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 फदवस 1 फदवस 2 फदवस 3 

ित्तय  

5:38-42 
 

सडू घणे्याऐवजी 
औदाया 

उदार असण्याच े

अनके िागा 
दररोज यशेचू्या 
शबदाांच ेअनसुरण 

करा  

हळूवार 
सरुुवात 

सांगीताकडे जा हात स्पशा 
हाताच ेगोलाकार 
आमण शरीराच े

आकार 

हालचाल 

करा  

भ ांत पशु-अप 
 ागीदार पशु-अप 

  
मपरॅमिड पशु-अप 

  

आव्हान 

मचठ्या काढण े सवा वस्त ूउचला  आपण ज ेदेऊ 

शकता त ेद्या 

पडताळणी 

वचन वाचा, चचाा 
करा आमण 

अन ुव सािामयक 

करा 

वचन वाचा, चचाा 
करा 

आमण  'जर… तर 
...' वाक्य ेमलहा 

वचन वाचा, चचाा 
करा आमण उदार 
होण्यासाठी 

िागाांची योजना 
करा  

खेळा 

पपेर बटेे ओंडक्यावर िुांग्या नक्कल करण ेआमण 

अांदाज लावण े 
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प्रारां  करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह आपल्या कुटुांबास आत 

ककां वा बाहेर सफिय राहण्यास िदत करा: 
• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

• आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

• एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 
• स्वतःला आव्हान द्या 
• वेदना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
• सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ पोस्ट करा 
आमण #फॅमिलीफफट ककां वा @ 

familyfitnessfaithfun  

• दसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमिक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा करार 
या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती देता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणापणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककांवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
 ागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

सांगीताकड ेजा 

 

काही आवडते सांगीत वाजवा. सांगीत सांपेपयांत या 
हालचाली पुन्हा करा:  
• 10 वेळा जागेवर िावणे  
• 5 स्वाट्स  

• 10 वेळा जागेवर िावण े

• डोक्यावर हात टाळीसह 5 स्वाट्स  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  
जर एखादी व्यक्ती आपल्याशी वाईट वागली तर 
आपण कशा प्रकारची प्रमतफिया द्याल?  

सखोल जा: आपण अशा पररमस्थतीत केव्हा होता 
जेव्हा आपल्याला सूड घेण्याची इच्छा झाली?  

आपण काय करणे मनवडले? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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फदवस 1 

हालचाल करा  

भ ांत पशु-अप 

 

भ ांतीकडे हात पसरून उ े राहा. पुढे वाकण,े तळव े

भ ांतीवर ठेवा, कोपरे वाकवा आमण उभ्या मस्थतीत 

परत ढकला. 

10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. तीन फेऱ्या करा.   
सलु  करा: भ ांतीच्या जवळ उ े रहा.  
कठीण करा: आपल ेगुडघे ककांवा पायाच्या अांगठे 

वापरून पुश-अप करा.  
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फदवस 1 

आव्हान  

मचठ्या काढण े

एका  ाांड्यािध्ये किीतकिी 10 कागदाचे लहान 

तुकडे टाका, त्यातील प्रत्येक तुकड्यावर वेगवेगळे 

आव्हान मलहा: 10 मसट-अप, 5 पुश-अप, 15 

जांभपांग जॅक, प्रत्येक व्यक्तीला मिठी िारणे, प्रत्येक 

व्यक्तीला वर हात करून टाळी ‘हाय फाईव’ देण,े 

प्रत्येक व्यक्तीसाठी एक ग्लास पाणी आणण,े 20 

सेकां द उांच गुडघे, 20 सेकां द फळी, सुपरिॅनचे 15 

सेकां द.  

पाळीपाळीने मचठ्या काढा आमण त्यावर मलमहललेे 
काया करा. आपण दसुर् या व्यक्तीला त्याांच्या कायाात 

िदत करणे मनवडू शकता आमण आपल्याला 
अमतररक्त आव्हान हवे असल्यास आपण एकापेक्षा 
जास्त वेळा मचट्ठी काढणे देखील मनवडू शकता.  
तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

कठीण करा: पाच फेऱ्याांपयांत वाढवा. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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 फदवस 1 

पडताळणी  

सूड घणे्याऐवजी औदाया 
पमवत् शास्त्राििून ित्तय 5:38-42 वाचा. . 

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

जेव्हा कोणी पात् नसत ेतेव्हा उदारपणे दणेे कठीण 

आहे. ही वचने त्याच्या उलट्या राज्यािध्ये जगणे 
कसे आह ेह्याबद्दल येशून ेफदलेल्या मशकवणीला पढेु 
नेतात.  

पमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 5:38-42 

'डोळ्याबद्दल डोळा’ व ‘दाताबद्दल दात’ असे 
साांमगतले होते, हे तुम्ही ऐकले आहे. िी तर 
तुम्हाला साांगतो, दषु्टाला अडवू नका. जो कोणी 
तुझ्या उजव्या गालावर िाररतो, त्याच्याकडे 
दसुरा गाल कर; जो तुझ्यावर फफयााद करून 

तुझी बांडी घेऊ पाहतो त्याला तुझा अांगरखामह 

घेऊ दे; आमण जो कोणी तुला वेठीस िरून एक 

कोस नेईल त्याच्याबरोबर दोन कोस जा. जो 
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तुझ्याजवळ काही िागतो त्याला दे आमण जो 
तुझ्यापासून उसने घेऊ पाहतो त्याला पाठिोरा 
होऊ नको.” 

चचाा:  
जेव्हा एखादी व्यक्ती आपल्याला दखुामवते तेव्हा 
त्याांना परत दखुावले पामहजे असे वाटणे 
स्वा ामवक आहे. आपण त्या वेळेचा मवचार करू 

शकता काय, जेव्हा येशू इतर लोकाांद्वारे दखुावला 
गेला – आमण तो वेगळ्या पद्धतीने वागला? येथे 

त्याच्या शबदाांबद्दल आपल्याला काय आश्चयाकारक 

वाटते? कोणते  ाग कठीण आहे?  

दवेाशी गप्पा िारा: येशूचे शबद 'उलटे' आहेत - 

प्रमतफिया देण्याचा 'सािान्य' िागा नाही.  येशू 

म्हणतो अशी एक गोष्ट सािामयक करा जी 
आपल्याला उत्साहविाक वाटली ककां वा अशी एक 

गोष्ट साांगा जी आपल्याला जवळजवळ अशक्य 

वाटते. देव अशक्यला शक्य करेल अशी प्राथाना 
करा. 
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फदवस 1 

खेळा 

पपेर बटे े

जमिनीवर िध्य ागी बेटे म्हणून कागद ठेवून एका 
िोठ्या वतुाळात उ े राहा. नेता “बेट” म्हणत नाही 
तोवर प्रत्येक जण गोला ोवती फफरत असतो. 
प्रत्येकान ेबेटावर उ े रामहले पामहजे. जर ते शक्य 

नसेल तर ते बाजूला उ े असतात. जर सांतुलन 

सािू शकला असेल तर एकावेळी एकापेक्षा जास्त 

लोक बेटावर येऊ शकतात. 

प्रत्येक फेरीनांतर, बेट दरू करा. 
एक बेट बाकी राहील तोवर चालू ठेवा.  िजा करा!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना. 
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फदवस 2  

हळूवार सरुुवात  

हात स्पशा 
जोडीदारा कडे तोंड करून पुश-अप च्या मस्थतीत 

उ े रहा. आपण स्वतःचे रक्षण करत असताांना 
दसुर् याच्या हाताला स्पशा करण्याचा प्रयत्न करा. 
आपण 60 सेकां दात फकती स्पशा करू शकता? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  
आपल्याला मिळालेली सवाात चाांगली  ेट कोणती 
आहे? आपण एखाद्याला फदलेली सवाात चाांगली 
 ेट कोणती आहे?  

सखोल जा: उदार असण्याचे पैस ेदेण्याऐवजी इतर 
कोणते िागा आहेत?   
 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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फदवस 2 

हालचाल करा  

 ागीदार पशु-अप 

 

चाांगल्या पुश-अपची गुरुफकल्ली आपल्या शरीराला 
सरळ रेषेत ठेवणे आमण आपल्या कोपराांना आपल्या 
बाजूने जवळ ठेवण ेआह.े  

आपल्या जोडीदारा कडे तोंड करा आमण आपले 
गुडघे जमिनीवर आमण आपल ेहात आपल्या 
खाांद्याच्या सिाांतरपणे ठेवा. एकाच वळेी पुश-अप 

करा आमण नांतर एका हाताने एकिेकाांना टाळी द्या. 
10 वेळा करा आमण मवश्ाांती घ्या. दोन फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

सलु  करा: पुनरावृत्ती आठवर किी करा.  
कठीण करा: तीन फेऱ्या पूणा करा.   
   

https://youtu.be/stuFr3i21_M


 

फॅमिली.फफट  14 

फदवस 2 

आव्हान  

सवा वस्त ूउचला 
20 वस्तू गोळा करा (चेंडू, खेळणी, चिचे). सवा 
वस्त ूएकमत्तपणे पाच िीटर अांतरावर ठेवा.  
प्रथि व्यक्ती वस्तूांकडे अस्वलाप्रिाणे रेंगाळत जातो. 
ते तीन पुश-अप करतात, एक (ककां वा अमिक) वस्तू 
उचलतात आमण वस्तूांसह लांजेस करून चालत परत 

येतात.  

जोपयांत सवा वस्तू सुरुवातीच्या रठकाणावर येत 

नाही, तोपयांत प्रत्येक व्यक्तीला आिीच्या 
व्यक्तीपेक्षा अमिक जास्त वस्तू घेऊन परत येणे 
आवश्यक आह.े  

तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ 

कठीण करा: पुनरावृत्ती पाच पुश-अप ककां वा 
बपीसवर वाढवा.  

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ
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फदवस 2 

पडताळणी  

उदार असण्याच ेअनके िागा 
ित्तय 5:38-42 वाचा.  
येश ूसैमनक आमण न्यायालयातील लोकाांबद्दल 

बोलतो जो कादाच्चीत आपला अनु व नसू शकतो. 
कल्पना करा की येशू आत्ता आपल्या कुटुांबाबरोबर 
बसला आहे. 'देण्याचे' वगेवगेळे िागा काय आहेत - 

मवशेषत: आपल्यासह मनदायीपणे वागणार् या 
लोकाांना?  

एकमत्तपणे, येशूचे आदशा वापरुन आपल्या कुटुांबास 

सुसांगत अशी वाक्ये मलहा: “जर कोणी…, तर 
आपण…”  

दवेाशी गप्पा िारा: पाळीपाळीन ेप्रत्येक वाक्य 

वाचा.  प्रत्येक वाक्यानांतर, त ेकरण्यास येशूची 
िदत िागा. येशूचा िागा 'उलटा' आह ेयाची 
प्रत्येकाला आठवण करून देण्यासाठी या आठवड्यात 

आपण पाहू शकता तेथे ती वाक्य ेठेवा.  
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फदवस 2 

खेळा 

ओंडक्यावर िुांग्या 
प्रत्येकजण 'ओंडक्यावर' (एक ओळ, भ ांत ककां वा 
बेंच) वर उ ा राहतो. कोणीही खाली न पडता 
आपला िि बदलमवणे हा ध्येय आहे. एकत् काि 

करा म्हणजे प्रत्येक जण यशस्वी होईल. टाइिर सेट 
करा.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 

  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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  आरोग्य टीप   

यशाची योजना. प्रत्येक 

आठवड्यात कौटुांमबक स ेसाठी 
मनयमित वेळ शोिा. एकत् 

फदनदर्शाका तपासा. सिस्याांचे 

मनराकरण शोिा आमण 

एकिेकाांना याशाांसह प्रोत्सामहत 

करा.  
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात 

हाताच ेगोलाकार आमण शरीराच े

आकार 

हाताचे गोलाकार: वतुाळात उ े रहा आमण 

हाताच्या प्रत्येक हालचालीपैकी 15 पूणा करा. 
लहान गोलाकार पुढे, लहान गोलाकार िाग,े िोठे 

गोलाकार पुढे, िोठे गोलाकार िागे.  
शरीराचे आकारःचेहरा खाली करा, हात वर करा 
आमण पांजे एकिेकाांसिोर करा.  घड्याळीच्या 
हाताांप्रिाणे आपल ेहात हलवा.  
तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  
आपले कुटुांब किीही न देऊ शकणार् या तीन 

गोष्टींची यादी तयार करा.   
सखोल जा: आपल्या औदायाावर आपण कोणती 
ियाादा घालू शकतो?  आपण हे कसे ठरवू? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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फदवस 3 

हालचाल करा  

पशु-अप मपरामिड 

 

एका पुश-अप सह प्रारां  करा. थोड्या वेळासाठी 
मवश्ाांती घ्या. दोन पुश-अप करा आमण मवश्ाांती 
घ्या, त्यानांतर तीन पुश-अप करा आमण मवश्ाांती 
घ्या. 10 पुश-अप पयांत सरुू ठेवा. एकदा आपण 

10 पयांत पोहचल्यावर पुन्हा उलट्या ििात एका 
पुश-अप वर जा. जर आपण सांपणूा मपरॅमिड केल ेतर 
आपण 100 पुश-अप पूणा केले आहेत. व्वा! 
सलु  करा: भ ांत, टेबल ककांवा गुडघ्याांवर होऊन 

पुश-अप करा. पुन्हा खाली जाण्यापूवी केवळ आठ 

वर मपरॅमिड पूणा करा.  
कठीण करा: पुश-अपची अमिक प्रगत आवृत्ती 
करा.   
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फदवस 3 

आव्हान  

आपण ज ेदऊे शकता त ेद्या 
एका  ागीदारासह आपण सात मिमनटात फकती 
स्वाट्स करू शकता ह ेपहा. आपण एक सांघ म्हणनू 

केलेले एकूण पुनरावृत्ती हे आपले गुण असतील.  

हे आव्हान एक ‘मवना-थाांबा’ आव्हान आह.े याचा 
अथा असा की आपल्याला थाांबून मवश्ाांती घ्यावी 
असेल तर आपण मवश्ाांती घेत असताांना आपल्या 
जोडीदाराला उदार असून फळीचा सराव करणे 
आवश्यक आह.े आपण किीही स्वाट्स करणाऱ्या 
व्यक्तीची अदलाबदल करू शकता परांतु प्रत्येक वळेी 
फकिान 10 स्वाट्स करण्याचा प्रयत्न करा.  
मनमश्चतपणे प्रोत्साहन द्या, उते्तजन द्या... 
कोणत्याही िागााने द्या!  

https://youtu.be/JYM28FTrhqc 

 

https://youtu.be/JYM28FTrhqc
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फदवस 3 

पडताळणी  

दररोज यशेचू्या शबदाांच ेअनसुरण 

करा 
ित्तय 5:38-42 वाचा.  
त्या वेळेबद्दल चचाा करा जेव्हा एखादा मित् ककां वा 
अनोळखी व्यक्ती आपल्याला आपल्या िालकीची 
एखादी वस्तू िागते.  
आपल्याला कसे वाटते? हे, ते काय िागत आह े

ककां वा ते कोण आहे यावर अवलांबून आह ेकाय?  

देण्याचे वेगवेगळ्या िागाांची योजना करा 
जेणेकरुन आपण येशूचे शबद प्रात्यमक्षक कराल: 

“त्याला पाठिोरा होऊ नको.”  

दवेाशी गप्पा िारा: वेळ, िैत्ी आमण िदतीसह 

उदार असण्यात आपल्या कुटुांबाची कोणत्या 
प्रकारची प्रमतष्ठा आहे?  एक ‘उलट‘ कुटुांब बनण्यास 

आपली िदत करण्यासाठी देवाला साांगा.  
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फदवस 3 

खेळा 

नक्कल करण ेआमण अांदाज लावण े

आपल्यासाठी कोणत्या गोष्टी देण ेसोपे आहे आमण 

कोणत्या गोष्टी देण ेअवघड आहे? ह्या खळेणी, पसैे 
ककां वा कपडे यासारख्या स्पशा करता येणाऱ्या ककांवा 
वेळ, सेवा आमण प्रेिाने बोलण ेयासरख्या स्पशा न 

करतायेणाऱ्या गोष्टी असू शकतात.   

इतराांनी प्रयत्न करून अांदाज लावावा यासाठी 
आपल्या प्रमतसादाची नक्कल करा (कृती करा) ककां वा 
त्याचे मचत् काढा.  
प्रमतभबांमबत करा:  
ह ेकरणे सोप ेहोते ककां वा कठीण होते? जर ते कठीण 

होते तर, ते का कठीण होते? एक कुटुांब म्हणून या 
आठवड्यात एकिेकाांना देण्यास कठीण असेलेली 
एखादी वस्तू देण्याचा आव्हान द्या.  
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पालकाांसाठी टीप  

सकारात्िकता बनवून ठेवा!  
जेव्हा आपली िलुे आपल्याला 
कां टाळून सोडतात तेव्हा 
सकारात्िक वाटणे कठीण 

असते. आपण बर् याचदा अस े

म्हणतो की “ते करणे थाांबवा!” 
परांतु ते सकारात्िक सूचना 

आमण योग्य करण्यासाठी केलेली 
प्रशांसा याकडे जास्त लक्ष देतील.  
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अमिक िामहती 

(परर ाषा) टर्िानोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आपल्या सराव कायाांसाठी िजेदार, 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 द िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तांत्ावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारां  केल्याने आपण 

नांतर वेगवान आमण सािर्थयावान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण पूवा मस्थती प्राप्त 

करा.  येथे सां ाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे देण्याचा एक िागा 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागा मनवडू 

शकता उदा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सांपूणा सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावृत्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमिक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवा सत् शोिा 
आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवा 
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 आनांद लुटला असेल. जग रातील 

स्वयांसेवकाांनी हे एकत् केले आहे.  

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

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

राहण्याचे रठकाण आहे!  

जर आपण याचा आनांद घेतला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्ाांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, जे यािध्ये 

सह ागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहे आमण ते इतराांना 
कोणत्याही शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 

इमच्छत असाल तर आपण येथे सदस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/ . 

जर आपण हे आपल्या  ाषेत अनुवाफदत केले असेल तर 
कृपया ते  info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते 

इतराांसह सािामयक केले जाऊ शकते. 

िन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

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


