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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय  

6: 25-34 

िेवाचा परुवठा मवश्वास ठेवा – 

चचिंता करू नका 

प्रथि िेवाचा शोध 

घ्या  

हळूवार 

सरुुवात 

नते्याच ेअनसुरण 

करा 
हात स्पशश  

अस्वल आमण 

खकेडा चाल 

हालचाल करा  

खचुी बडु्या 
पाय वर करून 

बडु्या िारा 
उिंच पाय बडु्या 

आव्हान 

सर्कश ट आव्हान सिंख्या आव्हान  कप भरा 

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 

जगाचा मवचार करा 

वचन पनु्हा वाचा 

आमण चचिंतचेी एक 

यािी तयार करा 

अध्याय पनु्हा वाचा 

आमण िहत्त्वाच्या 

गोष्टी शोधा 

खेळा 

छान पपेर स्पधाश 
एकत्र 10 पयतं 

िोजा 
मवश्वासाहश चालण े 
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प्रारिंभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्रािंसह आपल्या कुटुिंबास आत ककिं वा 

बाहेर सफिय राहण्यास िित करा: 

• प्रत्येकास सािील करा – कोणीही नेतृत्व करू शकेल! 

• आपल्या कुटुिंबासाठी अनुकूल 

• एकिेकािंना प्रोत्साहन द्या 

• स्वतःला आव्हान द्या 

• वेिना झाल्यास व्यायाि करू नका 

इतरािंसह फॅमिली.फफट सािामयक करा: 

• सोशल िीमडयावर फोटो ककिं वा मव्हमडओ पोस्ट करा आमण 

#फॅमिलीफफट ककिं वा @ familyfitnessfaithfun  

• िसुऱ्या कुटुिंबासह फॅमिली.फफट करा   

पमुस्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूश 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 सवांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मनयिंमत्रत करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवांनी या अटी आमण शती पूणशपणे स्वीकारल्या आहेत याची खात्री 

करा. आपण या अटी आमण शती ककिंवा 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 

नते्याच ेअनसुरण करा 

प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िागे असताना 

घर ककिं वा अिंगणािध्ये थोडेसे धावा. प्रत्येक खोलीत 

ककिं वा जागेवर जाण्याचा प्रयत्न करा. नेता 

हालचाली बिलू शकतो – बाजूने चालण,े उिंच गडुघे 

इत्यािी. नेते बिला.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत्र बोला.  

आपल्या आवडत्या कपड्याचा मवचार करा. 

आपल्याला ते इतके का आवडते? 

सखोल जा: लोकािंना कोणत्या भौमतक गोष्टींची 

चचिंता करण्याची गरज आहे? 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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फिवस 1 

हालचाल करा  

खचुी बडु्या 

 

आपल्या हातािंवर आपले वजन िेऊन खचुीवर बुडी 

करा. आपले पाय जमिनीवर ठेवा. श्वास आत घ्या 

आमण बाहेर सोडा. 

  

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ािंती घ्या. पुन्हा 

एकिा करा. फेर् या िरम्यान मवश्ािंती घ्या. 

https://youtu.be/VfhAazNUNIo 

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सिंख्या वाढवा ककिं वा 

चार फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/VfhAazNUNIo
https://youtu.be/VfhAazNUNIo
https://youtu.be/VfhAazNUNIo
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फिवस 1 

आव्हान  

सर्कश ट आव्हान  

अिंगणाभोवती चार फियाकलाप कें द्रे बसवा. प्रत्यके 

व्यक्ती वेगळ्या कें द्रावरून सुरुवात करतो. पुढील 

िि करा आमण निंतर 60 सेकिं ि मवश्ािंती घ्या. तीन 

फेऱ्या करा.  

• कोपरािंवर खाली होऊन आमण हातािंवर 

पाच फळी करा  

• पाच मसट-अप 

• पाच बुड्या (मडप्स)  

• तीन बपी  

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8 

कठीण करा: पाच फेऱ्या करा. 

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8
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फिवस 1 

पडताळणी  

िवेाचा परुवठा 

पमवत्र शास्त्रािधून ित्तय 6:25-34 वाचा.  

आपल्याला पमवत्र शास्त्राची  आवश्यकता 

असल्यास,  https://bible.com वर जा ककिं वा 

आपल्या फोनवर बायबल एप डाउनलोड करा.  

िेवाला आमण त्याच्या राज्याला प्रथि ठेवण्यासाठी 

येशू आपल्या अनुयायािंना आव्हान िेत आह.े 

िूर्तशपूजकािंप्रिाणे चचिंता करण्याऐवजी आपण 

आपल्या गरजा पूणश करण्यासाठी िेवावर मवश्वास 

ठेवला पामहजे. 

पमवत्रशास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:25-34   

“ह्यास्तव िी तुम्हाला सािंगतो की आपल्या 

जीवामवषयी, म्हणजे आपण काय खावे व काय 

प्यावे; आमण आपल्या शरीरामवषयी, म्हणजे 

आपण काय पािंघरावे ह्याची चचिंता करीत बसू 

नका. अन्नापेक्षा जीव आमण वस्त्रापेक्षा शरीर 
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अमधक आहे की नाही? आकाशातील पाखरािंकडे 

मनरखून पाहा; ती पेरणी करीत नाहीत, कापणी 

करीत नाहीत की कोठारात साठवीत नाहीत; 

तरी तुिचा सावगीय मपता त्यािंना खावयास 

िेतो; तुम्ही त्यापेक्षा श्ेष्ठ आहा की नाही? चचिंता 

करून आपल्या आयुष्याची िोरी हातभर 

वाढवावयास तुिच्यापैकी कोण सिथश आहे? 

तसेच वस्त्रामवषयी का चचिंता करीत बसता? 

रानातील फुले पाहा ती कशी वाढतात? ती कष्ट 

करीत नाहीत व सूत कातीत नाहीत तरी िी 

तुम्हास सािंगतो, शलिोन िेखील आपल्या सवश 

वैभवात त्यािंच्यातल्या एका-साररखा सजला 

नव्हता. जे रानातील गवत आह ेव उद्या भट्टीत 

पडते त्याला जर िेव असा पोषाख घालतो, तर, 

अहो तुम्ही अल्पमवश्वासी, तो मवशषेकरून 

तुम्हाला पोषाख घालणार नाही काय? ह्यास्तव 

काय खावे, काय प्यावे, काय पािंघरावे, अस े

म्हणत चचिंता करीत बस ूनका. कारण ही सवश 

मिळमवण्याची धडपड परराष्ट्रीय लोक करीत 

असतात, तुम्हाला ह्या सवांची गरज आह ेहे 

तुिचा स्वगीय मपता जाणून आह.े 33 तर तुम्ही 

पमहल्याने त्याचे राज्य व त्याचे मनतीम्त्व 
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मिळमवण्यास झटा म्हणजे त्याच्याबरोबर ह्यामह 

सवश गोष्टी तमु्हाला मिळतील.    ह्यास्तव 

उद्याची चचिंता करू नका, कारण उद्याची चचिंता 

उद्याला ज्या फिवसाचे िखु त्या फिवसाला पुरे 

आहे.” 

आपण हे करू शकल्यास, बाहेर जाऊन झाडे आमण 

पक्षी पहा. आपल्या लक्षात काय येत आहे? 

िेवाने आपल्यासाठी कशा प्रकारे पुरमवल ेआहे? 

आपण जेव्हा हे पाहतो की िेव त्याच्या 

मनर्िशतीसाठी कशा प्रकारे पुरवतो, तेव्हा आपण 

याबद्दल खात्री बाळगू शकतो की तो आपल्यासाठी 

िेखील पुरवील. 

िेवाशी गप्पा िारा: िेवान ेकशा प्रकारे 

आपल्यासाठीची त्याची काळजी िाखमवली आह े

याबद्दल मवचार करा.  आपल्या सवश गरजा 

भागमवल्याबद्दल आपल्या स्वगीय मपत्याचे आभार 

िाना. 
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फिवस 1 

खेळा 

छान पपेर स्पधाश 

प्रत्येकाला कागिाचा तुकडा द्या. आपल्याला 

ज्याबद्दल चचिंता वाटते अशी एखािी गोष्ट त्यावर 

मलहा. तीन वगेवगेळ्या स्पधांसाठी पेपर वापरा.  

1. कागिाचे मविान बनवा आमण त्यापासून िरू 

उड्डाण करा. प्रत्येक व्यक्तीला गुण द्या.  

2. पेपर प्लेनला बॉलिध्य ेस्िू करा. प्रत्येक व्यक्ती 

पाच िीटर अिंतरावर सवश बॉल बािली िध्य े

टाकते. कोणाला सवाशमधक गणु मिळतात ते 

पाहा.    

3. जास्तीत जास्त कागि गोळे फफरमवण्याचा प्रयत्न 

करा. एकासह प्रारिंभ करा, निंतर िोन आमण 

बरेच काही. सवाशत जास्त गुणसिंख्या कोणाची 

आहे?   
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आरोग्य टीप  

चािंगले खा. 
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फिवस 2  

हळूवार सरुुवात  

हात स्पशश 

जोडीिारा कडे तोंड करून पुश-अप च्या मस्थतीत 

उभे रहा. आपण स्वतःचे रक्षण करत असतािंना 

िसुर् याच्या हाताला स्पशश करण्याचा प्रयत्न करा. 

आपण 60 सेकिं िात फकती स्पशश करू शकता? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपण चचिंतेत असल्यावर आपण प्रथि कोणाला 

सािंगाल? 

सखोल जा: जगाची चचिंता आपल्याला िेवावर 

मवश्वास ठेवण्यापासून कशा प्रकारे थािंबमवते?   

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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फिवस 2 

हालचाल करा  

पाय वर करून बडु्या िारा 

 

आपल्या हातािंवर आपल ेवजन िऊेन खुचीवर बडुी 

करा. जसे आपण बुडी िारता, तेव्हा जमिनीवरून 

एक पाय वर करा. वैकमल्पक पाय. 

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ािंती घ्या.  

पुन्हा करा. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

सलुभ करा: पुनरावृत्तीची सिंख्या किी करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्ती वाढवा. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
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 फिवस 2 

आव्हान  

सिंख्या आव्हान 

पुढील हालचालींची यािी तयार करा: 

1. झुकणे  

2. पुश अप्स 

3. उठाबशा 

4. स्कवाट्स 

5. पवशत-मगयाशरोहक 

6. मडप्स 

आपणास 1-6 ििािंकाचे एक फास ेककिं वा एका 

भािंड्यात कागिाचे लहान तुकडे आवश्यक असतील. 

पाळीपाळीने िोनिा फासे फेका ककिं वा भािंड्यातून 

िोन ििािंक मनवडा. पमहली सिंख्या करावयचा 

व्यायाि आहे आमण िसुरी सिंख्या व्यायािाचा 

प्रिाण आह.े 

पाळीपाळीने खेळा. तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU  

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU
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फिवस 2 

पडताळणी  

मवश्वास ठेवा – चचिंता करू नका 

ित्तय 6:25-34 वाचा. 

आपल्याला वैयमक्तकररत्या चचिंतेत टाकणाऱ्या काही 

गोष्टी मलहा ककिं वा काढा. आपल्याला कुटुिंब म्हणून 

चचिंता असलेल्या गोष्टींची िसुरी यािी तयार करा. 

येशूच्या अनुयायािंनी जगाच्या चचिंतािंना कसा प्रमतसाि 

फिला पामहजे? 

अमवश्वासी कशा प्रकारे प्रमतसाि िेतात? 

येशू मशकमवतो की चचिंता करणे हे िेवावर भरवसा 

नसणे आह.े त्याच्या अनयुायािंनी अमवश्वासणाऱ्यािंपासून 

अगिी वेगळ्या प्रकारे जगल ेपामहजे जे त्यािंच्या िूलभूत 

गरजािंसाठीसुद्धा िेवावर मवश्वास ठेवत नाहीत. 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्याला वैयमक्तक आमण 

कौटुिंमबक ररत्या, चचिंता न करता िेवावर आपल्याला 

मवश्वासात वाढण्याची िित कारण्यास िेवाला सािंगा. 

आपल्या कुटुिंबाचा िेवावर असलेला मवश्वास हा 

इतरािंनासाठी एक स्पष्ट साक्ष असावा यासाठी  

प्राथशना करा. 
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फिवस 2 

खेळा 

एकत्र 10 पयतं िोजा 

डोके खाली टाकून आमण डोळे मिटवून वतुशळात उभे 

रहा ककिं वा बसा. वतुशळात न जाता 1-10 िोजणे हा 

खेळाचा ध्येय आहे. जेव्हा कोणीही म्हणत नाही 

तेव्हा एखाद्याला एखािा ििािंक म्हणणे आवश्यक 

असते. जेव्हा िोन लोक एकाच वेळी एकच ििािंक 

म्हणतात तेव्हा पुन्हा 1 पासून प्रारिंभ करा. िजा 

करा! ह्यात यशस्वी होण्यासाठी अनेक प्रयत्न 

लागतील. 

प्रमतचबिंमबत करा:  

खेळािरम्यान आपण चचिंतीत ककिं वा मनराश झाला 

का? यशस्वी होण्यासाठी आपल्याला काय 

करण्याची आवश्यकता होती? 

या आठवड्यात एकिेकािंचे ऐकण्याचा प्रयत्न करा 

आमण एक कुटुिंब म्हणून िेवाला शोधण्यासाठी एकत्र 

काि करा. 



 

फॅमिली.फफट  18 

  

  आरोग्य टीप   

चािंगले खा. 

चािंगले खाणे याचा अथश असा 

नाही की सवशकाळ आरोग्यासाठी 

खाण्याबद्दल काळजी करणे. एक 

चािंगला आहार अधूनिधून 

चािंगला खाऊ खाण्याची 

परवानगी िेतो. 



 

फॅमिली.फफट  19 

फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

अस्वल आमण खकेडा चाल 

खोलीिध्ये अस्वलाप्रिाण ेचाला आमण 

खेकड्याप्रिाणे िागे चाला. पाच लॅप्स करा. 

अस्वल चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

खाली करून चाला.   

खेकडा चाल: हात आमण पाय जमिनीवर ठेवून तोंड 

वरच्या बाजूने करून चाला.  

10 िीटर पुनरावृत्ती करा. तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

मवश्ािंती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपल्यासाठी िहत्त्वपणूश असलेल्या तीन गोष्टींची 

नावे द्या. 

सखोल जा: आपल्यासाठी ह्या गोष्टी िूल्यवान का 

आहेत? 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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फिवस 3 

हालचाल करा  

उिंच पाय बडु्या 

 

आपल्या हातािंवर आपल ेवजन िऊेन खुचीवर बडुी 

करा. आपले पाय ठेवण्यासाठी एक डब्बा ककिं वा 

पलिंग ककिं वा इतर वस्तू शोधा जेणेकरून त ेिेखील 

उिंच होतील. 

10 वेळा पुनरावृत्ती करा आमण मवश्ािंती घ्या.  

पुन्हा करा. 

सलुभ करा: त्याऐवजी 1 फिवसापासून खुची  

बुड्या करा.  

कठीण करा: पुनरावृत्तीची सिंख्या वाढवा. 
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फिवस 3 

आव्हान  

कप भरा 

खुची वापरुन, प्रत्येक व्यक्ती तीन बुड्या िारतो 

आमण निंतर चिच्याने एका ग्लासिध्ये पाणी 

भरण्यासाठी धावतो. सुरू ठेवण्यासाठी पुढील 

व्यक्तीस टॅग करा. ग्लास पूणश होईपयंत ररलेिध्ये 

जात रहा. 

तीन बुड्या = एक चिचा 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

कठीण करा: प्रमत चिच्याने बुड्यािंची सिंख्या 

वाढवा. 

about:blank
https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
about:blank
about:blank
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फिवस 3 

पडताळणी  

प्रथि िवेाचा शोध घ्या 

ित्तय 6:33-34 वाचा. 

आपल्यासाठी िहत्त्वपूणश असलेल्या तीन गोष्टी गोळा 

करा. त्यािंना त्यािंच्या िहत्वाच्या आधारे ििात लावा 

आमण आपली कारणे स्पष्ट करा. 

येशूचे अनयुायािंनी त्यािंच्या जीवनात िेव आमण त्याचे 

राज्य यािंना प्रथि प्राधान्य फिले पामहजे. जर आपण 

त्याला प्रथि ठेवले तर तो आपल्या गरजा भागवण्याचे 

वचन िेतो. 

आधी िेवाच्या राज्याचा शोध करणे कसे फिसते? 

असे करण्यास आपण एकिेकािंना कशी िित करू 

शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्याला आपल्या आयुष्यात िेवाला 

प्रथि स्थान िेण्यास आमण इतर सवश राज्यािंपेक्षा त्याचे 

राज्य मिळमवण्यासाठी प्रयत्न कारण्यास िेवाला आपली 

िित कारण्यास सािंगा. या गोष्टीबद्दल धन्यवाि द्या की जर 

आपल्या स्वगीय मपत्यावर आपला मवश्वास असेल तर 

आपल्याला उद्याची काळजी करण्याची गरज नाही आहे. 
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फिवस 3 

खेळा 

मवश्वासाहश चालण े 

जोडी काि. एका व्यक्तीचे डोळे बािंधलेले असतात 

तर िसुरा ध्येय गाठण्यासाठी सूचना िेतो. ते 

अमधक आव्हानात्िक बनमवण्यासाठी काही अडथळे 

ठेवा. शक्य असल्यास ते बाहेर करा. 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs 

  

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
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पालकािंसाठी टीप 

जेव्हा आपलिं िुल आपल्याला 

त्रास िेतो ककिं वा त्याने काहीतरी 

चुकीचे केले आहे असे 

आपल्याला आढळेल तेव्हा 

मवराि घेण्याने िित होऊ 

शकते. हे आपल्याला शािंत 

होण्याची सिंधी िेते. काही लािंब 

श्वास िेखील फरक करू 

शकतात. 
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अमधक िामहती 

(पररभाषा) टर्िशनोलॉजी 

हळूवार सराव   ही सोपी कृती आहे ज्याकडून स्नायू गरि 

होतात, श्वास खोलवर जातो आमण रक्त प्रवाह वाहू लागतो. 

आपल्या सराव कायांसाठी िजेिार, गमतशील सिंगीत 

वाजवा.  3-5 मिमनटािंसाठी अनेक हालचाली करा. 

हळूवार सुरुवातीचा व्यायाि केल्यावर ताणण्याचा व्यायाि 

केला तर ईजा होण्याची शक्यता किी असते. हळूवारपणे ताणून 

ठेवा - आमण 5 सेकिं ि धरून ठेवा. 

मव्हमडओवर व्यायािाच्या हालचाली पामहल्या जाऊ शकतात  

ज्यायोगे आपण नवीन व्यायाि मशकू शकाल आमण सराव करू 

शकाल. तिंत्रावर लक्ष कें फद्रत करून हळूहळू प्रारिंभ केल्याने आपण 

निंतर वेगवान आमण सािर्थयशवान बनू शकाल. 

उत्साही व्यायाि केल्यावर मवश्ािंती घ्या आमण पूवश मस्थती प्राप्त 

करा.  येथे सिंभाषण करणे चािंगले ठरेल. पाणी प्या.  

टॅप आउट हा एक व्यायाि पुढील व्यक्तीकडे िेण्याचा एक िागश 

आगे.  टॅप आऊट करण्यासाठी तुम्ही वेगवेगळे िागश मनवडू 

शकता उिा. टाळी, मशट्टी. आपण ते तयार करा! 

फेरी – हालचालींचा एक सिंपूणश सिंच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवश सत्र शोधा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवश 

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://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 

आनिंि लुटला असेल. जगभरातील स्वयिंसेवकािंनी हे एकत्र  

केले आहे. 

आपल्याला https://family.fit वेबसाइटवर सवश फॅमिली.फफट 

सत्र आढळतील. 

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार व्यक्त 

करण्याची आमण फॅमिली.फफट  सोबत जोडलेले राहण्याचे 

रठकाण आहे!  

जर आपण याचा आनिंि घेतला असेल तर कृपया आपल्या 

मित्रािंना आमण पररमचतािंना या बाबत सािंगा, जे यािध्ये 

सहभागी होऊ शकतील. 

हे स्त्रोत मवनािूल्य फिले गेले आहे आमण ते इतरािंना 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 इतरािंसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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