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ಸಂಪಕ ದ  ಇದು ಗುಣ ೕಲ ೆಯ  ೆ ೆಯುವಂ ೆ ಸ ಾಯ 
ಾ .  

 
 
 

www.family.fit 
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ಒಬರ ೊ ಬರು ಸ ಾಲು ೊ  
̶ ಾಮಥ , ಾತ  ಮತು ವಯ ಗನುಗುಣ ಧ ಹಂತದ 

ಸ ಾಲುಗ ರ   

̶ ಒಬರ ೊ ಬರು ೌರ r 

̶ ಸ ಯ ಾ  ಆ  

̶ ಕುಟುಂಬದ. ೇ ಾ ೋಗ  

ಹಂ ! ಇದು ಉ ತ 

̶ ೋವ  ಬ ಸುವ ಅಥ ಾ 
ಇರುವಂಥ ೋವ  

ಅ ಕ ೊ ಸುವ 
ಾ ಾಮಗಳನು  ಾಡ .  

̶ ಅ ಾ ೋಗ ದ ೆ ಾಯಮ 
ಾಡ . ಕುಟುಂಬದ. ೇಃ ಾ ೋಗ  ಬ ಕ ೈಗಳನು  
ೊ ೆದು ೊ . 

ಈ ಸಂಪನೂ ಲ ಬಳಸುವ ಮುನ  ಾ ಮುಖ ಾದ ಒಪ ಂದ  

ಈ ಸಂಪನೂ ಲ ಬಳಸುವ ಮೂಲಕ ೆಬ ೈ ನ  ವರ ಾ  ೕ ರುವ  
ಾಗೂ ಷರತುಗ ೆ ೕವ  ಒಪ  https:/family.fit/terms-and-conditions/. 

ಈ ಸಂಪನೂ ಲ ಬಳಸುವ ಮ ೆ ಮತು ಇತರ ಗೂ ಇವ  ಅನಯ ಾಗುತ ೆ. 
ಂ ೆ ಾ ಾಮ ಾಡುವವ ೆಲರೂ ಇವ ಗಳನು  ಸಂಪ ಣ  

ಅಂ ೕಕ ೊಳ ವಂ ೆ ಖ ತ ೊ . ೕವ  ಈ ಾವ ೇ  ಾಗೂ 

ಷರತುಗ ೆ ಒ ೆ ೊಂ ಲ ಾದ ೆ, ದಯ ಟು  ಈ ಸಂಪನೂ ಲ 
ಬಳಸ ೇ
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ಈ ಾರ 
ಚ ೆ ಾಂಶ: ಇತರರ ೇ ೆ ಾಡುವ ದು 

ಇದು ೇ ೆ ಾಯ ಾಡುತ ೆ 
ಒಂದು ಕುಟುಂಬ ಾ , ಾರ ೆ  3 ನ ೆಲವ  ಾ ೕ ಕ 

ಾ ಯಮಗಳನು  ಾ  ( ಾರ ೊ  ಾ ದರೂ 
ಸ ಾಯಕರ ೇ!). ೕವ  ಬಹಳಷು  ಾ  ಾಡುವ ಾದ ೆ, ಇತರ 

ಧ ಾದ ಾ ಾಮಗಳನು  ಸಹ ಾ - ನ ೆಯುವದು, ಾನ 
ಓಡುವದು, ಸ ಾ , ೆ ೕ ಂ , ಅಥ ಾ ಈಜು.  
ಕುಟುಂಬದ. ೇ ಾ ೋಗ ದ  ಪ ಾರ ಒಂದು ಚ ೆ ಾಂಶ 

ಇರುತ ೆ. ಈ ಾರದ ಮುಖ ಗಮನವ  ಇತರರ ೇ ೆ. ಈ ೆಳ ನ 
ಪ ಂದು ೆ ೆಯು ಈ ಚ ೆ ಾಂಶವನು  ಒ ಾ  
ಅ ತು ೊಳಲು 
ಸ ಾಯಕ ಾಗುತ ೆ. 
ಪ ಂದು 
ಾ ಸಂ ಾವ  7 
ೆ ೆಗ ಂದ ಕೂ ದ 
ಾಹಸ ಾಯ ಾ ರುತ ೆ

. ಒಂ ೊಂದು ೆ ೆಯ  3 
ಆ ಗ ೆ,  3 ನಗ ೆ 
ಾಯಮ ಾಯ ಕಮ 

ಒದ ಸುತ .ೆ  

ೆನ ರ , ಮ ೆಯ ರುವ 

ಾ ೇ ಆಗ  ೕ  
ಎ ೊಂಡು ೇ ೆ 
ಾಹಸ ಾಯ ದ ರುವ 

ೇ ೆ ೆ ೆ ೆ 
ನ ಸಬಹುದು.  
ಒ ಾ  ಮಜ ಾ !  

ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ದ 7 ೆ ೆ 

1. ಾ ೇ ೊ  

2. ಾ ಾ  

3. ಚ  

4. ಸ ಾಲು ೊ  

5. ಪ ೆ ೕ  

6. ಾ  

7. ಆಟ ಾ  
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 ೆ ೆ 1 | ಾ ೇ ೊ  

 5 ಷ ಇ ೕ ೇಹವನು  ಕದ ೊ  

ಈ ೆಳ ನ ಇ ೕ ೇಹ ಾ ೇ ಸುವ ಗಳನು  ಾ . 

ಸಂ ೕತ ಆ  ಾ ೇ ೊ  

ಈ ಮುಂ ನವ ಗಳನು  ಾ  (ಬ ಕ ಪನ ಾವ ): 

̶ 20 ತಗಳ  
̶ 20 ಎತರ ೆ  ತ 
̶ 10 ೋ ೆ/ ೇ  ಎದು ಾ  ಂತು ತ ಾಟ 
̶ 10 ಎ ೆತರ ಾ  ಾಡುವದು 

ಈ ಾ ೇ ಸುವ ೕ ೋ  Warm-up video. 

ಾಯಕನನು  ಅನುಸ   

ಮ ೆ ಅಥ ಾ ತ ನ ಸುತ ಸಣ ಓಟ ಾ , ಅ ೇ 
ೇ  ೆಪ ಬರು ಆ ಾದ ಾಯಕನನು  

ಅನುಸ ಸ .ಪ  ೋ ೆ ಅಥ ಾ ಸಳ ೆ  ೋಗಲು 
ಪಯ .  

ಾಯಕನು ಚಲ ೆಗಳನು  ಬದ ಾ ಸಬಹುದು, ಉ ಾ, 
ಪಕ ೆ  ೆ ೆ ಡುವದು ಅಥ ಾ ಣ ಾಲು 
ಬ ಸುವದು. ಾಯಕರನು  ಅದಲುಬದಲು 
ಾ ೊ .  

ಸಂ ೕತ ಂದ ಾ ೇ ೊ  

̶          ಈ ಮುಂ ನವಗಳನು  ಾ  (ಬ ಕ ಪನ ಾವ ): 

̶ ಂತ ೇ ಓಡುವದು 
̶ ಂತ ೇ  
̶ ಕು ತು ಎ ೇ  
̶ ಣ ಾಲು ಾ  ಓಡುವದು 

ನ 

1 

ನ 

2 

2 

ನ 

3 
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 ೆ ೆ 2 | ಒ ಾ  ಾ ಾ  

 ಶ  5 ಷ ಸಂ ಾಷ ೆ ಆರಂ  

ಒ ೆ ಕೂತು ಒಂಡು ಸಂ ಾಷ ೆ ಆರಂ . ಆರಂ ಸುವದ ೆ  ೆಲವ  
ಪ ೆಗಳ  ಇ ೆ.  

ಚ ೆ  ಾ  

ಒಬ ೆ ‘ ೇ ೆ ಾಡುವ ದು’ ಅಂದ ೇನು? 
ಈ ಾರ ನಮ  ಕುಟುಂಬದ ರುವ ಒಬರ ೇ ೆ ೇ ೆ 
ಾಡಬ ೆವ ? ಮ  ಕುಟುಂಬದ  ಾ ಾದರೂ ಈ 
ಾರ ಮ  ೇ ೆ ಾ ಾ ೋ? 

ಚ ೆ  ಾ  

ೕವ  ಾ ೆ, ಉ ೊ ೕಗಸಳ, ಅಥ ಾ ಮ  
ಸಮು ಾಯದ ಒಬ ೆ ಈ ಾರ ೇ ೆ ೇ ೆ 
ಾ ರು ? 

ಮ  ಮ ೆಯವರನು  ಟು  ೊರ ನ ಾರು ಮ ೆ 
ೇ ೆ ಾ ಾ ೆ ಎಂದು . 

ಚ ೆ  ಾ  

ಒಬರ ೇ ೆ ಾಡಲು ಶಕ ಾ ಾಗ ಮ ಾದ 
ಾವ ೆಗಳನು  .  

ಒಬರ ಮ  ೇ ೆ ಾ ಾಗ ಏನ ತು? 
ಮ ೆ ಾವದ ಂದ ತ ೇ ತು? 

 

ನ 

1 

ನ 

2 

2 

ನ 

3 
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 ೆ ೆ 3 | ಕದ  

 5 ಷ ಚ  ಮತು ಪ ಾ ಸನ ಾ  

ಾಲು ಮತು ಮುಖ ಾಯುಗ ೆ ಸ ಾಯ ಾಗುವಂ ೆ ಚ  ಾಗು 
ಅ ಾ ಸ ಾ . 

ಪ ಾ ಸನ ಅ ಾ  

ಈ ೕ ೋ  Squats video. 

ಈ ಾ ಾಮವನು  ಇ ಬ ಾ  ಾ . 

ಾನ ಾ  ಮತು ಾಗ ೆ ಂದ ಆರಂ .  

ೆಳ ೆ  ಾ  ವಸುಗಳ ೆ ೊ  

ೆಳ ನ ಓಟ ಅ ಾ : ೆಲದ  ಕ  ವಸುಗಳನು 
ಹರ . ಒ ೊ ಬ ಾ  ಓ  ಆ ವಸುಗಳನು 
ಎ ೊಳ ೇಕು. ೋ ೆಯ ನಡು ನ ಬ ೆ ನ  
ಅವಗಳ . ಅವಗಳ ೆ ಾ 30 ಂತ ಕ  
ೆ ೆಂಡುಗಳ  ಾರು ಸಂಗ ಸುವರು? ೕವ  
ೈಯ ಕ ಾ  ಅತು ತಮ ಾ  ಾ ಸು ೆ ೋ 
ೋ . 

ಇತರ ಧ ಾದ ಪ ಾ ಸನಗಳನು  ಪಯ  

ಈ ೕ ೋ  Squats Development video. 

ಅವಗಳನು  ಒ ಾ  ಅ ಾ ಸ ಾ .  

̶ ಜ ಯುವ ಪ ಾ ಸನ ಾ . 
̶ ಂದ ೆ  ಮುಂದ ೆ  ಪ ಾ ಸನ ಾ . 

ನ 

1 

DAY 

2 

2 

ನ 

3 
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 ೆ ೆ 4 | ಸ ಾಲು 
 10 ಷ ಕುಟುಂಬವನು  ಸ ಾ ನ  ನ  

ಒಬ ೊಬರು ಸ ಾಲನು  ೕಡುವದು ಮ ನು  
ೈತನ ೊ ಸುವದು. 

ಕುಟುಂಬ ಸ ಾಲು 
ಈ ೕ ೋ  Family Challenge. 

ಒಬ ೊಬರು ಎದು ಾ  ವೃ ಾ ಾರದ  . 
ಕುಟುಂಬ ಾ  50 ಪ ಾ ಸನಗಳನು  ಾ . 
ಒಬನು ಪ ಾ ಸನವನು  ಪನ ಾವ ಸು ರು ಾ .ೆ 

ಮ ೆ ಶಮ ೇ ೆ ಾಗ ಪಕ ದ ವ ಯನು  
ತ . 50 ಪ ಾ ಸನಗ ಾದ ೕ ೆ, ಕುಟುಂಬ ಾ  

ಒಂದು ಗುರು ಂದ ಆರಂ  ಂದ ೆ  ಮುಂದ ೆ  
ಓ . ಅ  ಾನ ಾ ರುವ ವ ಯ ೇಗದ ೕ 
ಓ . ೕ ೆ 50ರಂ ೆ ಮೂರು ಾ  ಓ . 

ಟ ಾ ಾ  

ಟ ಾ ಾ ಸಂ ೕತ ೇ ೊ .ಪ ಬನು 
ಂತ ೇ 20 ೆ ೆಂಡು ಓಡುವನು, ಬ ಕ 10 ೆ ೆಂಡು 
ಾಂ .ಪ ಬನು 20 ೆ ೆಂಡು ಪ ಾ ಸನ, 

ನಂತರ 1- ೆ ೆಂಡು ಾಂ  ಪ ೆಯುವನು. ಇದನು  
4 ಾ  ಪನ ಾವ .  

See Tabata Video. 

ಕುಟುಂಬ ಸ ಾಲು 
ದಲ ೆಯ ನದ  ಾ ದ ಪ ಾ ಸನಗಳನು  

ಪನ ಾವ . 

 

ನ 

1 

ನ 
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2 

ನ 
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 ೆ ೆ 5 | ಪ ೆ ೕ  

 5 ಷ ೈಬ ನು  ಪ ೆ ೕ  

ೕವನದ ಪ ೆಗಳನು  ಪ ೆ ೕ -“ ಾನು ೇ ೆ ಇತರರ ೇ ೆ 
ಾಡಬ ೆನು?” ೕ ಾನ13 ರ ನ ಕ ೆ ಓ  (ಮುಂ ನ ಪಟ). 

ಒ ಾ  ಓ  ಮತು ಚ  

ಈ ನದ ಕ ೆಯನು  ಒ ಾ  ಓ .  

ೕಸು ನ ಾಲದ  ಾದಗಳನು  ೊ ೆಯುವದು 
ಒಂದು ಪದ ಾ ತು. ಾ ೆ ಏ ೆ ನ ೆಯು ತು? 
ಮ ೆಯ ಯಜ ಾನನ ಬ ೆ ಅದು ಏನು 

ಸು ತು?  
ೕವ  ಅ ದು ಾ ಾದರೂ ಮ  ಾದ 

ೊ ೆ ದ ೆ ಮ ೆ ೇಗ ಸು ೆಂದು ಬ . 

ಒ ಾ  ಓ  ಮತು ಚ  

ಾತಗಳನು  ಆ ೊಂಡು ಕ ೆಯನು  ನ . 
ೕಸು ೇ ದನು, “ ಾನು ಮ ೆ ಾ ದ ೕ ೆ ೆ 
ೕವ  ಸಹ ಾಡುವಂ ೆ ಮ ೆ ಾದ ಯನು  
ೋ ೇ ೆ”. ಇದು ಷ ೆ ಾವ ಅಥ ವನು  
ೕಡುವ ಾ ತು? 

ಈ ಾತುಗಳನು  ಕಂಠ ಾಠ ಾ  ಅವಗಳಂ ೆ 
ೕ ಸಲು ಒಬ ೊಬರು ೕ ಾಹ ೊ .  

ೈಬ  ವಚನ ಓ  

ಈ ಕ ೆ ನ ೆದ ಾಲದ  ಒಬರ ಾದ 
ೊ ೆಯುವದು ರೂ ಯ ತು. ಈ ನ ಮತು 

ಮುಂ ನ ನಗಳ  ಒಬರ ಾದವನು  ೕವ  

ಾವ ಧಗಳ  ೊ ೆಯಬಹು ೆಂಬ ಬ ೆ 
ಾ ಾ . 

ನ 

1 

ನ 

2 

2 

ನ 

3 
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ೕವ  ೇ ೆಯರ ಮತು ೇ ೆಯವರು ಮ  
ಾದಗಳನು  ೊ ೆಯು ಾಗ ಮ ಲುಂ ಾದ 

ಾವ ೆಗಳನು  ಬ ? 

ೇ ೆಯವ ೆ ೇ ೆ ಸ ಸಲು ಕುಟುಂಬ ಾ  ೕವ  
ಏನು ಾಡಬ ? 

 

ೇ ೆ ಸ ಸುವ ಬ ೆ ಒಂದು ಕ ೆ 
ಈ ೆಳ ನದು ೈಬ ನ ರುವ ೕ ಾನ 13 ೇ ಅ ಾಯದ ರುವ 
ಕ ೆ ಾ ೆ. ೕವ  ಇ ೕ ಕ ೆಯನು  ಓದ ದ ೆ ೈಬ ನ  

ೋ  ಅಥ ಾ ಇ ೆ ೇ  ೊ  BibleGateway (ಅಥ ಾ 
Bible App ೌನ ೋ  ಾ ೊ ).  

ಊಟವನು  ಟು  ಎದು 4 ೊ ದ ೕ ೊ ೆಯನು  ೆ ೆ ಟು  
ೈ ಾವ ಡವನು  ತ ೊ ಂಡು ನಡು ೆ ಕ ೊಂಡನು. ಆಗ 

ೋಗು ಯ  ೕರು ಾ ೊಂಡು ಷ ರ ಾಲುಗಳನು  
ೊ ೆಯುವದಕೂ  ನಡು ೆ ಕ ೊಂ ದ ೈ ಾವಡ ಂದ 

ಒರಸುವದಕೂ  ಾರಂ ದನು.  

ಆತನು ಅವರ ಾಲುಗಳನು  ೊ ೆದ ೕ ೆ ತನ  ೕ ೊ ೆಯನು  
ಾ ೊಂಡು  ಕೂತು ೊಂಡು ಅವ ೆ ೇ ೇನಂದ ೆ - 
ಾನು ಮ ೆ ಾ ದು ಏ ೆಂದು ೊ ಾ ೋ? ೕವ  ನನನು  

ಗುರು ೆಂದೂ ಕತ ೆಂದೂ ಕ ೆಯು ೕ ; ೕವ  ಕ ೆಯುವದು ಸ ; 

ಾನು ಅಂಥವ ೇ ೌದು. ಕತ ನೂ ಗುರುವ  ಆ ರುವ ಾನು 
ಮ  ಾಲುಗಳನು  ೊ ೆ ರ ಾ  ೕವ  ಸಹ ಒಬರ ಾಲನು  

ಒಬರು ೊ ೆಯುವ ಹಂ ನವ ಾ ೕ . ಾನು ಮ ೆ ಾ ದ 

ೕ ೆ ೆ ೕವ  ಸಹ ಾಡುವಂ ೆ ಮ ೆ ಾದ ಯನು  
ೋ ೇ ೆ. ಮ ೆ ಜ ಜ ಾ  ೇಳ ೇ ೆ, ದ ಂತ ಆಳ  

ೊಡವನಲ, ಕಳ ಸಲಟವನು ಕಳ ದವ ಂತ 

ೊಡವನಲ. ೕವ  ಇದನು  ಳ ೊಂಡು ಇದರಂ ೆ ಾ ದ ೆ 
ೕವ  ಧನ ರು.  ( ೕ ಾನ 13:4-5,12-17 MSG) 
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 ೆ ೆ 6 | ಾಥ ೆ 
 5 ಷ ಾ  ಮತು ಾವ  ಇ ೊ  

ಸಮಯವನು  ೆ ೆದು ೊಂಡು ೊರ ೆ ೋ  ೇ ೆಯವ ಾ  
ಾಥ ೆ ಾ . 

 ಸುವ ಾಥ ೆಗಳ  

ೕ ೋ  video on stretching ಮತು 
ೆಲ ಂದು ೇಹ ಸುವ ಾ ಾಮಗಳನು  
ಾ . 

ಸು ರುವ ೇ  ೆಒಬ ೊಬರು ಾ .  

ೆ ೕ ತರು ಅಥ ಾ ೆ ೆಯವ ಾ  ಾ  

ಕುಟುಂಬ ೆ ೕ ತರು ಅಥ ಾ ೆ ೆಯವರನು  
ೆನ ೊ . ಅವರ ಅಗತ ೆಗ ೕೆ ರಬಹು ೆಂದು 

ಊ ೊ .  

ಅವ ಾ  ಾ . ಅವರನು  ೕ ಾ ಸಲು 
ಕ ೆ ಾ  ಅಥ ಾ ೆ ೕ  ಕಳ . 

ಅಡು ೆ ಮತು ೌ ಾಂಶ 

ಮ  ಕುಟುಂಬ ೆ  ಇಷ ಾದ ತರ ಾ  ಅಥ ಾ ಹಣು 
ಆ ಾ  (ಉ ಾ: ಾ ೕೆಹಣು ಅಥ ಾ ಗಜ ). 
ಾ ಾಮದ ನಂತರ ಅದನು  ಒ ಾ  .  

ಈ ತರ ಾ  ಅಥ ಾ ಹ ಾ  ಾ  ಅದು 
ೕಡುವ ಖು ಾ  ೋತ  ಾ . 

ಈ ಹಣು ಅಥ ಾ ತರ ಾ  ಬ ೆ ಮ ೇನು ಇಷ  
ಎಂದು ಒಂದು ೕಸ ನ  ಬ ೆ . ಅದು ೇಹ ೆ  
ೇ ೆ ಾ ಉಪಯುಕ ಎಂದು ಕಂಡು ೊ ೕ .  

ಅದನು  ಾಡುವ ಾನ ಹುಡು  ಮತು ಊಟ 
ಅಥ ಾ ಂ ೆ ಅದನು  ಬಳ . ಅದನು  ಂದು 
ೆ ೆಯವರ ಸಂಗಡ ಹಂ ೊಂಡು ಸಂ ೋಷ . 

ನ 

1 

ನ 

2 

2 

ನ 

3 
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 ೆ ೆ 7 | ಒ ಾ  ಆಟ ಾ  

 5 ಷ ಕುಟುಂಬ ಾ  ಆಟಗಳನು  ಆ  

ಸ ಯ ಸ ಾಲುಗಳ  ಒ ಾ  ಆಟ ಾ  ( ಚುರುಕತನ, ೇಗ 
ಮತು ಹೃದಯವನು  ೊಡ ಸುವಂ ರ ) ಮತು ಪ ಾಂತ 
ಆಟಗಳನು  ಆ . 

ಪ ಾ ಸನ ಮತು ಓಡುವ ದು  
ಒಬನು ಓಡುವವನು ಮತು ಮ ೊಬನು ಪ ಾ ಸನ 
ಾಡ . ಓಡುವವನು ವಸುವನು  ಒಂದು ಬ ೆ ಂದ 

ಮ ೊಂದು ಬ ೆ ನ ಕ ೆ ೆ 5 ೕಟರು 
ಅಂತರ ರುವಷು  ಎ ಡುವನು. ಓಡುವವನು 
ಮು ಸುವ ತನಕ ಮ ೊಬನು ಪ ಾ ಸನ 
ಾಡುತ ರು ಾ .ೆ ಬ ಕ ಓಡುವವನು 
ೇ ೊಬರನು  ಕ ೆಯುವನು, ಮತು ಆಗ ಪ ಾ ಸನ 
ಾಡು ದ ವ  ಓಡುವವ ಾಗು ಾ ೆ.  

ೕ ೋ  Game video.  

ಒಂದು ಪ ಾಂತ ಆಟ ಆ  

ಕುಟುಂಬ ೆ  ಪ ತ ರುವ  ೋ  ಆಟ ಂದನು  
ಆ  ಸಂ ೋ !  

ಂ ಾ ೋಸ  

ಒಂದು ಸರಳ ಾದ ೋ  ಏಪ  
ಅನುಸ ಸುವಂ ೆ ಾ . ಒಳ ೆ ಅಥ ಾ ೊರ ೆ 
ಇರುವ ಸಳವನು  ಬಳ ೊ  (ಉ ಾ, 
ಮರ/ಕು  ಕ ೆಗ ಓ , ಾ / ಾ ೆ ಾ  

, ಇ ಾ ). ಸೃಜನ ೕಲ ಾ ! 

ಾದ ಾದಷು  ೇಗ ಾ  ಂ ಾ ಆಟವನು  
ಮ ಸುವದ ೆ  ಪಯ . ಪ  ವ ೆ ಸಮಯ 
ಮು ೆಂದು ಸೂ ಸಲು ಾ  ಾ  ಬ .  

 Ninja Video. 

ನ 

1 

ನ 

2 

2 

ನ 

3 
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ಾರ 1 | ಾನು ೇ ೆ ೇ ೆಯವ ೆ ಸ ಾಯ ಾಡಬ ೆ?  ಕುಡುಂಬದ. ೇ ಾ ೋಗ  | 16 

ಪ ಾ ೆ 
̶ ಒಂದು ಾ ೇ ೊಳ ೆ ಎಂಬುದು ಾಯುಗಳನು  ೆಚ ಾ ಸಲು, 

ಆಳ ಾ  ಉ ಾಡಲು, ಮತು ರಕಸಂಚಲ ೆಯನು  ೆ ೊಳಲು 
ಾಡುವ ಸರಳ ಾದ  ಆ ೆ. ಮ  ಾ ೇ ೊಳ ವ 

ಚಟುವ ೆಗ ಾ  ಉ ಾಸಕರ ಸಂ ೕತ/ ಾಡುಗಳನು  ನು . 4-5 
ಷಗಳ ಾಲ ಧ ಧ ಾದ ಚಟುವ ೆಗಳನು  ಾ .  

̶ ಾ ಾಮದ ಚಲ ೆಗಳನು  ೕದ   ೊಒಸ 

ಾ ಾಮಗಳನು  ಕ ತು ೆ ಾ  ಅ ಾ ಸ ಾ ೊಳಬಹುದು. ೇ ೆ 
ಾಡ ೇ ೆಂಬುದರ ೕ ೆ ಾನ ಾ  ಗಮನ ಡುವದ ಂದ ಮ ೆ 
ೇಗ ಾ  ಾಗೂ ಬಲ ಾ  ಾಗಲು ಶಕ ೊ ಸುವದು. 

̶ ೖ ಸುವ ಚಟುವ ೆಗಳನು  
ಾ ೇ ೊಂಡ ನಂತರ 
ಾ ದ ೆ ೇಹ ೆ  
ಾಯವನು  ಏಪ ಸುವ 
ಾಧ ೆ ಕ . 

ಸುವದ ೆ  
ಾನ ಾ ರುವ 

ಸಂ ೕತವನು  
ಉಪ ೕ . 
ಮೃದು ಾಇ  ಮತು 5 
ೆ ೆಂಡುಗಳ ವ ೆ ೆ ಾ ೆ ೕ ಇ .  

̶ ಶ  ಮತು ಹುರು ನ ಚಟುವ ೆ ಬ ಕ 
ಮರು ೈತನ ೊ ೊ .ಇ  ಸಂ ಾಷ ೆಯ  ೊಡ ದ ೆ ಬಹಳ 

ಉತಮ. 

̶ ತ  ಡುವ ದು ಒಂದು ಾ ಾಮನು  ಮ ೊಬ ೆ ಹ ಾಂತ ಸುವ 

ೕ ಾ ೆ. ೕವ  ೇ ೆಯವ ೆ ತ  ಹ ಾಂತ ಸಲು ಧ 
ಾ ಗಳನು  ಆ ೊಳಬಹುದು, ಉ ಾ, ೈ ತಟುವದು, ೕ  

ೊ ೆಯು ೆ, ೆರ ನ ಗ ,ಕಣು ಸುವದು ಇ ಾ . ೕ ೇ 
ಅದನು  ಧ ೊ  
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ೕ ಂ ಗಳ  
ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ದ ಎ ಾ 

ೕಗಳನು  ಇ  ಾಣಬಹುದು : 
https://family.fit/ ಅಥ ಾ 

family.fit YouTube® channel  

 

ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ  ಾ ಾತು ೕ 

 
family.fit video 

 
family.fit mobile video 
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ದಯ ಟು  ಸಂಪಕ ದ  
ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ದ ದಲ ರುಪಸಕವನು ಆನಂ  

ಎಂದು ೕ ಸು ೇ ೆ. ಇದು ಶ ೆ ೆ ೆ ಇರುವಸಯಂ ೇವಕ ಂದ 
ದ ೊ ಸಲ ರುತ .ೆ ೕವ  ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ದ ಎ ಾ 

ೕಗಳನು  ಈ ೆಳ ನ ೆ ೈ ನ  ಾಣಬಹುದು: 
https://family.fit 

ೆ ೈ ನ  ಇ ೕ ನ ಾ ಗ ೆ ಾ ಇ ೆ, ಮ  ಅ ೆಗಳನು  
ಸಬಹುದು ಮತು ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ೊಂ ೆ ಸಂಪಕ ದ  

ಇರಬಹು ಾ ೆ! 
ಇದು ಮ ೆ ಇಷ ಾ ದ , ದಯ ಟು  ಇದರ  

ಾ ಾಗಬಹು ೆಂದು ಮಗ ಸುವ ಮ  ೆ ೕ ತ ಗೂ 
ೇ ೆಯವ ಗೂ ಹಂ ೊ . 

ಈ ಸಂಪನೂ ಲವ  ಉ ತ ಾ  ೊಡಲ ೆ ಮತು ೇ ೆಯವ ಗೂ 
ಉ ತ ಾ ೕ ೊಡತಕ ದು. 
ಇದನು  ಮ  ಾ ೆಯ  ಅನು ಾದ ಾ ದ , ನಮ ೆ 
ೆ ೈ ಾ  ಕಳ  ೊ  ಅಥ ಾ ಇ ೕ  ಾ : 

info@family.fit ೕ ೆ ಇದನು  ೇ ೆಯವ ಗೂ ಹಂಚಬಹುದು. 
ವಂದ ೆಗಳ . 

ಕುಟುಂಬ. ೇ ಾ ೋಗ ದ ತಂಡ 
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Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 


