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प्रारोंभ कऱें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  सदिय 

ह ने म़ें सहायता कऱें  तीन मन रोंजन सत् ों  के दलए: 

• 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 कऱें : 

• सोशल मीविया पि एि फोटो या वीवियो पोस्ट ििें  औि  

टैग ििें  #familyfit या @familyfitnessfaithfun 

िे साथ 

• दुसिे परिवाि िे साथ family.fit ििें    
पुन्थस्तका के अोंत म़ें अदिक जानकारी ददया गया है। 

 

 

 

 

 

इस सोंसािन का उपय ग करने से पहले महत्वपूर्म 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 म़ें नया क्या है 

नया वैदिक family.fit प्रदतय दगता 

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 
न्थिक कऱें  । 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि देखने िे वलए यहाों 
न्थिक कऱें  । 

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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ददन 1 

वामम-अप 

जमीन पर दगरा 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 ििें। 

अपने परिवाि िे सभी सदस्ो ंिे वलए एि 

सामान्य चीज िहने िे वलए बािी लें, औि वफि 

एि चीज जो प्रते्यि सदस् िे वलए अवद्वतीय है। 

गहराई म़ें जाये: उस समय िे बािे में बात ििें  
जब विसी औि िा िौशल आपिे वलए एि 

बड़ी मदद सावबत हुई। 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
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ददन 1 

दहले 

स्कॉट्स 

 

छोटी िुसी िे सामने खडे़ हो जाये। अपने घुटनो ं
िो मोडे़ तावि आप िुसी पि हले्क ढंग से बैठ 

सिे। वफि खडे़ हो जाये। 

10 पुनिावृवि ििें  वफि आिाम ििें। 

तीन िाउंि पूिा ििें। 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c 

कदिन कऱें : पांच िाउंि पूिा ििें। 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c
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ददन 1 

चुनौती  

तबता 
तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेिंि िे वलए पवदतािोही ििें , वफि 10 

सेिंि िे वलए आिाम ििें। 20 सेिंि िे वलए 

लक्ष्य ति भागे, वफि 10 सेिंि िे वलए आिाम 

ििें। इस अनुक्रम िो दोहिाएं। आठ िाउंि 

ििें। 

कदिन कऱें : 20 सेिंि में पुनिावृवि िी संख्या 
बढाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 1 

ख जना  

एक शरीर — कई भाग 

बाइबल से 1 कुररन्थिय ों 12:12 पढें। 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

इस वचनो ंमें, औि वजस आयातो ंमें यह पाया जाता 
है, पौलुस हमें याद वदलाता है वि हम सभी िे पास 

एि शिीि िी सेवा ििने िे वलए अलग-अलग दान 

औि क्षमताएं हैं - एि टीम। पौलुस हमािे शिीि िे 

साथ हमािी परिवचतता िा उपयोग ििता है यह 

वदखाने िे वलए वि हम एि दूसिे िे वलए वितने 

महत्वपूर्द हैं। हम एि टीम िे रूप में जीवन िी 
दौड़ दौड़ते हैं! 

बाइबल वचन — 1 कुररन्थिय ों 12:12 

(एनआईवी) 
क्योवंि वजस प्रिाि देह तो एि है औि उसिे 

अंग बहुत से हैं, औि उस एि देह िे सब अंग, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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बहुत होने पि भी सब वमलिि एि ही देह हैं, 
उसी प्रिाि मसीह भी है। 

परिवाि िो जो अच्छा लगे एि िेि बनाने िे वलए 

आवश्यि उपििर् औि सामग्री िो इिट्ठा ििें। 

इन्हें अपनी मेज पि िखे औि चािो ंओि इिट्ठा हो। 

पौलुस हमें बताता है वि 'टीम यीशु' िई अलग-

अलग सदस्ो ंसे बना है वववभन्न दानो ंिे साथ। 

वसु्तओ ंमें से एि िो पिड़ने िे वलए बािी ले औि 

अपने दानो ंया क्षमताओ ंमें से एि िा वर्दन ििें। 

यह महत्वपूर्द क्यो ंहै वि हम सभी अलग-अलग दान 

औि क्षमताएं टीम िे वलए लाएं? 

क्या आप आज अपना िेि बना सिते हैं? 

परमेिर से चैट कऱें : िागज िे अलग-अलग 

टुिड़ो ंपि आपिे द्वािा नावमत प्रते्यि दान वलखें। 

उन सभी िो एि िंटेनि में जोड़ें। एि दूसिे िे 

दानो ंिे वलए पिमेश्वि िा धन्यवाद ििें। 
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ददन 1 

खेलना 

एक साथ हम जाते हैं 
एि दूसिे िे बगल में लाइन में खडे़ िहे। एि 

चीि या नायलॉन मोजा िा उपयोग िििे, आप 

दुसिे तिफ िे व्यश्कि िे साथ टखने पि खुद िो 
बांधें। (प्रते्यि छोि पि लोगो ंिे दुसिे पैि आजाद 

िहेगा।) 

एि साथ एि टीम िे रूप में तेजी से एि 

प्रािंवभि वबंदु से अंवतम वबंदु ति जाये। सुवनवित 

ििें  वि आप जुडे़ हुए है। आिाम ििें  औि 

दोहिाएं। 

तीन िाउंि ििें। हि बाि तेजी से प्राप्त ििने िी 
िोवशश ििें  

https://youtu.be/Xg7y6okM3Ww 

प्रदतदबोंदबत कऱें : 
आपिो सफल होने में क्या मदद वमली? 

  

https://youtu.be/Xg7y6okM3Ww
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लोंबे समय तक जीदवत 

रहने के दलए स्वास्थ्य 

सुझाव 

एि दूसिे िो िोजाना माफ 

िि दे। 
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ददन 2  

वामम-अप  

डाोंस एों ड फ्रीज 

िुछ अप-टेम्पो संगीत बजाएं। हि िोई अपने पूिे 

शिीि िा उपयोग िििे नृत्य ििता है। संगीत 

िो िोिने िे वलए बािी ले। जब यह रुिता है तो 
हि िोई फ्रीज होते है औि वफि 10 स्पीि से्कटि 

ििता है (झुिे औि ववपिीत हाथ से घुटने िो 
स्पशद ििें )।  

दोहिाएं जब ति वि हि िोई भािी सााँस न ले 

िहे हो 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें।   

िुछ ऐसे गवतवववधयााँ क्या हैं जो अिेले नही ंिी 
जा सिता हैं? 

गहराई म़ें जाये: एि समय िे बािे में बात ििें  
जब आपने दूसिो ंिे साथ िाम िििे िुछ बड़ा 
हावसल विया था।  

https://youtu.be/m2robkaZS3I
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ददन 2 

दहले 

पीछे से पीछे स्कॉट्स 

 

एि साथी िे साथ पीट पीछे खडे़ हो जाओ। एि 

दूसिे िो टेिना है औि 90 विग्री स्कॉट् श्कथथवत में 
उतिना है। उस श्कथथवत िो बनाए िखें औि एि 

दूसिे िे उप्पि से एि गेंद िो पास ििें। देखें 
वि आप इसे 30 सेिंि में वितनी बाि पास िि 

सिते हैं। 

आिाम ििें  औि दोहिाएं।  

तीन िाउंि ििें। प्रते्यि दौि िे साथ गेंद िी 
संख्या में वृश्कि ििने िी िोवशश ििें। 

https://youtu.be/czuu57xbnIk 

https://youtu.be/czuu57xbnIk
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ददन 2 

चुनौती  

पररवार स्कॉट चुनौती 

 

एि दूसिे िे सामने देखते हुए एि सिद ल में 
खडे़ हो जाये एि परिवाि िे रूप में 150 

स्कॉट्स ििें। एि व्यश्कि शुरू ििता है औि 

वफि अगले व्यश्कि िो टाप्स ििता है जब बे्रि 

िे वलए तैयाि हो। 

https://youtu.be/TbDksRStAPw 

कदिन कऱें : स्टॉपवॉच िा उपयोग ििें। चुनौती 
िो दोहिाएं औि अपना समय सुधािने िी 
िोवशश ििें। 

https://youtu.be/TbDksRStAPw
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ददन 2 

ख जना  

हम़ें टीम की जरूरत है 

1 कुररन्थिय ों 12:12 िो वफि से पढें। 

िागज िी एि बड़ी शीट पि, एि मानव शिीि 

िी एि तस्वीि बनाएं (एि छोटे बचे्च िे चािो ं
ओि टर ेस ििें )। इस बािे में बात ििें  वि शिीि िे 

अंग एि टीम िैसे बनाते हैं।  

अगि एि वहस्सा िाम नही ंििता तो शिीि िा 
क्या होगा? (उदाहिर् िे वलए, पैि, हाथ, िान)  

शिीि िो प्रते्यि भाग िी आवश्यिता क्यो ंहोती 
है? 

अंधा फुटबॉल िे बािे में पढें  औि श्कखलाड़ी एि 

टीम िे रूप में िुशलता से िैसे िाम ििते हैं। 

परमेिर से चैट कऱें : प्राथदना ििें  वि प्रते्यि 

व्यश्कि िे दान परिवाि में अच्छी तिह से इसे्तमाल 

विए जा सिे। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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ब्लाइोंड िुटबॉल 

ब्लाइंि फुटबॉल फुटसल िी तिह एि खेल है जहााँ 
प्रते्यि टीम िे पांच श्कखलावड़यो ंहोते है। यह उन 

एथलीटो ंिे वलए िचा विया गया है जो दृवष्ट्हीन हैं। 

श्कखलाड़ी आाँखो ंपि पट्टी िा उपयोग ििते हैं 
(गोलिीपि िो छोड़िि), इसवलए हि िोई िुल 

अंधापन में खेल खेलते है। यह पैिावलश्कम्पक्स 

('समांति' ओलंवपि) िा वहस्सा है। 

यह देखने िे वलए सबसे अद्भुत टीम खेलो ंमें से 

एि है। यह खेल वजस तिह िी गवत औि सटीिता 
िे साथ खेला जाता है, यह ववश्वास ििना मुश्किल है 

वि श्कखलाड़ी गेंद िो नही ंदेख सिते हैं। भीड़ िो 
चुप िहना चावहए तावि श्कखलाड़ी गेंद में छोटी घंटी 
सुन सिें  तावि इसे खोज सिे। प्रते्यि टीम िो 
एि-दूसिे िे साथ वास्तव में अच्छी तिह से संवाद 

ििना चावहए तावि वे जान सिें  वि टीम िे अन्य 

सदस् िहााँ श्कथथत हैं। 

हाल िी घटनाओ ंमें ब्राजील चैंवपयन िहा है। 

https://youtu.be/Jaws82WdcsM 

https://youtu.be/Jaws82WdcsM
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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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ददन 2 

खेलना 

भर से की चाल 

जोवड़यो ंमें िाम ििें। एि व्यश्कि िे आंखो ंपि 

पट्टी बांधा जाता है जबवि दूसिा लक्ष्य प्राप्त 

ििने िे वलए वनदेश देता है। िुछ बाधाओ ंिो 
बीच में िखे तावि इसे  अवधि चुनौतीपूर्द  बना 
सिे। यवद संभव हो तो इसे बाहि ििें। िुछ 

समय बाद भूवमिाएं अदलाबदली ििें। 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs 

  

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
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लोंबे समय तक जीदवत 

रहने के दलए स्वास्थ्य 

सुझाव 

एि दूसिे िो िोजाना माफ 

िि दे। नािाजगी औि क्रोध 

िो अपने साथ वबस्ति पि मत 

ले जाये। चोट िे रिश्ो ंिो 
तुिंत औि ईमानदािी से ठीि 

ििने िा प्रयास ििें। पिमेश्वि 

से मदद िे वलए पूछे। 
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ददन 3 

वामम-अप 

कॉनमर वामम अप 

 

िमिे िे िोनो ंिो संख्या 1-4 िे साथ लेबल ििें। 

प्रते्यि व्यश्कि एि अलग िोने से शुरू ििते है औि 

एि अलग वामद-अप ििते है। िमिे िे चािो ंओि 

घूमिि अगले नंबि पि जाएाँ । दो िाउंि ििें।  

1. 10 जंवपंग जैक्स 

2. लक्ष्य ति 10 बाि भागना 
3. 10 माउंटेन-क्लाइंबसद 
4. 10 स्काऊट  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपिो आपिे जीवन औि ववश्वास में बढने में िौन 

मदद ििता है? 

गहराई म़ें जाये: आप विसे बढने में मदद िि िहे हैं? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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ददन 3 

दहले 

ऑप दजट स्क्वाट्स 

 

एि साथी िे आमने सामने खडे़ हो जाये। 

स्कॉट्स िो एि साथ ििें। प्रते्यि स्क्वाट िे नीचे 

एि दूसिे िो 'हाई 10' हैंि कै्लप दें। 10 बाि 

दोहिाना है। 

हि स्कॉट िे साथ, एि बात बताते हुए बािी ले 

जो आपिो वलए खुशी लाती है। 

एि वमनट िे वलए आिाम ििें  औि जोड़ीदािो ं
िी अदलाबदली ििें। 

तीन िाउंि ििें। 

कदिन कऱें : िाउंि िी संख्या बढाएं या स्क्वाट्स 

िो तेजी से ििें।   
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ददन 3 

ग्ल बल चैल़ेंज  

ग्ल बल स्क्वाट चैल़ेंज 

90 सेिंि में आपिा परिवाि वितने स्कॉट्स िि 

सिते है? 

 

प्रते्यि परिवाि िे सदस् 90 सेिंि में वजतने 

स्कॉट्स चाहे उतने िि सिते हैं। परिवाि िे 

िुल स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलए 
यहाों न्थिक कऱें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलए यहाों न्थिक कऱें  । 

कौन सा देश हमारे family.fit का चैंदपयन 

ह  जाएगा? 

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

ख जना  

हम एक बडी टीम हैं 
1 कुररन्थिय ों 12:12 िो वफि से पढें।  

क्या आपिो पहली बाि याद है जब आपने यीशु िे 

बािे में सुना था?  

क्या आप अतीत िे िुछ लोगो ंिा नाम दे सिते हैं 
वजन्होनें ईमानदािी से यीशु िी सेवा िी है?  

हम एि टीम िे वहस्सा हैं वजन्होनें हजािो ंसालो ंसे 

यीशु िा अनुसिर् विया है। यह एि बड़ी टीम है।  

आज आप यीशु िे अनुयायी होने िा सबसे महत्वपूर्द 
िािर्ो ंमें से एि क्या है? 

वचन िो वफि से एि साथ पढिि समाप्त ििें। 

परमेिर से चैट कऱें : िुछ पतले पट्टीयो ंिो एि 

साथ जोडे़ लंबी पट्टी बनाने िे वलए। वपछले आंिडे़ 

से जुडे़ एि छड़ी िी आिृवत खीचंने िे वलए बािी 
ले, औि अतीत औि वतदमान लोगो ंिे नाम वलखें। 

जब आप वलखते औि आिवर्दत ििते हैं, तो प्रते्यि 

व्यश्कि िे वलए पिमेश्वि िा धन्यवाद ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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ददन 3 

खेलना 

मुझे रास्ता ददखाओ 

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि िे आंखो ंपि 

पट्टी बांधे औि उसिे पास एि गेंद होती है औि 

दूसिे िे पास  बाल्टी या समान होता है।  

एि दौि में, आंखो ंपि पट्टी वाले व्यश्कि िे पास 

गेंद िो बाल्टी में फें िने िे तीन प्रयास होते हैं, 
यह वबना जाने वि यह िहां है। बाल्टी िो 
लगभग दो मीटि दूि िखें।  

दुसिे दौि में, आंखो ंपि पट्टी वाला व्यश्कि गेंद िो 
बाल्टी में फें िता है क्योवंि यह उनिे साथी द्वािा 
आयोवजत होता है। साथी वदशा-वनदेश दे सिता 
है, “मैं यहााँ हाँ” या “इस तिफ”। भूवमिाओ ंिी 
अदलाबदली। 

https://youtu.be/xMsndNuiqVE  

https://youtu.be/xMsndNuiqVE
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 माता-दपता के दलए दटप 

सबसे महत्वपूर्द चीज जो 
माता-वपता अपने बच्चो ंिो 
वसखा सिते है वि टूटे हुए 

रिश्ो ंिो िैसे सुधािना है। 

माता-वपता गलवतयां ििें गे 

औि माफ़ी िैसे मांगना है 

वसखा सिते हैं। 
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अदिक 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 न्थखोंचाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से श्कखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे।  

कायों का वीदडय  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 कऱें  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!  

राउोंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

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

वेब और वीदडय  

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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अदिक जानकारी 

जुडे रह़ें 

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 सदस्ता 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 


