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प्रारोंभ करें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दिए अपने पररवार  सदिय 

ह ने में सहायता करें  तीन मन रोंजन सत् ों  के दिए: 

• 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 ििें    
पुप्पिका के अोंत में अदिक जानकारी ददया गया है। 

 
 

इस सोंसािन का उपय ग करने से पहिे 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 में 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 
प्पिक करें  । 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि देखने िे वलए यहाों 
प्पिक 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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ददन 1 

वामम-अप 

पूोंछ क  पकड़  
हि िोई एि दुपट्टा या छोटा तौवलया एि 'पंूछ' 

िी तिह अपनी पैंट िे पीछे टंगाता है लक्ष्य यह 

है आप वजतनी पंूछ इक्कठा िि सिते है उतनी 
पंूछ एिि ििें , अपनी खुद िी िक्षा ििते समय। 

आप अपनी पंूछ खो देते हैं, तो पांच पुश-अप ििें  
औि खेल जािी िखे। मनोिंजन ििें। 

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपने आश्कखिी बाि िब िहा था, “मैं चाहता 
हं...” या “मैं नही ंचाहता...”? 

गहराई में जाये: क्या आप अवधि समय बात 

ििने में या सुनने में वबताते हैं? 

https://youtu.be/goixt6sB2Es


 

family.fit  7 

ददन 1 

दहिे 

बेदसक प्ाोंक 

 

जमीन पि हाथ औि पैि िखे औि अपने पूिे 

शिीि िो सीधे एि प्ांि िी तिह िखें। पांच 

सेिंि िे वलए अपिी िोहनी पि अपना वजन 

उठाये। 

20 बाि दोहिाएँ औि आिाम ििें। दोहिाएँ। 

कदिन करें : पुनिावृवि िी संख्या बढाएं। 
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ददन 1 

चुनौती  

प्ाोंक हाँसी चुनौती 

 

जब परिवाि िे सदस्य प्ांि ििने िे वलए मुड़ते 

हैं तब घड़ी या फोन पि समय वनधादरित ििें। 

अन्य परिवाि िे सदस्य जो प्ैंविंग नही ंिि िहे 

हैं, मजाविया चेहिे बनािि उन्हें हंसाने िी 
िोवशश ििना है। 

वह व्यश्कि जो सबसे लंबे समय ति प्ांि 

ििता है जीतता है। 

https://youtu.be/2-rlndJRjpE 

कदिन करें : एि औि बाि ििें  या अपना समय 

सुधािने िी िोवशश ििें। 

https://youtu.be/2-rlndJRjpE
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ददन 1 

ख जना  

खुद की सेवा करना? 

दिदिप्पिय ों 2:3-4 बाइबल से पढें। 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

पौलुस वफवलप्पी िी िलीवसया िो पे्रम िा एि पि 

वलख िहा है। वह िोम िे जेल से वलख िहा है। उनिे 

शब्द उत्साहजनि औि प्रत्यक्ष हैं, जैसे एि िोच 

एि टीम िो खेल िे वलए तैयाि िि िहा है। वह 

दूसिो ंिी सिाहना ििने िे बािे में बात ििता है। 

बाइबि वचन — दिदिप्पिय ों 2:3-5 

(एनआईवी) 

वविोध या झठूी बड़ाई िे वलये िुछ न ििो पि 

दीनता से एि दूसिे िो अपने से अच्छा समझो। 

हि एि अपनी ही वहत िी नही,ं विन दूसिो ंिी 
वहत िी भी वचन्ता ििे। 5 एि जैसा मसीह यीशु 

िा स्वभाव था वैसा ही तुम्हािा भी स्वभाव हो। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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वफवलश्कप्पयो ं2:3-4 पढें। 

चचाद ििें  वि वचनो ंमें अलग-अलग आयातो ंिा क्या 
अथद है। “आप हाँ या नही ंिह सिते” िा एि 

त्वरित खेल खेले। अगले व्यश्कि से सवाल पूछने िे 

वलए एि सिद ल िे चािो ंओि बािी ले। हि बाि जब 

वे 'हाँ' या 'नही'ं िा जवाब देते हैं (या वहलाते हैं या 
अपने वसि िो वहलाते हैं) तो उन्हें सिद ल िे चािो ं
ओि भागना चावहए। 

जब आपने विसी िो 'हाँ' या 'नही'ं िहने में सफल 

हुए तो आपिो िैसा महसूस हुआ? आपिो क्या 
लगता है वि दूसिे व्यश्कि िो िैसा लगा? 

पौलुस ने िहा: “स्वाथी महत्वािांक्षा या व्यथद मिसद 

से िुछ भी मत ििो।” इसिा अथद क्या है? 

परमेिर से चैट करें : प्रते्यि व्यश्कि िे साथ 

सिद ल िे चािो ंओि बािी ले, यह पूछने िे बाद 

“मैं आपिे वलए िैसे प्राथदना िि सिता हं?” 
अगले व्यश्कि िे वलए प्राथदना ििें। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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ददन 1 

खेिना 

आइदडया जार 

एि मजेदाि गवतवववध िे बािे में सोचें जो परिवाि 

में िोई औि इस सप्ताह दूसिो ंिे साथ ििना 
चाहेगा। उदाहिर् िे वलए, एि खेल या बोिद 
खेल, परिवाि िी विल्मी िात, या एि वपिवनि। 

याद िखें, आप क्या चाहते हैं, इसिे बािे में मत 

सोचें लेविन परिवाि में विसी औि िो क्या 
ििना पसंद है िि सिते है। प्रते्यि व्यश्कि 

िागज िे टुिडे़ पि अपना ववचाि वलखता है 

औि इसे एि जाि में छोड़ देता है। 

प्रते्यि वदन एि परिवाि िे रूप में ििने िे वलए 

एि सुझाव चुनें औि उस व्यश्कि िे वलए तैयाि 

विया गया गवतवववध िा अनुमान लगाएं। 

प्रदतदबोंदबत करें : 
आपने जो उठाया था क्या आप उससे खुश थे? 

क्यो ंया क्यो ंनही?ं  
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िोंबे समय तक जीदवत 

रहने के दिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

एि साथ भोजन खाएं।  
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ददन 2  

वामम-अप  

हाथ छुओ 

एि साथी िा सामना िििे पुश अप श्कथथवत में 
सीधे खडे़ िहें। जब आप अपनी खुद िी िक्षा िि 

िहे हो ंतो दूसिे व्यश्कि िे हाथो ंिो छूने िी 
िोवशश ििें। 

आप 60 सेिंि में वितने स्पशद िि सिते हैं? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

अपने परिवाि िे साथ उन चीजो ंिो साझा ििें  
वास्तव में वजसमे आपिी रुवच हैं। 

गहराई में जाये: आपिे पास िौन सी रुवचयां हैं 
जो परिवाि में दूसिो ंद्वािा साझा नही ंिी गई हैं? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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ददन 2 

दहिे 

अप-डाउन प्ाोंक्स 

 

प्ांि िी श्कथथवत में शुरू ििें  अपने िोहनी औि पैि 

िी उंगवलयो ंपि अपने शिीि िे साथ एि सीधी िेखा 
में। अपना वजन वशफ्ट ििें  औि उप्पि उठे तावि 

आप अपने हाथो ंपि समवथदत हो ं- बाएं हाथ वफि 

दावहने हाथ। वफि नीचे वापस िोहनी पि जाये। 

10 बाि दोहिाएँ औि आिाम ििें। दो िाउंि ििें । 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

आसान करें : यही तिनीि िो अपने घुटनो ंसे ििें  
(अपने पैि िी उंगवलयो ंिे बजाय) या िुसी पि। 

कदिन करें : चाि िाउंि ििें। 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
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ददन 2 

चुनौती  

दसट-अप/पुश-अप तबता 

 

तबता संगीत सुनें। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेिंि िे वलए वसट-अप्स ििें , वफि 10 

सेिंि िे वलए आिाम ििें। 20 सेिंि िे वलए 

पुश-अप ििें , वफि 10 सेिंि िे वलए आिाम 

ििें। 

इस अनुक्रम िो दोहिाएं। आठ िाउंि ििें। 

कदिन करें : 20 सेिंि में पुनिावृवि िी संख्या 
बढाएं। 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ददन 2 

ख जना  

दूसर ों क  अपने से पहिे रख  
वफवलश्कप्पयो ं2:3-4 पढें। 

दूसिो ंिो महत्व देना औि उनिी रुवचयो ंअपने 

से पहले िखना अच्छा क्यो ंहै? 

एि तिफ सामना िििे लाइन में खडे़ िहे औि 

अपने हाथो ंिो सामने वाले व्यश्कि िे िंधो ंपि 

िखें। उन्हें एि िंधे िी मावलश दें। अब मुड़ें औि 

दूसिी वदशा िी ओि सामना ििें  औि आपिे 

सामने नए व्यश्कि िी मावलश ििें। 

आपने इस गवतवववध िे बािे में क्या देखा? 

परमेिर से चैट करें : प्रते्यि व्यश्कि परिवाि िे 

दूसिे सदस्य िे वहत िा नाम लेता है औि उस 

व्यश्कि िे वलए प्राथदना ििता है। 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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प ि वॉल्ट 

पोल वॉश्कटंग एि साहसी औि ववस्मयिािी खेल है। 

प्रवतयोगी अपने आप िो एि लचीला धु्रव िे अंत में 
5 मीटि ऊंचे ति ले जाते हैं तावि एि बाि िो पाि 

विया जा सिे औि नीचे एि चटाई पि वगि सिे। 

1936 ओलंवपि में, िेवल एि अमेरििी औि दो 
जापानी प्रवतयोगी पोल वॉट प्रवतयोवगता में बने िहे। 

आश्कखििाि, दो जापानी एथलीट, शुहेई वनवशदा औि 

सुओ ओए, िजत औि िांस्य पदि िे वलए 

प्रवतस्पधाद िि िहे थे। वे दोनो ंएि ही ऊंचाई पि 

िूदे। वे ििीबी दोस्त थे औि पूछा वि क्या 
प्रवतयोवगता िो िोिा जा सिता है तावि वे सम्मान 

साझा िि सिें । अवधिारियो ंने िहा वि 

प्रवतयोवगता िो आगे बढना चावहए। बाद में, समीक्षा 
िे बाद, एि िो िजत पदि औि दूसिा िांस्य से 

सम्मावनत विया गया। लेविन उनिे पास एि 

िचनात्मि समाधान था। उन्होनें पदि िो आधे में 
िाट वदया औि दो नए बना वलए, आधा चांदी औि 

आधा िांस्य दोनो।ं उन्हें 'मैंिल वमिता' िे रूप में 
जाना जाने लगा। 

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ 

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ
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यह िहानी आपिो िैसे पे्ररित ििती है? 

आपिा परिवाि दूसिो ंिो पहले िैसे िख सिता 
है? 
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ददन 2 

खेिना 

देना बेहतर है 

प्रते्यि व्यश्कि िो 5-7 छोटे पत्थिो ं(या बीज या 
पेपि बॉल) िी आवश्यिता होती है। एि सिद ल 

में एि साथ खडे़ हो जाये। अपने खुले बाएं हाथ 

में छोटी वसु्तओ ंिो पिडे़। जब खेल शुरू होता 
है तो प्रते्यि व्यश्कि अपने हाथ से एि समय में 
एि पत्थि लेता है औि उसे दूसिे व्यश्कि िे हाथ 

में िखता है। 2-3 वमनट िे वलए खेले। खेल औि 

तेज होगा। 

ववजेता िम से िम पत्थिो ंवाला व्यश्कि है 

क्योवंि इस खेल में 'लेने से देना बेहति है'। 

प्रदतदबोंदबत करें : 
यह खेल वितना मुश्किल था? 

आप इसे अभ्यास में िैसे िाल सिते हैं औि इस 

सप्ताह दूसिो ंिो औि अवधि दे सिते हैं? 

https://youtu.be/CNd60n05UYw 

https://youtu.be/CNd60n05UYw
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िोंबे समय तक जीदवत 

रहने के दिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

एि साथ भोजन खाएं। रिशे्त 

महत्वपूर्द हैं औि एि व्यस्त 

परिवाि िो हि वदन जुड़ने िे 

अनेि तिीिे खोजने िी 
जरूित होती है। पारिवारिि 

भोजन वफि से जुड़ने िा, एि-

दूसिे िो महत्व देने औि 

ववचािो ंिो साझा ििने िे 

वलए एि आदशद थथान है।  
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ददन 3 

वामम-अप 

सोंगीत पर दहिे 

 

िुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने ति 

इन चालो ंिो दोहिाएं: 

• लक्ष्य ति 20 बाि भागना 
• 5 स्काऊट 

• 20 हाई नी िवनंग  

• वसि िे ऊपि हाथ ताली िे साथ 5 स्कॉट्स 

ििें  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

आपिे समुदाय में ऐसे िौन से लोग है वजन्हें आप 

देखते हैं? 

गहराई से जाये: हाल ही में आपिो विसने पे्ररित 

विया है? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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ददन 3 

दहिे 

दमरर प्ाोंक्स 

 

जोवड़यो ंमें िाम ििें। एि साथी िे आमने 

सामने िहिि एि प्ांि श्कथथवत में आये। प्रते्यि 

जोड़ी में एि व्यश्कि दपदर् होगा औि उसे जो 
िुछ भी अगला ििता है उसे िॉपी ििने िी 
आवश्यिता होगी। िम से िम 20 सेिंि िे 

वलए प्रते्यि प्ांि िोिे। आिाम ििें  औि 

दोहिाएं। मनोिंजन ििें। 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50 

कदिन करें : समय िो एि वमनट प्रवत िाउंि से 

बढाएं। 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50
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ददन 3 

ग्ल बि चैिेंज  

ग्ल बि प्ैंक चैिेंज 

आपिा परिवाि वितने सेिंि िे वलए वनिंति 

प्ांि िि सिता है? 

 

प्रते्यि परिवाि िा सदस्य अवधितम 90 सेिंि 

िे वलए एि प्ांि ििता है। परिवाि िे िुल 

स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलए 
यहाों प्पिक करें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलए यहाों प्पिक करें  । 

कौन सा देश हमारे family.fit का चैंदपयन 

ह  जाएगा? 

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

ख जना  

यीशु दूसर ों क  पहिे रखाता 
है 

वफवलश्कप्पयो ं2:3-5 पढें। 

पद 5 में पौलुस यह िहता हैं वि हमें दूसिो ंिो 
पहले क्यो ंिखना चावहए - क्योवंि यीशु ने यह 

विया है। यीशु ने हमें वदखाया वि दूसिो ंिो िैसे 

महत्व वदया जाता है। हमें उनिी मानवसिता िी 
जरूित है। यीशु िी मानवसिता पि चचाद ििें । 

उन लोगो ंिी एि सूची बनाएं वजन्हें आपिो 
लगता है वि आपिे समुदाय में अवधि मूल्यवान 

होने िी आवश्यिता है। यीशु जैसे ििता है आप 

उन्हें विस तिह देख सिते हैं? 

परमेिर से चैट करें : िल्पना िीवजए वि यीशु 

समुदाय में प्रते्यि व्यश्कि िो िैसे देखता औि 

उन्हें महत्व देता। सूची में एि या अवधि लोगो ं
िो चुनें औि उनिे वलए प्राथदना ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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ददन 3 

खेिना 

दस तक दगनें 
वसि झुिािि औि आँखें बंद िििे एि सिद ल 

में खडे़ हो जाये। एि टीम िे रूप में, क्रम में 10 

ति वगनें (1, 2, 3... 9, 10) लेविन लगाताि 

सिद ल िे चािो ंओि मत जाओ। यवद दो श्कखलाड़ी 
एि ही समय में एि ही नंबि पुिािते हैं, तो वफि 

से 1 से वगनना शुरू ििें। सफल होने िे वलए 

िुछ प्रयासो ंिी जरूित है। 

दोहिाएँ, लेविन इस बाि आंखो ंबंद िििे िमिे 

िे वववभन्न वहस्सो ंमें खडे़ हो जाओ। 20 िी 
वगनती ति ििने िा प्रयास ििें। 

प्रदतदबोंदबत करें : 
आपिो चुनौती िैसे लगी? 

वफि से शुरू विए वबना 10 ति पहंुचने िे वलए 

आपिो क्या अच्छा ििना था? 
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माता-दपता के दिए 

सुझाव  

एि साथ खाना बच्ो ंिे वलए 

महत्वपूर्द बनाये। बातचीत में 
उन्हें प्रवशवक्षत ििें। हि विसी 
से सवाल पूछें  जैसे 'हमें आपिे 

वदन िे बािे में बताएं' या 'आज 

विस िे वलए आप धन्यवादी 
हो। ' खबिो ंमें से िुछ िे बािे 

में बात ििें। 
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अदिक जानकारी 

शब्दाविी 

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 प्पखोंचाव 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 करें  और िीक ह  जाये। 

यहाँ 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 

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 


