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लक्ष्य तक बने रहो! 
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प्रारोंभ करें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के दलए अपने पररवार  सदिय 

होने में सहायता करें  तीन मनोरोंजन सत्ो ों  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 ििें  
दूसरो ों 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 िया है। 

 
 

इस सोंसािन का उपयोि करने से पहले 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 वैदिक family.fit प्रदतयोदिता 

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  । 

स्पोटम  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/
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ददन 1 

वामम-अप 

स्टारदिश 

एि साथी िे साथ िाम ििें। एि व्यश्कि पैिो ंिे 

साथ एि प्ांि िी श्कथथवत में हो जाता है। दूसिा 
व्यश्कि पैिो ंपि िूदता है, एि समय में एि पैि 

औि शुरुआत में लौटता है। 10 बाि दोहिाएं औि 

वफि थथानो ंिो सै्वप ििें। 

तीन िाउंि ििें। 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

बाइि चलाना सीखने में आपिो वितना समय 

लगा? आपिो क्या िोवशश ििते िहने वदया? 

िहराई में जाये: आपिो आश्कखिी बाि हाि गए 

िी तिह िब महसूस हुआ, लेविन आगे बढने 

िा वनर्दय वलया? 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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ददन 1 

दहले 

बपी की तैयारी 

 

 

एि बपी िा वहस्सा जमीन से धक्का वदया गया 
है।  5 पुश-अप औि 10 स्क्वाट्स िे तीन िाउंि 

ििें। ये िायद आपिो एि बुि्दपी िो बनाने में  
मदद ििेंगा। 

िाउंि िे बीच आिाम ििें। 

कदिन करें : पुनिावृवि िी संख्या बढाएं। 
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ददन 1 

चुनौती  

खेल चैलेंज 

हि िोई एि पंश्कि में नीचे वसि िालिि लेटते 

है। एि व्यश्कि एि खेल िा नाम वचल्लाता है - 

उदाहिर् िे वलए, बासे्कटबॉल। हि िोई िमिे 

िे दूसिी तिफ दौड़ते है औि एि गेंद िो 
उछालने िा नाटि ििते है जैसे वे जाते हैं, वे 

वफि से लेट जाते हैं। एि खेल िा नाम बोलने िे 

वलए बािी ले। अन्य में शावमल हो सिते हैं: 
लोंबी कूद: मेंढि िी तिह दूसिी तिफ िूदो। 

तैराकी : तैिािी िायों िे साथ दूसिी तिफ 

दौड़ें। 

िचनात्मि बने! मनोिंजन ििें ! 

https://youtu.be/c-pXM76f3-c 

https://youtu.be/c-pXM76f3-c
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ददन 1 

खोजना  

चलते रहो 
वफवलश्कियो ं3:12-14बाइबल से पढें। 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

पौलुस िा जीवन में मुख्य लक्ष्य वास्तव में मसीह िो 
जानना है, अपने जीवन में मसीह िी शश्कि िा 
अनुभव ििना, औि अवधि उसिे समान बनना है। 

पौलुस जानता है वि वह अभी भी अपने लक्ष्य ति 

नही ंपहंुचा है, लेविन दौड़ में एि श्कखलाड़ी िी तिह, 

वह समापन िेखा िी ओि दौड़ने िे वलए दृढ है। 

पौलुस िी तिह, हमें भी लक्ष्य िी ओि भागते िहना 
चावहए। 

बाइबल वचन — दिदलप्पियोों 3:12-14 

(एनआईवी) 

यह मतलब नही,ं वि मैं पा चुिा हं, या वसद्ध हो 
चुिा हं: पि उस पदाथद िो पिड़ने िे वलये दौड़ा 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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चला जाता हं, वजस िे वलये मसीह यीशु ने मुझे 

पिड़ा था। हे भाइयो,ं मेिी भावना यह नही ंवि मैं 
पिड़ चुिा हं। लेविन एि बात मैं ििता हं: जो 
बातें पीछे िह गई हैं उन िो भूल िि, आगे िी 
बातो ंिी ओि बढता हुआ, वनशाने िी ओि दौड़ा 
चला जाता हं, तावि वह इनाम पाऊं, वजस िे 

वलये पिमेश्वि ने मुझे मसीह यीशु में ऊपि बुलाया 
है। 

उन चीजो ंिे वलए टाइमि सेट ििने िा प्रयास ििें  
वजन्हें आप वदन भि जल्दी से ििना पसंद ििते हैं। 

उदाहिर् िे वलए, अपने दांतो ंिो ब्रश ििने िे वलए 

2-वमनट िा टाइमि सेट ििें  औि िात िे खाने िे 

समय 15 वमनट िा टाइमि सेट ििें  'नो टेक्नोलॉजी' 
िे वलए। 

क्या टाइमि बंद होने ति जािी िखना मुश्किल था? 

जीवन में आपिे िुछ छोटे लक्ष्य क्या हैं? 

जीवन में आपिे बडे़ लक्ष्य िे वलए छोटे लक्ष्यो ंिो 
गठबंधन ििना क्यो ंमहत्वपूर्द है? 

परमेिर से चैट करें : प्राथदना ििें  वि पौलुस िी 
तिह, आपिो याद िखना है वि आप अभी ति 

नही ंआए हैं, लेविन जीवन िी दौड़ में चलते िहने 

िी जरूित है।  
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ददन 1 

खेलना 

एक टावर दनमामण का दौड़ 

दो टीमो ंमें ववभावजत ििें। प्रते्यि टीम घि िे 

चािो ंओि से आठ वसु्तओ ंिो ढंूढते है वजससे 

एि टावि बना सिे। 

सबसे ऊंची टावि बनाने िी िोवशश िी एि 

दौड़ ििें। इसे रिले िे रूप में ििें। 

वैिश्किि रूप से, अलग चुनौवतयो ंहि बाि सेट 

ििें  एि ही वसु्तओं िा उपयोग िििे, जैसे 

सबसे मजबूत टॉवि, सबसे िचनात्मि टॉवि, 

व्यापि टॉवि, औि इस रूप में। 

https://youtu.be/aitvZweGZUg 

  

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

रहने के दलए स्वास्थ्य 

सुझाव 

पयादविर् िे स्वास्थ्य िे वलए 

अचे्छ वनर्दय लें। 
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ददन 2  

वामम-अप  

लीडर का पालन करें  
घि या यािद िे चािो ंओि एि छोटे दौड़ िे वलए 

जाये, जबवि हि िोई एि चुने हुए लीिि िा 
अनुसिर् ििते है। हि िमिे या जगह में जाने 

िी िोवशश ििें। लीिि िायों िो बदल सिते 

हैं — बाजु िदम, उच्च घुटनो ंऔि इसिे जैसे। 

लीिसद िी अदलाबदली ििें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

वपछले साल आपिे वलए िैसा था? आपिो क्या 
लगता है वि यह सफल था या नही?ं 

िहराई में जाये: समय-समय पि आपिो अपने 

जीवन में िौन सी सफलता या ववफलता याद है? 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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ददन 2 

दहले 

बपी का अभ्यास करें  

 

धीिे-धीिे शुरू ििें  औि सही तिनीि िा 
उपयोग ििें। सीधे खडे़ हो जाओ औि प्ांि िी 
श्कथथवत में जाएं फशद पि पुश-अप ििने िे वलए। 

अपने पैिो ंसे अन्दि िूदो औि एि आंवशि 

स्कॉट ििें। वफि हवा में छलांग लगाये औि 

अपने वसि िे ऊपि ताली बजाये। इसे एि तिल 

िायद में ििने िी िोवशश ििें। 

तीन बपी ििें  वफि आिाम ििें। पांच िाउंि ििें। 

https://youtu.be/Q_tH_IRNJc0 

आसान करें  : िेवल दो िाउंि ििें। 

https://youtu.be/Q_tH_IRNJc0
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ददन 2 

चुनौती  

बुररमपी डाइस चुनौती 

 

आपिो िाइस या छोटे िागज़ िे टुिडे़ 1-6 

वगने गए िटोिे में आवश्यिता होगी। 

एि सिद ल में खडे़ हो जाये औि िाइस िोल 

ििने िे वलए बािी ले या िागज िे एि टुिडे़ 

िा चयन ििें  औि संिेत विया गया बुि्दपी िी 
संख्या ििें। अपने परिवाि िे वलए बुि्दपी िी िुल 

संख्या जोड़ें। आपिा स्कोि क्या है? 

चाि िाउंि ििें  या चाि वमनट िे वलए खेलते िहे। 

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

आसान करें : दो िाउंि ििें। 

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI
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ददन 2 

खोजना  

पीछे मत देखो 
पढें  वफवलश्कियो ं3:12-14। 

एि एथलीट दौड़ में पीछे क्यो ंनही ंवदखना चावहए? 

साथ में िुछ चीजो ंिी एि सूची वलखें जो यीशु िे 

अनुयावययो ंिो दौड़ दौड़ने से िोिने या ववचवलत 

िि सिती हैं। वफि, िागज ले लो औि िूडे़दान में 
फें ि दो।  

पौलुस पीछे देखने िे बजाय आगे क्यो ंवदखता है? 

टेबल टेवनस औि जोसेवफन मदीना िे बािे में पढें। 

परमेिर से चैट करें : क्या आपिे परिवाि िे 

इवतहास में सफलता या ववफलता िी िहानी है? 

प्राथदना ििें  वि आप वपछली सफलताओ ंपि नही ं
लुभाएंगे भिोसा ििने िे वलए या वपछली 
ववफलताओ ंसे हतोत्सावहत नही ंहोगें क्योवंि आप 

दौड़ दौड़ते हैं। 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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टेबल टेदनस 

जोसेवफन मदीना एि बचे्च िे रूप में पोवलयो से 

पीवड़त थी जो उसिे पैिो ंिी वृश्कद्ध िो प्रभाववत 

विया था। वह अपने वपता द्वािा टेबल टेवनस 

सीखने िे वलए पे्ररित थी ंवजन्होनें अपनी िाष्ट्र ीय 

टीम िे वलए प्रवतस्पधाद विया। वह खेल में इतनी 
अच्छी हो गई वि उन्हें िाष्ट्र ीय टीम िे वलए भी 
चुना गया था। हालांवि, उसे बाद में बताया गया 
वि वह प्रवतस्पधाद नही ंिि सिती उसिी 
वविलांगता िे वजह से। खेल िे वलए उनिा 
जुनून औि दृढ संिि मजबूत िहा। उसने 

अपना लक्ष्य छोड़ने से इनिाि िि वदया। उन्होनें 

टेबल टेवनस खेलना जािी िखा औि पैिालंवपि 

टीम में शावमल हो गईं, अंततः 2016 में रियो िी 
जेनेिो में िांस्य पदि जीतते हुए। 

“मैं वसफद  यह सावबत ििना चाहता हं वि 

वविलांगता आपिे लक्ष्यो ंिो प्राप्त ििने में 
बाधा नही ंहै। यह आपिे जीवन में सफलता पाने 

में वसफद  एि साधन है।”  
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https://youtu.be/_W8TO0OsT4I 

यह िहानी आपिो अपनी दौड़ दौड़ने िे वलए 

िैसे पे्ररित ििती है? 

आपिा परिवाि जोसेवफन से िैसे सीख सिता 
है? 

 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I
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ददन 2 

खेलना 

से्टदपोंि स्टोन्स 

िेवल दो 'से्टवपंग स्टोन' पि खडे़ होिि िमिे िे 

एि तिफ से दूसिी तिफ जाने िे वलए एि टीम 

िे रूप में िाम ििें। एि 'से्टवपंग स्टोन' एि 

तौवलया, टी-शटद, चटाई, तविया या िुछ औि हो 
सिता है। संतुलन िे वलए एि दूसिे िी मदद 

िििे जमीन िो छूने से बचें। 

इस गवतवववध िो ििने िे वलए समय िी मािा 
वनधादरित ििें  औि देखें वि क्या आपिा परिवाि 

सफल हो सिता है। 

यवद आपिे पास जगह है, तो इसे बाहि खेले। 

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M 

प्रदतदबोंदबत करें : 
आपिो सफल होने में क्या मदद वमली? 

  

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M
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लोंबे समय तक जीदवत 

रहने के दलए स्वास्थ्य 

सुझाव 

पयादविर् िे वलए अचे्छ वनर्दय 

लें। प्ाश्कस्टि िे उपयोग में 
िटौती ििने िा लक्ष्य िखें। 

प्ाश्कस्टि िचिे िा सावधानी 
से वनपटािा ििें  तावि यह 

हमािे बच्चो ंिे वलए एि 

पयादविर्ीय समस्या न बन 

जाए। हम अिेले हि वैवश्वि 

समस्या िो ठीि नही ंिि 

सिते, लेविन हम प्रते्यि 

थथानीय थथि पि िुछ िि 

सिते हैं। 
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ददन 3 

वामम-अप 

जमीन पर दिरा 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 ििें। 

एि िवठन िाम खत्म ििने िे वलए आपिो 
विस इनाम िा वादा विया गया है? 

िहराई में जाये: क्या आपिे पास पुिे साल िे 

वलए एि लक्ष्य है? आप इस पि िैसे ध्यान 

िेश्कित ििेगे? 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4


 

family.fit  22 

ददन 3 

दहले 

बपी बॉल टॉस 

 

जोवड़यााँ आमने सामने दो से तीन मीटि िे दूिी में 
खडे़ िहे।  एि गेंद िो एि दूसिे िे तिफ वबना 
वगिाए फें िना है। यवद आप में से िोई गेंद िो 
छोड़ देता है, तो अगले दौि में जाने से पहले पांच 

बपी ििें। 

• दौि 1: सबसे िमजोि हाथ से फें िे औि 

पिड़ें 
• दौि 2: एि पैि पि खडे़ हो जाये 

• दौि 3: एि आंख बंद ििें  
• गोल 4: अपनी पीठ पि लेटे 
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आसान करें : गेंद िो छोड़ने िे वलए दो बपी 
ििें। 
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ददन 3 

ग्लोबल चैलेंज  

ग्लोबल बपी चैलेंज 

90 सेिंि में आपिा परिवाि वितने बपी िि 

सिते है? 

 

परिवाि िे प्रते्यि सदस्य 90 सेिंि में वजतने 

बपी चाहे उतना िि सिते है। परिवाि िे िुल 

स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलएयहाों 
प्पिक करें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलएयहाों प्पिक करें  । 

कौन सा देश हमारे family.fit का चैंदपयन 

हो जाएिा? 

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

खोजना  

दिदनश लाइन पर ध्यान दें 
पढें वफवलश्कियो ं3:12-14 । 

िागज िी एि लंबी पट्टी पि, वलश्कखए वि यीशु 

हमें क्या देने िा वादा ििता है अगि हम अंत 

ति उनिा अनुसिर् ििते िहें। 

समापन लाइन पि ध्यान िें वित ििने से हमें 
अपने लक्ष्यो ंिो प्राप्त ििने में मदद क्यो ंवमलती 
है? 

िागज िे इस टुिडे़ िो एि समापन लाइन में 
बनाएं औि जीवन में हमािे सबसे बडे़ लक्ष्य पि 

ध्यान िें वित ििने िे वलए याद िखने िे वलए 

परिवाि िे रूप में इसिे माध्यम से भागे। 

परमेिर से चैट करें : पिमेश्वि िी मदद िे वलए 

प्राथदना ििें  वि दूसिो ंिो आगे बढने िे वलए एि 

उदाहिर् बनें 'उस लक्ष्य िी ओि भागना है 

पुिस्काि िे वलए वजसिे वलए पिमेश्वि ने हमें 
बुलाया है। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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ददन 3 

खेलना 

बोसी अनुकूदलत 

एि गेंद िा पता लगाएं एि 'जैि' िे रूप में 
उपयोग ििने िे वलए औि प्रवत व्यश्कि िागज 

िे तीन टुिडे़। पेपि िो गेंदो ंजैसे बनाये औि 

एि अलग िंग िे साथ तीन िे प्रते्यि सेट िो 
वचवित ििें। फशद पि एि सीधी लाइन बनाएं 

औि 'जैि' िो आप से दूि िोल ििें। खेल िा 
उदे्दश्य अपनी गेंदो ंिो 'जैि' िे सबसे ििीब 

लाना है। गेंदो ंिो हवा में फें ि वदया जाना 
चावहए, लुढिाना नही ंहै। लाइन िे पीछे पैिो ंिे 

साथ, एि समय में एि गेंद फें िने िे वलए बािी 
ले। ववजेता एि है जो गेंदो ंिो 'जैि' िे सबसे 

नज़दीिी लाता है। 

बोके्स ववशेर् ओलंवपि खेलो ंिा एि खेल है जो 
बौश्कद्धि औि शािीरिि वविलांग बच्चो ंऔि 

वयस्को ंिे वलए है। 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg
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माता-दपता के दलए 

सुझाव  

बच्चो ंिो िीसाइश्कलंग िे बािे 

में वसखाएं। घि पि वववभन्न 

िचिे िे वलए स्पष्ट् रूप से 

विबे्ब लेबल ििें। एि 

प्रािृवति जंगल िा पता 
लगाएं औि इसे साफ औि 

प्ाश्कस्टि औि िचिे से मुि 

िखने में मदद ििें। 
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अदिक जानकारी 

शब्दावली 

एि वामम-अप एि साधािर् विया 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 वीदडयो 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 हो 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। 

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

वेब और वीदडयो 

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 प्रवतविया 
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 


