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ಪÎ�ೆÍೕಕ®ಾĖರ¦ೇ�ಾದ Ĩನಗĺ�ೊಂದು ಲľ�ೆ!  
ĪಮÌ ಕುಟುಂಬ ಆªೋಗÍ ಮತುÃ ¡ೇ²ಾªೋಗÍ, 

ಸಂಪಕ�ದĹÐ ಇದುÅ ಗುಣļೕಲ�ೆಯĹÐ ¦ೆೆಯುವಂ�ೆ ಸ²ಾಯ 
¨ಾģĸ.  
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®ಾರ�ೆ´ �ೆಲವ� ±ಾĸ 

®ಾÍ©ಾಮ ¨ಾģĸ. 

ಎಲÐĸಗೂ ಅನುಕೂಲ®ಾದ 
ಸಮಯವನುÇ 
ಹುಡುĔ�ೊĺÑĸ  

 

 

ಕುಟುಂಬದ  

¡ೇ²ಾªೋಗÍ 
¡ೇ²ಾªೋಗÍವನುÇ ĪಮÌ ಕುಟುಂಬ ĝೕವನದ 
¤ಾÎಮುಖÍ§ಾಗ®ಾĖ ²ೇ�ೆ ¨ಾಡುವ�ದು: 

ಉ¬ಾÐಸಪ�ಣ��ೊĺľ 
̶ ಒ�ಾ¾Ė ಚಟುವġ�ೆĵಂĨĸÎ 
̶ ಆಟಗಳನುÇ ಆģĸ 

̶ ಮ£ೆಯĹÐ ಎಲÐರನೂÇ 
�ೊಡĖľĸ 

̶ ಒಳ�ೆ ಅಥ®ಾ ²ೊರ�ೆ 
²ೋĖĸ 

̶ ĪಮĖರುವದರĹÐ 
ಸೃಜ£ಾತÌಕ®ಾĖĸÎ      
ಮತುÃ ಉತÃಮಪģľ�ೊĺÑĸ 
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®ೈಯĔÃಕ ಗುĸĵಟು¾�ೊĺÑĸ. 

ĪಮÌ ®ೈಯĔÃಕ®ಾದ 

ಅತುÍತÃಮ¡ೊಂĨ�ೆ 
ಸು¢ಾರ�ೆಗಳನುÇ ²ೋĹ�ೆ 

¨ಾģ�ೊĺÑĸ. 

 

 

 

 

 

ಒಬÊರ£ೊÇಬÊರು ಸ®ಾಲು�ೊĺľĸ 
̶ ±ಾಮಥÍ�, �ಾತÎ ಮತುÃ ವಯľÕಗನುಗುಣ ĻĻಧ ಹಂತದ 

ಸ®ಾಲುಗĺರĹ  

̶ ಒಬÊರ£ೊÇಬÊರು �ೌರĻĸĸr 

̶ ಸĔÎಯ®ಾĖ ಆĹľĸ 

̶ ಕುಟುಂಬದ. ¡ೇ²ಾªೋಗÍ 
ಹಂěĸ! ಇದು ಉěತ 

̶ £ೋವ� ಬĸಸುವ ಅಥ®ಾ 
ಇರುವಂಥ £ೋವ� 
ಅĩಕ�ೊĺಸುವ 
®ಾÍ©ಾಮಗಳನುÇ ¨ಾಡĨĸ.  

̶ ಅ£ಾªೋಗÍĻದÅªೆ ®ಾÍಯಮ 
¨ಾಡĨĸ. ಕುಟುಂಬದ.¡ೇಃ²ಾªೋಗÍ ಬĺಕ �ೈಗಳನುÇ 
�ೊೆದು�ೊĺÑĸ. 

ಈ ಸಂಪನೂÌಲ ಬಳಸುವ ಮುನÇ ¤ಾÎಮುಖÍ®ಾದ ಒಪÈಂದ  

ಈ ಸಂಪನೂÌಲ ಬಳಸುವ ಮೂಲಕ ®ೆಬ±ೈġನĹÐ Ļವರ®ಾĖ Īೕģರುವ Ļĩ 
²ಾಗೂ ಷರತುÃಗĺ�ೆ Īೕವ� ಒಪ�ÈĻĸ https:/family.fit/terms-and-conditions/. 

ಈ ಸಂಪನೂÌಲ ಬಳಸುವ Īಮ�ೆ ಮತುÃ ಇತರĸಗೂ ಇವ� ಅನÒಯ®ಾಗುತÃ®ೆ. 
ĪūÌಂĨ�ೆ ®ಾÍ©ಾಮ ¨ಾಡುವವªೆಲÐರೂ ಇವ�ಗಳನುÇ ಸಂಪ�ಣ� 
ಅಂĖೕಕĸľ�ೊಳ�Ñವಂ�ೆ ಖěತ�ೊĺľĸ. Īೕವ� ಈ ©ಾವ¡ೇ Ļĩ ²ಾಗೂ 

ಷರತುÃಗĺ�ೆ ಒīÈ�ೆ ²ೊಂĨಲÐ®ಾದªೆ, ದಯĻಟು¾ ಈ ಸಂಪನೂÌಲ 
ಬಳಸ¦ೇģĸ
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ಈ ®ಾರ 
ಚ�ೆ�©ಾಂಶ: ಇತರರ ±ೇ®ೆ ¨ಾಡುವ�ದು 

ಇದು ²ೇ�ೆ �ಾಯ�¨ಾಡುತÃ¡ೆ 
ಒಂದು ಕುಟುಂಬ®ಾĖ, ®ಾರ�ೆ´ 3 Ĩನ �ೆಲವ� ¯ಾĸೕĸಕ 

®ಾÍಯಮಗಳನುÇ ¨ಾģĸ (®ಾರ�ೊ´ĳÌ ¨ಾģದರೂ 
ಸ²ಾಯಕರ®ೇ!). Īೕವ� ಬಹಳಷು¾ ±ಾĸ ¨ಾಡುವ¡ಾದªೆ, ಇತರ 

Ļಧ®ಾದ ®ಾÍ©ಾಮಗಳನುÇ ಸಹ ¨ಾģĸ- ನ�ೆಯುವ�ದು, Ī¢ಾನ 
ಓಡುವ�ದು, ಸ®ಾĸ, ±ೆ´ೕġಂŅ, ಅಥ®ಾ ಈಜು.  
ಕುಟುಂಬದ. ¡ೇ²ಾªೋಗÍದĹÐ ಪÎĦ®ಾರ ಒಂದು ಚ�ೆ�©ಾಂಶ 

ಇರುತÃ¡ೆ. ಈ ®ಾರದ ಮುಖÍಗಮನವ� ಇತರರ ±ೇ®ೆ. ಈ �ೆಳĖನ 
ಪÎĦŴಂದು ²ೆ� »ೆಯು ಈ ಚ�ೆ�©ಾಂಶವನುÇ ಒ�ಾ¾Ė 
ಅĸತು�ೊಳÑಲು 
ಸ²ಾಯಕ®ಾಗುತÃ¡ೆ. 
ಪÎĦŴಂದು 
®ಾÍಸಂ�ಾವĩ 7 
²ೆ�ೆ»ಗĺಂದ ಕೂģದ 
±ಾಹಸ�ಾಯ�®ಾĖರುತÃ¡ೆ
. ಒಂ¡ೊಂದು ²ೆ� »ೆಯĹÐ 3 
ಆĶ´ಗĺ®ೆ,  3 Ĩನಗĺ�ೆ 
®ಾÍಯಮ �ಾಯ�ಕÎಮ 

ಒದĖಸುತÃ® .ೆ  

£ೆನĹರĹ, ಮ£ೆಯĹÐರುವ 

©ಾªೇ ಆಗĹ ŪೕŖ 
ಎĦÃ�ೊಂಡು ¦ೇªೆ 
±ಾಹಸ�ಾಯ�ದĹÐರುವ 

¦ೇªೆ ²ೆ� »ೆ�ೆ 
ನģಸಬಹುದು.  
ಒ�ಾ¾Ė ಮಜ®ಾĖĸÎ!  

ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍದ 7 ²ೆ�ೆ» 

1. �ಾ®ೇĸľ�ೊĺÑ 

2. ¨ಾ�ಾģĸ 

3. ಚĹľĸ 

4. ಸ®ಾಲು�ೊĺľ 

5. ಪĸ¯ೆ�ೕĩľĸ 

6. ¤ಾÎħ�ľĸ 

7. ಆಟ®ಾģ 
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 ²ೆ�ೆ» 1 | �ಾ®ೇĸľ�ೊĺÑĸ 

 5 ĪĲಷ ಇģೕ ¡ೇಹವನುÇ ಕದĹľ�ೊĺÑĸ 

ಈ �ೆಳĖನ ಇģೕ ¡ೇಹ �ಾ®ೇĸಸುವ ĔÎĶಗಳನುÇ ¨ಾģĸ. 

ಸಂĖೕತ ಆĹľ �ಾ®ೇĸľ�ೊĺÑĸ 

ಈ ಮುಂĨನವ�ಗಳನುÇ ¨ಾģ (ಬĺಕ ಪ�ನªಾವĦ�ľ): 

̶ 20 ĝĖತಗಳ� 
̶ 20 ಎತÃರ�ೆ´ ĝĖತ 
̶ 10 �ೋ�ೆ/¦ೇĹ ಎದುªಾĖ Īಂತು ತಾÑಟ 
̶ 10 ಎ� ÃೆತÃರ®ಾĖ ĝĖ¡ಾಡುವ�ದು 

ಈ �ಾ®ೇĸಸುವ ĻģŴೕ £ೋģ Warm-up video. 

£ಾಯಕನನುÇ ಅನುಸĸľĸ  

ಮ£ೆ ಅಥ®ಾ ĿತÃĹನ ಸುತÃ ಸಣÂ ಓಟ ¨ಾģĸ, ಅ¡ೇ 
®ೇ  ೆಪÎĦŴಬÊರು ಆĶ´©ಾದ £ಾಯಕನನುÇ 
ಅನುಸĸಸĹ.ಪÎĦ �ೋ�ೆ ಅಥ®ಾ ಸÄಳ�ೆ´ ²ೋಗಲು 
ಪÎಯĦÇľĸ.  

£ಾಯಕನು ಚಲ£ೆಗಳನುÇ ಬದ¬ಾĵಸಬಹುದು, ಉ¡ಾ, 
ಪಕ´�ೆ´ ²ೆ� »ೆĵಡುವ�ದು ಅಥ®ಾ ūಣ�ಾಲು 
ಬĖ¶ಸುವ�ದು. £ಾಯಕರನುÇ ಅದಲುಬದಲು 
¨ಾģ�ೊĺÑĸ.  

ಸಂĖೕತĨಂದ �ಾ®ೇĸľ�ೊĺÑĸ 

̶          ಈ ಮುಂĨನವ�ಗಳನುÇ ¨ಾģ (ಬĺಕ ಪ�ನªಾವĦ�ľ): 

̶ Īಂತ¬ Ðೇ ಓಡುವ�ದು 
̶ Īಂತ¬ Ðೇ ĝĖĵĸ 
̶ ಕುĺತು ಎ¡ Åೇĺĸ 
̶ ūಣ�ಾಲು ¦ಾĖľ ಓಡುವ�ದು 

Ĩನ 

1 

Ĩನ 

2 

2 

Ĩನ 

3 
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 ²ೆ�ೆ» 2 | ಒ�ಾ¾Ė ¨ಾ�ಾģĸ 

 ĻಶÎĲľ 5 ĪĲಷ ಸಂ§ಾಷ�ೆ ಆರಂıľĸ 

ಒġ¾�ೆ ಕೂತು ಒಂಡು ಸಂ§ಾಷ�ೆ ಆರಂıľĸ. ಆರಂıಸುವದ�ೆ´ �ೆಲವ� 
ಪÎ¯ೆÇಗಳ� ಇĹÐ®ೆ.  

ಚ�ೆ� ¨ಾģĸ 

ಒಬÊĸ�ೆ ‘±ೇ®ೆ¨ಾಡುವ�ದು’ ಅಂದªೇನು? 
ಈ ®ಾರ ನಮÌ ಕುಟುಂಬದĹÐರುವ ಒಬÊರ ±ೇ®ೆ ²ೇ�ೆ 
¨ಾಡಬ¬ Ðೆವ�? ĪಮÌ ಕುಟುಂಬದĹÐ ©ಾªಾದರೂ ಈ 
®ಾರ ĪಮÌ ±ೇ®ೆ ¨ಾģ¡ಾÅªೋ? 

ಚ�ೆ� ¨ಾģĸ 

Īೕವ� ¯ಾ¬ೆ, ಉ¡ೊÍೕಗಸÄಳ, ಅಥ®ಾ ĪಮÌ 
ಸಮು¡ಾಯದ ಒಬÊĸ�ೆ ಈ ®ಾರ ²ೇ�ೆ ±ೇ®ೆ 
¨ಾģರುĻĸ? 

ĪಮÌ ಮ£ೆಯವರನುÇ İಟು¾ ²ೊರĖನ ©ಾರು Īಮ�ೆ 
±ೇ®ೆ ¨ಾģ¡ಾÅªೆ ಎಂದು Ħĺľĸ. 

ಚ�ೆ� ¨ಾģĸ 

ಒಬÊರ ±ೇ®ೆ ¨ಾಡಲು ಶಕÃªಾ¡ಾಗ ĪಮÌ¬ಾÐದ 
§ಾವ£ೆಗಳನುÇ Ħĺľĸ.  

ಒಬÊರ ĪಮÌ ±ೇ®ೆ ¨ಾģ¡ಾಗ ಏನĪÇľತು? 
Īಮ�ೆ ©ಾವ�ದĸಂದ Ŀತ®ೇĪľತು? 

 

Ĩನ 

1 

Ĩನ 

2 

2 

Ĩನ 

3 
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 ²ೆ�ೆ» 3 | ಕದĹľĸ 

 5 ĪĲಷ ಚĹľĸ ಮತುÃ ಪ¡ಾÌಸನ ¨ಾģĸ 

�ಾಲು ಮತುÃ ಮುಖÍ±ಾÇಯುಗĺ�ೆ ಸ²ಾಯ®ಾಗುವಂ�ೆ ಚĹľ ²ಾಗು 
ಅ§ಾÍಸ ¨ಾģĸ. 

ಪ¡ಾÌಸನ ಅ§ಾÍľľĸ 

ಈ ĻģŴೕ £ೋģĸ Squats video. 

ಈ ®ಾÍ©ಾಮವನುÇ ಇİÊಬÊªಾĖ ¨ಾģĸ. 

Ī¢ಾನ®ಾĖ ಮತುÃ �ಾಗÎ�ೆĵಂದ ಆರಂıľĸ.  

�ೆಳ�ೆ´ ¦ಾĖ ವಸುÃಗಳ£ೆÇĦÃ�ೊĺÑĸ 

�ೆಳĖನ ಓಟ ಅ§ಾÍľľĸ: £ೆಲದĹÐ ľಕ´ ವಸುÃಗಳನುÇ 
ಹರģĸ. ಒ¦ೊÊಬÊªಾĖ ಓģ ಆ ವಸುÃಗಳನುÇ 
ಎĦÃ�ೊಳÑ¦ೇಕು. �ೋ�ೆಯ ನಡುĻನ ಬ�ೆġನĹÐ 
ಅವ�ಗಳĪÇģĸ. ಅವ�ಗಳ£ೆÇ¬ಾÐ 30Ĕ´ಂತ ಕģĳ 
±ೆ�ೆಂಡುಗಳĹÐ ©ಾರು ಸಂಗÎĿಸುವರು? Īೕವ� 
®ೈಯĔÃಕ®ಾĖ ಅತುÍತÃಮ®ಾĖ ±ಾĩಸುĻªೆ£ೋ 
£ೋģĸ. 

ಇತರ Ļಧ®ಾದ ಪ¡ಾÌಸನಗಳನುÇ ಪÎಯĦÇľĸ 

ಈ ĻģŴೕ £ೋģĸ Squats Development video. 

ಅವ�ಗಳನುÇ ಒ�ಾ¾Ė ಅ§ಾÍಸ¨ಾģĸ.  

̶ ಜĖಯುವ ಪ¡ಾÌಸನ ¨ಾģĸ. 
̶ Ŀಂದ�ೆ´ ಮುಂದ�ೆ´ ಪ¡ಾÌಸನ ¨ಾģĸ. 

Ĩನ 

1 

DAY 

2 

2 

Ĩನ 

3 
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 ²ೆ�ೆ» 4 | ಸ®ಾಲು 
 10 ĪĲಷ ಕುಟುಂಬವನುÇ ಸ®ಾĹನĹÐ ನģľĸ 

ಒಬÊĸ�ೊಬÊರು ಸ®ಾಲನುÇ Īೕಡುವದು ĪಮÌನುÇ 
�ೈತನÍ�ೊĺಸುವ�ದು. 

ಕುಟುಂಬ ಸ®ಾಲು 
ಈ ĻģŴೕ £ೋģĸ Family Challenge. 

ಒಬÊĸ�ೊಬÊರು ಎದುªಾĖ ವೃ�ಾÃ�ಾರದĹÐ ĪĹÐĸ. 
ಕುಟುಂಬ®ಾĖ 50 ಪ¡ಾÌಸನಗಳನುÇ ¨ಾģĸ. 
ಒಬÊನು ಪ¡ಾÌಸನವನುÇ ಪ�ನªಾವĦ�ಸುĦÃರು�ಾÃ£ .ೆ 

Īಮ�ೆ ĻಶÎಮ ¦ೇ�ೆĪľ¡ಾಗ ಪಕ´ದ ವÍĔÃಯನುÇ 
ತġ¾ĸ. 50 ಪ¡ಾÌಸನಗಾದ ĳೕ¬ೆ, ಕುಟುಂಬ®ಾĖ 

ಒಂದು ಗುರುĦĪಂದ ಆರಂıľ Ŀಂದ�ೆ´ ಮುಂದ�ೆ´ 
ಓģĸ. ಅĦ Ī¢ಾನ®ಾĖರುವ ವÍĔÃಯ ®ೇಗದĹÐĶೕ 
ಓģĸ.Ŀೕ�ೆ 50ರಂ�ೆ ಮೂರು ±ಾĸ ಓģĸ. 

ಟ¦ಾ�ಾ  

ಟ¦ಾ�ಾ ಸಂĖೕತ �ೇĺľ�ೊĺÑĸ.ಪÎĦŴಬÊನು 
Īಂತ¬ Ðೇ 20 ±ೆ�ೆಂಡು ಓಡುವನು, ಬĺಕ 10 ±ೆ�ೆಂಡು 
Ļ¯ಾÎಂĦ.ಪÎĦŴಬÊನು 20 ±ೆ�ೆಂಡು ಪ¡ಾÌಸನ, 
ನಂತರ 1- ±ೆ�ೆಂಡು Ļ¯ಾÎಂĦ ಪ�ೆಯುವನು. ಇದನುÇ 
4 ±ಾĸ ಪ�ನªಾವĦ�ľĸ.  

See Tabata Video. 

ಕುಟುಂಬ ಸ®ಾಲು 
ūದಲ£ೆಯ ĨನದĹÐ ¨ಾģದ ಪ¡ಾÌಸನಗಳನುÇ 
ಪ�ನªಾವĦ�ľĸ. 

 

Ĩನ 

1 

Ĩನ 

2 

2 

Ĩನ 

3 
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 ²ೆ�ೆ» 5 | ಪĸ¯ೆ�ೕĩľĸ 

 5 ĪĲಷ ¦ೈಬşನುÇ ಪĸ¯ೆ�ೕĩľĸ 

ĝೕವನದ ಪÎ¯ೆÇಗಳನುÇ ಪĸ¯ೆ�ೕĩľĸ-“£ಾನು ²ೇ�ೆ ಇತರರ ±ೇ®ೆ 
¨ಾಡಬ¬ Ðೆನು?” Ŵೕ²ಾನ13 ರĹÐನ ಕ ೆ ಓĨĸ (ಮುಂĨನ ಪ�ಟ). 

ಒ�ಾ¾Ė ಓĨĸ ಮತುÃ ಚě�ľĸ 

ಈ Ĩನದ ಕ ೆಯನುÇ ಒ�ಾ¾Ė ಓĨĸ.  

ĶೕಸುĻನ �ಾಲದĹÐ ¤ಾದಗಳನುÇ �ೊೆಯುವ�ದು 
ಒಂದು ಪದÆĦ©ಾĖತುÃ. ²ಾ�ೆ ಏ�ೆ ನ�ೆಯುĦÃತುÃ? 
ಮ£ೆಯ ಯಜ¨ಾನನ ಬ� ¶ೆ ಅದು ಏನು 
ĦĺಸುĦÃತುÃ?  
Īೕವ� ಅĹÐದುÅ ©ಾªಾದರೂ ĪಮÌ ¤ಾದ 

�ೊೆĨದÅªೆ Īಮ�ೆ ²ೇಗĪÇಸುĦÃ� Ãೆಂದು ಬĥÂľĸ. 

ಒ�ಾ¾Ė ಓĨĸ ಮತುÃ ಚě�ľĸ 

¤ಾತÎಗಳನುÇ ಆĸľ�ೊಂಡು ಕ ೆಯನುÇ ನġľĸ. 
Ķೕಸು ²ೇĺದನು, “£ಾನು Īಮ�ೆ ¨ಾģದ ĳೕªೆ�ೆ 
Īೕವ� ಸಹ ¨ಾಡುವಂ�ೆ Īಮ�ೆ ¨ಾದĸಯನುÇ 
�ೋĸľ¡ Åೇ£ೆ”. ಇದು ļಷÍĸ�ೆ ©ಾವ ಅಥ�ವನುÇ 
Īೕಡುವ¡ಾĖತುÃ? 
ಈ ¨ಾತುಗಳನುÇ ಕಂಠ¤ಾಠ ¨ಾģ ಅವ�ಗಳಂ�ೆ 
ĝೕĻಸಲು ಒಬÊĸ�ೊಬÊರು ŪÎೕ�ಾÕಹ�ೊĺľĸ.  

¦ೈಬş ವಚನ ಓĨĸ 

ಈ ಕ ೆ ನ�ೆದ �ಾಲದĹÐ ಒಬÊರ ¤ಾದ 
�ೊೆಯುವ�ದು ರೂĤಯĹÐತುÃ. ಈ Ĩನ ಮತುÃ 
ಮುಂĨನ ĨನಗಳĹÐ ಒಬÊರ ¤ಾದವನುÇ Īೕವ� 
©ಾವ ĻಧಗಳĹÐ �ೊೆಯಬಹು¡ೆಂಬ ಬ� ¶ೆ 
¨ಾ�ಾģĸ. 
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Īೕವ� ¦ೇªೆಯರ ಮತುÃ ¦ೇªೆಯವರು ĪಮÌ 
¤ಾದಗಳನುÇ �ೊೆಯು®ಾಗ ĪಮÌಲುÐಂ�ಾದ 

§ಾವ£ೆಗಳನುÇ ಬĥÂľĸ? 

¦ೇªೆಯವĸ�ೆ ±ೇ®ೆ ಸĹÐಸಲು ಕುಟುಂಬ®ಾĖ Īೕವ� 
ಏನು ¨ಾಡಬĹÐĸ? 

 

±ೇ®ೆ ಸĹÐಸುವ ಬ�ೆ¶ ಒಂದು ಕ ೆ 
ಈ �ೆಳĖನದು ¦ೈಬĹನĹÐರುವ Ŵೕ²ಾನ 13£ೇ ಅ¢ಾÍಯದĹÐರುವ 
ಕ ೆ©ಾĖ¡ೆ. Īೕವ� ಇģೕ ಕ ೆಯನುÇ ಓದĹěºľದªೆ ¦ೈಬĹನĹÐ 
£ೋģĸ ಅಥ®ಾ ಇĹÐ�ೆ §ೇġ �ೊģĸ BibleGateway (ಅಥ®ಾ 
Bible App �ೌನ¬ೋŏ ¨ಾģ�ೊĺÑĸ).  

ಊಟವನುÇ İಟು¾ ಎದುÅ 4²ೊĨÅದÅ ĳೕ¬ೊÖĨ�ೆಯನುÇ �ೆ�ೆĨಟು¾ 
�ೈ¤ಾವ�ಡವನುÇ ತ�ೊ´ಂಡು ನಡುĻ�ೆ ಕġ¾�ೊಂಡನು. ಆಗ 

¦ೋಗುĥಯĹÐ Īೕರು ²ಾĔ�ೊಂಡು ļಷÍರ �ಾಲುಗಳನುÇ 
�ೊೆಯುವದಕೂ´ ನಡುĻ�ೆ ಕġ¾�ೊಂģದÅ �ೈ¤ಾವ�ಡĨಂದ 

ಒರಸುವದಕೂ´ ¤ಾÎರಂıľದನು.  

ಆತನು ಅವರ �ಾಲುಗಳನುÇ �ೊೆದ ĳೕ¬ೆ ತನÇ ĳೕ¬ೊÖĨ�ೆಯನುÇ 
²ಾĔ�ೊಂಡು ĦĸĖ ಕೂತು�ೊಂಡು ಅವĸ�ೆ ²ೇĺ¡ Åೇನಂದªೆ - 
£ಾನು Īಮ�ೆ ¨ಾģದುÅ ಏ£ೆಂದು �ೊ�ಾÃĵ�ೋ? Īೕವ� ನನÇನುÇ 
ಗುರು®ೆಂದೂ ಕತ�£ೆಂದೂ ಕªೆಯುĦÃೕĸ; Īೕವ� ಕªೆಯುವದು ಸĸ; 

£ಾನು ಅಂಥವ£ೇ ²ೌದು. ಕತ�ನೂ ಗುರುವ� ಆĖರುವ £ಾನು 
ĪಮÌ �ಾಲುಗಳನುÇ �ೊೆĨರ¬ಾĖ Īೕವ� ಸಹ ಒಬÊರ �ಾಲನುÇ 
ಒಬÊರು �ೊೆಯುವ ಹಂĖನವªಾĖĨÅೕĸ. £ಾನು Īಮ�ೆ ¨ಾģದ 

ĳೕªೆ�ೆ Īೕವ� ಸಹ ¨ಾಡುವಂ�ೆ Īಮ�ೆ ¨ಾದĸಯನುÇ 
�ೋĸľ¡ Åೇ£ೆ. Īಮ�ೆ ĪಜĪಜ®ಾĖ ²ೇಳ�� Ãೇ£ೆ, ದĥĖಂತ ಆಳ� 
¡ೊಡÀವನಲÐ, ಕಳ�ĿಸಲÈಟ¾ವನು ಕಳ�ĿľದವĪĖಂತ 

¡ೊಡÀವನಲÐ. Īೕವ� ಇದನುÇ Ħಳ��ೊಂಡು ಇದರಂ�ೆ ¨ಾģದªೆ 
Īೕವ� ಧನÍರು.  (Ŵೕ²ಾನ 13:4-5,12-17 MSG) 
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 ²ೆ�ೆ» 6 | ¤ಾÎಥ�£ೆ 
 5 ĪĲಷ ¤ಾÎħ�ľĸ ಮತುÃ �ಾವ� ಇĺľ�ೊĺÑĸ 

ಸಮಯವನುÇ �ೆ�ೆದು�ೊಂಡು ²ೊರ�ೆ £ೋģ ¦ೇªೆಯವĸ�ಾĖ 
¤ಾÎಥ�£ೆ ¨ಾģĸ. 

 ĿĖ¶ಸುವ ¤ಾÎಥ�£ೆಗಳ� 
ĻģŴೕ £ೋģĸ video on stretching ಮತುÃ 
�ೆಲŬಂದು ¡ೇಹ ĿĖ¶ಸುವ ®ಾÍ©ಾಮಗಳನುÇ 
¨ಾģĸ. 

ĿĖ¶ಸುĦÃರುವ ®ೇ  ೆಒಬÊĸ�ೊಬÊರು ¤ಾÎħ�ľĸ.  

±ೆÇೕĿತರು ಅಥ®ಾ £ೆªೆಯವĸ�ಾĖ ¤ಾÎħ�ľ 

ಕುಟುಂಬ ±ೆÇೕĿತರು ಅಥ®ಾ £ೆªೆಯವರನುÇ 
£ೆನľ�ೊĺÑĸ. ಅವರ ಅಗತÍ�ೆಗ ೕೆĪರಬಹು¡ೆಂದು 
ಊĿľ�ೊĺÑĸ.  

ಅವĸ�ಾĖ ¤ಾÎħ�ľĸ. ಅವರನುÇ ŪÎೕ�ಾÕĿಸಲು 
ಕªೆ ¨ಾģ ಅಥ®ಾ ĳ±ೆÕೕŊ ಕಳ�Ŀľĸ. 

ಅಡು�ೆ ಮತುÃ ¤ೌĽ¿�ಾಂಶ 

ĪಮÌ ಕುಟುಂಬ�ೆ´ ಇಷ¾®ಾದ ತರ�ಾĸ ಅಥ®ಾ ಹಣುÂ 
ಆĶ´¨ಾģĸ (ಉ¡ಾ: ¦ಾ ೕೆಹಣುÂ ಅಥ®ಾ ಗಜ»ĸ). 
®ಾÍ©ಾಮದ ನಂತರ ಅದನುÇ ಒ�ಾ¾Ė ĦĪÇĸ.  

ಈ ತರ�ಾĸ ಅಥ®ಾ ಹĥÂ�ಾĖ ¤ಾÎħ�ľ ಅದು 
Īೕಡುವ ಖುĽ�ಾĖ ±ೊÃೕತÎ ¨ಾģĸ. 

ಈ ಹಣುÂ ಅಥ®ಾ ತರ�ಾĸ ಬ� ¶ೆ Īಮ�ೇನು ಇಷ¾ 
ಎಂದು ಒಂದು Ūೕಸ¾ĸನĹÐ ಬªೆĵĸ. ಅದು ¡ೇಹ�ೆ´ 
²ೇ�ೆ¬ಾÐ ಉಪಯುಕÃ ಎಂದು ಕಂಡು�ೊĺÑೕĸ.  

ಅದನುÇ ¨ಾಡುವ Ļ¢ಾನ ಹುಡುĔĸ ಮತುÃ ಊಟ 
ಅಥ®ಾ Ħಂģ�ೆ ಅದನುÇ ಬಳľĸ. ಅದನುÇ Ħಂದು 
£ೆªೆಯವರ ಸಂಗಡ ಹಂě�ೊಂಡು ಸಂ�ೋಷľĸ. 
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 ²ೆ�ೆ» 7 | ಒ�ಾ¾Ė ಆಟ®ಾģĸ 

 5 ĪĲಷ ಕುಟುಂಬ®ಾĖ ಆಟಗಳನುÇ ಆģĸ 

ಸĔÎಯ ಸ®ಾಲುಗಳĹÐ ಒ�ಾ¾Ė ಆಟ®ಾģĸ ( ಚುರುಕತನ, ®ೇಗ 
ಮತುÃ ಹೃದಯವನುÇ �ೊಡĖಸುವಂĦರĹ) ಮತುÃ ಪÎ¯ಾಂತ 
ಆಟಗಳನುÇ ಆģĸ. 

ಪ¡ಾÌಸನ ಮತುÃ ಓಡುವ�ದು  
ಒಬÊನು ಓಡುವವನು ಮತುÃ ಮ�ೊÃಬÊನು ಪ¡ಾÌಸನ 
¨ಾಡĹ. ಓಡುವವನು ವಸುÃವನುÇ ಒಂದು ಬ�ೆġĪಂದ 
ಮ�ೊÃಂದು ಬ�ೆġನ ಕ�ೆ�ೆ 5 Ĳೕಟರು 
ಅಂತರĻರುವಷು¾ ಎĦÃಡುವನು. ಓಡುವವನು 
ಮುĖಸುವ ತನಕ ಮ�ೊÃಬÊನು ಪ¡ಾÌಸನ 
¨ಾಡುತÃĹರು�ಾÃ£ .ೆ ಬĺಕ ಓಡುವವನು 
¦ೇªೊಬÊರನುÇ ಕªೆಯುವನು, ಮತುÃ ಆಗ ಪ¡ಾÌಸನ 
¨ಾಡುĦÃದÅ ವÍĔÃ ಓಡುವವ£ಾಗು�ಾÃ£ೆ.  
ĻģŴೕ £ೋģĸ Game video.  

ಒಂದು ಪÎ¯ಾಂತ ಆಟ ಆģĸ 

ಕುಟುಂಬ�ೆ´ ಪĸěತĻರುವ� ¦ೋŏ� ಆಟŬಂದನುÇ 
ಆģ ಸಂ�ೋĽľĸ!  

Īಂ�ಾ �ೋಸŝ 

ಒಂದು ಸರಳ®ಾದ �ೋŤ� ಏಪ�ģľ 
ಅನುಸĸಸುವಂ�ೆ ¨ಾģĸ. ಒಳ�ೆ ಅಥ®ಾ ²ೊರ�ೆ 
ಇರುವ ಸÄಳವನುÇ ಬಳľ�ೊĺÑĸ (ಉ¡ಾ, 
ಮರ/ಕುě� ಕ�ೆಗ ಓģĸ, ¡ಾĸ/²ಾľ�ೆ ¡ಾġ 
ĝĖĵĸ, ಇ�ಾÍĨ). ಸೃಜನļೕಲªಾĖĸÎ! 
±ಾದÍ®ಾದಷು¾ ®ೇಗ®ಾĖ Īಂ�ಾ ಆಟವನುÇ 
ಮĖಸುವದ�ೆ´ ಪÎಯĦÇľĸ. ಪÎĦ ವÍĔÃ�ೆ ಸಮಯ 
ಮುĖ�ೆಂದು ಸೂěಸಲು ±ಾ¾ŗ ®ಾň ಬĺľĸ.  

Ļŀľĸ Ninja Video. 
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ಪĸ§ಾ°ೆ 
̶ ಒಂದು �ಾ®ೇĸľ�ೊಳ�ÑĻ�ೆ ಎಂಬುದು ±ಾÇಯುಗಳನುÇ ¦ೆಚ¹�ಾĖಸಲು, 

ಆಳ®ಾĖ ಉľªಾಡಲು, ಮತುÃ ರಕÃಸಂಚಲ£ೆಯನುÇ ²ೆě¹ľ�ೊಳÑಲು 
¨ಾಡುವ ಸರಳ®ಾದ ĔÎĶ ಆĖ¡ೆ. ĪಮÌ �ಾ®ೇĸľ�ೊಳ�Ñವ 

ಚಟುವġ�ೆಗĺ�ಾĖ ಉ¬ಾÐಸಕರ ಸಂĖೕತ/²ಾಡುಗಳನುÇ ನುģľĸ. 4-5 
ĪĲಷಗಳ �ಾಲ ĻĻಧ Ļಧ®ಾದ ಚಟುವġ�ೆಗಳನುÇ ¨ಾģĸ.  

̶ ®ಾÍ©ಾಮದ ಚಲ£ೆಗಳನುÇ ĻģŴೕದĹÐ Ļŀľ ²ೊಒಸ 

®ಾÍ©ಾಮಗಳನುÇ ಕĹತು �ೆ£ಾÇĖ ಅ§ಾÍಸ ¨ಾģ�ೊಳÑಬಹುದು. ²ೇ�ೆ 
¨ಾಡ¦ೇ�ೆಂಬುದರ ĳೕ¬ೆ Ī¢ಾನ®ಾĖ ಗಮನĻಡುವದĸಂದ Īಮ�ೆ 
®ೇಗ®ಾĖ ²ಾಗೂ ಬಲ®ಾĖ ±ಾಗಲು ಶಕÃ�ೊĺಸುವ�ದು. 

̶ ĳೖĿĖ¶ಸುವ ಚಟುವġ�ೆಗಳನುÇ 
�ಾ®ೇĸľ�ೊಂಡ ನಂತರ 
¨ಾģದªೆ ¡ೇಹ�ೆ´ 
�ಾಯವನುÇ ಏಪ�ģಸುವ 
±ಾಧÍ�ೆ ಕģĳ. 

ĿĖ¶ಸುವದ�ೆ´ 
Ī¢ಾನ®ಾĖರುವ 

ಸಂĖೕತವನುÇ 
ಉಪŴೕĖľĸ. 
ಮೃದು®ಾಇ ĿĖ¶ľĸ ಮತುÃ 5 
±ೆ�ೆಂಡುಗಳ ವªೆ�ೆ ²ಾ�ೆĶೕ ಇĸÎ.  

̶ ĻಶÎĲľĸ ಮತುÃ ಹುರುīನ ಚಟುವġ�ೆ ಬĺಕ 
ಮರು�ೈತನÍ�ೊĺľ�ೊĺÑĸ.ಇĹÐ ಸಂ§ಾಷ£ೆಯĹÐ �ೊಡĖದªೆ ಬಹಳ 

ಉತÃಮ. 

̶ ತġ¾ İಡುವ�ದು ಒಂದು ®ಾÍ©ಾಮನುÇ ಮ�ೊÃಬÊĪ�ೆ ಹ±ಾÃಂತĸಸುವ 

ĸೕĦ©ಾĖ¡ೆ. Īೕವ� ¦ೇªೆಯವĸ�ೆ ತġ¾ ಹ±ಾÃಂತĸಸಲು ĻĻಧ 
¡ಾĸಗಳನುÇ ಆĸľ�ೊಳÑಬಹುದು, ಉ¡ಾ,�ೈ ತಟು¾ವ�ದು, ľೕġ 

²ೊ�ೆಯುĻ�ೆ, ¦ೆರĺನ ಗŖ,ಕಣುÂ ĲġĔಸುವ�ದು ಇ�ಾÍĨ. Īೕ®ೇ 
ಅದನುÇ Īಧ�ĸľ�ೊĺÑĸ 
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ĻģŴೕ ĹಂŃಗಳ� 
ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍದ ಎ¬ಾÐ 
ĻģŴೕಗಳನುÇ ಇĹÐ �ಾಣಬಹುದು : 
https://family.fit/ ಅಥ®ಾ 

family.fit YouTube® channel  

 

ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍ �ಾĿªಾತು ĻģŴೕ 

 
family.fit video 

 
family.fit mobile video 
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ದಯĻಟು¾ ಸಂಪಕ�ದĹÐĸ 
ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍದ ūದಲ Ĕರುಪ�ಸÃಕವನುÇ ಆನಂĨľĨĸ 

ಎಂದು Īĸೕŀಸು� Ãೇ®ೆ. ಇದು ĻಶÒ¡ೆ¬ Ðೆ�ೆ ಇರುವಸÒಯಂ±ೇವಕĸಂದ 
ľದÆ�ೊĺಸಲÈġ¾ರುತÃ¡ .ೆ Īೕವ� ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍದ ಎ¬ಾÐ 
ĻģŴೕಗಳನುÇ ಈ �ೆಳĖನ ®ೆř±ೈġನĹÐ �ಾಣಬಹುದು: 
https://family.fit 

®ೆř±ೈġನĹÐ ಇĦÃೕěನ ¨ಾĿĦಗೆ¬ಾÐ ಇ®ೆ, ĪಮÌ ಅĪľ�ೆಗಳನುÇ 
Ħĺಸಬಹುದು ಮತುÃ ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍ¡ೊಂĨ�ೆ ಸಂಪಕ�ದĹÐ 
ಇರಬಹು¡ಾĖ¡ೆ! 
ಇದು Īಮ�ೆ ಇಷ¾®ಾĖದÅĹÐ, ದಯĻಟು¾ ಇದರĹÐ 
§ಾĖ©ಾಗಬಹು¡ೆಂದು ĪಮಗĪÇಸುವ ĪಮÌ ±ೆÇೕĿತĸಗೂ 
¦ೇªೆಯವĸಗೂ ಹಂě�ೊĺÑĸ. 

ಈ ಸಂಪನೂÌಲವ� ಉěತ®ಾĖ �ೊಡಲÈġ¾¡ೆ ಮತುÃ ¦ೇªೆಯವĸಗೂ 
ಉěತ®ಾĖĶೕ �ೊಡತಕ´ದುÅ. 
ಇದನುÇ ĪಮÌ §ಾ°ೆಯĹÐ ಅನು®ಾದ ¨ಾģದÅĹÐ, ನಮ�ೆ 
®ೆř±ೈġ�ಾĖ ಕಳ�Ŀľ �ೊģĸ ಅಥ®ಾ ಇĳೕş ¨ಾģĸ: 
info@family.fit Ŀೕ�ೆ ಇದನುÇ ¦ೇªೆಯವĸಗೂ ಹಂಚಬಹುದು. 
ವಂದ£ೆಗಳ�. 
ಕುಟುಂಬ.¡ೇ²ಾªೋಗÍದ ತಂಡ 
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