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���(���: �(�\�(��1O�(���o���þ.��(�(�����ä1O�(-G�(�ð�ä�(9†�(2	�(���þ�ìKÆ�q
�Õ
�À�(2	�(�ð�(�Ý�ý�(=± 

�ü���ä�(�(0(�(�õ7��ä�q�Î�Ä�ì�(�ä�(I^G+�(�ç.��� �Î�Ï�(1N�(��!ä�þ�ì�(I��ä*Ô�ä�('S�6�(.���K̈�(�(0(�(�ç�q�Ì�Ä�(�ð���ä�(���þ�(0*�q�Î�Ä�ì�(

1F�î�(.��()¡�(KÎ�(�ð���ä�(�î�þ�ä��K̈����

���(�q�Ì�Ä��1N�(Hm�(�ß���Ö�Î�•���(HdKÈ�������( 

���Ì�Ì�5�(Kª�(EI0+�(I�G+�(,š�ä�þ�(.T�(
�Ö�Ö

�K�þ�(�ð���ä�(�à�(�ä�(�q
�Ô
�ÄHK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	�� �Î�Ï�(���ý�(�û-G�(-G�(�ú>
 

��.��(�äJ��((*Jp���(A€�(���î�q�Ì�Ä�(2	�(.��(�ç�q�Ì�ÄK¨�(�(�é�ß�(���ß�(%L�(�q�q�Î�Ä�(A€�(��E��ì�(:T�ä�þ�(EÂ�ß�(

G€�(
�Ö
�†�oHK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	�(���þ!ä�þ�ì�n�� 

��

��

���Ì�Ì�5�(.T�(EÂ�(���ß�(�(I^HK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	�q�Î�Ä�(.T�(1N�(�ç�q�Ì�Ä�v
�Ô
�Ì���(2	�(

�Ö�Ö
�K�þ�(�ð���ä�(I^HK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	�(���ß�(EÂ�(�(

�Ö
�5'Ÿ�þ

.���K̈���ß�Ý�(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(.��(>ì�(�ü�äKÀ�_�(�î�F�(G€�(
�Ö
�†�(.��(

�Ö
�«�v

�Ô
���Ý 

���‡�� 
1 

���‡�� 
2 

2 

���‡�� 
3 

 



 

| 12���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

�v
�Ô

����
�Ö
�«�(A€�(���î�q�Ì�Ä�(2	�(�ä�� �Î�Ï�(��EI0+��

�íJá�(A€�(A€�(�ð>x�(Hm�q�Ì�Ä�(�(%LK©�%�(1N�(�(2	�(�å-p�����(A€�(�å�q�Ì�Ä�(�(%LJ��ö�(1N�(�ä�� �Î�Ï�(EI0+�(�ä�(-G�� �Î�Ï�(

�î�”�(���ß�(KÆ�ä�(��Gˆ�(�é�î�ì�(�—���(EI0+�(G€�(Eù�4�(H�KÈ�(A€�(�ð>x�(Hm�q�Ì�Ä�(�à�(��HdKÈ�(%L�(

�q�Î�ÄBibleGateway�(IZ�/�(KÎ�����(�(�(�(�(�q�Î�ÄBible App.��(��9@�(�ü�á�ä��K¨���� 

 

 �(/n�(�Š�ä�(.��(:T�(�ú:U�þ���î�(�î�þ�ä�(���î�q
�Ö
�Ä���ä�(��-f�(.��(�Á���ä�(%L�(�ü�ä O ä�ì�(EÂ�(�öJ�

�(EÂHK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	�(���þ�ìKÆ�q
�Õ
�À�(.��(�ú�ä���(EI�q�Í�Ä�(A€�(�–�s�Ì�_�X�(2	�(�ð���ä��G‰KÀ�q�Ì�Ä�(A€

��1M�(�ö�þ%§�(�¾
�Ô
��̧Ë�Ñ
�f
�Ô
�´
�”�(%L�(%L���ä�(�ýG‰KÀ�q�Ì�Ä�(A€�(/n�(�ú:U�þ���î�(�Å�(�î�þ�ä��

�����ä�(;w�(�\�Ý��G+�(�q
�Ö
�Ä.��(9†�(���«�(A€�(�Å�(Gˆ�(AÞ�/�(�à�(1O�n�Û0+�(EÂ�(�ð���ä�(���(�ì Ê

�(KÀ�þ�ä�v��
�Ô

���(;s�(�Ì�Ì�5�(
Z����G+�(A€�(D22��(G+�(00�(�å O�(�î�þ�ä�(G+�(00�(KÀ�þ�ä�v
�Ô

���(�î�þ�ä

�(��!ä�þ�ì�(�Î�Ï�ä�(0*�(Gˆ�(�ó�s
�Ô
�Ò�(�:�(KÎ�(�\�(�à�(I^HK�ì�(���á�q�Í�Ä�(���î�Š�(EÂ�(�ì Ê���ä�(�î�þ�ä

�(A€�(�ù�(0*�(Gˆ�(�q�Î�Ä0F�ì�(E�Dú�(�Î�Ï�ä�(0(�(�\�(EÂ�(A€�(D22��(���þ.��(�q�Î�ÄHK�ì�(���á�q�Í�Ä�(2	

%L�(�\�(A€���þ.��(1O�(�:�(�\�(Gˆ�(1O�(�ü i�(���î�Š�(EÂ�(�(.�E��(0*�(��G+�(0,�(!·

�(�ü���ä�(�\�(KÆ�ä�(��%L�(:T�ä�þ�(�H�(�“�ä�(�äG+�(�A�(E��(�î�þ�ä�(�q
�Ö
�ÄG+�(E=�(�ä�s

�×�Ì�_�(%L�(7|:U�(�“�ä

���þ.��(�:�()¡�(KÎ�(�ü���ä�((Ž���(G+�(���î:X�(�(�à�(G+�(B��/�(0(�(���à�q�Ì�Ä��

���%K©�����!���(�(�"���#�(�(�(�(�(�(�(�(�(�Û���!�����%�� 

 



 

| 13���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

 ��DÖ�(�ö<G�� | �q
�Ô
�Ä.��((Ç���ì 

 ��
�Ö

�l ���(1N�(�ü"x�(�î�þ�ä�((Ç���ì���(?‘ 

:G�(
�Ö�Ö

�K�þ�(.��(A€�(�ê�äE��þ�ìKÆ�(�“�ä�(�î�þ�ä�(�ìJ¾�(.��((Ç���ì�(9†�(2	�(���þ!ä�þ�ì�(�î�þ�ä��K̈�� 

�(�(0‹�(0(�(���ò�(2	�(�Á�á�(�ìI‘�(�q
�Ô
�Ä.��((Ç���ì�(

�Ö�Ö
�K�þ�( 

�(�� video on stretching���ìJ¾�(�á0‹�(2	�(���ò�(2	�(�Á�(�î�þ�ä����

1N�(.��(>¹�(0(�(��=I�(.���K̈�� 

���Ì�Ì�5�(�(2	�(�Á�(���ß���ò�(�ì�(�á0‹�(0(��K̈�(�ä�(�à�� �Î�Ï�(.��((Ç���ì�(9†�(2	�(��!ä�þ�ì��K̈�� 

�(�q
�Ô
�Ä.��((Ç���ì�(9†�(2	�(���þ!ä�þ�ì 

EI�äKÀ�_�(�(��!*�þ�ì�q�Î�Ä�(%E�þKÈ���(�(A€�(���î�q�Ì�Ä�(2	�(��$0 T���ú�(.�K¨�(1N�(�ü���ä�(0*�(�î�þ'³�q�Î�Ä�ç�(

1O�(K½�(G+�(G€.��((Ç���ì�(9†�(2	�(�ü���ä����K̈1N�(�ü���ä�����(I��ä*Ô�ä�('S�6�(.��(�ü+ª�(9†�(2	��K̈�(�q�Î�Ä�(

�H�û�(�M�� 

�(I
�ä*
�(�î�þ�ä�(�q
�Ô
�Ä
­�(�q

�Ô
�Ä0F�( 

 

.T�(�(�T�q�Î�Ä�( v�����(.��(�åAà�ä�(-GK¨�(1Á�(��;7��G+�(
o�(0(�(�ü�äKÀ�_�(2	�(���ß�(�Å�(�q�Î�Ä�(�(2	�(�û-G�����s�Ì�<2


�(?��(�XKª�(IZ0F��(Ç���ì�(.���K̈�(�(�T�(�ð�ä�(�î�þ�ä�q�Î�Ä�( v�����(9‡�ä�þ�(
�Ô���•�(%L�(�ð�ä�(�î�þ�ä�(&¨ O�(�(9†�(2	��

.��(�ä�ì�ä�(&	�(-G�(�ä�v��
�Ô

����K̈�� 

�ä�� �Î�Ï�(IZ	Ä�(!H�”�(�(�T�(�ð�ä�(���ß�(0*�q�Î�Ä v�����(2��(0(���(G€�(�ç.��(
o.��(�ñ������K̈�(�(0*��

2��(9†�(2	�(�Á�(���þ���(>h�(��Gˆ 

�ð�ä�(1P�s
�Ö
�_�(9†�(2	�(EÂ
­�(2	�(.��(�ñ����K̈�(�(�q

�Ô
�Ä0F�(�Í

��
�î�î�þ�ä���q�Î�Ä�(Fœ�(�m�(

��
�Ô
�¹���™���ä*
���Î�¶�6IZ	Ä��IZ�Â���ä�(6º�(.��(0F�(0(�(�ð���ä���(%E�þKÈ�(�“�ä�î�þ�ä���(�:�(�ü i�(2	�(Kª�(

��B.�q�Ì�Ä�� 

���‡�� 
1 

���‡�� 
2 

2 

���‡�� 
3 

 



 

| 14���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

 ���(DÖ�(�ö<G�� | ��1. 

 14 �(1( �(.��(>ì�(�ü i�(2	 �(�ü�äKÀ�_���(?‘ 

�ð�(�ñ�Å�(KÎ�(A€�(�®���(�–����L¹�a�Û�î*™�î�Û�(�®�(�î�þ�ä�(��G+�(>ì�q
�Õ
�À�(�ú õ�ä�(-G�(,º�(15�(.��(1(�(:T�ä�þ�(EÂ�/�(

14�� 

 

�(�²�(�ý�ä�(�q
�Ô
�Ä���þ�ì�(�î�þ�ä�(�q

�Ô
�Ä.���

�ä�� �Î�Ï�(�²�(�ý�ä�(�ä!ä�þ�ì�(�î�þ�ä�(2
�(�����þ�ì�(%š�(�Ú�(4T�ä�þ�(EÂ���þ�ì��2
�(��.����þ�(�s
�×�Î�¢�(Bx�q�Í�Ä�(0(�(1N�(

�î�þ�ì���(�ä�(KÎ�� �Î�Ï�(.��«���(!ä�þ�ì�(%L���(.��«�����(A€�(.T�(4T�ä�þ�(EÂ���þ�ì�(����2
�(:T�ä���(�(0(�(%š�(EH

�²�(�ý�ä�(�î�þ�ä�(2
�(I^	��(��2
�(I^�/�(	Ã�(4T�ä�þ�(EÂ���þ�ì�(4T�ä�þ�(EÂ.� 

�(Game video.�ìJ¾�(�� 

 �(�®�(10�(.��(1(�(4T�ä�þ�(14 

�ü�äKÀ�_�(EI�/�(EI�—�(9‡�ä�þ�(���î
��(1(�(14IZ�Â���ä�(6º���� 

 

�q�Ì
�Ô�Ô
�•�ð�î0( 

�ä�� �Î�Ï�(KÖ�s
�Ö
�_�(�ð�î0(�(�ìK¨�(EI i�ß�(0(�(�®�(1O�(%L�(�(�îKÀ�ä�(2	�(3›��"š�(�/�q�Î�Ä�(�(0(�(���(�ì�Å@a�(�s�Ï�]�q�Ì�Ä

.��(�ú õ�ä��K̈�($l�s�����(��
�Ö�Ô
�5�î�ì�(��;7���(IZ�/�(.��(���þ�ì�(

�Ö
�Ï�(�î�äF'�ä�î�(��������:6,��(�(%L�(KÎ�þ���ä�(2	

IZ7Ý�(
�Ô

�ß���(*Œ�þ���ˆ�����(
	�� 

���Ç�(.T�(�s�Ï�]�(9†�(2	�(�ð�î0(�(�q�Ì
�Ô�Ô
�•�(G+�(?_�(

�Ö
�Ï�(9˜&k�(���ï�ä���(0(�(�ì�(,š@a�(-G��K̈����

�(9†�(2	�(EÂ.��(��E��(
�Ö�Ö

�K�þ�(-G�(%š�(�s�Ï�].��(�ú õ�ä�(���ä�þ�(��!D��K̈����

.Ninja Video�(�ìJ¾�� 

��

��

���‡�� 
1 

���‡�� 
2 

2 

���‡�� 
3 

 



 

| 15���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��

��



 

| 16���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

���ç��'$ ���ä��

�s �(8.�(�ü�ä�î�þ�ì�(2	�(�ð�ä��Gˆ�q
�Ö
�Ä�/�(�q�Î�Ä:U�(KÆ�(0(�(���ò�(JU�î�í�(�À�(Gˆ�(�–G+�(�ñ�ï�î�þ�(���ì i�(���ä�(�û�î�ä�þ

�(�Ì�×?o�(0(�(�á

�(2	�(�ü O�(Kª�(�î�þ�ä�(G€�(�ç�/�(9†�(BÔ i�(Fœ�(�ü�ä�î�þ�ì�(2	�(���ä�(�û�î�ä�þ��Gˆ�(�q
�Ö
�Ä.�

��K¨.��(���s
�Ô
� �(�î�þ�ä�(�ù�ä<F�(G��(�î�þ�ä�(IZ7Ý�($¬@a 

�s �(�:�(�ï�äKÀ�ä�(EH�(%L�(��EÃ�þ�(�î�þ�ä�("b�(�/�(J´�ì�(JU�î�í�(2	�(K©�v
�×
�Î�Y�þ0(�(�ñ�ï�î�þ�(EI�Â�(1N�(�ê(*�(�ð�ä

�(���­�(�Û�ä�(L¹�a�(Gˆ�4�(K¨�ì�(�Æ�à�(���ì�q�Î�Ä�ï�(KÎ�(�î-G�(Jq(*�(�ø'��(A€�(�ö�þ%§��G€�(
�Ö
�†�(�/�($Æ

2	�(EÂ�îKÅ�(
�Ö�Ö

�K�þ��I^�q�Í�Ä�(G+�(E��(%L�(�(�X�(2	�(EÂ.��('E���(�ç�î@d�(A€�(�ð���ä�(�ü i�(�ü i

��4��(I^�/�(�–�ß�(���­�(A€�(�ð���ä 

�s  ���á0‹streches�(2	�(7ñ�(���t�(%L�(�ð���ä�(�à�(I^�/�(1O�(�X�(2	�(���ä�(�û�î�ä�þ�(KÆ�ä�()¡�(-G��

�(-G�($¬@a�(A€�(�ï�ä�þ�ß�(H[�ì�(
�Ö�Ö

�K�þ�(�ç.��(�ñ�ï�î�þ�(1N�(�á�q�4�Í�e�Î�·�Ë
�8
��G€�(�ç�/�(���î�(/C�(
��(�ç�q

�Ô
�Ä>•�ä

�(���þ���Å�(���(�ç)'�(F8�ß�(F8�ß��K¨.��(�ú õ�ä�(A€�(
�Ö

�l���($l���ä�(�î�þ�ä�(IZ4T�(�á�q�4�Í�e�Î�·�Ë
�8
�(A€���(�($¶

��G€�î�(
�Ö

�Ï�(�ï 

�s �(2	�(EÂ.��(�ñ�ï�î�þ�(�ñ�Å�(�s���Í�_�(�î�þ�ä�(!Ò

�(�ú�•�(I��q
�Ô
�Ä�ä�à�(�î�þ�ä�(:G�(,²�þ�(�ä���z�(�X

�(G+�(>h�(�ä�s
�×�Ì�_�(�q

�Ô
�Ä.��(2¢�(�ü�ä�î�þ�ì�(�ð�ä��K¨.�

��2
 

�s �(A€�(�ï�äKÀ�ä�(2	�(�ñ�ï�î�þ�(0(�(��3I9@�(��!ä�þ�ì

�(���î�q
�Õ
�À�ä�(I��(0(�(9†�(2	�(EÂ.��(K��©

�(2	�(���þ�î�q
�Õ
�À�ä�(���(�ß��K¨.��(�ú õ�ä

�(9†�(�q�Î�Ä�(�q
�Ô
�Ä.��(HØ,��(�ï�äKÀ�ä�(-G�(�ù�þ	à�(%L�(��D~�ä�Û�q

�Ô
�Ä���($…�Û�q

�Ô
�Ä���(9‡�q

�Ö
�Ä�(%L�(���zEÃ�(��;7�(�ï�äKÀ�ä�(<�

��G€�(
�Ö
�†�(.��(HØ,��(�ú�6:U�(E� Ê�þ�ì�(���ß�(�ê"��ä��G€�(

�Ö
�†�(�/�(I^�;�ä�(�q�4

�Ô
�¶�=�Í�¶�Ë�Ì

�b
�(D4�ß 

 



 

| 17���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

�°�0�è�ß���î�ó�•�ó�í 
K©�v
�×
�Î�Y�þ�(9†�(2	�(*¹�(,��(���ß�(�(   

https://family.fit/  or   

family.fit YouTube® channel 

��
�Ö
�†�(.��(�ñ��G€��  ��KÎ 

  

family.fit promo video 

 
family.fit video 

 
family.fit mobile video 

  



 

| 18���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

   

 

 

��G€�î�(A€�(�G�ä�î�(�ü i�(�� �î�q�Ï�¦�(EI�q�Ì�Ä@p�(I^ �ä�s�Ì�_ 
F½�(A����ä�(G€�(�ç.��(,��(
Á�ß�(0*�(�(-G�(*¹Kª�(�ß�(
o�(�w-p�q�Î�Ä�(EJ�ì��2
�(G+�(�(%L�ä�(EÂ�(���þ�î-G'Ÿ�î�(<��(%L�(
²

�—�î�(A€�(EÂ.��(1N�(�ì<D�(,��(���ß��Gˆ�(�î�q�Ï�¦�(�›�(�û�]�(2	�(*¹���(�þ���Ì�Î�•�(���×
�Ø

�• i 

https://family.fit�(G€�(
�Ö
�†�(.��(�ñ���(KÎ�þ�(�ð�ä�����Ì�Î�•�(�v�Ì���(KÎ�(�×�Ø�• i���v�Î�Y�(�s

�Ö
�_KF�(�(�ç:U>�

4�G+�(�é�î�ì(*�(���þ��Jz�(�:�(G€�(Fù�(���ß�(%L�(�q�(�Š�ä�(-9�(�:�(I^�ä�î�(G€�(
�Ö
�†�(���ì�(�(2	�(�ð�ä�(�î�þ�ä

�î�íJU�(,��(���ß�(�:�(�D�(%L�(*¹�(G€�(
�Ö
�†�(0E�î�(�î�ä�s

�Ö
�Ò�s�Ì�_�� 

KÆ�ä�(G€�(I^G+�(�ï�þKÀ�ä�(6º�(%L�(�ð�ä�(���ß�(�:�(0(�(��9@�ä�þ�(E��/�(�î�þ�ä�(��!*�þ�ì�(�“�ä�(:º�(2	�(�ð���ä�(�à�(

IZ�È�(�:�(���þ�(Gˆ�("b�(G+�(A€�(�ð�ä�(G€�4�(�q
�Ô
�ÄG+�(>ì�q

�Õ
�À���� 

Kª�(�:�(0(�(���þ!ä�þ�ì�(�î�þ�ä�(Gˆ�(>H�(7£�q�Ì�Ä�(�ì�ä�u
��
�m�(>H�ì�(�q�Î�Ä�(��I^�/ 

KÆ�ä�(�Š�ä�("`���ä�(���ß�(A€�(�ü�q�Ì�Ä�ï�(.��(�c�s
�Ö
�_K¨�(�þ�("x�ä�(�à���Ì�Î�•�(�ì�(�ú�ä���(KÎ�(�×�Ø�• iK¨�(

�q�Î�Äinfo@family.fit�äKÎ���(AK�(.�K¨�(�(0*�q
�Ö
�ÄKª�(�:�(

�Ö
�Ï�(���þ!ä�þ�ì�(��"š�(�¤ 

Kª&	�� 

,��(�Ð�(*¹��  



 

| 19���������K�Ó���6�à�ä�ô�Ó���������������������������������������������������������������������������������������������!�˜�Ô�ë�ú�����������Ý��G+�("b.��(
�Ö
�«�v

�Ô
���(1N�(���þ!ä�þ�ì�(�ê(*�(.��(A€ 

�d ourage.  

 

 

 

��

��

Web: www.family.fit 
Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 
Email: info@family.fit 


