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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय 5:13-

16 
  

आपला उद्देश 

जाणनू घ्या 

चाांगल ेकाि 

करण्यासाठी जाणल े

जा 

िेवाच्या 

गौरवासाठी जगा 

हळूवार 

सरुुवात 

जांकयाडण कुत्रा आपल ेशरीर हलवा 
अस्वल आमण 

खकेडा चाल 

हालचाल करा  

भागीिार लांजसे हळू खोलवर झकुण े वजनासह झकुण े

आव्हान 

प्रकाशासारख ेचाला िीठ आमण प्रकाश  अडथळा िागण 

पडताळणी 

वचन वाचा, चचाण 

करा आमण मिठाची 

चव घ्या 

वचन वाचा, चचाण 

करा आमण घराचा 

सवाणत अमिक 

अांिारात असललेा 

भाग शोिा 

वचन वाचा, चचाण 

करा आमण 

िीपगहृाच ेमचत्र 

काढा  

खेळा 

आत बाहेर उडी 

िारा 
सॉक्स बास्केटबॉल चिक यशे ूचिक  
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प्रारांभ 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 अमिक िा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 

भागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

जांकयाडण कुत्रा 

एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बाहेरील 

बाजूने पाय ठेवून जमिनीवर बसलेला आह.े इतर 

हात, पाय आमण िसुऱ्या हातावरून उडी िारतात. 

प्रत्येकजण िोन वेळा उडी िारतो आमण जागा 

बिलतो म्हणून प्रत्येकाला उडी िारायला मिळत.े 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

अशा तीन गोष्टींची नावे घ्या ज्यािध्ये आपण 

मिठाचा वापर करता ककां वा ज्यात आपल्याला िीठ 

सापडते.  

सखोल जा: वैयमिकररत्या आमण कौटुांमबक 

जीवनात आपल्याला कोणत्या गोष्टीने सवाणत जास्त 

सिािान फिले आहे?  

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भागीिार लांजसे 

मनतांबाांवर हात ठेवून सरळ उभे रहा. एका पायाने 

पुढे जा आमण आपले गुडघे 90 अांशाांपयांत वाकलेल े

होईपयांत आपले कूल्ह ेखाली करा. वैकमल्पक पाय. 

एकिेकाां सिोर तोंड करून सिोर झुकण्याचा सराव 

करा.  हळू आमण काळजीपवूणक प्रारांभ करा. 10 

पुनरावृत्तीच्या चार फेऱ्या करा. प्रत्येक फेरी 

िरम्यान मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I  

सलुभ करा: िोन फेऱ्या करा.  

कठीण करा: प्रत्येक फेरीसाठी पुनरावृत्ती 20 पयांत 

वाढवा.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 1 

आव्हान  

प्रकाशासारख ेचाला 

जोडी िध्ये मवभामजत व्हा.  

एक जोडी लांजेस करत 10 िीटरच्या खूणेपयांत 

जाते आमण परत येत.े पाठ सरळ ठेवा 

(प्रकाशाप्रिाणे) आमण शक्य असल्यास डोक्यावर 

काही वजन ठेवा.  

इतर जोड्याांसाठी, एक व्यिी पोटावर लेटणार तर 

िसुरी व्यिी त्याच्यावरून उडी िारून जमिनीवर 

त्याच्या शेजारी लेटणार. त्यानांतर पमहली व्यिी 

उभी राहत ेआमण िसुर्‍या व्यिीवरून उडी िारत.े 

पाळीपाळीने पाच िीटर पयांत जा आमण परत या. 

चार फेऱ्या करा   

https://youtu.be/nETEiqmMuaE   

कठीण करा: पाच फेऱ्याांपयांत वाढवा. 

 

 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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 फिवस 1 

पडताळणी  

आपला उद्दशे जाणनू घ्या 

पमवत्र शास्त्रातून ित्तय 5:13-16 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 

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

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

ही वचने येशून ेत्याच्या अनुयायींना त्याच्या 

उलट्या राज्याच्या फिलेल्या सवाणत अमिक 

लोकमप्रय ‘सांिेशाच्या’‍सुरुवातीला सापडतात. 

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – ित्तय 5:13-16  

“तुम्ही पृथ्वीचे िीठ आहा. पण जर मिठाचा 

खारटपणाच गेला तर तो खारटपणा त्याला 

कशान ेआणता येईल?   पुढे ते बाहेर फेकले 

जाऊन िाणसाच्या पायाखाली तुडमवले 

जाण्यापलीकडे त्याचा कसलाच उपयोग नाही. 

तुम्ही जगाचा प्रकाश आहा. डोंगरावर वसललेे 

नगर लपू शकत नाही. फिवा लावून िापाखाली 

ठेवीत नसतात. फिवठणीवर ठेवतात म्हणजे तो 
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घरातल्या सवाांना प्रकाश िेतो. त्याप्रिाणे तुिचा 

प्रकाश लोकाांसिोर असा पडू द्या की त्याांनी 

तुिची सत्किे पाहून तुिच्या स्वगाणतील मपत्याचे 

गौरव करावे. " 

चचाण:  

त्याच्या िागे जाण्याचा काय अथण आहे ह्याचा 

मवचार करण्यासाठी आपली िित कारण्यास यशेूने 

आपल्याला पररमचत असलेल्या गोष्टींचा उपयोग 

केला. येथे तो मिठाचा वापर करतो. 

थोड ेिीठ शोिा आमण प्रत्येकान ेएक िाणा 

घेण्याचा प्रयत्न करा आमण त्याचा स्वाि घ्या.  

त्या एका लहान िाण्यात आपण मिठाचा स्वाि घेऊ 

शकता का? कोणत्या गोष्टी मिठािुळे अमिक 

चाांगल्या लागतात? आपण ‘िीठ’‍असणे ह्याचा 

आज आपल्यासाठी काय अथण आहे असे आपल्याला 

वाटते? 

िवेाशी गप्पा िारा: कौटुांमबक फोटो ककां वा आपल्या 

मप्रयजनाांचा फोटो शोिा.  आपण प्रत्येक व्यिीसाठी 

आशीवाणि म्हणून प्राथणना करता तेव्हा थोडेसे िीठ 

घ्या आमण फोटोवर शशांपडा.  
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फिवस 1 

खेळा 

आत बाहरे उडी िारा 

िध्यभागी असलेल्या नेत्या बरोबर हात िरुन 

वतुणळात उभे राहा जे सूचना िेतात. 

प्रथि फेरी – नेता ‘आत उडी िारा’‍म्हणतो आमण 

प्रत्येकजण ते िोठ्याने बोलून ती कृती करतो आमण 

आत उडी िारतो.‍‍‘बाहेर उडी िारा’,‍‘उजवीकडे 

उडी िारा’‍आमण 'डावीकडे उडी िारा' अशा इतर 

सूचनाांसह पुनरावृत्ती करा. 

िसुरी फेरी - प्रत्येकजण नेता म्हणेल त्या मवरुध्ि 

म्हणतो आमण करतो (उिाहरणाथण नेता जेव्हा ‘आत 

उडी िारा’‍म्हणतो तेव्हा ‘बाहेर उडी िारा’)‍ 

मतसरी फेरी – प्रत्येकजण नेत्याने साांमगतलेली कृती 

करतो परांतु त्याच्या उलट ओरडतो.   

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc  

 

  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

आपल ेशरीर हलवा 

प्रत्येक फेरीसाठी एक व्यिी नेता असतो. आजूबाजूला 

जॉशगांग करुन प्रारांभ करा. नेता नाव घेतो आमण कुटूांबाने या 

िागाणने पुढे जाणे आवश्यक आहे. त्याांना मिसळा.  

श्ी. हळू – हळू चाला  

श्ी. घाई – वेगवान हालचाल करा 

श्ी. जेली – आपले सांपूणण शरीर हलवा 

श्ी. िडल – िागे चाला 

श्ी. बाउन्स – आजूबाजूस उडी िारा  

श्ी. लहान – वाका आमण हालचाल करीत राहा  

श्ी. सशि – आपल्या स्नायूांना लवमचक करत चाला  

श्ी. उांच – वर ताणून हालचाल करा 

श्ी. रटकल – आपले हात फफरवा  

श्ी. आनांिी – चाला आमण मस्ित करा  

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

प्रत्येक बोटावर, इतराांनी वैयमिकररत्या ककां वा कुटुांब म्हणून 

अनेक िागाांनी आपल्यासाठी केलेल्या चाांगल्या गोष्टी 

िोजा.  

सखोल जा: इतर लोक एक कुटुांब म्हणून आपले कशा प्रकारे 

वणणन करतात, असे आपल्याला वाटते?   

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8
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फिवस 2 

हालचाल करा  

हळू खोलवर झकुण े

 

हळू खोल झुकण्याचा सराव करा.  आज आपले लक्ष 

गतीकडे आह.े   

एका पायान ेपुढे जा आमण तुम्ही तुिचा िागचा भाग 

हळुवार िागे करता तेव्हा पाच िोजा, जोवर तुिचा 

िागील गुडघा जमिनीवर टेकत नाही तोवर असे करा.  

पटकन उभे रहा. िसुर्‍या पायासाठी पुन्हा करा. 

एक ससा नव्हे तर कासव व्हा! 

प्रमत पाय पाच वेळा पुन्हा करा. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

सलुभ करा: आपल्याला जिेल मततकेच खाली जा.    

कठीण करा: प्रती पाय आठ पयांत पुनरावृत्ती वाढवा.    

   

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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फिवस 2 

आव्हान  

िीठ आमण प्रकाश 

नेता खोलीच्या ककां वा अांगणाच्या एका टोकाला 

इतराांकड ेतोंड न करता उभा राहतो. इतर सवणजण 

डोक्यावर हात ठेवून िसुर्‍या टोकाला उभे राहतात.  

गुडघे उांच करून, पौच्याांवर वर हळू हळू चाला 

जेणेकरून सांपणूण शरीरावर ताण येत, सितोल 

राखणे अवघड असेल. जेव्हा नेता 'िीठ आमण 

प्रकाश' म्हणून ओरडतो आमण िागे वळतो, तेव्हा 

प्रत्येकाने स्तब्ि व्हावे. जर नेत्याला एखािी व्यिी 

हलताांना फिसली तर त्या व्यिीने तीन पुश-अप 

करणे आवश्यक आहे.  

खेळ पुन्हा खेळा. नेते बिला.   

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

कठीण करा: पाच पुश-अप पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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फिवस 2 

पडताळणी  

चाांगल ेकाि करण्यासाठी जाणल े

जा 

ित्तय 5:13-16 वाचा.  

शक्य मततके फिवे ककां वा लाईट गोळा करा. िग 

सवाणत अमिक अांिार असलेले स्थान शोिा आमण 

प्रत्येक फिवा ककां वा लाईट चालू करा.  

येश ूसािान्य लोकाांच्या लोकसािुिायाशी बोलत 

होता. तरीही तो त्याांना म्हणाला,‍“तुम्ही जगाचा 

प्रकाश आहा”.‍आज पृथ्वीवर ह्याच प्रकारे त्याचे 

कायण करण्याची िेवाची इच्छा आहे: आपल्याद्वारे – 

तुिच्याद्वारे!  

आपण कोणत्या िागाणने आपला प्रकाश चिकू िऊे 

शकता? 

िेवाशी गप्पा िारा: शाांततेत, आपण आपला प्रकाश 

कसा चिकू िेऊ शकता ह ेपाहण्यास िेवाला आपली 

िित करण्यास साांगा.  या कल्पना मलहा आमण 

त्याांना सािामयक करा. एक सोडून, इतर सवण फिवे 

बांि करा. िेवाचे आभार िाना की लहानसा 

प्रकाशाही िोठा फरक पाडतो. 
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फिवस 2 

खेळा 

सॉक्स बास्केटबॉल 

गोल केलेल्या िोजाांचे बॉल तयार करा. एक व्यिी 

लक्ष्य म्हणून त्याांचे हात वापरते. येथून शूट 

करण्यासाठी तीन रठकाणे मनवडा. प्रत्येकाला 

प्रत्येक रठकाणी तीन शॉट्स मिळतात. मवजेता 

शोिण्यासाठी यशस्वी शॉट्सची सांख्या िोजा.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0  

 

 
 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
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  आरोग्य टीप   

यशाची योजना. आठवड्यासाठी 

कौटुांमबक फिनिर्शणका बनवा 

ज्यात प्रत्येकाच्या ठरलेल्या 

योजना नोंिमवल्या जातील. 

लहान िुलाांना िित 

करण्यासाठी मचत्रे आमण मचन्हे 

वापरा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

अस्वल आमण खकेडा चाल 

खोलीिध्ये अस्वलाप्रिाण ेचाला आमण 

खेकड्याप्रिाणे िागे चाला. पाच लॅप्स करा.  

अस्वल चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

खाली करून चाला.   

खेकडा चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

वरच्या बाजूने करून चाला.  

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपण येशचू्या प्रकाशाची आवश्यकता असलेल्या 

‘अांिारिय’‍रठकाणाांचा मवचार करू शकता काय?  

सखोल जा: आपण अशा कुठल्या व्यिीला 

ओळखता जी येशूचा प्रकाश चिकवते?   

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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फिवस 3 

हालचाल करा  

वजनासह झकुण े

 

वजनाची भर टाकून सिोर झुका. तुिच्या पाठीवर 

पुस्तक असलेली मपशवी ठेवा ककांवा आपल्या 

हातािध्ये पाण्याच्या बॉटल ठेवा. प्रत्येक 

व्यिीसाठी योग्य आकाराांची वजने शोिण्यासाठी 

सजणनशीलतेने मवचार करा. योग्य तांत्र लक्षात ठेवा.  

10 पुनरावृत्तीचे िोन सांच पूणण करा. सांच िरम्यान 

30 सेकां िमवश्ाांतीघ्या.  

सलुभ करा: आपल्याला जिेल मततकेच खाली जा.   

कठीण करा: प्रती पाय आठ पयांत पुनरावृत्ती 

वाढवा.   

कठीण करा: पुनरावृत्ती 16 प्रमत पाय पयांत वाढवा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

अडथळा िागण 

अडथळा िागण तयार करा. आपल्या आत ककांवा 

बाहेरील जागा वापरा (उिाहरणाथण, झाडाकडे 

ककां वा खुचीकड ेिावा, वाटेवरुन ककां वा पाठीवरुन 

झेप घ्या आमण याप्रिाणे). सजणनशील व्हा! शक्य 

मततक्या लवकर अडथळ्याच्या िागाणतून 

जाण्यासाठी वळण घ्या. प्रत्येक व्यिीची वळे 

नोंिवा. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

िवेाच्या गौरवासाठी जगा 

ित्तय 5:13-16 वाचा.  

येश ूया वचनाांिध्ये जो अांमति उद्देश सुचमवतो तो 

हा आहे की आिचे जीवन कोणत्याही िागाणने 

येशूला िर्शणवणारे आमण त्याला गौरव िणेारे 

असावे! असा मवचार ही उल्लेखनीय आहे!  

तुम्ही येशूबरोबर एकटे आहात याची कल्पना करा. 

कोठे ककां वा कोणास, तो आपणास आपला प्रकाश 

िाखमवण्यास साांगले, असे आपल्याला वाटते? 

िवेाशी गप्पा िारा: िीपगृह काढा ककां वा िुफित करा 

आमण त्यावर कुटुांबातील प्रत्येक सिस्याचे मचत्र 

(फोटो) काढा ककां वा ठेवा.  येशूच्या प्रकाशाची 

आवश्यकता असलेल्या त्या अांिारिय जागेंची 

आठवण करा. इतराांनी िेवाची स्तुती करावी अशा 

प्रकारे या आठवड्यात आपला प्रकाश 

िर्शणमवण्यासाठी आपल्या प्रत्येकास िित करण्यास 

िेवाला साांगा. 
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फिवस 3 

खेळा 

चिक यशे ूचिक 

एखाद्या इतर कुटुांबावर ककां वा जवळपास असलेल्या 

एखाद्या व्यिीवर येशूच्या प्रेिाचा प्रकाश पाळावा 

यासाठी आपण कुटुांब म्हणून एखािे चाांगले कायण 

करू शकता काय? कुटुांब म्हणून आपण काय करू 

शकता याची एक सूची तयार करा. त्यापैकी एक 

ककां वा अमिक मनवडा आमण पुढील आठवड्यात 

कटुांब म्हणून एकत्र ते करण्याची योजना तयार 

करा.  

फियाकलापानांतर, एक कुटुांब म्हणून प्रमतशबांमबत 

करा.  

आपण फियाकलापाचा आनांि घेतला काय? 

त्यानांतर आपल्याला कसे वाटले? आपण ज्याची 

िित केली त्या व्यिीला कस ेवाटले? ह ेअस े

काहीतरी आहे का की जे आपण एक कुटुांब म्हणून 

करत राहू शकता?   
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पालकाांसाठी टीप  

सांरमचत फिवस प्रत्यकेास 

सुरमक्षत वाटण्यास िित करतो 

आमण त्याला व्यवस्थामपत करणे 

सुलभ असते. कायण, शालेय कायण, 

खेळ, उरलेला वळे, व्यायाि 

आमण हात िुण्यासाठी एक 

वेळापत्रक तयार करा. आपल्या 

फिवसाची रचना असणे आपणा 

सवाांना सकारात्िक राहण्यास 

िित करू शकत.े 
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) टर्िणनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रि 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 ि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारांभ केल्याने आपण 

नांतर वेगवान आमण सािथ्यणवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पूवण मस्थती प्राप्त 

करा.  येथे सांभाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यिीकडे िेण्याचा एक िागण 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही 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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अमिक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवण सत्र शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू®‍चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवण 

मव्हमडओ शोिा 

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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अमिक िामहती 

कनके्ट रहा 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफटच्या या 

पुमस्तकाचा आनांि लुटला असेल. जगभरातील 

स्वयांसेवकाांनी हे एकत्र केले आहे.  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवण 

फॅमिली.फफट सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार 

व्यि करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले 

राहण्याचे रठकाण आहे!  

जर आपण याचा आनांि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्राांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, जे यािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतराांना 

कोणत्याही शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  

https://family.fit/subscribe/ . 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अनुवाफित केले असेल तर 

कृपया ते  info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते 

इतराांसह सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


