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�ò���������Œ������ 

�����O: �ê�	�;�����	�K����� ���������ö�������� 

�ò�������ö���
�������ö�����½�;���ö� �� 

�ò�ö���
�������������
����� ��, ���Œ����� �����/�������	���ö���ü�����������������ö�����;���)�������ö���}�� �����������ô��

��� ���������
�����)�ö�����å�����������ë�
�� ���ò�����ö�������������4�������ö�����
������� ��, � ��� �����ê�	�;��

���ö�����������;���)���������| ���ö���}�� �������û����������, ����� ��������� ����� ���&�'������, �û�(������, � �¯�����è��
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��� �A�
���ë�
���K�����ò�ö�ÿ�������O��

�ê�	�����†���	���ö��������� ���������������;���ö� ���å 
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 � �����
���	 �-  | �7�á�½���ê�Ý 

 �����ò�����������ö�����û�����ì�������ë���—���ö���}�� ���1�������	���Ó 

�	�����*�����Å���������ò�������������7�á�½���ê�Ý���ö�����ö���}�� �å 

���O����� �����7�á�½���ê�Ý 

�	�����*�����Å�����������)���ö���}�� ���������[�
� �����
 ���	���������g�����ö���}�� ��: 

�d �.�, ������ ���ý�“���O�$���ý�;���É 

�d �.�, ������ ���¯���ò���ý�“�$ 

�d �ö���‚�������'�����������v� �����-�, �������
���é���ê�Ý 

�d �-�, ������ �������ì���ý�“�$�� 

Warm-up video.��� ���÷�}�� 

�
�� ���������½�ö�K�����ê�	�����������ö���}�� 

����� �±���ý� ������� �	���	�������
�� ���������½�ö�K�����ê�	����������

�ö�����Æ����� ��� �����ù�����ö�����4�����ê�ø�������	���ö��� �����ò�ö���ê�•�������)��

�	����� �}������� ��������� ����� ���&�'���������
���ì�ç�������ë�}�� �å����� ���;�ö��� �ö����������

�ö�����4�����³���	�ö���������������
���ì�ç��� �û�¨�����ö���}�� �å 

�
�� ���������½�ö���ø�������
�������g�½�	���ö�����
�����}���������� �
���¤�½���
�������û���ö�����4����

�î�Q���ë�a���å���
�� ���������½�ö�����	�K�����ê�������������ö���}�� �å 

���O����� �����7�á�½���ê�Ý 

�	�����*�����Å�����������)���ö���}�� ���������[�
� �����
 ���	���������g�����ö���}�� ��: 

�d �ù�������³��� ����� ���&�'������ 
�d �¯���ò���ý�“�$ 

�d �����Ó���ê�Ý 

�d �î�Q���ë�a�����ö������� ���&�'������ 

�������� 
�-  

��������

�.  

2 

�������� 
�/  

 



 

���Œ�������- |  ���ç�����ö�����ö�������
����� �����ê�	�;�����	�K����� ���������ö�������
����������?          family.fit | 8 

 � �����
���	���. | �ò�ö���������ö���������g�½�����ö���}�� 

 �������������	���ê�}�� ���ò���è���ò�ö�������g�½�������
���ë���—���ö���}�������1�������	���Ó 

�ò�ö�����������������ò�ö�������g�½�������
���ë���—���ö���}�� �å���ë�
���K�����ë���—���ö�����������
���ì�ç���ò����� ����

�ö���ü���������*���ê�ü���å 

�ë� �����û�	�����ö���}�� �� 

�ö�������ö�����o� �������p���ö�����������ò���������ê���½���ö�p�����ê� ��? 

�ò���������Œ����� �����ë�
�����ö���
�������	���ý���
���������������ö�������ö����� ��������

�ö�����ü�}�����������������ö���ü�����î�������������ö�p��? 

�ò���������Œ����� �����ë�
���K���
��������������� �ö�������ë�
���K����� ��������

�ö�����ü�}�����ö��? 

�ë� �����û�	�����ö���}�� �� 

�ò���������Œ����� �����ë�
�����ö���
�������������;�����)� ��, �ë�
���K���ö�����½�;� ����

�ö�����4�����ë�
���K�����”�����)� �����ö�������ö����� ���������ö�����ü�}�����������������ö���ü����

�î�������������ö�p��? 

�ë�
���K���ù������������� ����� �ö�������ë�
���K�����ö���
������� ���������ö�����ü�}����

� �� ���������)� �����ë� �����û�	�����ö���}�� �å 

�ë� �����û�	�����ö���}�� �� 

� ��� ��� ��� �����ë�
�����ö�������ö����� ���������ö��������� �������A����

� �����ì�Æ� �� , �ë�
���K�����ö���ü�����
�����	�������e�½�	�����ö���}�� �å�� 

� �ö� ��� ��� ����� �ö�������ë�
���K����� ���������ö� ��? 

� �ö�î�ç���������)���ë�
���K�����
�� ���ê�	���
�����ö����? 
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 � �����
���	���/ | ���������� 

 �����}�� ���ò���è���¯�4�����é�����î�����������ô�������������� �ö���}�� �����1�������	���Ó 

�ë�
���K����� �ø���'���ò���è���������������è��� �
�����ö���������������;���ö�����������
���ì�ç���¯�4�����é��

�����÷�}�����ò���è���ê�
�;�������ö���}���å 

�¯�4�����é���ê�
�;�������ö���}�� 

Squats video.����� ���÷�}�� 

�ò�������ø�����ö����� �����'��� �� ���ê�
�;�������ö���}�� �å������� ��������� ����

�ò���è�����k���������������ë���—���ö���}�� �å 

�����ö�����	�ì�ç�����p�}�����ò���è�����±�������è�ò�����ö���}�� 

�	�����*�����Å����� ���&�'�ö�����ö���}��:���û������� �����-�1�����������
���Š��

���±���������ü���}�� �å�������±�����±�������è�ò�����ö�����������
���ì�ç���
��������

�ê�	������� ����� ���&�'�}�����ò���è�������ö�����	�ì�ç�����p�}�� �å��� �������	�K����

� �ö�������������þ��� �����ò�ö�������ä������� �� �����÷�}�� �å���ö���ò���/�, ��

� ��� �ö�b�������ö�á�������)�����|� ���������±�K�������è�ò����

�ö�����
��������? �ë�
�������;�=���ø����� ���ª�������
���ì�
������� �����ö����

�	�����Â��� ���÷�}�� �å 

�ê�	�;�����ö���������¯�4�����é��� �û�¨�����ö���}�� 

Squats Development video.��� ���÷�}�� 

� �������	�K�����ò�ö���������ê�
�;�������ö���}�� 

�d �ý�“���O�$���¯�4�����é���ö���}���¿ 

�d ���;���É�����������;���É���¯�4�����é���ö���}���¿ 
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 � �����
���	���0 | �ë���4���	 

 �
���������������ö���ë���4���	�ö�����ê�ò�����������ê�}�����-�, �������	���Ó 

�
���¶���ö�����ë���4���	��� ���������ë�
���K�������=����� �����ø���ì����� ���������������;���ö� ���å 

�
���������������ö���ë���4���	 

Family Challenge.���
�������ô��� ���÷�}�� 

�
���¶�����ë�'�ö�����������ç���ì���ò�ö������ �g� �����ü���'���������ê�}�� �å���ò�ö���
������������

�
����� �����1�,������ ���¯�4�����é���ö���}�� �å���ý� �������;�=�����¯�4�����é���
���	���������g����

�ö�����������ë���—���ö���}���å��� ��� ��� ��� �����ë�
�� ���ò�ö��������������

�ë�����;�ö���ö���}�����
�����g�½�������;�=���K�������;���Ý���ö���}�� �����ü�ç���ê�}�� ���å 

�1�,���¯�4�����é���
� ��, �ò�ö���
�������������
����� �����ò�ö�����A�³�� �ö����

� ���&�'�}�����ò���è���
�ü�ö�����û�����}�� �å��������������������������� ���&�'�����������ø������

�
���½�;�}��� ���&�'�}�� �å 

���������� (Tabata)  

���������������O�������������}�� �å������� �±���.�, ��� ��� �ö�b�$ ���
���ì�ç��� ��������

�³���	� ����� ���&�'�}�����ò���è���-�, ��� ��� �ö�b�$ ���
���ì�ç���������������ö���}���å��

����� �±���.�, ��� ��� �ö�b���
���ì�ç���¯�4�����é���ö���}���������
� �����-�, ��

� ��� �ö�b�$ ���
���ì�ç���������������ö���}���å���0������ ���
���	�������� �g�����ö���}�� �å 

Tabata Video.��� ���÷�}�� 

�
���������������ö���ë���4���	 

�������������	�������¯�4�����é���ö�����½�;�ö�����
���
���	���������g�����ö���}�� �å 
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 � �����
���	���1 | ���ê�	�����†���	 

 �ò�ö�ÿ�������ì�����ö�����ê�	�����†���	���ö���}�� �����1�������	���Ó 

�ý�����	�������*���ê�	�����†���	���ö���}�� �������q���ç�����ö�����ö�������
����� �����ê�	�;�����	�K����

� ���������ö�����
�����������M�_��� �������	���-�/ ���
���½�������ö�������������
�(�}�������
�����g�½�����
���ª���� 

�ò�ö���������
�(�}�����ò���è���ë� �����û�	�����ö���}�� 

�ë�ý�������ö�������������ò�ö���������
�(�}�� �å 

���������K�������)� �����ý� �����ê�����Æ�K���
������� �����ì�������ò�ö�����������Æ�����å��

�ò�������ö�����Â�ö����� ������? �ò�������ù���������������ö�K���������)� �����ö�p�������ö������

�ö����? 

���������ë�
�� ��� ������� ���������p� �}���ò���è��� �ö�������ë�
���K�����
������

� �����ì�����p� �}���ë�
���K�����
�����	�������e�½�	�����ö���}��? 

�
 ���	���½�������
�(�}�����ò���è���ò�ö�ÿ���ë� �����û�	�����ö���}�� 

�
�������ö���������ü�}�� ���ò���è���ö�����������ö�����ê�
���	�)���ö���}�� �å 

�����������ö�����Æ� ��, � �̂��ç���������—�����	�K����� �ø�������ò���ë�����½��� ���÷���ì�ü���å�����ç����

� ���
�������ö�����ê�ü��, ����� �—����� �	�����| ��� ���
�������ö���å�r�����������K����

�������;�����	�K���
���ì�ç���ò���������ê���½���ö�p�����Æ����? 

�ò���������‘�ø���'���ö���������÷�³���ö���}�����ò���è����� �	�����Å�������
���ì�ç�����ô��� �������	�K��

�x���������ý�����	���ê�����������������ö�����������
���ì�ç���
���¶���ö�����î�p�����������ö���}�� �å 

�����ì�������
���ö�����
���	���½�������
�(�}�� 

� ��� ��� ��� �����ò�������ö�����������������ù����������� ��� ��� ��� �����ö�����������
������

� �����ì�������ò�ö�����������������ö�������Æ�����å���ò�
�������ö���ü�����î�
���)���������)� ����

�ö���������g�½�����ö���}�� �����x���������ë�ý�����ò���è���ë�ø�������������	� �����ë�
�� ��

�o�ê�	�;�����	�K���
������� �����ì���
������� ���p�å 
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�ë�
���K�����
�����	���ö�������e�½�	�����ö���}�� ��� ��� ��� ��� �����ë�
�� ���ê�	�;�����	�K����

�
������� �����ì� �����ò���è���ë�
���K�����
������� �����ì�������ë�ø����? 

�ê�	�;�����	�K����� ���������ö�����������
���ì�ç���ë�
�����ò�ö���
�������������
����� �����ò�ö�ÿ��

�ö�p�����ö�����
������� ��? 

 

� ���������ö�����������������)� �����ò�ö���ö���������� 
�	�����*� ���������ì����� ����� �������	�K���
���±�ö�����ê�|���)���-�/ �����������������K���ò�ö���ö���������������ê�è����

�ê� ���å�����������ë�
�� ���
���������ö�����������ö�����
�(�������ö�����û�����ç���}����� ��� ���������ì������� ���÷�}�� ���ö�����4����

�����ì������� �ø��� �7��(BibleGateway) �
���������½�	���ö���}�� ���ö�����4���������ì�������ë�Ý��Bible 

App �����î�	� �����Õ���ö���}���¿�� 

����������� �
���ý�	���ë���	�������î�������ë�
�����������² ���ö���(����� ���ì��� �ø�������ò��

� �
�����†�����ø�������ü������� �ù�	�����ë�
���������ö���������†�	���ö� ���å��

�����p�
� ����� �� ���ò�ö���
���ÿ� �����ý���������������������;�����	�K�����
������

� �����ì�����ö���������ø��� ��, �ò���è��� �� ���	���ý��� �
�����†�����ø�������ü�������x��������

�� ���÷���ì� ���å 

�����p�
� ����� �� ���ö����� ���U���^���ç���������—�����	�K�����������ö�ê�����ö�����ê�ü��, 

�����������ö��������� �—����� �	�������þ���ê�ü? ����� �—����� �	��� ����� �����o�ø�������p���ô��

�o���
���p��� ���������������ö���ê�ü, �ë�î �����������½���ö�����ê�ü�å���ö�����������ç��������

� �������å���ê���ò��, ���
�����ô���ø��������� �� �����ç��, ���ç�����������������—�����	�K�����
������

� �����ì� ���ì�ê�ü��, � ��� ���������—�����	�K�������| ���
���¶�������
������

� �����ì�������ö�g�½���;�å���ö�������������—�����	�K�������������ç����� ���
�������ö�����ê�ü��, 

����� �—����� �	�����| ��� �� ��� ���
�������ö��, �ò�Æ�	����� �}�����ç���������—�����	�K����

� �ø�������ò���ë�����½��� ���÷���ì�ê�ü���å�������;�������;�����ç���������—�����	�K����

�ö�����ê�ü��, ���������ë�
�������ö�g�½������������� ���ª���	��� ���ç, �ö�����4����� ����������

�ë�
������� �����ö����������� ���ª���	��� ���ç�å��������������� �—����� �	���ò������������

�ý����, � ��� ����� ���������ö�������ö� ��������� �—����� �	�����	�;�å��(� �������	 

�-�/ :�0-�1,�-�. -�-�3) 
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 � �����
���	���2 | �������½�	��  

 �������½�	�����ö���}�� ���ò���è�������}��� �����ì�������p�}�������1�������	���Ó 

�����������ö����� ���Å�������
���ì�ç���ò���è���ê�	�;�����	�K���
���ì�ç���������½�	�����ö�����������
���ì�ç�������)���������������ö���}�� �å 

�������½�	���ö�������������������ö�������� 

�������������î�
� ���� (video on stretching) �
�������ô��� ���÷�}�� ���ò���è��

���������������������������è�
���e�½���ö���}�� �å  

�ë�
�� �����������������ö����� ��� �����
���¶�����
���ì�ç���������½�	�����ö���}�� �å 

�����O���ö�����4�����
� �'�����������	�K���
���ì�ç���������½�	�����ö���}�� 

�
���������������†�����ö�����4�����
� �'�����������	�K���������)� �����û���}�����ö���}�� �å��

� �������	�K�����ë�����;�ö�������ö�p����� �����ì�
��� �����ö�•�	�����ö���}�� �å�� 

� �������	�K���
���ì�ç���������½�	�����ö���}�� �å�������p�
� ����� �������	�K�����î�p����������

�ö�����������
���ì�ç���ö�ä���ö���}�� ���ö�����4�����ò�ö�������g�½�����
�����}�� �å 

���†�	���ò���è���
���¨���ö�����÷�����; 

�ò�ö���
�	���
�����������ö�����4�������� �������ü�}�� �������������ë�
���K���
������������

�î�
� �
���ø���ö���}���������������ò�ö���ö���������ö�����4�����ø���ý�ã���å�����;���)������

�
� �����ò�����ö�����ò�ö�ÿ���÷���ë�}�� �å 

�ò���������� ���ö�����4�����
�	���
�����������
���ì�ç���ò���è���ò�������ë�����Æ�������ë�	 �ƒ���
���ì�ç��

�������½�	�����ö���}�� ���ò���è�����	�;�������������ê�}�� �å�� 

�ë�
���K�����ò���������� ���ö�����4�����
�	���
�����������������)� �����ö�p�����
�� ������� �ø��

�����p�����ò�ö��� �
���¨�ã�����±�������ö���}�� �å���ò�����������������
���ì�ç���ö�����Â�ö����

�������ö��������������� �÷���ý�}�� �å�� 

�ò�����������������
���ö�
�v������� �÷���ý�}�� ���ò���è���ö���ü����� �
���ý�	���ö�����4�����µ���E�$��

�����������ö����� �
���ý�	���������†�}�� �å��� ���ø�������ö���÷���ì�����ö�����î�
� �
���ø���ö���}�� ��

�ò���è���ë�
���K���
� �'�����������	�K�������������ê�è�������������ö���}�� �å 
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 � �����
���	���3 | �ò�ö��������� �÷���}�� 

 �ò�ö���
�������������
����� ����� �÷����� �÷���}�� �����1�������	���Ó 

���ð���)���ë���4���	� �������������Ã, �ø�������ò���è���ö�����Ã�ô���ö�����������������ö���}�������ò���è�������}��

� �÷���ø�������ö� �����ò�ö�ÿ��� �÷���}�� �å 

�¯�4���Ó�����î�����������ô�����������������ö���}�� ���ò���è��� ���&�'�}�� 

�ý� �������;�=����� ���&�'��������� �����ì�Æ����� ��� �����ê�	�;���ý� �����¯�4���Ó�����î���}����

�ô�������}�������ö���}���¿ � ���&�'�����������±���ø���'���ö����� �ø�������ò������������� �����ê�	�;��

�³���	�ö���������)���1�������������������ö�����ù���Y���ò�å��� ���&�'��������� �������	���ö����������

�
���½�;�}���ê�	�;�����;�=�����¯�4�����é�����î���}�����ô�������}�������ö���}���å�������p�
� ����

� ���&�'���������	���ë���ý���K���������ö�}��, �ò���è���¯�4�������è�����î�����������ô����������������

�ö�����Æ���������;�=����� ���&�'��������� �����ì�����p�}���å��  

Game video. � ���÷�}�� ��  

�ò�ö�������}��� �÷����� �÷���}�� 

�
�����������������������
�����û�������ò�ö��� �������½��� �÷����� �÷���}�� �å��

����� �	�����[�	���ö���}�� �� 

�	���[������Ninja�����
�����;�ð�� 

�ê�	�����������ö�����������
���ì�ç���ò�ö�������� ���
�����;�ð�������±�������ö���}�� �å��

�ë�
���K���
����� �����ö�����4������������� �����Æ�������³���	�����;�����������ö���}�� ��

�����������ø�ü��� �û�&�ö�����
���÷�ö����� ���&�'�}��, �����±�����ø�������û�����î�
� ���������ë�ç��

�������}�� �å�������ý�	�������������ê�}�� �� 

�������������ó���	���[�����
�����;�ð����� ���ì�������������
���ì�ç���
���������	���ê�}�� �å��

��� ���;�ö�����;�=���K���������)��� ���������
���ì�ç���ò�ö���¨�
�7���Î�����;����������

�ö���}�� �å 

Ninja Video.��� ���÷�}�� �� 
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���‘�������� 
�d �ò�ö���7�á�½���ê�Ý����� �÷�����
�����½���������±�������ý�	�ö���ö����������� ���î�ü�����ò�ö�������� ���ö�����½�;��

���������������è��� �
�����ö�����ø�������ö���������ò, �ø�
�������	���¤���������¤�����ö�����ø�
������

�ö���������ò���ò���è�����=�����Y�����	���ö� ���å���ë�
���K�����7�á�½���ê�Ý���ö�����½�;�ö�����
���
���ì�ç��

���ý�������ë, �ê�Ý����� ��� �“������up- tempo) �� ���;�ý���É�����ý���}�� �å���/���1�������	���Ó���
���ì�ç��

�����
���Š���ø�������ö���}�� �å 

�d �
�������ô�ø���'���ö� �������;���)���������
���½�;���)�����7�ö�½�ë�î�Ó�����ø���'���ö�����ø�����ø�������ö��

� ���÷�������ì�
���������������������x���������ë�
�� ���	�����	�����;���)�����������Å�
������� �����ò���è��

�ò�����ö�����
���
����� �����ê�
�;�������ö�����
������� ���å���ò�ö��� �����ö�é���ê�Ü����focus on) 

� �ö�&��������������������� ��������� �����ë���—��

�ö�����������ë�
���K���������ó�����������ö����

�ò���è�����=������������� �������ö����

�
� �������A�����ö�������å 

�d �7���½�ê�Ý���
� �����ö�����½�;���v����

��stretches) �ö�����ø� ����

�ë�ù������� �������������—�����	�����ö�á��

�����ò�å��� �©�Î�������è���������������ö����������

�
���ì�ç���ò�ö�������������O���������ø���}�� �å��������� ��������� ���������±�������ö���}�� ������

�ò���è���1��� ��� �ö�b���
���ì�ç�������������÷�}�� �å 

�d ���=�������������ø�������
� �����������������ö���}�����ò���è���
���	���½���
���ö���}���å�������g�½�������
��

�ò����� ���������������
���å 

�d �
�����g�½�������;�=���K���î�
� �������;���)�������
���é���ö�����������
���ì�ç�����;���Ý���ë�î�Ó��� ���î�ü����

�ò�ö���î�
���)��|  �ë�
�� ���q���;���Ý���ë�î�Ó�r���ö�����������
���ì�ç�������
���Š���î�
���)��

�����ü���
������� ����������, ���������ö����������, �������������ý���ì����, �ë�O���������x�����������†���ö��

��� �	�ì���� , �ë�Å�����������������ì���;�������å���ë�
�� ���ò�����ö�������±�������ö���}���� 
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�
�������ô�������K�é����Video links�� 

family.fit �
���ì�ç��

https://family.fit/  �ö�����4�� 

family.fit YouTube® channel � �� ��

�����±���
�������ô��� �÷���ý�}�� �å 

 

family.fit promo video 

 
family.fit video 

 
family.fit mobile video 
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���)���ö���������è� �����ý�������������}�� 

�ë� �����ë�������ö�����ü�����ë�
����family.fit �����ò�������
���±���ö�����î�
� �
���ø��

�ö�����ü�}���å���ò�����ö���������¤���������
���Š���³���	� �����Æ������� �¸�R��� �����������	�K��

�x���������ò�ö���������ö���������ì�ü���å���ë�
����https://family.fit ��

� �7�������ì�Ó��� �� �������±���	�����	��family.fit �ê�Ç� �����	���
���ì� ���å 

�ò������� �7�������ì�Ó��� �� �������½� �����������û�	�����ê�ü��, �ë�
�����ë�
���K����

�û���}�����������ö����������������� ���ì�
������� �����ò���è��family.fit ����������

���è�����=�����������������ò�������ò�ö���³���	���ê� ���� 

���������ë�
�����ò�����ö�����î�
� �
���ø���ö�����ü�}��, ���)���ö�������ë�
���K���������O��

�ò���è���ê�	�;�����	�K�������������ê�è�������������ö���}��, � ���î�ç����� �	�ö����

�ê�è���ò�������ö���������ö�����
���ƒ���ö�����
�����}���å�� 

�ò�������î�p�ö���������=���
����� ���������ë�����ò���ò���è�������	�����������;� ����

�ê�	�;�����	�K���������=���
����� ���������ë�����������
���ì�ç���î�u���¨�å 

���������ë�
�����ò�����ö�����	���ý���
������� �����ê�	�����������ö���}��, ���)���ö������
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