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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय  
6:19-24 

  

आपण कशाची 
ककां ित करतो 

आपण काय पाहतो आपण कोणाची 
सवेा करतो  

हळूवार 
सरुुवात 

स्टारफफश 
आरसा हळूवार-

सरुुवात  वगेवान चेंडू 

हालचाल 
करा  

पववत-मगयावरोहक 
पववत-मगयावरोहक 

आमण फळी 
पववत-मगयावरोहक 

िॅरेथॉन 

आव्हान 

आपल्याकडे ज े
काही आहे त ेद्या तबाटा आव्हान  आजबूाजनू े

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
खमजन्याबद्दल चचाव 

करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण डोळे झाकून 

घ्या 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण भमूिका 

मनवडा 

खेळा 

घरटे लुटा मललप-ललॉप टरल े
सिुराई, मनन्जा 

आमण सिुो 
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्ाांसह आपल्या कुटुांबास आत ककां वा 
बाहेर सफिय 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 ककां वा @familyfitnessfaithfun  
• िसुऱ्या कुटुांबासह फॅमिली.फफट करा   

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 
 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूव 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 मनयांमत्त करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवाांनी या अटी आमण शती पूणवपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्ी 
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 

स्टारफफश  
जोडीिारा बरोबर काि करा. एक व्यक्ती पाय िरू 
करून फळीच्या मस्थतीत येतो. िसुरी व्यक्ती 
पमहल्या व्यक्तीच्या पायाांवरून उडी िारते, एका 
वेळी एक पाय आमण परत सरुूवात करते. 10 वळेा 
पुन्हा करा आमण नांतर टठकाण ेअिलाबिल करा. 

तीन फेऱ्या करा.   

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपल्याला अमतशय जास्त आवडत असलेल्या 
एखाद्या वस्तूबद्दल साांगा जी नष्ट ककां वा चोरी 
झाली. 

सखोल जा: आपण कोणत्या गोष्टींना सवावत जास्त 
िहत्त्व िेता ककांवा कोणत्या गोष्टी आपल्यासाठी 
सवावत िौल्यवान आहेत? 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
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फिवस 1 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक 

हात पाय जमिनीवर ठेवा आमण तुिचे सांपूणव 
शरीर फळीसारखे सरळ ठेवा. एक गुडघा 
आपल्या कोपराच्या फिशेने सरकवा आमण 
नांतर पाय सुरूवातीच्या टठकाणी हलवा. 
िसुऱ्या पायाने पुन्हा करा. 

50 पुनरावृत्ती करा. प्रत्येक 10 नांतर मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

सलुभ करा: पुनरावृत्ती 20 ककां वा 30 पयांत  
किी करा.  
कठीण करा: पुनरावृत्ती 80 ककां वा 100 पयांत 
वाढवा.  

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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फिवस 1 

आव्हान  

आपल्याकड ेज ेकाही आह ेत ेद्या 
प्रत्येक व्यक्तीला अनेक नाणी ककां वा टोकन द्या. 
कुटुांब म्हणून आपण आठ मिमनटाांत फकती नाणी 
गोळा करू शकता? टाइिर लावा आमण आपल्या 
स्वत: च्या गतीने पूणव करा: 

• 20 लांजेस 

• 10 मसट-अप 

• 5 पुश-अप 

ही एक फेरी आहे. एक फेरी = एक नाण.े आपण 
एक फेरी पूणव कराल तेव्हा प्रत्येक वेळी िध्यभागी 
एक नाणे ठेवा. कुटुांब म्हणून आपण फकती नाणी 
गोळा करू शकता त ेपहा. आपल्याकडे असलेले सवव 
िेऊन एकत् वाढा. 
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फिवस 1 

पडताळणी  

आपण कशाची ककां ित करतो 
पमवत् शास्त्रािधून ित्तय 6:19-24 वाचा. 

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

येशू अपके्षा करतो की त्याच्या अनुयायाांनी त्याच्या 
उलट्या राज्याची िूल्ये स्वीकारली पामहजेत. तो 
आपल्याला या जीवनातील गोष्टींसाठी जगण्याबद्दल 
सावध करतो. 

पमवत् शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:19-24 

“पृथ्वीवर आपल्यासाठी सांपत्ती साठवू नका; तेथ े
कसर व जांग खाऊन नाश कटरतात, आमण चोर घर 
फोडून चोरी कटरतात. तर स्वगावत आपल्यासाठी 
सांपत्ती साठवा; तथेे कसर व जांग खाऊन नाश करीत 
नाहीत व चोर घरफोडी करीत नाहीत व चोरीही 
करीत नाहीत कारण जथेे तझुे धन आह ेतेथ ेतुझे 
िनमह लागेल. 22 डोळा शरीराचा फिवा आहे;   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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ह्यास्तव तुझा डोळा मनिोष असला तर तुझे सांपणूव 
शरीर प्रकाशिय होईल पण तुझा डोळा सिोष 
असला तर तुझ ेसांपूणव शरीर अांधकारिय होईल. 
ह्यास्तव तुझ्यातील प्रकाश जर अांधार असला तर तो 
अांधार केवढा! 24 कोणीही िोन धनाांची चाकरी करू 
शकत नाही, कारण तो एकाचा द्वषे करील व 
िसुयाववर प्रोती करील; अथवा एकाशी मनष्ठनेे वागेल 
व िसुऱ्याला तुच्छ िानील. तुम्ही िेवाची आमण 
धनाची चाकरी करु शकत नाही.” 

धावा आमण आपल्यास िौल्यवान असलेले काहीतरी 
शोधा. ही वस्त ूआपल्यासाठी िहत्त्वाची का आह ेह े
सािामयक करा. 

स्वगावत सांपत्ती साठवण्याचा काय अथव आहे? 

ज्या गोष्टी आपल्यासाठी िौल्यवान आहेत त्या आपल्या 
आयुष्यावर राज्य करतात. लोक आपला खमजना मजथे 
ठेवतात त ेत्याांच्या अांत: करणात काय आह ेह ेप्रकट 
करते. 

िेवाशी गप्पा िारा: िेवाबरोबर एकट्यात वेळ 
घालवा आमण त्याला आपला खमजना कोठे आहे हे 
िाखमवण्यास साांगा. आपण कशाबद्दल मवचार करता 
आमण आपला वेळ, प्रमतभा आमण पैसा आपण कसा 
वापरता याचा मवचार करा.  
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फिवस 1 

खेळा 

घरटे लटुा 
िध्यभागी ठेमवलेल्या एका भाांड्यािध्ये प्रत्येक 
व्यक्तीसाठी एक असे अनेक चेंडू ककां वा िोज्याांचे 
जोडे ठेवा. ह ेसवव खेळाडूांपासून सिान अांतरावर 
असले पामहजे. प्रत्येक व्यक्तीच्या सिोर 'घरटे' (छोटे 
भाांडे) िेखील असतात. पाच मिमनटाांसाठी टाइिर 
सेट करा.  

‘जा’ म्हणताच प्रत्येकजण िध्यभागी धावतो आमण 
त्याांच्या घरट्याांसाठी एक वस्तू उचलतो. सांपूणव 
'खमजना' सांपेपयांत सुरू ठेवा. खळेाडू एकिेकाांच्या 
घरट्याांिधून एका वेळी एका वस्तूची चोरी करू 
शकतात परांतु त्याांचे स्वतःचे रक्षण करू शकत 
नाहीत. पाच मिमनटाांनांतर घरट्यात सवावत अमधक 
खमजना असलेली व्यक्ती जजांकते. 

https://youtu.be/S19OODh8hEw 

  

https://youtu.be/S19OODh8hEw
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आरोग्य टीप  

चाांगले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

आरसा हळूवार-सरुुवात 

जोडीिाराबरोबर उभे रहा. एक व्यक्ती उच्च गुडघे 
करून धावणे, स्वाटस, सुपरिॅन, लांजेस 
इत्यािीसारख्या फियाांचा मनणवय घेतो. िसुरी व्यक्ती 
आरशाप्रिाणे कायव करते आमण त्याांच्या कृतींचे 
अनुसरण करते. 

60 सेकां िाांनांतर भूमिकाांची अिलाबिल करा.  

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.  

आपल्या शरीरात डोळयाांची काय भूमिका असते? 

सखोल जा: आपण ज्या गोष्टींकडे पाहतो त्या 
आपल्या िनाांना प्रकाश ककां वा अांधाराने कसे भरू 
शकतात?   

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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फिवस 2 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक आमण फळी 

 

10 पववत-मगयावरोहक करा आमण नांतर 10 
सेकां िाांसाठी फळीची मस्थती धरून ठेवा. 30 सेकां ि 
मवश्ाांती घ्या. 

पाच फेऱ्या करा. 

सलुभ करा: तीन फेऱ्याांपयांत किी करा.  
कठीण करा: प्रत्येक फेरीत 15 पववत-मगयावरोहक 
पूणव करा. 
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फिवस 2 

आव्हान  

तबाटा आव्हान 

तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 सेकां ि पववत-मगयावरोहन करा, नांतर 10 सेकां ि 
मवश्ाांती घ्या. 20 सेकां ि जागेवर धाव घ्या, नांतर 
10 सेकां ि मवश्ाांती घ्या. हा िि पुन्हा करा. आठ 
फेऱ्या करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सांख्या 20 सेकां ि वाढवा.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 2 

पडताळणी  

आपण काय पाहतो 
ित्तय 6: 22-23 वाचा. 

एखाद्या व्यक्तीच्या डोळयावर पातळ कापड ककांवा 
स्काफव  बाांधा, त्याांना गोल फफरवा आमण िग त्याांना 
िरवाजा शोधण्यास साांगा. यासाठी फकती वेळ 
लागला? स्काफव  ककां वा कापडामशवाय पुन्हा करा. 

आपण ज्या गोष्टी पहातो ककांवा ज्या गोष्टींचा 
मवचार करतो त्या आपल्या डोळयाांवर एका पट्टी 
सारख्या असतात. ते आपण कोठे जात आहोत हे 
पाहणे अमधक कठीण करतात. 

आपण मनरोगी आध्यामत्िक 'डोळे' कसे मिळव ू
शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: प्राथवना करा की िेव आपल्याला 
मनरोगी डोळे मिळमवण्यास िित करेल आमण एक 
कुटुांब म्हणून आपण अशा गोष्टींकडे पाहाल ज े
आपल्या आयुष्यात अांधाराऐवजी प्रकाश आणतील. 
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फिवस 2 

खेळा 

मललप-ललॉप टरल े

जोडी काि. क व्यक्ती चालणारा असेल तर िसुरी 
व्यक्ती मललप-ललॉप (मस्लपर चप्पल) हलवेल. 
चालणारी व्यक्ती खोलीत हळू हळू चालते तर 
िसुरी व्यक्ती िोन मललप-ललॉप (मस्लपर चप्पल) 
हलवते जेणेकरून चालणाऱ्या व्यक्तीची पाऊले 
नेहिी मललप-ललॉप (मस्लपर चप्पल) च्या 
आवाजावर पडतील. भूमिका बिलवा. 

तीन फेऱ्या करा.  शेवटच्या फेरीिध्ये वॉकर त्याांचे 
डोळे बांि करू शकतो. काय होते? 

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE 

  

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE
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  आरोग्य टीप   

चाांगले खा.  

तयार करण्यासाठी द्रतु आमण 
बनमवण्यास सोपे असलेल्या 
पिाथाांसह आपले खाण्याच्या 

वस्तूांचे कपाट ककां वा फिज भरून 
ठेवा. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

वगेवान चेंडू 

एक चेंडू शोधा. प्रत्येकजण एकिेकाांकड ेचेंडू फेकतो 
आमण तो पकडण्यासाठी जागेभोवती धावतो. जेव्हा 
कोणी चेंडू पाडतो तेव्हा त्याने सहा स्वाट ककां वा 
तीन बपी करणे आवश्यक आहे. 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत् बोला.    

अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा आपल्याला िोन 
पयावयाांिधून एकाची मनवड करावी लागली होती.  

सखोल जा: एका गोष्टीबद्दल पणूवपण ेसिर्पवत असणे 
म्हणजे काय? 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0
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फिवस 3 

हालचाल करा  

पववत-मगयावरोहक िरेॅथॉन 

 

100 पववत-मगयावरोहक करा. फक्त आवश्यकतेनुसार 
मवश्ाांती घ्या. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

सलुभ करा: 50 पयांत सांख्या किी करा.  
कठीण करा: सांख्या 125 पयांत वाढवा. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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फिवस 3 

आव्हान  

आजबूाजनू े

आजूबाजूने एका राांगेत उभे रहा. आपल्या िोन्ही 
बाजूांनी असेलेल्या व्यक्तींसह स्वतःला पायापासून 
बाांधण्यासाठी जचांधी ककां वा कापड वापरा. (प्रत्यके 
टोकाला उभे असणाऱ्याांचे बाहेरील पाय उघडे 
असतील.) टाइिर सुरु करा. 

एकाच वेळी 10 स्वाट  पूणव करून प्रारांभ करा, 
नांतर खोलीत ककां वा बागेत शक्य मततक्या वेगाने 
अांमति रेषेपयांत जाण्यासाठी एक सांघ म्हणून एकत् 
काि करा. आपण बाजूच्या फिशेने चालून पुढे जाणे 
आवश्यक आह े(पुढे ककां वा िागे नाही) आमण 
एकिेकाांशी जुडलेले असा. जेव्हा शवेटची व्यक्ती 
अांमति रेष ओलाांडते तेव्हा टाइिर थाांबवा आमण 
सांपूणव कुटुांबाने आणखी 10 स्वाट पूणव केले आहेत. 
मवश्ाांती घ्या आमण पुन्हा करा. 

तीन फेऱ्या करा.  वगेवान होण्याचा प्रयत्न करा!  

https://youtu.be/ACeqBwvplU4 

https://youtu.be/ACeqBwvplU4
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फिवस 3 

पडताळणी  

आपण कोणाची सवेा करतो 
ित्तय 6:24 वाचा. 

'गुरु' होण्यासाठी िोन लोक मनवडा आमण त्या 
िोघाांना एकाच वेळी आज्ञा िेण्यास साांगा. काय 
होते? 

येशू हे स्पष्ट करतो की जर आपण पैशासाठी आमण 
पैशाने मवकत घेतल्या जाणाऱ्या वस्तूांसाठी सिर्पवत 
असलो तर आपण िवेासाठी सिर्पवत असू शकत 
नाही.  

िेव आमण पैस ेिोघाांची सेवा करणे अशक्य का 
आहे? आज आपण कोणाची सेवा करीत आहात? 

िेवाशी गप्पा िारा: ज्या वेळी आपण िेवाशी 
एकमनष्ठ ककां वा सिर्पवत नसता त्या वेळेबद्दल िेवाची 
क्षिा िागा. जर येशू मिस्त आपला प्रभ ुअसेल तर 
प्राथवना करा की आपण केवळ त्याचीच सेवा आमण 
गौरव करावे.   
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फिवस 3 

खेळा 

सिरुाई, मनन्जा आमण सिुो 
सिुराई, मनन्जा आमण सुिो या तीन मभन्न 
वणाांसाठी एक सोपी फिया करा. एकिेकाांसिोर 
उभे रहा आमण नेता मनवडा.  

नेत्यासह प्रत्येकजण गपु्तपणे कृती करण्यासाठी एक 
पात् मनवडतो. 3, म्हटल्यावर प्रत्येकजण त्याांच्या 
मनवडलेल्या पात्ासाठी कृती करतो. नेत्यासारखेच 
पात् असेलेल्या कोणालाही एक अांक मिळतो. पाच 
गुण मिळमवणारा प्रथि व्यक्ती जजांकतो.  

नेते अिलाबिल करा आमण पुन्हा खेळा. 

https://youtu.be/VOSEtmEtljw  

प्रमतजबांमबत करा:  
जेव्हा आपण योग्य पयावय मनवडतो तेव्हा 
आपल्याला कसे वाटते? 

  

https://youtu.be/VOSEtmEtljw
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पालकाांसाठी टीप  

आपल्या िुलाांना कसे वाटते 
याबद्दल जेव्हा ते सािामयक 
करतात तेव्हा त्याांचे ऐका. 

सिथवन आमण आश्वासनासाठी ते 
आपल्याकडे लक्ष िेतील. त्याांना 

कसे वाटत आहे ते स्वीकारा 
आमण त्याांना साांत्वन द्या. 
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अमधक िामहती 

(पटरभाषा) टर्िवनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 
होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त 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. तांत्ावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारांभ केल्याने आपण 
नांतर वेगवान आमण सािथ्यववान बनू शकाल. 

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

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

फेरी  – हालचालींचा एक सांपूणव सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवव सत् शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

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

https://www.covid19parenting.com/tips# वर अमधक 
पालक 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 आपण फॅमिली.फफटच्या या पुमस्तकाचा 
आनांि लुटला असेल. जगभरातील स्वयांसेवकाांनी हे एकत् केले 
आहे.  

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवव फॅमिली.फफट 
सत् आढळतील.  

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

जर आपण याचा आनांि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 
मित्ाांना आमण पटरमचताांना 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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