती  हैं। फकस  पुनस्थापना  की  आपको  
आवश्यकता  है  ताफक  आप  आग े बढ़  सके? 

दिन 3 — फिर से पढें  और ि त करें 
पौिुस  कहता  है  फक  यीशु  को  अच्छी  तिह  से  जानना  
सवोत्तम  पुिस्काि  है। इसके  लिए  अनुशासन  की  
आवश्यकता  है। आपको  तयों  िगता  है  फक  यह  पौिुस  का  
शीषा  िक्ष्य  था?  

जीवन  में  आपका  शीषा  िक्ष्य  तया  है? तया  यह  आपकी  
औि  दसूिों  की  मदद  किेगा?  

चरर् 5: खोजन  
बाइबि  को  एक  साथ  खोजे  :5 लमनट 
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श स्त्र में अनुश लसत होने के ि रे में  
ननम्नलिखखत वचन  प्रेरित पौिुस द्वािा लिखखत  बाइबि में  
दो पत्रों से आती हैं। यहद आप अधर्क पढ़ना चाहते हैं तो  
बाइबि में देखें या YouVersionपि जाएं। 

 

पौिुस न ेइन  शब्दों  को  नतमोथी नामक  एक यवुा लमत्र को  लिखा  
ताफक उस ेयीशु  पि ध्यान कें हरत किने के लिए प्रोत्साहहत  फकया  
जा सके : 

‘जो कोई  खखिाडी के  रूप में प्रनतस्पर्ाा किता  है उसे ववजेता का  
मुकुट नह  ंलमिता है तयोंफक वह प्रनतस्पर्ाा में भाग िेता है पि  

ननयमों  के अनुसाि ।‘  
2 तीमुधथयुस 2:5 एनआईवी 
 

औि उस ने ये  वचन फिलिप्पी  की  कि लसया  को  लिखे।  

 ‘िेफकन एक  बात  मैं किता  हंू :जो बातें पीछे िह गई हैं उन को  
भूि कि, आगे  की  बातों की ओि बढ़ता हुआ, ननशाने की  ओि  

दौडा  चिा  जाता  हंू, ताफक  वह  इनाम  पाऊं, जजस  के  लिये  पिमेश्वि  

ने मुझे मसीह  यीशु में ऊपि  बुिाया है  ... मेिे साथ  जुडकि मेिे  

उदाहिर् का अनुसिर् किो, सब भाई औि  बहहन, औि जैसे तुम  

हम में आदशा पाते हो, अपनी आुँखे उन  पि िखे िखना जो हम  

जैसे जीवन जीते है।‘ 
फिलिजप्पयों 3:13-17 एनआईवी  ( संक्षक्षप्त) 

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

दिन 1 — प्र थणन  करें और ववस्त्त र करें 
चुपचाप  बैठे। ऐसे  समय  के  बािे  में  सोचें  जब  आपने  
जानबूझकि  ननयम  तोडे  हैं   -  भिे  ह   फकसी  ने  ध्यान  भी  न  
हदया  हो। पिमेश्वि  को  उनके  बािे  में  बताये। अगि  
आपको  खेद  है, तो  उसे  क्षमा  किने  औि  आपको  बदिने  में  
मदद  किने  के  लिए  कहे। वह  किेगा ! 

दिन 2 — सॉरी नोट 

प्रत्येक  व्यजतत  कागज  का  एक  टुकडा  िेता  है। लिखें  या  
धचत्रकाि   किे  आपने  जो  गिती  की  है  जजससे  फकसी  को  
चोट  िगी  हो। खेद  कहने  का  साहस  है। फिि  कागज  को  
टुकडों  में  िाडें  औि  कहें  ‘यह  खत्म  हो  गया  है’।  ‘आगे  
बहढ़ए’ औि  औि  एक  ति का  ढंूढें   उनके  औि  दसूिों  के  लिए  
सकािात्मक  उदाहिर्  बनने  के  लिए। 

दिन 3 — ववकलसत होने के लिए  प्र थणन  करें 
इस  सप्ताह  की  बाइत्रबि  अध्ययन  जजससे  आप  प्रभाववत  
हुए  एक  ववचाि  साझा  किें, औि  कहे  हैं  फक  अगि  आप  इसे  
िागू  किते  है  तो  यह  आपकी  कैसे  मदद  किेगा।  

यह  इस  सप्ताह  के  लिए  आपका  िक्ष्य  हो  सकता  है। अब  
यह  खुद  के-अनुशासन  का  समय  है ! 

  

चरर् 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 — स्त्प इडर वेि 

एक  मकडी  का  जािा  बनाये  औि  जस्रंग  या  रिबन  बार्ा  के  
लिए  बनाये।   मकडी  के  जािे  को  डिजाइन  ऐसे  किे  
फकसके  मध्य  से  जगह  िखे  जाने  के  लिए  । अब  एक  
परिवाि  के  रूप  में, एक  दसूिे  को  मकडी  के  जाि  के  मध्य  
से  जाने  में  मदद  किें  जस्रंग  को  त्रबना  छुए। 

दिन 2 — रेड ि इट ग्रीन ि इट 

हि  कोई  कमिे  के  एक  छोि  पि  खडे  िहते  है। ‘पुकािने 
वािा’ बाजू  में  खडा  िहता  है। जब  पकुािने  वािा  कहता  है  
‘हि   बत्ती’ हि  कोई  फिननश  िाइन  की  ओि  जाता  है। जब  
वो  कहता  हैं  ‘िाि  बत्ती’ हि  फकसी  को  िोकना  होगा। अगि  
कोई  आगे  बढ़ता  है, तो  उसे  शुरुआती  िेखा  पि  वापस  
जाना  हैं।  

इस  वीडियो  को  देखें। 

दिन 3 — िॉिो म य क्ि प 

कोई  ताि   बजाने  का  पैटना  बनाता  है। हि  कोई  ध्यान  से  
सुनते  है  औि  पैटना  का  पािन  किते  है। नेततृ्व  किने  के 
लिए  अिग  अिग  िोग  जजम्मदाि   िे।   

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

https://youtu.be/eXxa8-FRU-I
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शब्ि विी 
• वामा-अप  एक  सिि  फिया  है  जो  मांसपेलशयों  को  गमा, गहि   साुँस  औि  

ितत पंप किता है। अपने  वामा-अप गनतववधर्यों  के लिए मजेदाि  
खेि, अप-टेम्पो संगीत चिाएं। 3-5 लमनट के लिए गनत की एक  
श्रृंखिा किें।   

• वका आउट मवूमेंट को वीडियो पि देखा जा सकता है ताफक  आप नया  
व्यायाम सीख सकें  औि अच्छे स ेअभ्यास कि सकें । तकनीक  पि  
ध्यान देन ेके साथ र्ीिे-र्ीिे शरुू किने  से आप  बाद में तेजी से औि  
मजबूत हो सकें गे। 

• स्रेचस से चोट िगने की  
संभावना कम होती है वॉमा-
अप किने  के  बाद। स्रेच  
किने  के  लिए  संगीत  के  र्ीम े 
भाग का उपयोग किें। र्ीिे  
से स्रेच किे  -  औि 5 सेकंि  
के लिए रुके।  

• आिाम किो औि ठीक हो  जाओ  
ऊजाावान गनतववधर्यों के बाद। यहा ं 
बातचीत शानदाि होती है। 

• टैप आउट अगि े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 उदा .तालियां  बजाना, सीट , फिंगि गन, ववकं आहद। आप इस े 
बनाते हैं ! 
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ववडडयो लिांक 

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

family.fit YouTube®channel पि 

प्रोमो ववडडयो 

family.fit ववडडयो 

family.fit मोि इि  ववडडयो 

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  आनंद  लिया  
होगा।  यह  दनुनया  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  दे  सकते  हैं  औि  family.fit के  साथ  जुडे  िहने  की  जगह  है। 

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

यह  संसार्न  स्वतंत्र  रूप  से  हदया  जाता  है  औि  इसे  त्रबना  कोई  कीमत  के  
दसूिों  को  स्वतंत्र  रूप  से  हदयें  जाना  मकसद  है। 

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

र्न्यवाद। 

family.fit ट म 
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वेि :www.family.fit 

ईमेि :info@family.fit 

https://family.fit/
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