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जीवन एक दौड़ की िरह है! 
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प्रारंभ करें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के तलए अपने पररवार  सतक्रय 

ह ने में सहायिा करें  िीन मन रंजन सत्  ं के तलए: 

• हि विसी िो शावमल ििें  - िोई भी नेतृत्व िि सिता 
है! 

• अपने परिवाि िे वलए अनुिूवलत ििें  
• एि-दूसिे िो प्रोत्सावहत ििें  
• अपने आप िो चुनौती दे 

• अगि आपिो ददद है तो व्यायाम न ििें  
दूसर  ंके साथ family.fit साझा करें : 

• सोशल मीविया पि एि फोटो या वीवियो पोस्ट ििें  औि  

टैग ििें  #familyfit या @familyfitnessfaithfun 

िे साथ 

• दुसिे परिवाि िे साथ family.fit ििें    
पुन्थिका के अंि में अतधक जानकारी तदया गया है। 

 

 

 

 

 

इस संसाधन का उपय ग करने से पहले महत्वपूर्म समझौिा 
इस संसाधन िा उपयोग िििे आप हमािे वनयमो ंऔि शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions ववसृ्तत रूप से वेबसाइट पि 

समू्पर्द जानिािी है। ये आपिे द्वािा औि आपिे साथ व्यायाम ििने वाले सभी 
संसाधनो ंिो आपिे उपयोग िे वलए वनयंवित ििते हैं। िृपया सुवनवित ििें  वि 

आप औि आपिे साथ व्यायाम ििने वाले सभी इन वनयमो ंऔि शतों िो पूर्द 
रूप से स्वीिाि ििते हैं। यवद आप इन वनयमो ंऔि शतों या इन वनयमो ंऔि 

शतों िे विसी भी वहसे्स से असहमत हैं, तो आपिो इस संसाधन िा उपयोग नही ं
ििना चावहए। 

https://family.fit/terms-and-conditions
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सीजन 5 में नया क्या है 

नया वैतिक family.fit प्रतिय तगिा 

क्या आपिा देश हमािी नई वैवश्वि प्रवतयोवगता जीत सिता है? 

साप्तावहि चुनौवतयो ंमें अंि जीते औि हमािे अंतििाष्ट्र ीय लीििबोिद 
िे शीर्द ििने िे वलए अपने िाष्ट्र  िो बढावा दे। 

हि हफे्त एि नई चुनौती होगी। 

अपने वमिो ंऔि परिवाि िो शावमल िििे अपने देश िी मदद ििें। 

हि हफे्त अपने परिवाि िे स्कोि िो अपिेट ििने िे वलए यहां 
न्थक्लक करें  । 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि देखने िे वलए यहां 
न्थक्लक करें  । 

स्प टम  स्पॉटलाइट 

हि हफे्त हम एि अलग खेल औि एि पे्रिर्ादायि एथलीट पि ध्यान 

िें वित ििें गे जो इसे खेलता है। एथलीटो ंदौड़ खत्म ििने िे वलए 

मुश्किल समय में चुनौवतयो ंपि िाबू पाता है। हमें उम्मीद है वि ये 

िहावनयां आपिो जीवन िी दौड़ िे वलए पे्ररित ििेगी। 

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
https://family.fit/leaderboard-all/
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तदन 1 

वामम-अप 

जमीन पर तगरा देना 
िमिे या यािद िे चािो ंओि भागे जब आप इस 

गवतवववध िो ििते हैं। 

एि व्यश्कि लीिि है। जब लीिि िोहनी, घुटने, 

पीठ, या िान िे रूप में िोई एि शिीि िे अंग 

िो जोि से वचल्लाता है, हि विसी िो जमीन पि 

उस शिीि िा वहस्सा िखना चावहए। 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

िुछ दौड़ िे बािे में बात ििें  वजसे आपने पूिा 
विया। 

गहराई में जाये: एि समय िे बािे में बताएं जब 

आपने सोचा था वि दौड़ जीतना ही सबसे 

महत्वपूर्द परिर्ाम नही ंथा? 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
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तदन 1 

तहले 

बेतसक तसट-अप्स 

 

फशद पि अपनी पीठ िे बल लेटिि पैिो ंिो झुिायें 
औि पावो ंिो जमीन पि मजबूती से िखे। अपने 

शिीि िो घुटनो ंिी ओि घुमाएं “वसट अप” ििने िे 

वलए। शुरुवाती श्कथथवत में लौटें। 

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि व्यश्कि वसट अप्स 

ििता है जबवि दूसिे उनिे पैिो ंिो नीचे पिडे़ िखते 

है। पााँच वसट-अप्स ििें  औि थथानो ंिो सै्वप ििें। 

पांच िाउंि ििें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

आसान करें : तीन दौि पूिा ििें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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तदन 1 

चुनौिी  

टॉवर चैलेंज 

 

जोवड़यो ंमें िाम ििें  प्रवत जोड़ी छह िप िे 

साथ। एि व्यश्कि सुपिमैन थमता है, जबवि 

अन्य पााँच वसट-अप्स ििते है। प्रते्यि दौि िे 

बाद एि िप से एि टावि बनाये। भूवमिाओ ं

िी अदलाबदली। तीन वमनट िे वलए जािी िखें। 

आप वितने 6 िप टाविो ंिा वनमादर् िि सिते 

हैं? तीन वमनट िे वलए आिाम ििें  औि पुनः 
प्रयास ििें। 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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तदन 1 

ख जना  

दूसर  ंकी भलाई के तलए भागे 

बाइबल से पे्रररि  ं20:24 पढें।  

यवद आपिो बाइबल िी आवश्यिता है, तो 
https://bible.com पि जाएं या अपने फोन पि 

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

पे्ररित पौलुस िहता है वि जीवन में यीशु िी सेवा 
ििना प्रवतस्पधाद में दौड़ने िी तिह है। पौलुस इस 

दौड़ में है। वास्तव में, यीशु िे सभी अनुयायी एि ही 
दौड़ में हैं। हम जीवन िो एि लंबी दौड़ िे रूप में 
सोच िि यीशु िा अनुसिर् ििने िे बािे में बहुत 

िुछ सीख सिते हैं - एि मैिाथन। 

बाइबल वचन — पे्रररि  ं20:24 (एनआईवी) 

पिनु्त मैं अपने प्रार् िो िुछ नही ंसमझता: वि 

उसे वप्रय जानंू, विन यह वि मैं अपनी दौड़ िो, 
औि उस सेवािाई िो पूिी िरंू, जो मैं ने 

पिमेश्वि िे अनुग्रह िे सुसमाचाि पि गवाही देने 

िे वलये प्रभु यीशु से पाई है। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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िुछ तीन पैि वाली दौड़ दौड़ने िे वलए एि जगह 

खोजें। जोवड़यो ंमें एि तिफ खडे़ हो जाये। प्रते्यि 

जोड़ी अपने अंदि िे पैिो ंिो एि साथ बांधने िे 

वलए एि चीि या मोजा िा उपयोग ििें। अब भागे! 

आपिे दौड़ िो दौड़ते समय आपिे वलए वितना 
महत्वपूर्द था आपिे साथी िे बािे में सोचने िे 

वलए? 

अपने जीवन िी दौड़ िे बािे में सोचंें। दौड़ विस 

तिह िा है? 

पे्ररितो ं20:24 िो वफि से पढें। 

जीवन में पौलुस िा मुख्य िायद क्या था? 

पौलुस ने जीवन िी चीजो ंिो दूसिो ंिो यीशु िा 
सुसमाचाि िो जानने में मदद ििने िी तुलना में 
िुछ भी नही ंमाना। 

परमेिर से चैट करें : अपने चीि या मोज़े लें औि 

एि-दूसिे िो अपने सभी हाथो ंिो एि साथ 

बांधने में मदद ििें। आपिो एि परिवाि िे रूप 

में जीवन िी दौड़ िो चलाने िा अवसि देने िे 

वलए पिमेश्वि िा धन्यवाद ििें। 
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तदन 1 

खेलना 

दलदल चाल 

एि साथी खोजें औि िागज िी दो टुिडे़  प्राप्त 

ििें। सोचें िी जमीन एि दलदल है औि िागज 

िे टुिडे़ िेवल सूखी भूवम हैं। िमिे या यािद में 
एि गंतव्य चुनें। एि व्यश्कि दूसिे व्यश्कि िो 
दलदल में िदम िखने में मदद ििने िे वलए 

िागजो ंिो फशद पि िखता है औि वहलाता है। 

थथानो ंिा अदलाबदली ििें  औि सुिवित रूप से 

पाि ििने में दूसिे व्यश्कि िा मागददशदन ििें। 

लक्ष्य ति सबसे तेजी िौन पहंुचा? 

https://youtu.be/aoi295pLhHI 

प्रतितबंतबि करें : 
क्या यह िवठन या आसान था? 

आपिो अपने लक्ष्य ति पहंुचने में क्या मदद 

वमली? 

  

https://youtu.be/aoi295pLhHI
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लंबे समय िक जीतवि 

रहने के तलए स्वास्थ्य 

सुझाव 

बहुत सािी सश्कियां खाएं। 
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तदन 2  

वामम-अप  

जंकयार्म र्ॉग 

एि व्यश्कि फशद पि पैि आगे िो फैलािि औि 

बाहो ंिो बाजु फैलािि बैठता है। दूसिे हाथ पि 

से, पैि पि से औि दुसिे हाथ पि से िूदते हैं। हि 

िोई दो िाउंि िूदता है औि थथानो ंिो बदलता 
है, इसवलए हि विसी िो िूदना वमलता है। 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

क्या विसी िे पास दौड़ पूिा ििने िा पदि, 

टर ॉफी, प्रमार् पि या रिबन है? इसे लेिि आये 

औि िहानी सुनाये। 

गहराई में जाये: एि समय िे बािे में बताये जब 

आपने िुछ छोड़ वदया औि पूिा नही ंविये। ऐसा 
क्यो ंहुआ?  

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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तदन 2 

तहले 

वेटेर् तसट-अप्स 

 

अपने घि िे आसपास एि वसु्त िा पता लगाएं 

वजसमे िुछ वजन है जैसे पानी िी एि बोतल या 
एि बड़ी विताब। 

अपनी छाती िे ििीब वजन पिडे़ हुए 10 वसट-

अप्स ििें। बैठते समय अपने मूल िो समझना 
सुवनवित ििें। 

आिाम ििें  औि दोहिाएं। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

आसान करें : वजन िे वबना प्रदशदन ििें। 

कतिन करें : पााँच िाउंि ििें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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तदन 2 

चुनौिी  

के्रजी क्लॉक 

आपिो एि प्लाश्कस्टि िी बोतल औि संख्या 1 

से 12 िे संिेतो ंिी आवश्यिता होगी। 

संख्या िो घड़ी िे चेहिे िी तिह जमीन पि िखें 
औि बोतल िो बीच में िखें। 

बोतल श्कस्पन ििने िे वलए बािी ले। पूिे परिवाि 

पुनिावृवि िी संख्या ििते है विसी भी िायद िे 

वलए जो वे चुनते हैं। (उदाहिर् िे वलए, सात 

स्कॉट्स या तीन वसट-अप्स।) 

पांच वमनट िे वलए खेलना हैं। 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

आसान करें : िेवल तीन वमनट िे वलए खेले। 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ
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तदन 2 

ख जना  

दौड़ क  दौडे़ पूरा करने के 

तलए 

पढें  पे्ररितो ं20:24। 

आप िब ति अपनी सांस पिड़ िि िख सिते हैं? 

प्रते्यि व्यश्कि एि समय िा अनुमान लगाते है औि 

अपने लक्ष्य िो प्राप्त ििने िे वलए बािी लेते है। 

प्रयास िे दौिान परिवाि िे बािी सदस्य हौसला 
बढाते है। सुिवित िहे! 

क्या आप लक्ष्य समय िे नजदीि जाते समय औि 

अवधि िवठन हो गया? 

दौड़ िो िभी िभी क्या मुश्किल बनाता है? हमें 
दौड़ में क्या िोि सिता है या देिी िि सिता है? 

अगले पृष्ठ पि मैिाथन औि जॉन स्टीफन अखवािी 
िे बािे में पढें। 

परमेिर से चैट करें : जब आपिा परिवाि इस 

सप्ताह दौड़ में दौड़ते है, दूसिो ंिे साथ यीशु िी 
िहानी साझा ििने िे अवसिो ंिे बािे में बात 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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ििें। एि साथ पिमेश्वि से प्राथदना ििें  वि आप 

िो साहस औि आत्मववश्वास दें।  

मैराथन 

1968 मेश्कििो ओलंवपि में, तंजावनया िे जॉन 

स्टीफन अखवािी ने 42 विलोमीटि मैिाथन िो 
अच्छी तिह से शुरू विया। मंवजल िे आधे िासे्त पि 

वह जोि से वगिा औि उसिे घुटने औि िंधे टूट 

गए। क्या वह रुि गया औि हाि मान गया? नही,ं 
वह दौड़ते िखा, भले ही वह दौड़ नही ंजीत सिा। 

वह भाग िहा था जब सूिज िूब िहा था औि शंखला 
अंधेिा हो गया। वह अिेले ही भाग िहा था। वह जब 

औि अवधि नही ंभाग सिा तो चलने लगा। 

ववजेताओ ंिो उनिे पदि प्राप्त होने िे बाद भी वह 

दौड़ते िहा। वह से्टवियम में दौड़ा औि वफवनश 

लाइन िो पाि विया वहा िुछ शेर् दशदिो ंने उसिी 
सिाहना िी। वह दौड़ िो पूिा ििने िे वलए भागा। 
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दौड़ पूिा होने िे बाद उससे पूछा गया वि वह क्यो ं
दौड़ िहा था जब उसे जीतने िा िोई मौिा नही ंथा। 

उन्ोनें उिि वदया, “मेिे देश ने मुझे 5000 मील िी 
दूिी से बस दौड़ शुरू ििने िे वलए नही ंभेजा, 
उन्ोनें मुझे 5000 मील िी दूिी से इसे खत्म ििने 

िे वलए भेजा।” 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 

यह िहानी आपिो अपनी दौड़ दौड़ने िे वलए िैसे 

पे्ररित ििती है? 

आपिा परिवाि जॉन स्टीफन अखवािी िी तिह 

साहस औि दृढता िैसे वदखा सिते है? 

 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w
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तदन 2 

खेलना 

व्हीलबैर  बाधा पाठ्यक्रम 

एि बाधा िोसद इिट्ठा ििें  वजसमें िुछ मोड़ 

शावमल हैं। एि 'व्हीलबैिो' दौड़ िो जोवड़यो ंमें 
िाम ििें  पाठ्यक्रम में बढने िे वलए। 

प्रते्यि टीम िे समय िा आिलन ििें। थथानो ं
िो सै्वप ििें  औि इसे वफि से ििें। 

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8 

  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8
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लंबे समय िक जीतवि 

रहने के तलए स्वास्थ्य 

सुझाव  

हि वदन बहुत सािी सश्कियां 
खाएं। ववशेर्ज्ो ंिा सुझाव है 

वि प्रते्यि वदन पांच या अवधि 

वहस्सा (मुट्ठी) हो।ं 
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तदन 3 

वामम-अप 

संगीि पर तहले 

 

िुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने ति 

इन चालो ंिो दोहिाएं: 

• लक्ष्य ति 10 बाि भागना 
• 5 स्काऊट 

• लक्ष्य ति 10 बाि भागना 
• वसि िे ऊपि हाथ ताली िे साथ 5 स्कॉट्स 

ििें  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

दौड़ जीतने िी िंुजी क्या है? 

गहराई में जाये: िैसे यह जानना िी वहााँ एि 

पुिस्काि है हमािी दौड़ िो  दौड़ने िे वलए बदलता 
है? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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तदन 3 

तहले 

र टेशन के साथ तसट-अप्स 

 

फशद पि अपनी पीठ िे बल लेटिि पैिो ंिो 
झुिायें औि पावो ंिो जमीन पि मजबूती से िखे। 

अपने शिीि िो अपने घुटनो ंिी ओि मोड़ें वसट-

अप्स िे वलए वफि दाईं ओि मुड़ें औि अपने 

दावहने िूले्ह से दोनो ंहाथो ंसे फशद िो स्पशद ििें। 

शुरुवात श्कथथवत में लौटे औि बाईं ओि िे वलए 

दोहिाए। 

छह पुनिावृवियो ंिो पूिा ििें , दाएं मोड़ िे साथ 

तीन औि बाएं मोड़ िे साथ तीन। 

पांच िाउंि पूिा ििें। 

आसान करें : िेवल तीन िाउंि िो पूिा ििें। 
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तदन 3 

ग्ल बल चैलेंज  

वैतिक तसट-अप चुनौिी 
90 सेिंि में आपिा परिवाि वितने बाि वसट-

अप्स िि सिते हैं? 

 

परिवाि िे सदस्य िे रूप में प्रते्यि 90 सेिंि में 
िई वसट-अप्स िि सिते हैं । परिवाि िे िुल 

स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलएयहां 
न्थक्लक करें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलएयहां न्थक्लक करें  । 

कौन सा देश हमारे family.fit का चैंतपयन 

ह  जाएगा? 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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तदन 3 

ख जना  

पुरस्कार जीिने के तलए दौडे़ 

बाइबल से 1 िुरिश्कियो ं9:24 पढें  

बाइतबल वचन — 1 कुररन्थिय  ं9:24 

(एनआईवी) 

क्या तुम नही ंजानते, वि दौड़ में तो दौड़ते सब 

ही हैं, पिनु्त इनाम एि ही ले जाता है तुम वैसे 

ही दौड़ो, वि जीतो? इस तिह से भागे िी 
पुिस्काि प्राप्त ििने िे वलए। 

जीवन िी दौड़ अन्य दौड़ से अलग है। यहााँ वसफद  
एि ववजेता नही ंहै। हि जो दौड़ते िहते हैं औि 

दौड़ पूिा ििते हैं, वे पिमेश्वि िे अनुमोदन औि 

अनन्त जीवन िा पुिस्काि पाते हैं। इसवलए, हमें 
जीवन िी दौड़ िो दौड़ने औि अच्छी तिह से 

पूिा ििने िे वलए जािी िखना चावहए।  

हमािा जीवन िैसे एि लंबी दौड़ िी तिह है? 

आपिो दौड़ दौड़ने में क्या मदद ििता है?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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एि टावि िा वनमादर् ििने िे वलए घि में 
आइटम खोजे। जब प्रते्यि टुिड़ा िखा जाता है, 

एि नाम दे जो हमें दौड़ दौड़ने िे वलए औि 

पुिस्काि जीतने में मदद ििता है। 

परमेिर से चैट करें : अपने थथानीय समुदाय िे 

बािे में सोचें। आशा िी जरूित अभी विसे है? 

इस व्यश्कि िे साथ साथ 'भागने' िी योजना 
बनाएं। उनिे वलए एि साथ प्राथदना ििें। 
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तदन 3 

खेलना 

पकडे़ नही ंजाओ 

एि व्यश्कि लीिि है। वे अपनी पीठ िो बािी 
परिवाि िे ववरुद्ध िखते हैं। परिवाि िे अन्य 

सदस्यो ंएि व्यायाम ििते हैं, जबवि लीिि उन्ें 
नही ंदेख िहा होता है (हाई नी, श्कस्कश्कपंग इन 

पे्लस, जंवपंग जैि, आवद)। जब लीिि पीछे िी 
ओि मुड़ता है, तो हि विसी िो फ्रीज होना है। 

अगि िोई वहलते हुए पिड़ा जाता है, तो वे नए 

लीिि बन जाते हैं। 

https://youtu.be/6HDQOexMp14 

  

https://youtu.be/6HDQOexMp14
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मािा-तपिा के तलए तटप  

बच्ो ंिे वलए सश्कियां खाना 
मनोिंजन बनाये। उन्ें िाटें 

औि उन्ें अलग-अलग तिीिो ं
से पिोसे। आिाि बनाएं औि 

िंगो ंिा उपयोग ििें  सश्कियो ं
िी व्यवथथा ििने िे वलए 

तावि उन्ें खाने िे वलए 

आिर्दि बनाये।   
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अतधक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप एि साधािर् वक्रया है जो मांसपेवशयो ंिो गमद 
ििता है, गहिी सांस लेता है, औि िि पश्कमं्पग ििता है। 

मनोिंजन खेल, अप-टेम्पो संगीत आपिे वामद-अप 

गवतवववधयो ंिे वलए।  3-5 वमनट िे वलए िायों िी एि 

शंृ्रखला ििें।  

वामद-अप विए जाने िे बाद न्थखंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से श्कखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे।  

कायों का वीतर्य  देखा जा सकिा है  तावि आप नए 

अभ्यास िो सीख सिें  औि इसे अच्छी तिह से अभ्यास िि 

सिें । धीिे-धीिे तिनीि पि ध्यान िें वित िििे शुरू ििने 

से बाद में आप तेजी से औि मजबूती से िि सिते हैं।  

ऊजादवान िायों िे बादआराम करें  और िीक ह  जाये। 

यहााँ वातादलाप ििना बहुत अच्छा है।  पानी वपयें।  

टैप आउट अगले व्यश्कि िो व्यायाम पास ििने िा एि 

तिीिा है। आप "टैप आउट” ििने वलए वववभन्न तिीिो ंिा 
चयन िि सिते हैं, उदाहिर् िे वलए, हाथ से ताली या 
सीटी। आप इसे ििते है!  

राउंर् — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

द हराना — एि िाउंि में वितनी बाि एि िायों दोहिाया 
जाएगा। 
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अतधक जानकारी 

वेब और वीतर्य  

सभी सिो ंिो family.fit के वेबसाइटपि देखें 

सोशल मीविया पि हमें यहां खोजें: 

 

 

family.fit िे वलए सभी वीवियो खोजें family.fit 

YouTube® channel पि 

family.fit के प ांच चरण प्रोमोशनल वीडियो 

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://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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अतधक जानकारी 

जुडे़ रहें 

हमें आशा है वि आपने family.fit िी इस पुश्कस्तिा िा 
आनंद वलया है। यह दुवनया भि से स्वयंसेविो ंद्वािा एि साथ 

िखा गया है।  

आपिो सभी family.fit िा सि वेबसाइट पि वमलेंगे 

https://family.fit।  

वेबसाइट पि नवीनतम जानिािी है, आपिे द्वािा प्रवतवक्रया 
देने िे तिीिे, औि साथ जुडे़ िहने िे वलए सबसे अच्छी 
जगह है family.fit! 

यवद आपने इसिा आनंद वलया है, तो िृपया अन्य लोगो ंिे 

साथ साझा ििें  जो भाग लेना पसंद िि सिते हैं।  

यह संसाधन स्वतंि रूप से वदया जाता है औि वबना विसी 
िीमत पि दूसिो ंिे साथ साझा विया जाना है। 

यवद आप एि साप्तावहि ईमेल िे रूप में family.fit प्राप्त 

ििना चाहते हैं तो आप यहां सदस्यता ले सिते हैं: 
https://family.fit/subscribe/। 

यवद आप इसे एि अलग भार्ा में अनुवाद ििते हैं, तो िृपया 
info@family.fit पि हमें ईमेल ििें  तावि इसे दूसिो ंिे 

साथ साझा विया जा सिे। 

धन्यवाद। 

family.fit टीम 

  

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


