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च िंता के माध्यम से काम करें ! 
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प्रारिंभ करें  
इस सप्ताह अन्दर या बाहर के चिए अपने पररवार  सचिय 

ह ने में सहायता करें  तीन मन रिंजन सत् िं  के चिए: 

• 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 सार् 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 अिंत में अचधक जानकारी चदया गया है। 

 
 

इस सिंसाधन का उपय ग करने से पहिे महत्वपूर्थ 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 वैचिक family.fit प्रचतय चगता 

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 यहािं 
प्पिक करें  । 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि देखने िे वलए 
यहािं प्पिक करें  । 

स्प टथ  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/
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चदन 1 

वामथ-अप 

गमथ िा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 सााँस न ले िहे हो 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

एि समय िे बािे में बात ििें  जब आप वचंवतत 

महसूस िि िहे थे। 

गहराई में जाये: इस वचंता िे क्या परिर्ाम थे? 

आपने इससे िैसे वनपटा था? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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चदन 1 

चहिे 

सुपरमैन 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

जहााँ ति आप िि सिते हैं अपनी बाहो ंऔि 

पैिो ंिो उठाएं। 3 सेिंि िे वलए रुिे औि 

आिाम ििें। 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। दोहिाएाँ । 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

कचिन करें : पुनिावृवि िो 20 ति बढाएं।। 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
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चदन 1 

 ुनौती  

बपी समय  ुनौती 

 

अपने घि या यािद में चाि के्षिो ंिा चयन ििें  
जहां आप सभी िो एि साथ बपी ििा सिते हैं। 

एि टाइमि शुरू ििें , पहले के्षि पि भागे औि 

20 बपी ििें। दूसिे के्षि में 15 बपी, तीसिे पि 10 

बपी, औि चौथे पि पांच बपी पूिा ििें। 

टाइमि बंद ििें। 

आसान करें : प्रवत के्षि बपी िी संख्या िो 8,6,4 

औि 2 ति िम ििें। 

कचिन करें : चाि के्षिो ंिे बीच िी दूिी बढाएं। 
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चदन 1 

ख जना  

हर क ई च िंता करता है 

पढें वफवलश्कप्पयो ं4:6-7 बाइबल से । 

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

बाइबल ऐप िाउनलोि ििें। 

पौलुस जीवन िी दौड़ िे सबसे बड़ी समस्याओं में 
से एि पि िें वित है - वचंता। यह हमािे सोचने औि 

िायद ििने िी क्षमता िो प्रवतबंवधत ििता है। यह 

हमािे जीवन िो लूटता है। समाधान धन्यवाद िे 

साथ प्राथदना ििना है। जब हम यीशु पि भिोसा 
ििते हैं, हम उस िि से वनपटते हैं जो वचंता उत्पन्न 

ििता है। यह हमािे जीवन िो चलाने िे वलए शांवत 

प्रदान ििता है। 

बाइबि व न — चिचिप्पिय िं 4:6-7 

(एनआईवी) 

विसी भी बात िी वचन्ता मत ििो: पिनु्त हि एि 

बात में तुम्हािे वनवेदन, प्राथदना औि वबनती िे 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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द्वािा धन्यवाद िे साथ पिमेश्वि िे समु्मख 

अपश्कथथत विए जाएं। तब पिमेश्वि िी शाश्कन्त, जो 
समझ से वबलिुल पिे है, तुम्हािे हृदय औि तुम्हािे 

ववचािो ंिो मसीह यीशु में सुरिक्षत िखेगी। 

'वचंता से्कल' बनाने िे वलए आिाि िे क्रम में जमीन 

पि एि पंश्कि में 10 चीजंो ंिो िखें। िुछ सामान्य 

गवतवववधयो ंिा नाम बताइए जो वचंता िा िािर् बन 

सिती हैं। उदाहिर् िे वलए, िॉक्टि िे पास जाना 
या एि नए सू्कल में जाना शुरू ििना हो। प्रते्यि 

व्यश्कि उस गवतवववध िे बािे में वचंता िे स्ति िो 
वदखाने िे वलए वसु्तओ ंिी िेखा िा उपयोग ििता 
है - छोटी या बड़ी वचंताएं। 

उन चीजो ंिे बािे में बात ििें  जो प्रते्यि व्यश्कि िो 
सबसे ज्यादा वचंवतत ििता हैं। 

पौलुस हमें याद वदलाता है वि जब हि िोई वचंता 
ििता है, तो हम पि शासन ििने िी ज़रूित नही ं
है। 

परमेिर से  ैट करें : अपने 10 वसु्तओ ंिो एि 

कू्रस िे आिाि में पुनव्यदवश्कथथत ििें। प्राथदना ििें  
वि वचंता िे समय पिमेश्वि आपिी मदद ििें। 
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चदन 1 

खेिना 

तुरिंत चवषय शब्द 

एि सिद ल में बैठे। देश, नाम, खेल या वसु्तओं 
जैसे ववर्यो ंिा चयन ििें। िोई भी अपने वसि में 
वर्दमाला िे अक्षि िे बािे में तब ति सोचते है 

जब ति वि िोई रुिो नही ंिहता। जल्दी से 

बािी ले उस ववर्य पि वाक्य िहने िे वलए जो 
अक्षि आपने चुना है। तब ति जािी िखें जब ति 

िोई वाक्य न सोच न सिे, वफि नया िाउंि शुरू 

ििें। हि िाउंि पि ववर्यो ंिो घुमाएाँ । 

वैिश्किि: इसे प्रवतस्पधी बनाएं।  
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ििंबे समय तक जीचवत 

रहने के चिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

अक्सि पानी वपएं।  
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चदन 2  

वामथ-अप  

िीडर का पािन करें  
अपना पसंदीदा संगीत बजाएं। एि सिद ल में 
चािो ंओि भागे। 

एि व्यश्कि लीिि है औि वनदेशो ंिो संवाद 

ििने िे वलए हाथ तावलयो ंिा उपयोग ििता है: 

• एि ताली — एि प्ांि 

• दो ताली — दो पवदतािोवहयो ं
• तीन ताली — तीन स्कॉट्स 

एि वमनट िे बाद लीिि िो बदलें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

जब आप वचंवतत महसूस ििते हैं तो आप क्या 
प्राथदना ििते हैं? 

गहराई में जाये: प्राथदना िैसे आपिी वचंता िे 

स्ति िो बदलती है, इस बािे में बात ििें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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चदन 2 

चहिे 

सुपरमैन अप चजट 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

अपनी बाहो ंऔि पैिो ंिो जमीन से वजतना हो 
सिे उप्पि उठाये। 

तीन सेिंि िे वलए थामे औि आिाम ििें। 

ववपिीत हाथ औि पैि िे साथ दोहिाएं। 

10 बाि दोहिाएाँ  औि आिाम ििें। दोहिाएाँ ।  

कचिन करें : पुनिावृवि िी संख्या बढाएं। 
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चदन 2 

 ुनौती  

स्प टटथस  ैिेंज 

परिवाि एि साथ भागते है। एि व्यश्कि एि खेल 

िो पुिािता है - उदाहिर् िे वलए, फुटबॉल। 

हि िोई फुटबॉल खेलने िा नाटि ििने िे 

वलए चािो ंओि दौड़ते है। तीिंदाजी, टेवनस औि 

लंबी िूद जैसे अन्य खेलो ंिे साथ भी ऐसा ही 
ििें।  

िचनात्मि बने! 

https://youtu.be/D7rvj9ICaXM 

https://youtu.be/D7rvj9ICaXM
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चदन 2 

ख जना  

हर  ीज के चिए प्रार्थना करें  
पढें वफवलश्कप्पयो ं4:6-7। 

पौलुस िहते हैं वि हम हि श्कथथवत िो पिमेश्वि 

िे पास ला सिते हैं। यह आिामदायि क्यो ंहै? 

जब हम अपनी वचंताओ ंिो पिमेश्वि िे पास 

लाते हैं, तो हम अपना धन्यवाद भी लाते हैं। 

धन्यवाद् देना इतना महत्वपूर्द क्यो ंहै? 

िागज िी एि शीट लें औि मध्य में एि बड़ा 
'आपिा धन्यवाद' वलखें। बाहि में पिमेश्वि से 

अपनी व्यश्किगत प्राथदना अनुिोध जोड़ें। 

व्हीलचेयि िेवसंग औि िैवनयल ली िे बािे में 
पढें। 

परमेिर से  ैट करें : एि निम श्कखलौना खोजें 
औि जब आप आपिे 'धन्यवाद' पोस्टि पि 

नावमत प्रते्यि वचंता िे वलए प्राथदना ििते है तो 
पास ििें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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व्हीि ेयर रेचसिंग 

िैवनयल ली व्हीलचेयि िेवसंग में टोक्यो 
पैिावलश्कम्पक्स िी तैयािी िि िहा है। िैवनयल 

हमेशा से एि एथलीट नही ंथा। वह एि भंगुि 

हड्डी िोग िे साथ पैदा हुआ था। उसिे वितनी 
बाि हवड्डयां टूटे उसिी वगनती ही नही ंहै। उसे 

सू्कल ले जाया जाता था क्योवंि उसिा परिवाि 

व्हीलचेयि खिीद नही ंसिता था। अन्य बचे्च उसे 

छेड़ा ििते थे। जब वह 14 साल िा था तो 
उसिे वपता िी अचानि मृतु्य हो गई। हालांवि 

एि व्हीलचेयि में, िैवनयल अपने परिवाि में 
एिमाि आदमी िे रूप में मदद ििने िे वलए 

वजमे्मदाि महसूस विया। वचंता से भस्म होने िे 

बजाय, उसने पिमेश्वि पि भिोसा विया औि 

अवधि स्वतंि होने िे बािे में तय विया।  उसने 

खाना बनाना सीख वलया औि खुद िो एि जगह 

से दूसिे थथान पि ले जाना सीखा। वह मजबूत 

होता गया औि व्हीलचेयि पि औि अवधि तेज 

हुआ। एि वचंताजनि श्कथथवत वविास औि शश्कि 

िा एि के्षि बन गई। 
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वह इस पंथ से िहता है, 'हम सभी िे जीवन िी 
शुरुआत सबसे अच्छी नही ंहोती, लेविन आप 

वास्तव में इसे िैसे समाप्त ििते है मायने िखता 
हैं। ' 

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ 

यह िहानी आपिो अपनी दौड़ दौड़ने िे वलए 

िैसे पे्ररित ििती है? 

आपिा परिवाि िैवनयल से िैसे सीख सिता है? 

 

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ
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चदन 2 

खेिना 

बी  में कै  पकड़े 

तीन या चाि वसु्तओ ंिो इिट्ठा ििें  वजन्हें आप 

सुिवक्षत रूप से एि दूसिे पि फें ि सिते हैं। 

तीन टीमो ंमें ववभावजत ििें , एि िमिे या यािद 
औि बीच में प्रते्यि तिफ एि हो। बाहि िी टीम 

वसु्तओ ंिो एि दूसिे िे पास फें ि देते है 

जबवि बीच िे टीम एि वसु्त िो अवरुद्ध ििने 

औि पिड़ने िी िोवशश ििते है। एि बाि 

सभी वसु्तओ ंिो पिडे़ जाने िे बाद, एि नई 

टीम बीच में आती है। 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk 

प्रचतचबिंचबत करें : आपिो िौन सी श्कथथवत सबसे 

अच्छी पसंद थी? क्या एि दूसिे िी तुलना में 
िवठन था? क्यो?ं 

  

https://youtu.be/Av56iFdtOLk
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ििंबे समय तक जीचवत 

रहने के चिए स्वास्थ्य 

सुझाव 

अक्सि पानी वपएं। 

हमािा शिीि ज्यादाति पानी से 

बना होता है औि हमें स्वथथ होने 

िे वलए लगाताि वफि से भिने 

िी आवश्यिता होती है। औसत 

पुरुर्ो ंिो प्रवत वदन 3.7 लीटि 

औि मवहलाओ ंिो 2.7 लीटि िी 
आवश्यिता होती है। 
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चदन 3 

वामथ-अप 

चमरर वामथ अप 

एि जोड़ीदाि िे साथ खडे़ िहे। एि व्यश्कि हाई 

नी िवनंग, स्कॉट्स, सुपिमैन, लंुग्स, औि अन्य 

जैसे िायों िा फैसला ििता है। दूसिा व्यश्कि 

दपदर् िे रूप में िायद ििता है औि िायों िा 
पालन ििता है। 

60 सेिंि िे बाद भूवमिाएं सै्वप ििें। 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

आिाम ििें  औि एि साथ बात ििें। 

जब आप 'शांवत' शब्द सुनते हैं तो आप क्या 
सोचते हैं? 

गहराई से जाये: उस समय िे बािे में बात ििें  
जब आपिो एि िवठन परिश्कथथवत में पिमेश्वि 

िी शांवत िा अनुभव हुआ। 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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चदन 3 

चहिे 

सुपरमैन ह ल्ड 

 

फशद पि चेहिे िे बल लेट जाये या एि चटाई पि 

अपनी बाहो ंिो अपने वसि िे उप्पि फैलािि 

(सुपिमैन िी तिह)। 

जहााँ ति आप िि सिते हैं अपनी बाहो ंऔि 

पैिो ंिो उठाएं। 10 सेिंि िे वलए पिडे़ औि 

10 सेिंि िे वलए आिाम ििें। 

10 बाि दोहिाएं। 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

आसान करें : 5 सेिंि िे वलए थामे। 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
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चदन 3 

ग्ल बि  ैिेंज  

ग्ल बि सुपरमैन  ैिेंज 

आप सुपिमैन पिड़ वितने समय ति िि 

सिते हैं? 

 

प्रते्यि परिवाि िा सदस्य एि सुपिमैन पिड़ 

ििता है औि (अवधितम 90 सेिंि) िा समय 

होता है । परिवाि िे िुल स्कोि िा वमश्रर् ििें। 

अपने परिवाि िे स्कोि इनपुट ििने िे वलए 
यहािं प्पिक करें। 

अपने देश िी प्रगवत साप्तावहि लीििबोिद पि 

देखने िे वलए यहािं प्पिक करें  । 

कौन सा देश हमारे family.fit का  ैंचपयन 

ह  जाएगा? 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-superman/


 

family.fit  25 

चदन 3 

ख जना  

शािंचत के कायथ 
पढें वफवलश्कप्पयो ं4:6-7। 

वचंता, संघर्द औि हताशा शब्द िा अनुििर् 

ििें। अब शांवत औि आिाम िे शब्द िा 
अनुििर् ििें। आपने क्या ध्यान वदया? 

हम अक्सि शांवत िो संघर्द िी अनुपश्कथथवत िे 

रूप में सोचते हैं - एि वनश्किय चीज। हालांवि, 

पौलुस शांवत िो सवक्रय िे रूप में ववर्दत ििता 
है। यह आपिे ह्रदय औि मन िी िक्षा ििता है। 

आपिे ह्रदय औि मन िो सुिक्षा िी 
आवश्यिता क्यो ंहै? 

अभी आप विस बािे में वचंवतत हैं? आप िािदवाई 

िैसे िि सिते हैं? 

परमेिर से  ैट करें : शांत संगीत बजाये। आपिी 
क्या वचंता है अभी प्राथदना ििें  औि पिमेश्वि िो 
आपिे जीवन में शांवत लाने िी अनुमवत दें। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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चदन 3 

खेिना 

धन्यवादी टॉस 

हि विसी िो िागज िा एि टुिड़ा औि एि 

िलम दें। िुछ वलखें या िर ा ििें  वजसिे वलए 

आप आभािी हैं औि िुछ ऐसी चीज वजसिे बािे 

में आप वचंवतत हैं। वफि िागज िो टुिडे़ टुिडे़ 

ििें। 

िमिे िे बीच में एि िचिा िैन या टोििी िखें। 

दो मीटि िी दूिी से शुरू ििें  औि वचल्लाते हुए 

टुिडे़ टुिडे़ गेंदो ंिो फें िे, “मेिी प्राथदना सुनने 

िे वलए पिमेश्वि िा धन्यवाद हो।” इसे औि 

अवधि चुनौतीपूर्द बनाने िे वलए िैन िी दूिी 
बढाएं औि वफि से फें िे। 

सबसे दूि िौन फें ि सिता है? 

https://youtu.be/KGY3ekTMKIo 

https://youtu.be/KGY3ekTMKIo
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माता-चपता के चिए 

सुझाव  

बच्चो ंिो वनयवमत रूप से 

पानी पीने िे बािे में वसखाएं। 

इसिा नमूना ििें  तावि उन्हें 
पता चले वि माता-वपता सोचंते 

है यह भी महत्वपूर्द है। जब 

आप बाहि जाते हैं तो पीने िी 
बोतलें साथ लें।  
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अचधक जानकारी 

शब्दाविी 

एि वामथ-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 प्पखिं ाव से चोट लगने िी 
संभावना िम होती है। धीिे से श्कखंचे — औि पांच सेिंि िे 

वलए थामे। 

कायों का वीचडय  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। 

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!  

राउिंड — िायों िा एि पूिा सेट जो दोहिाया जाएगा। 

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

वेब और वीचडय  

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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अचधक जानकारी 

जुड़े 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 


