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 फदवस 1 फदवस 2 फदवस 3 

ित्तय 7: 7-12 

  
ऐकणाऱ्या 

मित्याजवळ प्राथथना 
करण े

उदार मित्याकडून 
प्राप्त होण े

आिल्या प्रिेळ 
मित्यासाठी जगण े 

हळूवार 
सरुुवात 

स्टारफफश बिी ररल े

हाताच ेगोलाकार 
आमण शरीराच े

आकार 

हालचाल करा  

सुिरिनॅ सुिरिनॅ मवरोध  सुिरिनॅ घड्याळ 

आव्हान 

िीठ आमण प्रकाश टॉवर आव्हान  यादमृछिक मसट-अि 
आव्हान 

िडताळणी 

वचन वाचा आमण 
एक प्राथथना यादी 

तयार करा 

वचन िनु्हा वाचा 
आमण त ेकायाथन्वीत 

करा 

वचन िनु्हा वाचा 
आमण जोडीदार 
िरतफेड करा  

खेळा 

िेिर बटेे 
आिल्याला फकती 
चाांग्लल्यान ेिामहत 

आहे…? 

खमजन्याचा शोध 
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह आिल्या कुटुांबास आत ककां वा 
बाहेर सफिय राहण्यास िदत करा: 

• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
• आिल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

• एकिेकाांना प्रोत्साहन द्या 
• स्वतःला आव्हान द्या 
• वेदना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतराांसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 
• सोशल िीमडयावर फोटो ककां वा मव्हमडओ िोस्ट करा आमण 

#फॅमिलीफफट ककां वा @familyfitnessfaithfun  
• दसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा   

िमुस्तकाछया शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

या स्त्रोताचा वािर करण्यािवूी िहत्त्विणूथ करार 

या स्त्रोताचा वािर करून आिण आिछया वेबसाइटवरील तिशीलवार 
आिछया अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती देता. हे आिल्याद्वारे आिल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वािर मनयांमत्त करतात. कृिया आिण आमण आिल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती िूणथिणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 
करा. आिण या अटी आमण शती ककांवा या अटी व शतींछया कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आिण हे स्त्रोत वािरु नये. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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फदवस 1 

हळूवार सरुुवात 

स्टारफफश 

जोडीदारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती िाय दरू 
करून फळीछया मस्थतीत येतो. दसुरी व्यक्ती 
िमहल्या व्यक्तीछया िायाांवरून उडी िारते, एका 
वेळी एक िाय आमण िरत सरुूवात करते. 10 वळेा 
िुन्हा करा आमण नांतर रठकाण ेअदलाबदल करा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला. 

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा दवेाने आिल्याला 
आिल्या प्राथथनेचे उत्तर फदले आमण अशा 
वेळेबद्दलही जेव्हा त्याने आिल्याला आिल्या 
प्राथथनेचे उत्तर फदले नाही 

सखोल जा: देव आिल्या प्राथथनेचे आिल्या 
इछिेनुसार उत्तर का देत नाही?  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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फदवस 1 

हालचाल करा  

सुिरिनॅ 

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककां वा आिल्या 
डोक्यावर आिले हात िसरलेले (सुिरिॅन सारख्या) 
चटईवर खाली झोिा. 

तीन सेकां दाांसाठी आिले हात व िाय शक्य असेल 
मततके जमिनीछया वर उचला िग सुरवातीछया 
मस्थतीकडे िरत या. 

आवश्यकतेनुसार मवश्ाांती घेत 15 वेळा ही 
हालचाल करा. 

तीन फेऱ्या करा.  फेर् या दरम्यान मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

कठीण करा: िाच फेऱ्या करा. 

https://
https://
https://youtu.be/7nInrrd51H8
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फदवस 1 

आव्हान  

िीठ आमण प्रकाश 

नेता खोलीछया ककां वा अांगणाछया एका टोकाला 
इतराांकडे तोंड न करता उभा राहतो. इतर सवथजण 
डोक्यावर हात ठेवून दसुर् या टोकाला उभे राहतात. 

गुडघे उांच करून, िौछयाांवर वर हळू हळू चाला 
जेणेकरून सांिणूथ शरीरावर ताण येत, सितोल 
राखणे अवघड असेल. जेव्हा नेता 'िीठ आमण 
प्रकाश' म्हणून ओरडतो आमण िागे वळतो, तेव्हा 
प्रत्येकाने स्तब्ध व्हावे. जर नेत्याला एखादी व्यक्ती 
हलताांना फदसली तर त्या व्यक्तीने तीन िुश-अि 
करणे आवश्यक आहे. 

खेळ िुन्हा खेळा. नेते बदला.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

कठीण करा: िाच िुश-अि ियांत वाढवा.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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फदवस 1 

िडताळणी  

ऐकणाऱ्या मित्याजवळ प्राथथना करणे 
िमवत् शास्त्रािधून ित्तय 7:7-12 वाचा. 

आिल्याला िमवत् शास्त्राची  आवश्यकता 
असल्यास, https://bible.com वर जा ककां वा 
आिल्या फोनवर बायबल एि डाउनलोड करा.  

देव दयाळू आमण बुमििान मिता आह ेहे आिण 
जाणून घ्यावे अशी येशूची इछिा आहे. तो आिल्या 
प्राथथना ऐकतो आमण आिल्याला आवश्यक 
असलेल्या चाांगल्या गोष्टी देतो. 

िमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:7-12 

7 िागा म्हणजे तुम्हास फदले जाईल; शोधा 
म्हणजे तुम्हास सािडेल; ठोका म्हणजे 
तुिछयासाठी उघडले जाईल; कारण जो कोणी 
िागतो त्याला मिळते, जो शोधतो त्याला 
सािडते व जो ठोफकतो त्याछयासाठी उघडले 
जाईल. 
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9 आिल्या िुलाने भाकर िामगतली तर त्याला 
धोंडा देईल आमण िासा िामगतला तर त्याला 
साि देईल असा तुिछयात कोण िाणूस आहे? 
िग तुम्ही वाईट असताांना आिल्या िुलाबाळाांना 
चाांगल्या देणग्लया देण ेतुम्हाला सिजते, तर 
तुिछया स्वगाथतील मित्याजवळ जे िागतात 
त्याांना तो फकती मवशेषेकरून चाांगल्या देणग्लया 
देईल?    

12 ह्याकररता लोकाांनी जसे तुिछयाशी वागाव े
म्हणून तुिची इछिा आहे तसेच तुम्ही त्याांछयाशी 
वागा, कारण मनयिशास्त्र व सांदेष्टग्रांथ हेच होत. 

वचन 7 आमण 8 आिल्याला साांगतात की आिण 
सतत त्याछयाकडे प्राथथना करावी अशी दवेाची 
इछिा आहे. आिल्याला आवश्यक असलेल्या गोष्टी 
िागण्यास, आिल्या िनाने व अांतःकरणाने त्याला 
शोधण्यास व तो उत्तर देईल या अिेके्षने सातत्याने 
ठोकण्यास तो आिल्याला प्रोत्सामहत करतो. 

आिण काय िागाल, आिण काय शोधाल आमण 
देवाछया राज्याची सेवा करण्यासाठी कोणत्या 
नवीन िागाांचा अवलांब कराल याची कौटुांमबक 
यादी तयार करा. 
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देवाशी गप्िा िारा: ही यादी देवाकडे आणा. 
देवाछया िाग ेचालण्यास आमण आिला उदार 
मिता म्हणून त्याछयावर मवश्वास ठेवण्यास दवेाने 
आिली िदत करावी अशी प्राथथना करा. 
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फदवस 1 

खेळा 

ििेर बटे े

जमिनीवर िध्यभागी बेटे म्हणून कागद ठेवून एका 
िोठ्या वतुथळात उभे राहा. नेता “बेट” म्हणत नाही 
तोवर प्रत्येक जण गोलाभोवती फफरत असतो. 
प्रत्येकाने बेटावर उभे रामहले िामहजे. जर ते शक्य 
नसेल तर ते बाजूला उभे असतात. जर सांतुलन 
साधू शकला असेल तर एकावेळी एकािेक्षा जास्त 
लोक बेटावर येऊ शकतात. 

प्रत्येक फेरीनांतर, बेट दरू करा. 
एक बेट बाकी राहील तोवर चालू ठेवा.  िजा करा!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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आरोग्लय टीि 

दररोज िुरेशी झोि घ्या. 
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फदवस 2 

हळूवार सरुुवात 

बिी ररल े

 

सुिारे 10 िीटर लाांबीचा िागथ तयार करा. 

ही ररले जोड्याांिध्ये करा. प्रत्येक जोडीतील एक व्यक्ती 
बिी आमण लाांब उड्याांचा िि करतो तर दसुरा व्यक्ती 
सुरवातीछया रठकाणवर सुिरिॅनचा सराव करतो. टगॅ 
करा आमण रठकाण ेअदलाबदल करा. 

प्रत्येकी चार त ेसहा फेरी करा. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला. 

आिली काळजी घेत असलेल्या एखाद्याकडून 
आिल्याला मिळालेल्या कोणत्याही भेटवस्तूांबद्दल 
बोला. 

सखोल जा: आिल्या जमगक व स्वगाथतील मिता 
ह्याांछयात काय सिानता व फरक आहेत? 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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फदवस 2 

हालचाल करा  

सुिरिनॅ मवरोध  

 

जमिनीवर चेहरा खाली करून ककां वा आिल्या 
डोक्यावर आिले हात िसरलेले (सुिरिॅन सारख्या) 
चटईवर खाली झोिा. 

आिला उजवा हात आमण डावा िाय जमिनीवरुन 
शक्य मततक्या वर उांच करा. 

तीन सेकां द धरा आमण आराि करा. 

उलट हात आमण िाय सह िुन्हा करा. 

10 वेळा िुनरावृत्ती करा आमण मवश्ाांती घ्या. िुन्हा 
करा. 

सलुभ करा: िुनरावृत्तीची सांख्या किी करा. 
कठीण करा: दोन ककां वा अमधक फेऱ्या करा. 
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फदवस 2 

आव्हान  

टॉवर आव्हान 

 

प्रत्येक जोडीसाठी सहा कि घेऊन जोड्याांिध्ये काि 
करा. एक व्यक्ती सुिरिॅन करतो तर इतर व्यक्ती 
िाच स्वॅट्स करतो. प्रत्येक फेरीनांतर मिनार तयार 
करण्यासाठी एक कि ठेवा. भूमिका बदलवा. सहा 
फेऱ्या करा. आिला टॉवर शक्य मततक्या लवकर 
बनवण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

सलुभ करा: केवळ तीन मिमनटाांसाठी हे करा. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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फदवस 2 

िडताळणी  

उदार मित्याकडून प्राप्त होणे 

ित्तय 7:7-12 वाचा.  

वचन 9-11 वर लक्ष द्या. कथेची कृती करण्यास 
िदत करण्यासाठी काही साधारण वस्तू शोधा. दोन 
िुले आिल्या वमडलाांकड ेभाकर िागतात – एकाला 
भाकर मिळते तर दसुऱ्याला दगड. दसुरे नाटक 
अशाच प्रकारे तयार करा. त्यानांतर तुम्हाला कस े
वाटले यावर चचांतन करा. 

देव आिल्याला काय दऊे इमछित आहे? 
आिल्यासाठी सवाथत उत्ति काय आह ेहे आिल्याला 
नेहिी िामहत असते काय? 

देवाशी गप्िा िारा: देव आिल्याशी उदार कसा आह े
याचा मवचार करण्यासाठी थोडा वेळ घ्या. आिली 
उत्तरे कागदावर मलहा ककां वा प्रत्येकजण िोठ्याने 
सािामयक करू शकतो. देवाशी बोला आमण त्या 
प्रत्येकाछया उत्तराांबद्दल त्याचे आभार िाना. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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फदवस 2 

खेळा 

आिल्याला फकती  
चाांग्लल्यान ेिामहत आह…े? 

जोड्याांिध्ये खेळा. प्रत्येक जोडीला िाकथ र आमण 
कागदाची आवश्यकता असेल. प्रत्येक फेरीसाठी 60 
सेकां दात जास्तीत जास्त गोष्टी मलहा. मवजेता अशी 
व्यक्ती आह ेमजछयाकड ेतीन फेऱ्याांछया शेवटी सवाथत 
जास्त गोष्टी असतात. 

• फेरी 1: रुग्लणालयातील गोष्टी. 
• फेरी 2: चचथिधील गोष्टी. 
• फेरी 3: आिल्या देव बािाबद्दल तुम्हाला 

िामहती असलेल्या गोष्टी. 

प्रत्येक फेरीनांतर आिण काय मलमहले त ेसािामयक 
करा. 

प्रमतचबांमबत करा:  

कोणती फेरी सोिी होती? का? 

आिण देवाबद्दल काय शोधले? 

आिण आिल्या स्वगीय मित्याशी िुरेसे िररमचत 
आहात असे आिल्याला वाटते काय? 
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  आरोग्लय टीि   

दररोज िुरेशी झोि घ्या.  

आिल्या शरीराचे इष्टति 
आरोग्लय शोधण्यात िदत 

करण्यासाठी दररोज सिान 
झोिेछया वळेेचे लक्ष्य करा. 
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फदवस 3 

हळूवार सरुुवात 

हाताच ेगोलाकार आमण  
शरीराच ेआकार 

हाताच ेगोलाकार: वतुथळात उभे रहा आमण हाताछया 
प्रत्येक हालचालीिैकी 15 िूणथ करा.  लहान गोलाकार 
िुढे, लहान गोलाकार िागे, िोठे गोलाकार िुढे, िोठे 
गोलाकार िागे. 

शरीराचे आकारः चेहरा खाली करा,हात डोक्यावर 
करा आमण तळवे एकिेकाांना जोडा.  घड्याळीछया 
हाताांप्रिाण ेआिले हात हलवा. 

तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला. 

जर आिण चुटकी वाजवून काही घडवू शकलात तर 
आज आिल्यासाठी कोणी काय करावे अशी आिली 
इछिा आहे? 

सखोल जा: जर काहीही ियाथदा नसेल तर आज आिण 
दसुर् यासाठी काय कराल? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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फदवस 3 

हालचाल करा  

सुिरिनॅ घड्याळ 

सुिरिॅन मस्थती धारण करून, घड्याळाछया 
हाताांसारख्या मस्थतीत हात हलवा. डोक्या वर हात 
(12 वाजता) असण्या िासून शरीराजवळ हात 
येईियांत (6 वाजता) जा. प्रत्येक मस्थती िाच सेकां द 
धरून ठेवा. 

तीन वेळा िुन्हा करा. 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4 

सलुभतने ेजा: फक्त दोनदाच करा 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4
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फदवस 3 

आव्हान  

यादमृछिक मसट-अि आव्हान 

कागदाछया तुकड्याांवर 1-12 ििाांक मलहा आमण 
त्याांना टोिी ककां वा वाटीिध्ये ठेवा. 

प्रत्येक व्यक्ती एक कागद उचलतो आमण िुढील 
व्यक्तीस टॅि करण्यािूवी दशथमवलेल्या मसट-अिची 
सांख्या करतो. 

सवथ कागद वाटीिध्ये िरत टाका. तीन फेऱ्या करा.  
प्रत्येक वेळी हालचाली बदला ककांवा कौटुांमबक 
सदस्यास आचलांगन दणेे ककांवा आिल्यासाठी मसट-

अि करण्यासाठी इतर कोणाची मनवड करणे 
यासारख्या िजेदार फिया जोडा. 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w 

कठीण करा: चार ककां वा अमधक फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w
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फदवस 3 

िडताळणी  

आिल्या प्रिेळ मित्यासाठी जगणे 

ित्तय 7:7-12 वाचा.  

12 व्या वचनावर लक्ष द्या. हे वचन सािान्यतः 'सुवणथ 
मनयि' म्हणून ओळखल ेजाते. आिल्या जोडीदाराची 
मनवड करा आमण त्याछयाकड ेतोंड करून उभे राहा. 
कोण नेतृत्व करतो ते ठरवा. नेता त्याछया जोडीदाराला 
काहीतरी करतो जो त्वररत ते त्याला िरत करतो – 
जोडीदार िरतफेड. कृती सकारात्िक असू शकतात जसे 
की एक मस्ित ककां वा मिठी, ककां वा नकारात्िकही असू 
शकतात जसे की मचिटा घेण ेककां वा टोचणे.  

हे वचन कोणत्या प्रकारे हे दर्शथमवत ेकी आिण 
देवासाठी कसे जगावे? 

देवाशी गप्िा िारा: अशा वेळेबद्दल मवचार करा जेव्हा 
आिण असे वागला असाल की जर आिल्याशी असे 
वागण्यात आले असते तर आिल्याला ते आवडले नसते. 
एकमत्तिणे, अशी प्राथथना करा की आिण नेहिी त्याला 
आनांद व्हावा  अशा िागाथने कायथ करावे यासाठी 
आिल्याला देवाकडून सािर्थयथ फदले जाईल. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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फदवस 3 

खेळा 

खमजन्याचा शोध 

एका खोलीत 20 लहान खाद्यिदाथथ लिवा 
(उदाहरणाथथ भाज्या ककां वा फळ). 

आिल्या कुटुांबास तीन मिमनटाांत फकती वस्तू 
सािडतील? 

ते झाल्यानांतर एकत् बसा आमण अन्न मिळणे कस े
वाटले याबद्दल चचाथ करा. 

प्रमतचबांमबत करा:  
हे सोिे होते की कठीण? का? 

आिण या खमजन्याछया शोधाचा आिण या 
आठवड्यात आिल्या उदार स्वगीय मित्याबद्दल जे 
मशकलो त्याछयाशी कसा सांबांध जोडू शकतो? 
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िालकाांसाठी टीि  

फदवसाछया शेवटी झोिेछया 
वेळी आिल्या िुलाचे म्हणणे 

ऐकण्यास तयार राहा. 
सािान्यत: ही अशी वेळ असते 
जेव्हा चचांता आमण सखोल प्रश्न 

उिमस्थत केले जातात. 
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अमधक िामहती 

(िररभाषा) टर्िथनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोिी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 
आिल्या सराव कायाांसाठी िजेदार, गमतशील सांगीत 
वाजवा.  3-5 मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा. 

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 
केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारिणे ताणून 
ठेवा - आमण 5 सेकां द धरून ठेवा. 

मव्हमडओवर व्यायािाछया हालचाली िामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आिण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्ावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारांभ केल्याने आिण 
नांतर वेगवान आमण सािर्थयथवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ाांती घ्या आमण िूवथ मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे सांभाषण करणे चाांगले ठरेल. िाणी प्या.  

टॅि आउट हा एक व्यायाि िुढील व्यक्तीकडे देण्याचा एक िागथ 
आगे.  टॅि आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागथ मनवडू 
शकता उदा. टाळी, मशट्टी. आिण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सांिूणथ सांच जो िुनरावृत्ती करील.   

िनुरावृत्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा िुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवथ सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवथ 
मव्हमडओ शोधा 

https://www.covid19parenting.com/tips# वर अमधक 
िालक सूचना मिळवा 

फॅमिली.फफट जामहरात मव्हमडओ 

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://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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अमधक िामहती 

कनके्ट रहा 

आम्ही आशा करतो की आिण फॅमिली.फफटछया या िुमस्तकाचा 
आनांद लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी हे एकत् केले आहे.  

आिल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवथ फॅमिली.फफट सत् 
आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आिले मवचार व्यक्त 
करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याचे रठकाण 
आहे!  

जर आिण याचा आनांद घेतला असेल तर कृिया आिल्या मित्ाांना 
आमण िररमचताांना या बाबत साांगा, जे यािध्ये सहभागी होऊ 
शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फदले गेले आहे आमण त ेइतराांना कोणत्याही 
शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आिण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू इमछित 
असाल तर आिण येथे सदस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/ 

जर आिण हे आिल्या भाषेत अनुवाफदत केले असेल तर कृिया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जणेे करून ते इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकत.े 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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