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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय 5:43-

48 
  

यशेू आपल्याला 

मशकमवतो 
  

यशेू आपल्याला 

आव्हान िेतो 

यशेू आपल्यापढेु 

एक उिाहरण 

ठेवतो  

हळूवार 

सरुुवात 

व्हीलबारो आमण 

इंचवािम 

नते्याच ेअनसुरण 

करा 
शपेटू पकडा 

हालचाल 

करा  

भागीिार मसट-

अप्स 

फुलपाखरू मसट-

अप्स 
  

वजनासह मसट-

अप्स  
  

आव्हान 

कौटंुमबक फळी 

आव्हान 
कुटंुब आनंि वतुमळ  

मसट-अप / पशु-

अप तबाटा 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 

एखािी वस्त ू

ओळखा 

वचन पनु्हा वाचा 

आमण अतंर 

ओळखा 

वचन पनु्हा वाचा 

आमण आरसा खळे 

खेळा  

खेळा 

वबे टॅ्रप गिे गडुघा टॅग अशक्य उडी  
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प्रारंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ासंह आपल्या कुटंुबास आत 

ककंवा बाहेर सफिय राहण्यास िित करा: 

• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

• आपल्या कुटंुबासाठी अनुकूल 

• एकिेकांना प्रोत्साहन द्या 

• स्वतःला आव्हान द्या 

• वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरासंह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

• सोशल िीमडयावर फोटो ककंवा मव्हमडओ पोस्ट करा 

आमण #फॅमिलीफफट ककंवा @ 

familyfitnessfaithfun  

• िसुऱ्या कुटंुबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमिक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूम 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 मनयंमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणमपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 

करा. आपण या अटी आमण शती ककंवा 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 

व्हीलबारो आमण इंचवािम 

व्हीलबारो: जोडीिाराबरोबर काि करा. 10 िीटर 

चाला नंतर जागांची अिलाबिल करा.   

इंच अळी: कंबरेला वाकून आपल ेहात जमिनीवर 

ठेवा.  आपण सपाट पाठ असलेल्या फळीच्या 

मस्थतीत येईपयांत आपले हात पुढे चालवा. तुम्हाला 

शक्य होईल तेवढे नंतर आपले पाय आपल्या 

हाताजवळ न्या.   

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपण अलीकडे मशकलेल्या गोष्टी सािामयक करा. 

आपण या गोष्टी कोणाकडून ककंवा कुठून मशकलात? 

सखोल जा: आपल्याला चांगल्या आमण योग्य गोष्टी 

मशकवण्यासाठी आपण कोणत्या लोकांवर मवश्वास 

ठेवतो?  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA
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फिवस 1 

हालचाल करा  

भागीिार मसट-अप्स 

 

आपल्या पाठीवर झोपा, पाय वाकलेल ेठेवा आमण त े

जमिनीवर घट्ट राहू द्या.  तुिच ेशरीर तुिच्या 

गुडघ्या िध्य ेवाकवा,आपल्या शरीरास “मसट-अप” 

आकार द्या.  प्रारंभ मस्थतीवर परत या. 

जोडी काि. एक व्यक्ती मसट-अप करतो तर िसुरा 

त्याचे पाय खाली िरतो. पाच मसट-अप करा आमण 

ठठकाणे अिलाबिल करा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

कठीण करा: पाच ककंवा अमिक फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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फिवस 1 

आव्हान  

कौटंुमबक फळी आव्हान 

 

फळीच्या मस्थतीत एकिेकांच्या पुढे उभे रहा. 

पमहला व्यक्ती उभा राहतो आमण कुटंुबातील प्रत्येक 

सिस्यावरून उडी िारतो आमण रांगेच्या शवेटी 

परत एका फळीच्या मस्थतीत येतो. प्रत्येकाची 

पाळी येईपयांत पुढील व्यक्ती तसेच करतो (लहान 

कुटंुबात िोन पाळ्या). एक संघ म्हणून काि करा! 

आपण एका मिमनटात फकती अंतर पूणम करू 

शकता? 

िोन ककंवा तीन वेळा पुनरावृत्ती करा आमण आपण 

प्रत्येक फेरीनंतर पुढे जाऊ शकता की नाही ते पहा. 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M
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फिवस 1 

पडताळणी  

यशे ूआपल्याला मशकमवतो 

पमवत् शास्त्राििून ित्तय 5:43-48 वाचा.  

आपल्याला पमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास,  https://bible.com वर जा ककंवा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

ही वचने त्याच्या उलट्या राज्यािध्ये जगण ेकसे 

आहे ह्याबद्दल येशून ेफिलेल्या मशकवणीला पुढे 

नेतात.  

पमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 5:43-48 

‘आपल्या शेजाऱ्यावर प्रीती कर’ व आपल्या 

वैऱ्याचे द्वषे कर, अस ेसांगमतल ेहोते, ह ेतुम्ही 

ऐकले आहे. िी तर तमु्हाला सागंतो, तुम्ही 

आपल्या वैऱ्यांवर प्रीती करा आमण जे तुिचा 

छळ कठरतात त्यांच्यासाठी प्राथमना करा. 

अशासाठी की, तुम्ही आपल्या स्वगामतील 

मपत्याचे पुत् व्हावे. कारण तो वाइटांवर व 

चांगल्यांवर आपला सूयम उगमवतो आमण 

मनतीिानांवर व अमनतीिानांवर पाऊस 
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पामडतो. कारण जे तुिच्यावर प्रीती कठरतात 

त्यांच्यावर प्रीती केली तर तुिचे प्रमतफळ काय? 

जकातिारमह तसेच कठरतात ना? आमण तुम्ही 

आपल्या बंिूजनांना िात् प्रणाि करीत असला 

तर त्यात मवशेष ते काय कठरता? परराष्ट्रीयमह 

तसेच कठरतात ना? ह्यास्तव जसा तुिचा 

स्वगीय मपता पूणम आह ेतसे ‘तुम्ही पणूम व्हा’. 

एखाद्या वस्तूचा मवचार करा. त्याचे वणमन करा 

जेणेकरुन इतरांना अंिाज येईल की ते काय आहे. 

िसुर् या ऑब्जेक्टचा मवचार करा. यावेळी फक्त “हो” 

ककंवा “नाही” सह प्रश्ांची उत्तरे द्या. कोणते सोपे 

होते? का? 

येथे येशू स्पष्ट आमण थेटपणे बोलतो. तो आपल्याला 

काय मशकवू इमच्छत आह ेअसे आपल्याला वाटत?े 

आपण स्वतःबद्दल काय मशकू शकता? िेव?  

िवेाशी गप्पा िारा: येशू आपल्याला वेगवेगळ्या 

िागाांनी मशकमवतो.  आपण िेवाच ेिड ेओळखावे 

आमण आपल्या जीवनात लाग ूकरावे अशी प्राथमना 

करा. 
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फिवस 1 

खेळा 

वबे ट्रॅप गिे 

तीन ककंवा अमिक खुच्याम आमण काही िोरी ककंवा 

ठरबन मिळवा. एक जाळी तयार करण्यासाठी 

खुच्याम िोरीने बांिा. नंतर खुच्याम हलमवल्या मशवाय 

आमण िोरी तोडल्यामशवाय िोरीििुन चालण्याचा 

ककंवा गुडघ्यावर चालण्याचा प्रयत्न करा. आपण 

फकती मभन्न व्यवस्था करू शकता आमण आपण 

फकती िरू जाऊ शकता ते पहा! 

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY  

  

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY
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आरोग्य टीप  

यशाची योजना. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

नते्याच ेअनसुरण करा 

प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िागे असताना 

घर ककंवा अंगणािध्ये थोडेसे िावा. प्रत्येक खोलीत 

ककंवा जागेवर जाण्याचा प्रयत्न करा. नेता 

हालचाली बिलू शकतो – बाजूने चालण,े उंच गडुघे 

इत्यािी. नेते बिला.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपण मित्ांसह अशा कोणत्या गोष्टी करता ज्या 

आपण अनोळखी ककंवा आपल्याला न आवडणार् या 

लोकांसह करीत नाही?  

सखोल जा: शत्ू हा एक िजबूत शब्ि आहे.   येश ू

आपल्या जगात कोणाबद्दल बोलत असेल?  
 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68


 

फॅमिली.फफट  13 

फिवस 2 

हालचाल करा  

फुलपाखरू मसट-अप 

आपले तळपाय एकिेकांना जोडून आमण गुडघे 

बाहेरच्या बाजूस ठेवून – फुलपाखरू प्रिाण े

पाठीवर लेटा.  आपण िहा मसट-अप करता तेव्हा 

आपले पाय जमिनीवर ठेवण्याचा प्रयत्न करा. एक 

मिमनट मवश्ांती घ्या आमण पुन्हा करा. 

सलुभ करा: पाच मसट-अप्स पयांत किी करा.  

कठीण करा: पंिरा मसट-अप्स पयांत वाढवा.   
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फिवस 2 

आव्हान  

कुटंुब आनिं वतुमळ 

एक वतुमळ तयार करा. एकानंतर एक, प्रत्येक व्यक्ती 

10 स्वाट्स करते. एकिेकांना योग्य रूपाचा वापर 

करून शक्य मततक्या लवकर जाण्यासाठी 

प्रोत्सामहत करा. िोन मिमनटांत आपण फकती वळेा 

वतुमळाभोवती फफरू शकता? 

20 सेकंिासाठी एक फळी आमण 20 सेकंिांसाठी 

सुपरिॅन िरून सिाप्त करा. 

तीन फेऱ्या करा आमण आपण फकती िरू जाऊ 

शकता ते पहा.  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w 

 

https://youtu.be/zsonkh1tv2w
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फिवस 2 

पडताळणी  

यशे ूआपल्याला आव्हान ितेो 

ित्तय 5:43-48 वाचा.  

खोलीतून बाहेर जाण्यासाठी एक व्यक्ती मनवडा. 

प्रत्येकाच्या िेखाव्यािध्ये काहीतरी बिलण्यासाठी 

सवाांना एक मिमनट द्या. ती व्यक्ती परत येत ेआमण 

काय वेगळे आह ेयाचा अंिाज घेण्याचा प्रयत्न करते. 

पाळीपाळीने अंिाज लावा. 

आपण इतरांशी कस ेवागतो या बाबतीत येश ू

आपल्याला आव्हान िेतो, त्या लोकांसोबत िेखील 

जे किामचत आपले शत्ू असतील. आपण 

आव्हानाला कसा प्रमतसाि िऊे शकतो? 

िवेाशी गप्पा िारा: िोन वतुमळांच ेमचत् काढा.  

पमहल्या वतुमळािध्ये आपल्याला सवाममिक आवडत 

असलेल्या लोकाचंी नाव ेमलहा आमण ज्या लोकांवर 

प्रेि करणे आपल्यासाठी अमतशय जास्त कठीण आह े

त्यांची नावे िसुयाम वतुमळािध्ये मलहा. िोन्ही 

वतुमळाििील लोकांसाठी आमण एकिेकांसाठी एकत् 

प्राथमना करा. सवम लोकांसाठी आपल्याला त्याच ेप्रेि 

आमण त्याची स्वीकृती िेण्यास िेवाला सांगा.  
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फिवस 2 

खेळा 

गडुघा टॅग 

जोडीिध्ये स्पिाम. आपण आपल्या हातांनी आमण 

शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःचे रक्षण करता 

तेव्हा 60 सेकंिात आपल्या प्रमतस्पध्यामच्या 

गुडघ्यांना मजतक्या वेळा स्पशम करता येईल 

मततक्या वेळा स्पशम करण्याचा प्रयत्न करा. 

भागीिार बिला आमण पुन्हा करा.  

आता पुढे जा आमण आपण स्वत: चे रक्षण करता 

तेव्हा प्रत्येकाच्या गुडघ्यांना स्पशम करण्याचा प्रयत्न 

करा. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

  

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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  आरोग्य टीप   

यशाची योजना. कौटंुमबक 

अथमसंकल्प तयार करण्यात 

िुलांना आमण फकशोरवयीन 

िुलांना सािील करा. ह ेआपल े

पैसे कसे खचम कराव ेयावर 

कठोर मनणमय घेण्याची 

आपल्याला आवश्यकता अस ू

शकत ेहे सिजून घेण्यात त्यांना 

िित करेल.   
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

शपेटू पकडा 

प्रत्येकजण आपल्या पॅन्टच्या िागच्या बाजूला 

‘शेपटी’ म्हणून एक स्काफम  ककंवा लहान टॉवले 

लावतो. आपले स्वत: चे रक्षण करत असताना 

जास्तीत जास्त शेपट्या जिा करणे हे ध्येय आहे.  

आपण आपली शेपूट गिावल्यास, पाच पुश-अप 

करा आमण खेळ सुरू ठेवा. िजा करा.  

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

मवश्ांती घ्या आमण एकत् बोला.  

पठरपूणम असणे म्हणजे काय? आपण पठरपूणम ककंवा 

जवळजवळ पठरपणूम असलेल्या एखाद्या गोष्टीचे 

नाव घेऊ शकता का? 

सखोल जा: येश ूत्याच्या मशषयांना सवामत उच्च 

गुणवते्तची पूतमता करण्यासाठी बोलामवतो.  आपण 

व्यावहाठरक ठरत्या हे कस ेकरू शकतो?  

https://youtu.be/goixt6sB2Es
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फिवस 3 

हालचाल करा  

वजनिार मसट-अप 

 

आपल्या घराभोवती एखािी वस्त ूशोिा ज्याचे 

काही वजन असले जसे की पाण्याची बाटली, एक 

खेळणी ककंवा आपण िरू शकता असे काहीतरी. 

आपल्या छातीजवळ वजन िरून 10 मसट-अप 

करा. मसट-अप करत असतांना आपल ेपोट ताठ 

ठेवणे सुमनमित करा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

सलुभ करा: पाच मसट-अप्स पयांत किी करा.  

कठीण करा: पंिरा मसट-अप्स पयांत वाढवा.   

 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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फिवस 3 

आव्हान  

मसट-अप / पशु-अप तबाटा 
 

 

तबाटा संगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकंिांकठरता मसट-अप करा, त्यानंतर 10 सेकंि 

मवश्ांती घ्या. 20 सेकंिासाठी पुश-अप करा, नंतर 

10 सेकंि मवश्ांती घ्या. 

हा िि पुन्हा करा. आठ फेऱ्या करा. 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची संख्या 20 सेकंि वाढवा.   

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

यशे ूआपल्यापढुे एक उिाहरण 

ठेवतो 

ित्तय 5:43-48 वाचा.  

जोड्यांिध्ये मवभामजत व्हा आमण आरसा खळे 

खेळा. एक व्यक्ती आरसा आह ेआमण त्याला िसुऱ्या 

व्यक्तीच्या हालचालींची तंतोतंत पुनरावृत्ती करणे 

आवश्यक आह.े 30 सेकंिांनंतर भूमिका बिला. 

येशूच्या िते, आपल्याला आपल्या शत्ूंवर प्रेि 

करण्याची काय आवश्यकता आहे? िेव 

आपल्याकडून कठीण गोष्टी िागतो परंत ुत्याचे 

स्वतःचे उिाहरण िेतो. आपण आपल्या स्वगीय 

मपत्याच्या पठरपूणमतेचे प्रमतबबंब कसे िशमव ूशकतो? 

िवेाशी गप्पा िारा: िेवाच ेआभार िाना की त्याने 

िुक्तपणे सवाांना सूयम आमण पाऊस अशा भेटवस्तू 

फिल्या.  आपल्याला त्याच्या उिाहरणाच ेअनुसरण 

करण्यास आमण प्रत्येकावर, आपला छळ करणाऱ्या 

ककंवा आपले जीवन कठीण बनमवणाऱ्या लोकांवर 

सुद्धा प्रेि कारण्यास, िेवाला आपली िित 

कारण्यास सांगा. 
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फिवस 3 

खेळा 

अशक्य उडी 

जमिनीवर एक रेष बनवा. प्रत्येकजण रेषवेर उभा 

राहतो आमण शक्य असेल मततक्या िरू उडी िारतो. 

िसुऱ्यांिा प्रत्येकजण रेषवेर उभा राहतो आमण उडी 

िारताना पायाचे बोट िरून ठेवतो. 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

प्रमतबबमंबत करा:  

िसुऱ्यांिा ते अशक्य का होते? 

या आठवड्यात आपण आपल्या शत्ूवंर प्रेि करून 

आमण त्यांच्यासाठी प्राथमना करून येशूसारखे 

होण्यात कशा प्रकारे आणखी पुढे जावे ह ेमशकत 

आहोत. या खेळाप्रिाणे, हे सुलभ वाटते, परंत ुह े

िेवाच्या िितीमशवाय कठीण, अगिी अशक्य 

िेखील आहे.  

  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
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पालकासंाठी टीप  

आपण आपल्या िुलांसाठी 

आिशम आहोत. 

जेव्हा आपण शांत आमण प्रेिळ 

नात्यांचे आिशम बनवतो तेव्हा 

आपल्या िुलांना अमिक सुरमक्षत 

आमण प्रेि केल्यासारखे वाटते. 

आपल्या िुलांसिोर आपण कसे 

बोलतो आमण वागतो त्याचा 

त्यांच्यावर िोठा प्रभाव पडतो.  
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अमिक िामहती 

(पठरभाषा) टर्िमनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील संगीत वाजवा. 

3-5 मिमनटांसाठी अनेक हालचाली करा.  

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा - आमण 5 सेकंि िरून ठेवा.  

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तंत्ावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारंभ केल्याने आपण 

नंतर वेगवान आमण सािर्थयमवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ातंी घ्या आमण पूवम मस्थती प्राप्त 

करा.  येथे संभाषण करणे चांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे िेण्याचा एक िागम 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागम मनवडू 

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

फेरी  – हालचालींचा एक संपूणम संच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवम सत् शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवम 

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 आनंि लुटला असेल. जगभरातील 

स्वयंसेवकांनी हे एकत् केले आहे.  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवम 

फॅमिली.फफट सत् आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार 

व्यक्त करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले 

राहण्याचे ठठकाण आहे!  

जर आपण याचा आनंि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्ांना आमण पठरमचतांना या बाबत सांगा, जे यािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतरांना 

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 

इतरांसह 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 


