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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

िार्क   

6:45-52  

यशे ूएर्ट्यात वळे 

घालमवतो 

यशे ूपाण्यावर 

चालतो 

यशे ूआपल्या गरजा 

पणूक र्रतो 

हळूवार 

सरुुवात र्रण े

नतृ्य आमण स्थब्ि 

होण े

हाताच ेगोलार्ार 

आमण शरीराच े

आर्ार 

अस्वल आमण 

खेर्डा चाल 

हालचाल र्रा  

भागीिार लांजसे 
हळू खोलवर 

झुर्ण े
वजनासह झुर्ण े 

आव्हान 

पेंमववन उडी 

तबाटा 
टॉवर आव्हान र्प भरा 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 

शाांतपण ेऐर्ा  

वचन वाचा आणी 

नाटर्ाच्या रुपात 

पतुळे तयैार र्रा.  

वचन वाचा आमण 

िोन चेहरे र्ाढा 

खळेा 

स्वाट्  र्रा आमण 

धावा 

मिनार तयार 

र्रा पजै 
चेंडू फेर्ा आव्हान 
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प्रारांभ र्रण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह आपल्या रु्टुांबास आत 

कर्ां वा बाहरे सफिय राहण्यास िित र्रा: 

 प्रत्येर्ास सािील र्रा – र्ोणीही नेतृत्व र्रू शरे्ल! 

 आपल्या रु्टुांबासाठी अनुरू्ल 

 एर्िेर्ाांना प्रोत्साहन द्या 

 स्वतःला आव्हान द्या 

 वेिना झाल्यास व्यायाि र्रू नर्ा 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयर् र्रा: 

 सोशल िीमडयावर फोटो कर्ां वा मव्हमडओ पोस्ट र्रा 

आमण #फॅमिलीफफट कर्ां वा @familyfitnessfaithfun  

 िसुऱ्या रु्टुांबासह फॅमिली.फफट र्रा 

पुमस्तर्ाच्या शवेटी अमधर् िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर र्रण्यापवूी िहत्त्वपणूक र्रार 

या स्त्रोताचा वापर र्रून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 

आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 

सहिती ितेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि र्रणाऱ्या सवाांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयांमत्त र्रतात. रृ्पया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

र्रणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणकपणे स्वीर्ारल्या आहते याची खात्ी 

र्रा. आपण या अटी आमण शती कर्ां वा या अटी व शतींच्या र्ोणत्याही 

भागाशी सहित नसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात र्रणे 

नृत्य आमण स्थब्ि होणे 

र्ाही िजेशीर गतीशील सांगीत लावा. प्रत्येर्जण त्याांचे 

सांपूणक शरीर वापरुन नाचतो. पाळीपाळीने सांगीत 

थाांबवा. सांगीत वाजणे थाांबते तेव्हा प्रत्येर्जण थाांबतो 

आमण नांतर 10 वेग स्रे्टसक र्रतो.  

प्रत्येर्जण जोरात श्वास घेत नाही तोपयांत पुन्हा र्रा. 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

आपण एर्टे असताांना र्ोणत्या गोष्टींचा आनांि घ्याल? 

आपल्याला र्ाय आवडत नाही? 

सखोल जा: आपल्या आयुष्यात एर्ट्यात वेळ घालवणे 

र्ा िहत्त्वाचे आह?े  

https://youtu.be/XOZ7GQczakg
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फिवस 1 

हालचाल र्रा  

भागीिार लांजेस 

मनतांबाांवर हात ठेवून सरळ उभ ेरहा. एर्ा पायाने 

पुढे जा आमण आपले गुडघे 90 अांशाांपयांत वार्ललेे 

होईपयांत आपले रू्ल्ह ेखाली र्रा. वैर्मल्पर् पाय.  

एर्िेर्ाां सिोर तोंड र्रून सिोर झुर्ण्याचा सराव 

र्रा.  हळू आमण र्ाळजीपूवकर् प्रारांभ र्रा. 10 

पुनरावृत्तीच्या चार फेऱ्या र्रा. प्रत्येर् फेरी िरम्यान 

मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

सुलभ र्रा: िोन फेऱ्या र्रा.  

र्ठीण र्रा: प्रत्येर् फेरीसाठी पुनरावृत्ती 20 पयांत 

वाढवा.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 1 

आव्हान  

पेंमववन उडी तबाटा 

तबाटा सांगीत ऐर्ा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

जोडी र्ाि. जेव्हा एखािी व्यक्ती भभांतीच्या मवरुद्ध 

(खुचीमशवाय) बसते तेव्हा िसुरा व्यक्ती पेंमववनप्रिाणे 

उडी िारतो (हात सरळ खाली घेतो). 20 सेर्ां िासाठी 

ह ेर्रा. 10 सेर्ां ि मवश्ाांती घ्या आमण ठठर्ाणे 

अिलाबिल र्रा. आठ फेऱ्या र्रा. 

https://youtu.be/tkpatTU8lGY 

र्ठीण र्रा: पुनरावृत्ती र्रा आमण आपल्या वैयमक्तर् 

उन्नतीवर मवजय मिळमवण्याचा प्रयत्न र्रा.  

 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/tkpatTU8lGY
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 फिवस 1 

पडताळणी  

यशे ूएर्ट्यात वळे घालमवतो 

पमवत् शास्त्रािधून िार्क  6:45-52 वाचा.   

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यर्ता 

असल्यास,  https://bible.com वर जा कर्ां वा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड र्रा.  

‘हा िनुष्य यशेू र्ोण आह’े ह ेजाणून घेत असताांना 

िार्क च्या र्थेतील प्रवासाची ही सुरुवात आह.े तो 

त्याांना अन्न ितेो, त्याांना बरे र्रतो आमण त्याांना 

मशर्मवतो. या गोष्टीतील घटनाांनी येशसूाठी असलेल्या 

िोन िहत्त्वपूणक प्राथमिर्ता प्रर्ट रे्ल्या. तो आपल्या 

मपत्याबरोबर वेळ घालमवतो आमण तो आपल्या 

मित्ाांची र्ाळजी घेतो. 

पमवत् शाश्त्ातील उतारा – िार्क   

6:45-52  (एनआयव्ही) 

नांतर, िी लोर्सिुिायाला मनरोप ितेो आमण तुम्ही 

िचव्यात बसून पलीर्ड ेबेथसैिा यथेे जा, असे 
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साांगून त्याने लागलेच मशष्याांना लावून फिल.े िग 

लोर्ाांना मनरोप िऊेन तो प्राथकना र्रावयास 

डोंगरावर गेला. 

आमण रात् झाली तेव्हा तो िचवा सिुद्राच्या 

िध्यभागी होता व तो (येशू) एर्टाच जमिनीवर 

होता. त्याला ते वल्ही िारता िारता हरैाण झाललेे 

फिसले र्ारण वारा तोंडचा होता. नांतर रात्ी 

चौथ्या प्रहराच्या सुिारास तो सिुद्रावरून चालत 

त्याांच्यार्ड ेआला. व त्याांच्याजवळून पुढे जाण्याचा 

त्याचा बेत होता; पण त्याला सिुद्रावरून चालताांना 

पाहून, ह ेभूत आह ेअस ेत्याांना वाटले व ते ओरडले; 

र्ारण त्याला पाहून ते सवक घाबरून गेले होते. 

तेव्हा तो लागलाच त्याांच्याबरोबर बोल ूलागला व 

त्याांना म्हणाला, धीर धरा िी आह.े मभऊ 

नर्ा. आमण तो त्याांच्यार्ड ेिचव्यात चढून गेला, 

तेव्हा वारा पडला; िग ते िनातल्या िनात 

परार्ाष्ठचेे आश्चयकचफर्त झाले. 

चचाक:  

िोठ्याने सांगीत वाजवा, टाळी वाजवा, गाण्याच्या 

ठेक्यावर आपल ेपाय हलवा, आमण गा. थोड्या वळेाने 

सांगीत बांि र्रा. मस्थर उभे राहा आमण शाांत रहा. 

र्ाळजीपूवकर् ऐर्ा. आपण र्ाय ऐर्ता?  
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लोर्सिुिाया बरोबर एर्ा व्यस्त फिवसानांतर, यशेू 

त्याचा मित्ाांना पाठवून ितेो आमण एर्ट्यात आमण 

शाांतपणात राहण्यास वळे घालमवतो. तो प्राथकना 

र्रतो. 

 येशूने र्शाबद्दल प्राथकना रे्ली असले अस े

आपल्याला वाटते? 

िवेाशी गप्पा िारा: प्रत्यरे्जण र्ाही मिमनटाांसाठी 

एर्टे राहण्यासाठी घरात एर् जागा शोधा.  आज 

तुम्ही र्ाय जाणून घ्यावे अशी िवेाची इच्छा आह ेह े

िशकमवण्यासाठी त्याला साांगा.  

  



 

फॅमिली.फफट  11 

फिवस 1 

खळेा 

स्वाट्  र्रा आमण धावा 

 

सुिारे पाच िीटर अांतरावर िोन डब्बे जमिनीवर ठेवा. 

एर्ा डब्ब्यािध्ये चार वस्तू ठेवा.  

एर् व्यक्ती चार वस्तू (एर्ा वेळी एर्) एर्ा 

डब्ब्यािधून िसुर् या डब्ब्यािध्ये हलवते तर िसुरा 

व्यक्ती स्वाट्स र्रतो. त्यानांतर स्वाट्स र्रणारा िनुष्य 

धावपटू बनतो आमण रु्टुांबातील मतसरा सिस्य स्वाट्स 

र्रतो. प्रत्येर्ाने स्वॅट्स आमण धावणे र्रे पयांत सुरु 

ठेवा.  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE 

  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE
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आरोवय टीप 

जास्त पाणी प्या. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात र्रण े 

हाताच ेगोलार्ार आमण  

शरीराच ेआर्ार 

हाताचे गोलार्ार: वतुकळात उभे रहा आमण हाताच्या 

प्रत्येर् हालचालीपैर्ी 15 पूणक र्रा.  लहान गोलार्ार 

पुढे, लहान गोलार्ार िागे, िोठे गोलार्ार पुढ,े िोठे 

गोलार्ार िागे.  

शरीराचे आर्ारः चेहरा खाली र्रा,हात डोक्यावर 

र्रा आमण तळवे एर्िेर्ाांना जोडा.  घड्याळीच्या 

हाताांप्रिाणे आपले हात हलवा.  

तीन फेऱ्या र्रा.   

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

आपल्या रु्टुांबातील सिस्याांना त्या वेळेबद्दल गोष्टी 

साांगा जेव्हा एखाद्या र्ठीण पठरमस्थतीतून आपली 

'सुटर्ा' रे्ली गलेी. 

सखोल जा: िसुर् याच्या गरजेनुसार प्रमतसाि 

िणे्यासाठी आपल्याला र्ाय प्रेरणा ितेे?  

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y
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फिवस 2 

हालचाल र्रा  

हळू खोलवर झरु्णे 

 

हळू खोल झुर्ण्याचा सराव र्रा.  आज आपल ेलक्ष 

गतीर्ड ेआह.े   

एर्ा पायाने पुढे जा आमण तुम्ही तुिचा िागचा भाग 

हळुवार िागे र्रता तेव्हा पाच िोजा, जोवर तुिचा 

िागील गुडघा जमिनीवर टेर्त नाही तोवर असे र्रा.  

पटर्न उभे रहा. िसुर् या पायासाठी पुन्हा र्रा. 

एर् ससा नव्ह ेतर र्ासव व्हा! 

प्रमत पाय पाच वेळा पुन्हा र्रा. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

सुलभ र्रा: गती र्िी र्रा आमण आपण लांज र्रत 

असताांना 3 पयांत िोजा.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 2 

आव्हान  

टॉवर आव्हान 

 

प्रत्येर् जोडीसाठी सहा र्प घेऊन जोड्याांिध्ये र्ाि 

र्रा. एर् व्यक्ती सुपरिनॅ र्रतो तर इतर व्यक्ती पाच 

स्वॅट्स र्रतो. प्रत्येर् फेरीनांतर मिनार तयार 

र्रण्यासाठी एर् र्प ठेवा. भूमिर्ा बिलवा. सहा 

फेऱ्या र्रा. प्रत्येर् वेळी शक्य मततक्या लवर्र आपले 

मिनार तयार र्रण्याचा प्रयत्न र्रा.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

र्ठीण र्रा: 10 र्पाांसह मत्र्ोणी मिनार बनवा.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूपाण्यावर चालतो  

मार्क  6: 45-52 वाचा. 

येथे येशूचा निुना पहा:  

1. तो िवेार्ड ेप्राथकना र्रतो 

2. तो त्याच्या मित्ाांची गरज पाहतो 

3. त्यानांतर तो त्याांच्या िितीला जातो.  

र्थेतून या तीन पलैूांसाठी पुतळे तयार र्रा. 

वेगवेगळ्या िागाांनी त्याांना पर्डण्यात िजा र्रा. 

आपल्या फोनवर फोटो घ्या. 

@Familyfitnessfaithfun सािामयर् र्रा 

 आज आपण र्ोणत्या गरजू व्यक्तीला पाहू 

शर्ता?  

 आपले 'जाणे' र्से फिसते?  

िवेाशी गप्पा िारा: िवेा आम्हाला आपल्या 

आजूबाजूच्या लोर्ाांच्या गरजा पाहणारे डोळे ि.े  

त्या गरजाांना प्रमतसाि ितेाांना आम्हाला शहाणपण 

आमण वचनबद्धता ि.े  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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फिवस 2 

खळेा 

मिनार तयार र्रा पजै 

िोन सांघात मवभागण.े प्रत्येर् सांघ घराच्या आसपास 

मिनार बाांधण्यासाठी वापरल्या जाणार् या आठ वस्तू 

शोधतो.  

शक्य असले मततरे् सवाकत उांच मिनार तयार र्रण्याची 

शयकत घ्या. ठरले म्हणून र्रा.  

वैर्मल्पर्ठरत्या, प्रत्येर् वेळी सिान वस्तूांसह, इतर 

मवमवध आव्हाने तैयार र्रा जस ेर्ी सवाकत िजबतू 

मिनार, सवाकत सजकनशील मिनार, रुांिीचा मिनार 

आमण इत्यािी.  

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU 

 

 

 

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU
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आरोवय टीप  

जास्त पाणी प्या. 

शरीर पाणी साठव ूशर्त नाही. 

िररोज त्याला ताजा परुवठा 

हवा आह.े 

 



 

फॅमिली.फफट  19 

फिवस 3 

हळूवार सरुुवात र्रणे 

अस्वल आमण खरे्डा चाल 

खोलीिध्य ेअस्वलाप्रिाणे चाला आमण खेर्ड्याप्रिाणे 

िागे चाला. पाच लॅप्स र्रा.  

अस्वल चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

खाली र्रून चाला.   

खेर्डा चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

वरच्या बाजूने र्रून चाला.  

https://youtu.be/azIjvxQGykc 

मवश्ाांती घ्या आमण एर्त् बोला.  

तुम्ही र्धी घाबरून गेला आहात? 

सखोल जा: घाबरून गेल्यावर र्शाने सािोरे जाण्यास 

िित रे्ली?  

  

https://youtu.be/azIjvxQGykc
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फिवस 3 

हालचाल र्रा  

वजनासह झरु्णे 

 

वजनाची भर टारू्न सिोर झुर्ा. तुिच्या पाठीवर 

पुस्तर् असलेली मपशवी ठेवा कर्ां वा आपल्या हातािध्ये 

पाण्याच्या बॉटल ठेवा. प्रत्येर् व्यक्तीसाठी योवय 

आर्ाराांची वजने शोधण्यासाठी सजकनशीलतेने मवचार 

र्रा. योवय तांत् ठेवण्याचे लक्षात ठेवा.  

10 पुनरावृत्तीचे िोन सांच पूणक र्रा. सांच िरम्यान 30 

सेर्ां िमवश्ाांतीघ्या.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

र्ठीण र्रा: लांजेस र्रत असताांना आपल्या डोक्यावर 

वजन ठेवा. 

 

 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 3 

आव्हान  

र्प भरा आव्हान 

 

खुची वापरुन, प्रत्येर् व्यक्ती तीन बुड्या िारतो आमण 

नांतर चिच्याने एर्ा वलासिध्य ेपाणी भरण्यासाठी 

धावतो. सरुू ठेवण्यासाठी पुढील व्यक्तीस टॅग र्रा. 

वलास पूणक होईपयांत ठरलिेध्ये जात रहा. 

तीन बुड्या = एर् चिचा.  

https://youtu.be/Hrz56LDlscc 

र्ठीण र्रा: प्रमत चिच्याने बुड्याांची सांयाया वाढवा. 

 

https://youtu.be/Hrz56LDlscc
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशे ूआपल्या गरजा पणूक र्रतो  

मार्क  6: 45-52 वाचा. 

मशष्य भयभीत होण्यापासून आश्चयकचफर्त होण्यात 

बिलल.े  

प्रत्येर्जण र्ागिाच्या तुर्ड्याच्या एर्ा बाजूला 

घाबरललेा चेहरा आमण िसुरीर्ड ेचफर्त चेहरा 

रेखाटतो. गोष्ट वाचत असताांना, प्रत्येर् व्यक्ती त्याांच्या 

र्ागिावर योवय चेहरा िाखवून प्रमतसाि ितेो.  

 येशू म्हणतो, “धीर धरा! िी आह.े मभऊ 

नर्ा.” 'येशू आज िाझ्या तारवात आह'े असां 

म्हणण्याचे तुिच्यासाठी र्ाय अथक आह?े  

िवेाशी गप्पा िारा: आपल्या रु्टुांबासाठी एर् 

र्ाल्पमनर् तारू बनवा. त्यात एर्त् बसून आपल्या 

आव्हानाांिध्ये येशूची उपमस्थती अनुभवण्यासाठी 

एर्िेर्ाांसाठी प्राथकना र्रा.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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फिवस 3 

खळेा 

चेंडू फेर्ा आव्हान 

प्रत्येर्जण र्ागिाचा चेंडू बनमवतो आमण एर्ा हाताने 

फेर्णे आमण पर्डण्याचा सराव र्रतो. िग प्रत्येर्जण 

एर्ा वतुकळािध्ये उभा राहतो आमण जेव्हा डावीर्डून 

चेंडू पर्डतो तेव्हा त्याचवेळी आपला चेंडू उजवीर्ड े

फेर्तो. एर्िेर्ाांना प्रोत्साहन द्या.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

र्ठीण र्रा: वेग वाढवा.   

  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
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आरोवय टीप  

जास्त पाणी प्या. 

लोर्ाांना त्याांचे वय, भलांग आमण 

फियार्लाप पातळीवर 

अवलांबून िररोज वेगवगेळ्या 

प्रिाणात पाण्याची आवश्यर्ता 

असते. 
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अमधर् िामहती 

(पठरभाषा) टर्िकनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी रृ्ती आह ेज्यार्डून स्नाय ूगरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव र्ायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा.  

3-5 मिमनटाांसाठी अनरे् हालचाली र्रा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि रे्ल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

रे्ला तर ईजा होण्याची शक्यता र्िी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा – आमण 5 सेर्ां ि धरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शर्तात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशरू् शर्ाल आमण सराव र्रू 

शर्ाल. तांत्ावर लक्ष र्ें फद्रत र्रून हळूहळू प्रारांभ रे्ल्यान ेआपण 

नांतर वेगवान आमण सािथ्यकवान बनू शर्ाल. 

उत्साही व्यायाि रे्ल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पवूक मस्थती प्राप्त 

र्रा.  येथ ेसांभाषण र्रणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एर् व्यायाि पुढील व्यक्तीर्ड ेिणे्याचा एर् िागक 

आगे.  टॅप आऊट र्रण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागक मनवडू 

शर्ता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार र्रा! 

फेरी – हालचालींचा एर् सांपूणक सांच जो पुनरावृत्ती र्रील.   

पनुरावतृ्ती – एर्ा फेरीिध्ये फर्ती वेळा पुनरावृत्ती रे्ली जाईल. 
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अमधर् िामहती 

वेब आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवक सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यूब® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवक 

मव्हमडओ शोधा 

फॅमिली.फफट जामहरात मव्हमडओ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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अमधर् िामहती 

र्नके्ट रहा 

आम्ही आशा र्रतो र्ी आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तर्ाचा 

आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवर्ाांनी ह ेएर्त् रे्ले 

आह.े  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवक फॅमिली.फफट 

सत् आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आह,े ती आपले मवचार व्यक्त 

र्रण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याच े

ठठर्ाण आह!े  

जर आपण याचा आनांि घतेला असेल तर रृ्पया आपल्या 

मित्ाांना आमण पठरमचताांना या बाबत साांगा, ज ेयािध्ये 

सहभागी होऊ शर्तील. 

ह ेस्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आह ेआमण ते इतराांना र्ोणत्याही 

शुल्र्ामशवाय सािामयर् र्रायचे आह.े 

जर आपण साप्तामहर् ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त र्रू 

इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शर्ताः  

https://family.fit/subscribe/ . 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अनुवाफित रे्ले असेल तर रृ्पया ते  

info@family.fit  वर ईिेल र्रा जेणे र्रून ते इतराांसह 

सािामयर् रे्ले जाऊ शर्ते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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


