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प्रारोंभ करें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के लिए अपने पररवार  सलिय ह ने 

में सहायता करें  तीन मन रोंजन सत् ों  के लिए: 

• 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 अोंत में अलर्क जानकारी लदया गया है। 

 

 

इस सोंसार्न का उपय ग करने से पहिे महत्वपूणम समझौता 
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 वैलिक family.fit प्रलतय लगता 

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 यहाों 
न्थक्लक करें  । 

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

स्प टम  स्पॉटिाइट 

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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लदन 1 

वामम-अप 

बेअर ि ल्डर टाप्स 

एि साथी िा सामना ििते हुए हाथो ंऔि घुटनो ं
पि वनचे जाये। अपनी 'भालू' श्कथथवत िो बनाये 

िखते हुए अपने साथी िे िंधे िो अपने हाथ से 

छूने िी िोवशश ििें। जब ति िोई 11 िंधे 

टाप्स ति ना पहुुँचे खेलते िहे। 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपने विसी चीज़ िे वलए िड़ी मेहनत िब िी 
थी? यह िैसा था? 

गहराई से जाये: लोगो ंिो वास्तव में िविन 

प्रवशक्षर् देने िे वलए क्या पे्ररित ििता है? 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0
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लदन 1 

लहिे 

माउोंटेन-क्लाइोंबसम 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे शिीि 

िो सीधे एि प्ांि िी तिह िखें। आपिा एि 

घुटना अपनी िोहनी िी ओि ले जाएं औि वफि 

पैि िो प्रािंवभि श्कथथवत में वापस ले जाएं। दूसिे 

पैि िे साथ दोहिाएुँ । 

30 बाि दोहिाना है। गवत औि प्रवाह िा वनमादर् 

ििें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

कलिन करें : दो िाउंि पूिा ििें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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लदन 1 

चुनौती  

डर ाइोंग िॉट 

एि िंटेनि में िागज िे िम से िम 10 टुिडे़ 

िखें, प्रते्यि पि एि अलग िायद वलखा हो: 10 

वसट-अप्स, 5 पुश-अप, 15 जंवपंग जैि, हग ईच्च 

पसदन, 'हाई फाइव' प्रते्यि व्यश्कि, प्रते्यि व्यश्कि 

िे वलए एि वगलास पानी लाए, 20 सेिंि िा 
हाई नी, 20 सेिंि िा प्ांि, 15 सेिंि िा 
सुपिमैन। 

बािी लेिि वचट्टीयां िाले औि उस पि िायद ििें। 

आप विसी अन्य व्यश्कि िे िायद में मदद ििने 

िे वलए चुन सिते हैं, औि यवद आप एि 

अवतरिि चुनौती चाहते हैं तो आप भी एि से 

अवधि बाि वचट्टीयां उिाने िे वलए चुन सिते है। 

तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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लदन 1 

ख जना  

अपनी दौड़ के लिए प्रलिक्षण  

बाइबल से 1 कुररन्थिय ों 9:25-26 पढें। 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

पौलुस हमें एि एथलीट िे रूपि िा उपयोग 

िििे जीवन िे बािे में वसखाना जािी िखता है। इस 

सप्ताह िेवल प्रवशक्षर् िे बािे में है! हमें वबना विसी 
उदे्दश्य िे जीवन िो नही ंजीना चावहए, बश्कि दौड़ 

िे अंत में पुिस्काि जीतने िे वलए प्रवशक्षर् शुरू 

ििना चावहए। 

बाइबि वचन — 1 कुररन्थिय ों 9:25-26 

(एनआईवी) 

खेल में प्रवतस्पधाद ििने वाले हि िोई सख्त 

प्रवशक्षर् से गुजिता है। वे तो एि मुिझाने वाले 

मुिुट िो पाने िे वलये यह सब ििते हैं, पिनु्त 

हम तो उस मुिुट िे वलये ििते हैं, जो मुिझाने 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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िा नही।ं इसवलये मैं तो इसी िीवत से दौड़ता हं, 

पिनु्त बेवििाने नही,ं मैं भी इसी िीवत से मुक्ो ंसे 

लड़ता हं, पिनु्त उस िी नाईं नही ंजो हवा पीटता 
हुआ लड़ता है। 

यीशु िे अनुयायी 'जीवन' नामि दौड़ में दौड़ िहे हैं। 

दौड़ िे वलए प्रवशक्षर् महत्वपूर्द क्यो ंहै? 

उन तिीिो ंिी एि सूची िे वलए एि साथ वमलिि 

िाम ििें  जो हमें यीशु िे अनुयावययो ंिे रूप में 
प्रवशवक्षत ििने में मदद ििते हैं। इनमें से प्रते्यि िो 
िागज िे अलग-अलग टुिड़ो ंपि वलखें औि उन्हें 
अपने घि/यािद िे चािो ंओि एि िोसद लेआउट में 
फैलाएं। पाठ्यक्रम चलाने िे वलए बािी ले प्रते्यि 

'िास्ता' िो िॉल ििे जब आप इसे पाि ििते हैं। 

परमेिर से चैट करें : िागज िे टुिडे़ पि जाएं 

जहां आपिो अपने प्रवशक्षर् में सुधाि ििने िी 
आवश्यिता है। शुरुआती दौड़ िी श्कथथवत में जाये 

औि पिमेश्वि से पूछते हुए िुछ समय वबताएं िी 
इस में बढने में आपिी मदद ििें। पाठ्यक्रम िो 
एि साथ चलाएं समाप्त ििने िे वलए। 
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लदन 1 

खेिना 

गेंद चिते रहना है 

चुनौती यह है िी वबना छुए एि छोटी सी गेंद िो 
िमिे या यािद िे एि तिफ से दूसिे तिफ 

थथानांतरित ििना है। सफल होने िे वलए आपिो 
एि साथ िाम ििना होगा। 

गेंद िे साथ यािा ििने िे वलए प्रते्यि व्यश्कि िो 
फोल्ड िािदबोिद या एि मजबूत पवििा िा एि 

टुिड़ा पिड़ता है। खड़ा ििे औि अपने पवििाओ ं

से ढांपे तावि गेंद नीचे िोल िि सिे। गेंद िोवलंग 

ििना शुरू ििें। जब गेंद अपनी पवििा से गुजिता 
है तो लाइन िे सामने भागिि तैयाि हो जाओ तावि 

गेंद िो वफि से प्राप्त िि सिे। हमेशा गेंद िो 
पवििाओ ंपि बढना जािी िखें। िोवशश ििें  
मनोिंजन िे वलए। 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

प्रलतलबोंलबत करें : 
आपिो सफल होने में क्या मदद वमली? 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4
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िोंबे समय तक जीलवत 

रहने के लिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

वजतना संभव हो उतना चलें। 
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लदन 2  

वामम-अप  

गमम िावा पर भागना 
सािे जगह पि चािो ंओि फैलाओ। एि लीिि 

िा चयन ििें। जब लीिि िहता हैं “गमद लावा” 
हि िोई वजतना जल्दी हो सिे तेजी से मौिे पि 

ही भागते है। जब लीिि िहता है “रुिो” हि 

िोई स्कॉट्स ििते है। दोहिाएं जब ति वि हि 

िोई भािी साुँस न ले िहे हो 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

अपने आप िो िेट ििें  1-10 िे पैमाने पि, वि 

आप अपने द्वािा विए गए िायों िो वितनी 
अच्छी तिह पूिा ििते हैं। 

गहराई में जाये: लोगो ंिा हाि मानने िे पीछे िे 

िुछ िािर्? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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लदन 2 

लहिे 

माउोंटेन-क्लाइम्बसम टैप-आउट 

 

10 पवदतािोवहयो ंििें  औि अगले व्यश्कि िो टैप 

ििें। जािी िखें जब ति आप एि परिवाि िे 

रूप में 100 पूिा ना िि वलया हो। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

आसान करें : पांच ििें  औि वफि अगले व्यश्कि 

िो टैप ििें। 

कलिन करें : अपने लक्ष्य िे रूप में 150 या 200 

सेट ििें। 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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लदन 2 

चुनौती  

लसट-अप चैिेंज 

 

एि दूसिे देखते हुए एि सिद ल में बैिे। एि 

परिवाि िे रूप में 50 वसट-अप्स ििें। बे्रि िी 
आवश्यिता होने पि एि व्यश्कि शुरू ििता है 

औि अगले व्यश्कि िो टैप ििता है।"  

50 सीट-अप िे बाद, एि परिवाि िे रूप में 
लक्ष ति भागे औि वापस आये। सबसे धीमी 
धावि िी गवत िे साथ भागे। वफि से वसट-अप्स 

शुरू ििें। 

50 िे तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/ZCTfXccNIWg 

https://youtu.be/ZCTfXccNIWg
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लदन 2 

ख जना  

प्रलिक्षण अनुिासन क  िेता है 

1 िुरिश्कियो ं9:25-26 वफि से पढें। 

िुछ वक्रयाएं ििें  औि वचनो ंिो एि साथ याद ििें। 

लक्ष्यहीन होने यह िैसा महसूस होता है? 

प्रवशक्षर् प्रभावी होने में क्या मदद ििता है? 

प्रवशक्षर् अनुशासन िो लेता है। एि दूसिे िो 
प्रोत्सावहत ििने से मदद वमलती है। 

एि परिवाि 'युद्ध िोना' बनाये जो यीशु िे वलए िड़ी 
मेहनत ििने िे वलए आपिी प्रवतबद्धता बताता है। 

'सख्त प्रवशक्षर्' शब्द िे बािे में बात ििें  औि यीशु 

िे अनुयायी िे रूप में आपिे जीवन िे वलए इसिा 
क्या अथद है। 

परमेिर से चैट करें : एि परिवाि में इक्िा ििें  
टीम हिल, अपना युद्ध िोना याद ििना, औि 

वफि एि दूसिे िे वलए प्रवतबद्धता औि 

अनुशासन में बढने िे वलए प्राथदना ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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द न्थरोंट 

ववल्मा रूिोल्फ एि चैंवपयन धावि थी वजन्होनें अपने 

सामने आने वाली हि बाधा िो दूि ििने िे वलए िड़ी 
मेहनत िी थी। 

वह 1940 िे दशि में एि अफ्रीिी अमेरििी परिवाि 

में समय से पहले पैदा हुई थी। 20 भाइयो ंऔि बहनो ंिे 

साथ, चैंवपयन िनि बनने में उनिी मदद ििने िे वलए 

िुछ संसाधन थे। एि बचे्च िे रूप में उसिो पोवलयो ने 

अनुबंवधत विया औि पैि बे्रवसज़ पहनना पड़ा। हालांवि, 

उसिे पास अववश्वसनीय दृढ संिल्प था। उन्होनें 12 

साल िी उम्र में पोवलयो पि ववजय प्राप्त िी, िॉक्टिो ंिो 
आियदचवित िि वदया, औि वफि से चलना शुरू िि 

वदया। मजबूत होने िे वलए, उसने एथलेवटक्स िो चुना। 

आियदजनि रूप से, आि साल बाद वह िोम में 1960 

ग्रीष्मिालीन ओलंवपि में गई औि तीन स्वर्द पदि 

जीते! ववल्मा ने वदखाया वि पुिस्काि पि ध्यान िें वित 

ििने िे वलए अपने वदमाग िो प्रवशक्षर् ििना बहुत 

पे्रिर्ा है।  

“संघर्द िे वबना ववजय नही ंहो सिती है!” उसने िहा। 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE
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यह िहानी आपिो अपनी दौड़ दौड़ने िे वलए िैसे 

पे्ररित ििती है? 

आपिा परिवाि इससे क्या सीख सिता है? 
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लदन 2 

खेिना 

महान कागज प्रलतय लगता 
हि विसी िो िागज िा एि टुिड़ा दें। इस पि 

वलखें वि आपिी खुशी िो क्या दूि ििती है। 

तीन अलग-अलग प्रवतयोवगताओ ंिे वलए िागज 

िा प्रयोग ििें। 

1. एि िागज िा हवाई जहाज बनाये औि 

इसे दूि ति उिाए। प्रते्यि व्यश्कि िो अंि 

दें। 

2. पेपि ववमान िो एि गेंद में पेंच दे। प्रते्यि 

व्यश्कि सभी गेंदो ंिो पांच मीटि दूि बाल्टी 
में फें िते है। देखें वि उच्चतम िुल िौन 

प्राप्त िि सिता है। 

3. सबसे ज्यादा पेपि बॉल िो ढंूढने िी 
िोवशश ििें। एि से शुरू ििें , वफि दो 
औि आगे। 

उच्चतम समग्र स्कोि विसिा है? 
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िोंबे समय तक जीलवत 

रहने के लिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

वजतना संभव हो उतना चलें। 

अपने वनयवमत वदन में चलने 

िा समय वनधादरित ििें। आप 

इसे विस िचनात्मि तिीिे से 

िि सिते हैं? हमेशा िाि या 
बस िा उपयोग ना ििे। 
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लदन 3 

वामम-अप 

भािू और केकड़ा चाि 

भालू पुिे िमिे में चलता है औि िेिड़ा वापस 

चला आता है। पांच लैप्स ििें। 

भािू चाि — पैि औि हाथ फशद पि िखिि 

चेहिा नीचे िि चले। 

केकड़ा चाि — पैि औि हाथ फशद पि िखिि 

चेहिे उप्पि िि चले। 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपने िौन से पुिस्काि जीते हैं? क्या आपिे 

पास अभी भी वो है? 

गहराई में जाये: िौन सा पुिस्काि आपिे वलए 

सबसे ज्यादा मायने िखता है? क्यो?ं 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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लदन 3 

लहिे 

लिस्ट माउोंटेन-क्लाइम्बसम 
10 'विस्ट' पवदतािोवहयो ंिा प्रदशदन ििें। 

िोवशश ििें  औि पहुुँचाने िी िोवशश ििें  
दावहने घुटने िो बाएं हाथ िी ओि ति, औि 

वफि बाएं घुटने िो दावहने हाथ िी ओि ले जाएं। 

धीिे-धीिे शुरू ििें , वफि गवत औि प्रवाह बढाएं। 

तीन िाउंि ििें। 

कलिन करें : िाउंि िी संख्या बढाएं या 
पवदतािोवहयो ंिो तेजी से ििें। 
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लदन 3 

ग्ल बि चैिेंज  

ग्ल बि माउोंटेन-क्लाइोंबर चैिेंज 

90 सेिंि में आपिा परिवाि वितने पवदतािोही 
िि सिता है? 

 

परिवाि िे प्रते्यि सदस्य 90 सेिंि में वजतने 

पवदतािोही िि सिते हैं उतना िि सिते है। 

परिवाि िे िुल स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलए 
यहाों न्थक्लक करें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलए यहाों न्थक्लक करें  । 

कौन सा देि हमारे family.fit का चैंलपयन 

ह  जाएगा? 

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

ख जना  

अनन्त पुरस्कार के लिए प्रलिक्षण  

पढें  1 िुरिश्कियो ं9:25-26। वक्रयाएुँ  जोड़ें। 

पौलुस िौन से पुिस्काि िे ववर्य बात ििता है 

जो हमेशा िे वलए बना िहेगा? 

प्रते्यि व्यश्कि अगले 7 वदनो ंिे वलए 'वनम्नवलश्कखत 

यीशु प्रवशक्षर् िर्नीवत' िे बािे में सोचते है। 

उदाहिर् िे वलए, हि सुबह प्राथदना ििना। इसे 

एि चाटद पि वलश्कखए। देखें वि हि वदन िर्नीवत 

िौन िि सिता है। प्रते्यि व्यश्कि िे वलए एि 

पुिस्काि िी योजना बनाएं। 

परमेिर से चैट करें : उन लोगो ंिे बािे में सोचें 
वजन्हें आप जानते हैं जो यीशु िे अनुयायी बनने 

िे वलए संघर्द िि िहे हैं। जब आप प्रते्यि व्यश्कि 

िे वलए प्राथदना ििते हैं तो बीच में एि दूसिे िे 

ऊपि अपने दावहने हाथो ंिो िखिि एि सिद ल 

में खडे़ हो जाये। जब शीर्द हाथ ढेि िो थप्पड़ 

मािता है, आमीन वचल्लाओ। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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लदन 3 

खेिना 

दुलनया भर के टेबि टेलनस 

एि मेज िे चािो ंओि खडे़ हो जाये। एि व्यश्कि 

“नेट” पि से एि गेंद िो वहट ििता है औि 

दूसिा व्यश्कि उसे वापस ििता है। आगे बढते 

िहें तावि प्रते्यि व्यश्कि िी बािी आये - बले्ल 

िो अगली पंश्कि में पास ििें। एि परिवाि िे 

रूप में लगाताि 10 वहट ििने िी िोवशश ििें , 
वफि 20। 

न ट्स: िचनात्मिता िा उपयोग ििें ! िैिेट िे 

बजाय प्ाश्कस्टि वलि्स/पे्ट्स या श्किप िॉप 

िा उपयोग ििें। नेट िे बजाय आप विताबें या 
टॉयलेट पेपि िोल िा उपयोग िि सिते हैं। 

https://youtu.be/K1spCxyJoOY 

  

https://youtu.be/K1spCxyJoOY
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 माता-लपता के लिए लटप 

बच्चो ंिो हि वदन सवक्रय होना 
सीखने में मदद ििें। बाहि 

खेले। उनिे साथ खेले क्योवंि 

वे आपिे शावमल होने से प्याि 

ििते हैं। एि साथ खोजते 

िहे। यािा िे वलए स्वथथ सै्नक्स 

लें। 
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अलर्क जानकारी 

िब्दाविी 

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 न्थखोंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से श्कखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे।  

कायों का वीलडय  देखा जा सकता 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। 

यहाुँ 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!  

राउोंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

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

वेब और वीलडय  

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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अलर्क 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 


