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प्राथथना करण्याद्वारे वाढणे! 
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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय  
6:5-15 

िेव आपल्या 
गरजा जाणतो 

काय चाांगल ेआहे 
हे िेव जाणतो 

आपली गरज 
िेवाकडे िागा  

हळूवार 
सरुुवात 

गरि लावा वर 
धावण े

जांकयाडथ कुत्रा  नतृ्य आमण स्थब्ि 
होण े

हालचाल करा  

हळूवार स्वाटस भागीिार स्वाट्स वजनिार स्वाटस 

आव्हान 

बपीजची वाटी 

 

20, 15, 10, 
आमण 5 

   

धावा आमण 
प्राथथना करा 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
कृती करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण चचाथ करा  

वचन पनु्हा वाचा 
आमण वस्त ूगोळा 

करा  

खेळा 

श्री लाांडगा – 
फकती वाजल ेआह े

अनकु्रि स्ितृी परत द्या  
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह आपल्या कुटुांबास आत 
ककां वा बाहेर सफक्रय राहण्यास िित करा: 
• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 
• आपल्या कुटुांबासाठी अनुकूल 

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

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

आमण #फॅमिलीफफट ककांवा @familyfitnessfaithfun  
• िसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा  

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूथ करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेबसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती िेता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवाांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयांमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणथपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्री 
करा. आपण या अटी आमण शती ककांवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये. 

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

हळूवार सरुुवात 

गरि लावा वर धावण े

 

काही जागेत एकिेकाांिध्ये अांतर ठेवून उभ ेराहा. नतेा 
मनवडा. जेव्हा नेता “गरि लावा” म्हणतो तेव्हा 
प्रत्येकजण शक्य मततक्या वेगान ेधावतो. जेव्हा नतेा 
“थाांबा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण स्वॅट्स करतो. 
प्रत्येकजण जोरात श्वास घते नाही तोपयांत पनु्हा करा. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

मवश्राांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपल्या पुढच्या वाढफिवसासाठी आपल्याला काय 
आवडेल? 

सखोल जा: एखाद्या वस्तूची गरज असणे आमण 
एखािी वस्तू पामहजे असणे ह्यात  काय अांतर आह?े  

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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फिवस 1 

हालचाल करा  

हळूवार स्वाटस 

 

फॅमिली.फफट िजेसाठी आह,े परांतु अचूक तांत्र िेखील 
िहत्वाचे आहे!  

खालीलप्रिाणे पाच स्वाट पूणथ करा: 

• आपल्याला जिेल मततके खाली जाण्यासाठी 
पाच सेकां ि घ्या 

• तीन सेकां ि धरा 
• एका सेकां िािध्ये वेगाने उभे रहा 

तीन सेट पणूथ करा. आवश्यकतेनुसार मवश्राांती घ्या.  

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c  

सलुभ करा: खाली असलेल्या खुचीवर स्वाटस करा.  

कठीण करा: प्रमत सेटिध्ये सात स्वाटस वाढवा.  

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c
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फिवस 1 

आव्हान  

बपीजची वाटी 
कुटूांबाचा प्रत्येक सिस्य कागिाच्या तुकड्यावर 
वैयमिक प्राथथना मलमहतो ककां वा काढतो आमण त ेएका 
वाटीत ठेवतो. पाळीपाळीने प्राथथनेच्या गरजा मनवडा 
आमण त्या िोठ्याने वाचा.  कोणीतरी त्या 
आवश्यकतेसाठी प्राथथना करण्यापूवी प्रत्येकजण सात 
बपी पूणथ करतो.  

सवथ गरजा पूणथ होईपयांत प्राथथना करा आमण सवथ बफी 
पूणथ होईपयांत सुरू ठेवा. 

https://youtu.be/KPQeqh96Iec 

  

https://youtu.be/KPQeqh96Iec
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फिवस 1 

पडताळणी  

िवे आपल्या गरजा जाणतो 
पमवत्र शास्त्रािधून ित्तय 6:5-8 वाचा. 

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 
असल्यास, https://bible.com वर जा ककां वा 
आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

आपला प्रेिळ स्वगीय मपता िेव याच्याशी सांवाि 
साधण्याच्या िहत्त्वावर येशू भर िेतो. तो आपल्याला 
प्राथथना कशी करावी हे मशकमवतो आमण त्याच े
अनुसरण करण्यासाठी आपल्याला एक निुना िेतो. 

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:5-15  

“तसेच जेव्हा जेव्हा तुम्ही प्राथथना कररता तेव्हा 
ढोंगयाांसारखे असू नका, कारण लोकाांनी आपणास 
पाहावे म्हणून सभास्थानात व चवाठ्यावर उभे 
राहून प्राथथना करणे त्यास आवडते िी तुम्हास 
खमचत खमचत साांगतो की, ते आपले प्रमतफळ भरून 
पावले आहेत. तू तर जेव्हा जेव्हा प्राथथना कररतोस 
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तेव्हा ‘आपल्या खोलीत जा व िार लावून घेऊन’ 
आपल्या गुप्त्वासी मपत्याची ‘प्राथथना कर’ म्हणज े
तुझा गुप्त्िशी मपता तुला मतचे फळ िेईल. तुम्ही 
प्राथथना कररता तेव्हा परराष्ट्रीयासारखी व्यथथ बडबड 
करू नका, आपण पुष्कळ बोललो म्हणजे आपले 
िागणे िान्य होईल असे त्याांना वाटते. 8 तुम्ही 
त्याांच्यासाररखे होऊ नका, कारण तुिच्या िागण्या 
काय आहेत ह ेतुिचा मपता, तुम्ही त्याच्यापाशी 
िागण्याआधीच जाणून आह.े  ह्यास्तव तुम्ही ह्या 
प्रकारे प्राथथना करा:  ह ेआिच्या स्वगाथतील मपत्या, 
तुझे नाव पमवत्र िामनले जावो. तुझ ेराज्य येवो. जसे 
स्वगाथत तसे पृथ्वीवरमह तझु्या इच्छे प्रिाणे होवो. 
आिची रोजची भाकर आज आम्हास ि े आमण जसे 
आम्ही आपल्या ऋण्यास ऋण सोमडली आह ेतशी त ू
आिची ऋण आम्हास सोड आमण आम्हास परीक्षते 
आणू नकोस तर आम्हास वाईटापासून सोडीव. 
कारण जर तुम्ही लोकाांना त्याांच्या अपराधाांची क्षिा 
केली तर तुिचा स्वगीय मपता तुम्हालामह क्षिा 
करील. परांतु जर तुम्ही लोकाांना क्षिा केली नाही 
तर तुिचा मपतामह तुिच्या अपराधाांची क्षिा 
करणार नाही. 

एका व्यिीला खुचीवर हात उांचावनू उभ ेराहण्यास 
आमण िोठ्याने ही प्राथथना कारण्यास साांगा, “िेव त ू
िहान आहेस आमण िी आज तुझी उपासना 
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करण्यासाठी इथे आहे”. िसुरी व्यिी डोके खाली टाकून 
गुडघे टेकून शाांतपणे तीच प्राथथना करतो. 

या वचनाांिध्ये येशू प्राथथना करण्याच्या वेगवेगळ्या 
िागाांमवषयी बोलतो.  

वचन 8 आपल्या सिजण्यास कशी िित करतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्या प्रत्येकाला आज 
ज्याची 'गरज आहे' याबद्दल एकत्र बोला.  िग 
आपल्या खोलीत जा आमण िार बांि करा. काही वेळ 
शाांतपणे प्राथथना करा आमण आपल्या स्वगीय 
मपत्याला या गोष्टी िागा. 
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फिवस 1 

खेळा 

श्री लाांडगा – फकती वाजल ेआह े

एक व्यिी श्री लाांडगा आह ेआमण तो इतर खेळाडूांकडे 
पाठ करून एका कोपऱ्यात उभा राहतो. इतर 
सुरुवातीच्या रेषेवर उभे राहून ओरडतात, “श्री लाांडगा 
फकती वाजले आहे?” श्री लाांडगा 1-12 च्या क्रिाांकासह 
प्रमतसाि ितेे, उिाहरणाथथ “िोन वाजले आहेत”. खळेाडू 
िोन पावल ेघेऊन लाांडगयाकड ेचालतात. लाांडगा "ही 
रात्रीच्या जेवणाची वेळ आहे" असे म्हणपेयांत ते प्रश्न 
मवचारत राहतात आमण पुढे चालत जातात. सवथ 
खेळाडू लाांडगयाच्या सापडीत न यतेा सुरुवातीस परत 
जाण्याचा प्रयत्न करतात. पाळीपाळीने लाांडगा व्हा. 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA 

  

https://youtu.be/imTVo9zQPJA
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आरोगय टीप  

चाांगले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

जांकयाडथ कुत्रा 
एक िाणूस सिोरच्या पायात आमण बाहेरील बाजून े
पाय ठेवनू जमिनीवर बसलेला आह.े इतर हात, पाय 
आमण िसुऱ्या हातावरून उडी िारतात. प्रत्येकजण 
िोन वेळा उडी िारतो आमण जागा बिलतो म्हणून 
प्रत्येकाला उडी िारायला मिळते. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

मवश्राांती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपल्याला आपल्या नावाचा अथथ आमण आपल्या 
पालकाांनी त ेका मनवडल ेह ेिामहत आहे का? 

सखोल जा: आपल्या सिाजात िेवाच्या नावाचा आिर 
ककां वा अनािर होत आहे अशा कोणत्या िागाांबद्दल 
आपण ऐकता?   
 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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फिवस 2 

हालचाल करा  

भागीिार स्वाट्स 

 

जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. एकिेकाांचे िांगत धरा 
आमण स्वाट एकाच वेळी करा. 10 स्वॅट्सच्या तीन फे-

या करा. 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4  

सलुभ करा: आठ स्वाटसचे तीन सांच पणूथ करा.    

कठीण करा: प्रमत फेरी 15 स्वाटस पयांत वाढवा.  

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4
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फिवस 2 

आव्हान  

20, 15, 10 आमण 5 

हात वर करून टाळी िारण्याने (हाय फाइव्हस)  प्रारांभ 
करा, त्यानांतर करा: 

 

• 20 जमम्पांग जॅक 

• 15 झुकणे  
• 10 पुश-अप 

• 5 स्वाट्स 

‘हाय फाइव्हस’ न ेसांपवा.  

मवश्राांती मशवाय तीन फेऱ्या करा.  

कठीण करा: फेऱ्याांची सांख्या वाढवा.  
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फिवस 2 

पडताळणी  

काय चाांगल ेआह ेह ेिवे जाणतो 
ित्तय 6:9-15 वाचा.  

प्राथथनेच्या या निुन्याचा पमहला भाग हा िेवावर 
कें फित आह.े 

• िेवाचे नाव – आपण आपल्या जीवनात िेवाचे 
नाव पमवत्र कसे ठेवू शकतो आमण त्याचा 
आिर कसा करू शकतो?  

• िेवाचे राज्य – आपल्या सिाजात ककां वा जगात 
घडत असलेल्या काही चाांगल्या गोष्टींचे वणथन 
करा ज्या िेवाच्या हृियाला प्रमतमबांमबत 
करतात.  

• िेवाची इच्छा – या आठवड्यात आपल्या 
कुटुांबाद्वारे िेव काय करू इमच्छत आहे याबद्दल 
चचाथ करा.  

िेवाशी गप्पा िारा: एकेिेकाांचे हात धरून एका वतुथळात 
उभे राहा आमण आपण िेवाची इच्छा पूणथ करावी यासाठी 
एकमत्रतपणे िेवाची िित िागा.  'नाव', 'राज्य' आमण 
'इच्छा' या शब्िाांसाठी फक्रया जोडून, ित्तय 6:9-10 चे 
पाठाांतर करा. 
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फिवस 2 

खेळा 

अनकु्रि स्ितृी 
प्रत्येक जन नेत्यासिोर उभे राहतो आमण तो साांगेल 
तशी कृती करतोप (उिाहरणाथथ, जांमपांग जॅक्स, सिोर 
झुकणे, जॉमगांग). नेता हालचालींचा क्रि िशथमवतो 
आमण इतर शक्य मततक्या लवकर योगय क्रिाने नक्कल 
करतात. जो सवाथत प्रथि क्रि योगयररत्या पूणथ करतो 
तो पुढील नेता बनतो. 

https://youtu.be/376m0LNPxk  

  

https://youtu.be/376m0LNpsxk
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  आरोगय टीप   

चाांगले खा.  

अमधक भाज्या आमण फळे खा. 
रांग आमण मवमवधता पहा – 
महरवागार, मपवळा, सांत्री, 

आमण लाल. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

नतृ्य आमण स्थब्ि होणे 
काही िजेशीर गतीशील सांगीत लावा. प्रत्येकजण त्याांच े
सांपूणथ शरीर वापरुन नाचतो. पाळीपाळीन ेसांगीत 
थाांबवा. सांगीत थाांबते तेव्हा प्रत्येकजण थाांबतो आमण 
स्तब्ध होतो आमण नांतर 10 स्पीड स्केटसथ करतो 
(वाकणे आमण उलट हाताने गुडघ्याला स्पशथ करणे).  

प्रत्येकजण जोरात श्वास घते नाही तोपयांत पनु्हा करा. 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

मवश्राांती घ्या आमण एकत्र बोला.   

अशी कुठली गोष्ट आहे जी आपल्याला आपल्या 
आयुष्यात िररोज खायला आवडेल? 

अमधक सखोल जा: आपल्या शरीराला िररोज कशाची 
गरज असते?  

https://youtu.be/m2robkaZS3I
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फिवस 3 

हालचाल करा  

वजनिार स्वाटस 

 

शक्य असल्यास स्वाटिध्ये वजन जोडणे िहत्वाचे 
आहे. पाळीपाळीने िप्तर, पाण्याची िोठी बाटली 
(ककां वा एखािा िूल!) पकडा आमण 10 स्वाट पूणथ करा. 
एकिेकाांना प्रोत्सामहत करा! 

तीन फेऱ्या करा.  

सलुभ करा: प्रत्येक फेरीत पाच स्वाटस करा.  

कठीण करा: प्रत्येक फेरीिध्ये 15 स्वाटस वाढवा.  
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फिवस 3 

आव्हान  

धावा आमण प्राथथना करा 
अस्वल चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 
खाली करून चाला.  

खेकडा चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 
वरच्या बाजनूे करून चाला. 

िोन सांघ तयार करा आमण टाइिर शोधा. "जा" 
म्हणताच, प्रत्येक सांघातील एक व्यिी अस्वल चाल 
करून खोलीच्या एका कोपऱ्यात एका कागिाच्या 
तुकड्याकडे जातो आमण 10 लांजेस करतो. तो 
कागिावर अशी गोष्ट काढतो ज्याबद्दल त्याला 
कुटुांबासाठी प्राथथना करावीशी वाटते आमण खेकडा चाल 
करून परत जातो. प्रत्येक व्यिीने तीन प्राथथना मचते्र 
काढे पयांत सुरू ठेवा. कोणता सांघ मजांकला? आपण 
काढलेल्या गरजाांसाठी एकत्र प्राथथना करा. 

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA 

आवश्यकतेनुसार लांजेसची सांख्या वाढवा ककां वा  
किी करा.  

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA
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फिवस 3 

पडताळणी  

आपली गरज िवेाकड ेिागा 
ित्तय 6: 9-15 वाचा.  

प्राथथनेच्या या निुन्यात, चार मवमशष्ट मवनांत्या आहेत 
ज्या िागण्यास येशू आपल्याला प्रोत्सामहत करतो.  

त्या प्रत्येकाचा अथथ काय आहे आमण त्या आपल्या 
िैनांफिन जीवनात कशा फिसतात याबद्दल चचाथ करा. 

आपल्याला त्याांची आठवण करुन िेण्यासाठी आपल्या 
घरातील चार वस्त ूगोळा करा आमण आपण या 
वचनाांच ेएकत्र पाठाांतर करताांना त्याांचा वापर करा. 

िेवाशी गप्पा िारा: येशू इतराांना क्षिा करण्याच्या 
आवश्यकतेची िजबतू आठवण िेऊन प्राथथना 
करण्याचा आपला निुना सांपमवतो. आज आपल्याला 
कोणाची क्षिा करण्याची आवश्यकता आह ेका? 
आज आपल्या प्राथथनेला त्यावर कें फित करा – 
शाांतपणे ककां वा एकत्र. 



 

फॅमिली.फफट  23 

फिवस 3 

खेळा 

परत द्या 
जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. एक व्यिी 'अ’आमण 
िसुरा व्यिी 'ब' आहे. खेळाडू ‘अ’ खेळाडू ‘ब’ ला स्पशथ 
करतो (उिाहरणाथथ, खाांद्यावर हात लावा). खेळाडू ‘ब’ 
खेळाडू ‘अ’ वर त्या फक्रयचेी पुनरावृत्ती करतो आमण 
िसुरी फक्रया जोडतो (उिाहरणाथथ, खाांद्यावर हात 
लावणे आमण डोक्याला हात लावणे). जोपयांत एक 
खेळाडू अनुक्रि योगयररत्या लक्षात ठेवत नाही तोपयांत 
फक्रया जोडणे सुरू ठेवा. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

प्रमतमबांमबत करा:  

या खेळा िरम्यान आपल्याला कसे वाटले? ते सूड 
ककां वा बिला घेण्यासारखे वाटले काय? 

आपल्याला अजनूही कोणाची क्षिा करण्याची 
आवश्यकता आह ेका? 

  

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
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पालकाांसाठी टीप  

सकारात्िक रहाणे, मनत्यक्रि 
ठेवणे आमण जेव्हा शक्य असेल 

तेव्हा प्रत्येक िुलाबरोबर 
परस्पर वेळ घालमवण्याचा 
प्रयत्न केल्याने आपल्याला 

आपल्या िुलाांचे वागणे आमण 
आपल्या भावना व्यवस्थामपत 

करण्यास िित होईल. 
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्िथनोलॉजी 

हळूवार सराव  ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि होतात, 
श्वास खोलवर जातो आमण रि प्रवाह वाहू लागतो. आपल्या 
सराव कायाांसाठी िजेिार, गमतशील सांगीत वाजवा. 3-5 
मिमनटाांसाठी अनेक हालचाली करा.  

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

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  
ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 
शकाल. तांत्रावर लक्ष कें फित करून हळूहळू प्रारांभ केल्याने आपण 
नांतर वेगवान आमण सािथ्यथवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्राांती घ्या आमण पूवथ मस्थती प्राप्त 
करा.  येथे सांभाषण करणे चाांगले ठरेल. पाणी प्या.   

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यिीकडे िेण्याचा एक िागथ 
आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागथ मनवडू 
शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी  – हालचालींचा एक सांपूणथ सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

पनुरावृत्ती – एका फेरीिध्ये फकती वेळा पुनरावृत्ती केली जाईल. 
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अमधक िामहती 

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवथ सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

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

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 आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी हे एकत्र  
केले आहे.  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवथ फॅमिली.फफट 
सत्र आढळतील.  

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

जर आपण याचा आनांि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्राांना आमण पररमचताांना या बाबत साांगा, जे यािध्ये 
सहभागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतराांना कोणत्याही 
शुल्कामशवाय सािामयक करायचे आहे. 

जर आपण साप्तामहक ईिेल म्हणून फॅमिली.फफट प्राप्त करू 
इमच्छत असाल तर आपण येथे सिस्यता घेऊ शकताः  
https://family.fit/subscribe/ 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अनुवाफित केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे करून ते इतराांसह 
सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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