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 फिवस 1 फिवस 2 फिवस 3 

ित्तय 7:1-5 

  
इतराांच ेिोष  
काढू नका 

प्रथि स्वत: ची 
तपासणी करा 

इतराांना िित करा  

हळूवार 
सरुुवात 

सांगीताकडे जा 

 

कोपरे हळूवार 
सरुुवात 

  

गडुघा टॅग 

हालचाल 
करा  

िांि वगे स्केटसस टो टच वगे स्केटसस अडथळा वगे 
स्केटसस 

आव्हान 

प्रकाशासारख े
चाला वडेी घड्याळ  तबाटा  

पडताळणी 

वचन वाचा आमण 
चचास करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण त ेकायासन्वीत 

करा 

वचन पनु्हा वाचा 
आमण व्यांगमचत्र 

काढा 

खेळा 

गुांतलेल े कॅनला लाथ िारा आम्ही एकत्र उभ े
राहतो 
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प्रारांभ करण े

या आठवड्यात तीन िजशेीर सत्राांसह 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 अमिक िामहती. 

 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूस 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 पूणसपणे 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 

सांगीताकड ेजा 

 

काही आवडत ेसांगीत वाजवा. सांगीत सांपेपयांत या 
हालचाली पुन्हा करा:  

• 10 वेळा जागेवर िावणे  
• 5 स्वाट्स  

• 10 वेळा जागेवर िावण े

• डोक्यावर हात टाळीसह 5 स्वाट्स 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

आपल्या डोळ्यात काहीतरी गेल ेककां वा अडकले होत े
अशा वेळेबद्दल बोला. आपल्याला कसे वाटले? आपण 
ते स्वतः पाहू शकला का? 

सखोल जा: लोक कोणत्या िागाांनी इतराांचा न्याय 
करतात? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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फिवस 1 

हालचाल करा  

िांि वगे स्केटसस 

 

पाय आमण कोर सािर्थयस मवकमसत करण्यासाठी वेग 
स्केटससचा सराव करा. वाका आमण उलट हातान े
गुडघ्याला स्पशस करा. प्रत्येक स्पशस एक पुनरावृत्ती 
आहे. हळू सुरुवात करा आमण वेग वाढवा आमण 
हालचाली प्रवाही बनवा. 

सहा करा. मवश्ाांती घ्या आमण नांतर 12 करा. पुन्हा 
मवश्ाांती घ्या आमण 18 करा. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

कठीण करा: 6, 12, 18, 24, त्यानांतर 30 करा. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg
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फिवस 1 

आव्हान  

प्रकाशासारख ेचाला 
जोडी िध्ये मवभामजत व्हा.  

एक जोडी लांजेस करत 10 िीटरच्या खूणेपयांत 
जाते आमण परत येते. पाठ सरळ ठेवा 
(प्रकाशाप्रिाणे) आमण शक्य असल्यास डोक्यावर 
काही वजन ठेवा. 

इतर जोड्याांसाठी, एक व्यक्ती पोटावर लेटणार तर 
िसुरी व्यक्ती त्याच्यावरून उडी िारून जमिनीवर 
त्याच्या शेजारी लेटणार. त्यानांतर पमहली व्यक्ती 
उभी राहते आमण िसुर् या व्यक्तीवरून उडी िारत.े 
पाळीपाळीने पाच िीटर पयांत जा आमण परत या. 
चार फेऱ्या करा  

https://youtu.be/nETEiqmMuaE 

कठीण करा: पाच फेऱ्याांपयांत वाढवा. 
 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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फिवस 1 

पडताळणी  

इतराांच ेिोष काढू नका 
पमवत्र शास्त्राििून ित्तय 7:1-5 वाचा  

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

आपण स्वतः आमण इतराांबद्दल कसा मवचार करतो 
ह्याच्या म्हत्वाबद्दल येश ूलोकसािुिायाशी बोलत 
आहे. 

पमवत्र शास्त्रातील उतारा – ित्तय 7:1-5 

“तुिचे िोष काढण्यात येऊ नयेत म्हणून तुम्ही 
कोणाचे िोष काढू नका. कारण ज्या प्रकारे तुम्ही 
िोष काढाल त्या प्रकारेच तुिचे िोष काढण्यात 
येतील आमण ज्या िापाने तुम्ही िापून द्याल 
त्याच िापाने तुम्हाला िापून िेण्यात येईल. तू 
आपल्या डोळ्यातले िुसळ ध्यानात न आमणता 
आपल्या भावाच्या डोळ्यातले कुसळ का 
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पाहतोस? अथवा तुझ्या डोळ्यातले कुसळ िला 
काढू िे असे तू आपल्या भावाला कसे म्हणशील? 
पाहा, तुझ्या डोळ्यात तर िुसळ आहे. अरे 
ढोंग्या, पमहल्याने आपल्या डोळ्यातले िुसळ 
काढून टाक म्हणून आपल्या भावाच्या 
डोळ्यातले कुसळ काढण्यास तुला स्पष्ट फिसेल.” 

एखाद्याच्या डोळ्यािध्ये असलेले िुसळ पाहणे 
फार िजेशीर वाटते. ह्याच्यािुळे पाहणे फार कठीण 
होऊ शकते! ह ेआव्हानात्िक शब्ि आहेत. सांिेश 
काय आहे याबद्दल एकत्र चचास करा. आपल्या सवस 
कल्पना सािामयक करा. 

िेवाशी गप्पा िारा: प्रत्येकासाठी एक डहाळी 
शोिा. प्रत्येकजण एका व्यक्तीचा मवचार करा 
ज्याच्या बद्दल लोक चुकीचा िोष काढतात ककां वा 
न्याय करतात. त्याांचा न्याय करण्याऐवजी ककां वा 
त्याांचा िोष काढण्याऐवजी त्याांना चाांगल्या प्रकारे 
ओळखण्यास िेवाला आपली िित कारण्यास साांगा. 
आपल्याला प्राथसना करण्याची आठवण राहावी 
यासाठी आपल्या टेबलावर एका कुां डीत डहाळ्या 
ठेवा. 
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फिवस 1 

खेळा 

गुांतलले े

खाांद्याला खाांिा लावून वतुसळात उभे रहा. आपला 
उजवा हात गाठा आमण िसुऱ्या व्यक्तीचा उजवा 
हात िरून घ्या. डाव्या हाताने तेच करा. नहेिी 
हात जोडून ठेवा आमण आपल्याला सोडमवण्यासाठी 
एकत्र काि करा.   

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs 

  

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs
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आरोग्य टीप 

िररोज पुरेशी झोप घ्या. 
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फिवस 2 

हळूवार सरुुवात 

कोपरे वािस अप 

खोलीच्या कोपऱ्याांना 1-4 असे ििाांक द्या.   प्रत्येक 
व्यक्ती वेगळ्या कोपऱ्यापासून सुरुवात करतो आमण 
वेगवगेळा हलका व्यायाि करतो. पुढच्या 
ििाांकावर खोली भोवती फफरा. िोन फेऱ्या करा. 

1. 10 जमम्पांग जॅक 

2. 10 िागे टाच वर करून लाथ िारणे 
3. 10 मसट-अप 

4. 10 स्कवाट्स 

https://youtu.be/wjLIb-GAFjI 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

जर तुिच्या डोळ्यात िोठी िुसळ असेल तर तुम्ही 
न करू शकत असेलेल्या तीन गोष्टींची यािी करा. 

सखोल जा: अशा वेळेबद्दल बोला जेव्हा आपल्यला 
असे वाटल ेकी इतराांनी आपल्याबद्दल चुकीचा 
न्याय केला. 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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फिवस 2 

हालचाल करा  

टो टच वगे स्केटसस 

 

वेग स्केटससचा सराव करा. प्रत्येक वेळी जेव्हा 
आपला पाय पुढे येतो तेव्हा त्यास उलट हाताने 
स्पशस करण्याचा प्रयत्न करा. हळू हळू प्रारांभ करा 
आमण नांतर वगे आमण ओघ वाढवा. 

त्यापैकी 10 करा. मवश्ाांती घ्या आमण नांतर 20 
करा. पुन्हा मवश्ाांती घ्या आमण 30 करा. 

सलुभ करा: पुनरावृत्तीची सांख्या किी करा. 
कठीण करा: 10, 20, 30, 40, त्यानांतर 50 करा. 



 

फॅमिली.फफट  14 

फिवस 2 

आव्हान  

वडेी घड्याळ 

आपल्याला एक प्लामस्टकची बाटली आमण 1 ते 12 
ििाांकाची मचन्हे आवश्यक असतील. 

घड्याळीच्या चेहऱ्याप्रिाणे जमिनीवर अांक ठेवा 
आमण बाटली िध्यभागी ठेवा. 

पाळीपाळीने बाटली फफरवा. त्याांनी मनवडलेल्या 
कोणत्याही हालचालीवर सांपणूस कुटुांब मततक्या 
पुनरावृत्ती करतात. 

आवश्यक असल्यास मवश्ाांती घ्या, परांतु कुटुांबातील 
प्रत्येक सिस्याने मवश्ाांतीिरम्यान कुटुांबातील 
िसुर् या सिस्याचे काहीतरी कौतुक करावे. 

सहा मिमनटे खेळा. 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

सलुभ करा: फक्त तीन मिमनटे खेळा.  

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ
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फिवस 2 

पडताळणी  

प्रथि स्वत: ची तपासणी करा 
ित्तय 7:1-5 वाचा. 

वचन 3-5 वर कायस करण्यासाठी िोन कुटुांबातील 
सिस्याांची मनवड करा, तर इतर एक व्यक्ती ती 
वचने िोठ्याने वाचते िजा करा! 

िुसळ आमण कुसळ ह्या अशा लहान िोठ्या गोष्टी 
आहेत ज्या आपल्याला स्पष्टपणे पाहण्यापासून 
थाांबमवतात आमण म्हणून आपण स्वतःला आमण 
इतराांना नुकसान पोहचमवतो िार्िसक पुढारी 
भयांकर गोष्टी करीत होते, जसे की लोकाांना इतका 
कर िेण्यास साांगणे की त्याांना आपल्या कुटुांबाचे 
पोषण करण ेअशक्य होत होते. किामचत आपल्या 
िेशातही अन्याय असेल. 

आपण स्वाथीपणासारख्या छोट्या छोट्या 
गोष्टींबरोबर व्यवहार करावा अशी िेखील िेवाची 
इच्छा आहे. आपल्या िेश, सिुिाय आमण 
कुटुांबातील हानी पोहोचमवणार् या काही लहान 
िोठ्या गोष्टींबद्दल एकत्र बोला. 
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िेवाशी गप्पा िारा: प्रत्येकजण आपल्या 
सांभाषणातून प्राथसना करण्यासाठी एक िोठी ककां वा 
छोटी गोष्ट मनवडा. एका व्यक्तीला ह ेम्हणून 
प्राथसनेची सुरुवात कारण्यास साांगा “िेव असे 
करण्यास आम्हाला िित कर …” आमण कुटुांबातील 
प्रत्येक सिस्य पुढील जागेत त्याांचा शब्ि बोलू 
शकेल. आिेन सह सिाप्त करा. 
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फिवस 2 

खेळा 

कॅनला लाथ िारा 
जमिनीवर एक वतुसळ बनवा आमण िध्यभागी 
ररकािी कॅन ठेवा. एक व्यक्ती कॅनचे रक्षण करतो 
तर प्रत्येकजण त्यास वतुसळाबाहेर काढण्याचा प्रयत्न 
करतो. रक्षण करणाऱ्याने कॅनला लाथ िारण्यापवूी 
एखाद्यास टॅग केले तर ते नवीन रक्षक बनतात. 
रक्षण करणाऱ्याचे लक्ष मवचमलत करण्यासाठी 
खेळाडू एकत्र काि करू शकतात. आपण टॅग न 
होता कॅनला लाथ िारल्यास, आपण ती फेरी 
मजांकाल. 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88
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  आरोग्य टीप   

िररोज पुरेशी झोप घ्या.  

ििुिेह आमण हृियमवकार 
यासारख्या गांभीर आरोग्याचा 

त्रास होण्याचा िोका किी 
करण्यास हे िित करू शकते. 
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फिवस 3 

हळूवार सरुुवात 

गडुघा टॅग 

जोडीिध्ये स्पिास. आपण आपल्या हाताांनी आमण 
शरीराच्या मस्थतीसह आपले स्वतःचे रक्षण करता 
तेव्हा 60 सेकां िात आपल्या प्रमतस्पध्यासच्या गुडघ्याांना 
मजतक्या वेळा स्पशस करता येईल मततक्या वेळा स्पशस 
करण्याचा प्रयत्न करा. भागीिार बिला आमण पुन्हा 
करा. 

आता पुढे जा आमण आपण स्वत: च ेरक्षण करता तेव्हा 
प्रत्येकाच्या गुडघ्याांना स्पशस करण्याचा प्रयत्न करा. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

मवश्ाांती घ्या आमण एकत्र बोला. 

चष्िा असलेल्या एखाद्यास मवचारा की जेव्हा त्याांनी 
पमहल्याांिा चष्िा लावला आमण त्याांना स्पष्टपणे फिसले 
तेव्हा त्याांना कसे वाटले. 

सखोल जा: आपल्या कुटुांबात बिल होण्यासाठी आपण 
एकिेकाांना कोणत्या प्रकारे िित करू शकतो? आपल्या 
सिाजात? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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फिवस 3 

हालचाल करा  

अडथळा वगे स्केटसस 
आपणास पुढे जाण्यासाठी थाांबमवणारे अडथळे 
जमिनीवर ठेवा, जसे फक िोरी ककां वा पुस्तक, ह्याला 
ओलाांडून वगे स्केटसस करा.  अडथळे िरू करून वगे 
स्केटसस करा आमण नांतर वगे वाढवा. 

20 करा. मवश्ाांती घ्या आमण नांतर पुन्हा 20 करा. 
तीन फेऱ्या करा.  

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs 

सलुभ करा: फेऱ्याांची सांख्या किी करा.  

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs
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फिवस 3 

आव्हान  

तबाटा  
तबाटा सांगीत ऐका. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

जोड्याांिध्ये, एका व्यक्तीने मभांतीला टेकून बसाव े
तर िसुरा 20 सेकां िात शक्य मततक्या स्पीड स्केटसस 
करतो. एकिेकाांसह जागेंची अिलाबिल 
करण्यासाठी 10 सेकां ि घ्या. 

आठ वेळा करा. आपण आपल्या वैयमक्तक रेकॉडसवर 
मवजय मिळवू इमच्छत असल्यास पुन्हा एकिा करा. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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फिवस 3 

पडताळणी  

इतराांना िित करा 
ित्तय 7:1-5 वाचा. 

उताऱ्याचे वणसन करण्यासाठी एक व्यांगमचत्र काढा. 
आपल्याला आवडत असल्यास काडी आकृत्या 
काढा. प्रत्येक व्यक्ती काय म्हणत आहे ह े
िशसमवण्यासाठी स्पीच बब्बल जोडा. 

आपण इतराांना बिलण्यास िित करावी अशी 
िेवाची इच्छा आहे. आम्ही हे करण्याचा एक उत्ति 
िागस म्हणजे उिाहरणाद्वारे जगण ेआह.े आपण 
उिार असले पामहजे, लोभी नाही आमण करुणा 
िाखमवली पामहजे, राग नाही. 
एक कुटुांब म्हणून, आपण उिाहरणाद्वारे जग ूशकता 
अशा िागाांचा मवचार करा. या आठवड्यात 
करण्यासाठी एक व्यावहाररक कृती मनवडा. हे 
जेवण बनवून उिारता िाखवण ेककां वा एखाद्या 
सांध्याकाळी एखाद्या कुटूांबाला खेळ खेळण्यासाठी 
आिांमत्रत करून पाहुणचार िाखवणे हे असू शकत.े 
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िेवाशी गप्पा िारा: आपल्या कृती बद्दल एक छोटी 
प्राथसना मलहा ककां वा मचत्र काढा. ह ेघडमवण्यासाठी 
िेवाकडे िित िागा. आपल्याला वारांवार प्राथसना 
करण्याची आठवण करुन िेण्यासाठी आपली प्राथसना 
मभांतीवर लावा. 
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फिवस 3 

खेळा 

आम्ही एकत्र उभ ेराहतो 
जमिनीवर जोडीिारासोबत एकिेकाांना पाठ टेकवून 
बसा. आपले हात एकत्र जोडा. आता आपली पाठ 
टेकली असताांना आमण हात जुडले असताांना उभे 
रहाण्याचा प्रयत्न करा. एकिेकाांना ढकलण ेिित 
करेल. 

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

कठीण करा: एकत्र जुडले असताांना घरातील वस्तू 
उचलण्याचा प्रयत्न करा! 

  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8


 

फॅमिली.फफट  25 

 

पालकाांसाठी टीप  

प्रत्येक फिवसाच्या शवेटी, 
फिवसाबद्दल मवचार 

करण्यासाठी एक मिमनट घ्या. 
आपल्या िुलास त्याांनी केलेल्या 
एका सकारात्िक ककां वा िजेिार 
गोष्टीबद्दल स्िरण करून द्या. 
आज तुम्हीही जे केल ेत्याबद्दल 

स्वत: ची स्तुती करा! 
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अमिक िामहती 

(पररभाषा) टर्िसनोलॉजी 

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 ि िरून 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 सािर्थयसवान बनू शकाल. 

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

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

फेरी – हालचालींचा एक सांपूणस सांच जो पुनरावृत्ती करील.   

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

वबे आमण मव्हमडओ 

फॅमिली.फफट वबेसाइटवर सवस सत्र शोिा 

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

फॅमिली.फफट यूट्यबू® चनॅलवर फॅमिली.फफटसाठीचे सवस 
मव्हमडओ शोिा 

https://www.covid19parenting.com/tips# वर अमिक 
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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अमिक िा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 सवस फॅमिली.फफट 
सत्र आढळतील.  

वेबसाइटवर नवीनति िामहती आहे, ती आपले मवचार व्यक्त 
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. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि  

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