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ಕು ಟುುಂ ಬ .  ಸ ದೃ ಢ ತೆ .  ನುಂ ಬಿ ಕೆ .  ಮೇ ಜು  

ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರಬ್ೇಕಾದ ದಿನಗಳ ಲಸಿಕ್! 

ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು ಸದೃಢ ಮ್ತ್ುು ಆರೊೇಗ್ಯವಾಗಿರಲು, 
ಸುಂಪಕಕದಲಿ್ಲರಲು ಮ್ತ್ುು ಗ್ುಣಸವಭಾವದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಲು 

ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ. 
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ವಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್ೂ ಅನುಕೂಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡು ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನುು ಮಜವಾಗಿರುವಂತ್ ಮಾಡಿ 

• ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸಕಿಿಯರಾಗಿರಿ 

• ಆಟಗ್ಳನುು ಆಡಿ  

• ಮ್ನೆಯ ಪಿತಿಯೊಬಬರನುು 
ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ  

• ಒಳಗೆ ಅಥವಾ ಹೊರಗ್ಡೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿ  

• ಸೃಜನಶೇಲರಾಗಿರಿ ಮ್ತ್ುು 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವದನುು ಉತ್ುಮ್ಗೊಳ್ಳಸಿರಿ 

 

  

ಫಿಟ ನೆಸ್  ಅನುು  ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುುಂಬದ  ಜೇವನದ  ಪಿಮ್ುಖ  
ಭಾಗ್ವನಾುಗಿ  ಮಾಡುವುದು  ಹೆೇಗೆ : 

#2: ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಓದದೆ ಇರುವ 
ಒುಂದು ಕುಟುುಂಬವನುು 

ನೆನಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ .ಜೂಮ್ ಅಥವಾ 
ವಾಟ್ಾಾಪ್ ವೇಡಿಯೊದಲಿ್ಲ ಇದನುು 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡಿ . 

#1: ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು 
ಕುಟುುಂಬ .ಫಿಟ ಅನುು 

ಆನುಂದಿಸುವ ಫೇಟ್ೊೇ ತೆಗೆಯಿರಿ 
ಮ್ತ್ುು ಸಾಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯಮ್ದಲಿ್ಲ 
ಪೇಸ್ಿ ಮಾಡಿ .#ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನೊುಂದಿಗೆ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ವೆೈಯಕಿುಕ ಗ್ುರಿಗ್ಳನುು 
ಇಟುಿಕೊಳ್ಳಿರಿ . 

ಸುಧಾರಣೆಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ 
ವೆೈಯಕಿುಕ 

ಅತ್ುಯತ್ುಮ್ದೊುಂದಿಗೆ 
ಹೊೇಲ್ಲಕೆ ಮಾಡಿ . 

ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕಿ 

• ಸಾಮ್ಥಯಕ, ಗಾತ್ಿ ಮ್ತ್ುು ವಯಸಿಾನ ಪಿಕಾರ 
ವವಧ್ ಹುಂತ್ದ ಸವಾಲನುು ಅನುಮ್ತಿಸಿರಿ  

• ಪರಸಪರ ಗೌರವಸಿ  

• ಸಕಿಿಯವಾಗಿ ಆಲ್ಲಸಿ 

• Family.fit ಅನುು ಹುಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ !ಇದು ಉಚಿತ್ . 
• ನೊೇವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ 
ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬೆೇಡಿ ಅಥವಾ ಅಸಿುತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದೆೇ 
ನೊೇವನುು ಕೆಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬೆೇಡಿ . 

• ನೊೇವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬೆೇಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿುತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದೆೇ ನೊೇವನುು ಕೆಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬೆೇಡಿ .Family.fit 

ಮದಲು ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಕೆೈ ತೊಳೆಯಿರಿ.   

ಈ ಸಂಪ್ನೂೂಲವನುು ಬಳಸುವ ಮೊದಲು ಪ್ರಮುಖ ಒಪ್ಪಂದ  

ಈ ಸುಂಪನೂಮಲವನುು  ಬಳಸುವ ಮ್ೂಲಕ ನಿೇವು ನಮ್ಮ ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ಪೂಣಕವಾಗಿ ವವರಿಸಿರುವುಂತೆ  
ನಮ್ಮ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು  ಮ್ತ್ುು  ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು  https://family.fit/terms-and-conditions/ ಗೆ  ಒಪುಪತಿುೇರಿ  .

ನಿೇವು ಮ್ತ್ುು  ನಿಮಮುಂದಿಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರೆಲರಿೂ ಈ ಸುಂಪನೂಮಲವನುು ನಿೇವು  
ಬಳಸಿಕೊಳುಿತಿುೇರಿ .ನಿೇವು ಮ್ತ್ುು  ನಿಮಮುಂದಿಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರೆಲಿರೂ ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು  
ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕವಾಗಿ ಸಿವೇಕರಿಸಿದಿದೇರಿ  ಎುಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ.ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು  
ಷರತ್ುುಗ್ಳನಾುಗ್ಲ್ಲ ಅಥವಾ ಈ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಷರತ್ುುಗ್ಳ ಯಾವುದೆೇ ಭಾಗ್ವನುು  ನಿೇವು ಒಪಪದಿದದರೆ, 
ನಿೇವು ಈ ಸುಂಪನೂಮಲವನುು ಬಳಸಬಾರದು . 

https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
https://family.fit/terms-and-conditions/
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ಇದು ಹ್ೇಗ್ ಕಾಯಯನಿವಯಹಿಸುತ್ತದ್ 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ವಾರದಲ್ಲಿ ಮ್ೂರು ದಿನ ಕೆಲವು ದೆೈಹಿಕ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ 
(ಒಮ್ಮಮ ಮಾಡಿದರೂ ಸಹಾಯಕರ ಆಗಿರುತ್ುದೆ .)!ನಿೇವು ಆಗಾಗೆೆ ಹೆಚ್ುು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ಇತ್ರ ರಿೇತಿಯ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಸಹ ಮಾಡಿ  - ನಡೆಯುವುದು, 
ನಿಧಾನ ಓಡುವುದು, ಸವಾರಿ, ಸೆಕೇಟ್ಟುಂಗ್ , ಅಥವಾ ಈಜು.  
ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನಲ್ಲಿ ಪಿತಿ ವಾರವೂ ಒುಂದು ಚ್ರ್ೆಕಯಾುಂಶ ಇರುತ್ುದೆ  .  ಈ ವಾರ 
ಗ್ಮ್ನವು ಸಹಾನುಭೂತಿ  .  ಕೆಳಗಿನ 
ಪಿತಿಯೊುಂದು ಹುಂತ್ವು ಮ್ುಖಯ 
ಚ್ರ್ೆಕಯಾುಂಶವನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಅನೆವೇಷಿಸಲು ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ . 
ಪಿತಿ ಅವಧಿಯು ಏಳು ಹುಂತ್ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಕೂಡಿದ ಸಾಹಸವಾಗಿದೆ  .  

ಪಿತಿ ಹೆಜ್ೆೆಯಲ್ಲಿ ಮ್ೂರು ಆಯ್ಕಕಗ್ಳ್ಳದುದ, 
ಮ್ೂರು ದಿನಗ್ಳ್ಳಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಕಾಯಕಕಿಮ್ ನಿೇಡುತ್ುದೆ . 
ನೆನಪಿರಲ್ಲ, ಮ್ನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಯಾರೆೇ 
ಆಗ್ಲ್ಲ ಪೇನ  ಎತಿುಕೊುಂಡು ಬೆೇರೆ 
ಸಾಹಸಕಾಯಕದಲ್ಲಿರುವ ಬೆೇರೆ ಹೆಜ್ೆೆಗೆ 
ನಡಿಸಬಹುದು .  
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆನುಂದಿಸಿ! 

ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ.   

ಫ್ಾಯಮಿಲಿ.ಫಿಟ  ನ ಏಳು 
ಹ್ಜ್್ೆಗಳು 

 

1. ಕಾವೆೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ 

2. ಮಾತಾಡಿರಿ 

3. ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

4. ಸವಾಲುಗೊಳ್ಳಸಿರಿ 

5. ಅನೆವೇಷಿಸಿರಿ 

6. ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿರಿ 

7. ಆಟವಾಡಿರಿ 

 

ಈ ವಾರ 

ಮುಖಯ ಚಚ್ಯಯಾಂಶ : ಸಹಾನುಭೂತಿ 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೇ ದೆೇಹ ಕಾವೆೇರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಬಾಲ ಸಪರ್್ಯ 

ಪಿತಿಯೊಬಬರೂ ಸಾಕರ್ಫಕ ಅಥವಾ ಸಣಣ ಟವೆಲ್ ಅನುು ‘ಬಾಲ’ 
ಹಿುಂಭಾಗ್ದಲ್ಲಿ ಸಿಕಿಕಸಿದುಂತೆ ಧ್ರಿಸುತಾುರೆ. ನಿೇವು ನಿಮ್ಮ ಬಾಲ 
ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳುಿತ್ುಲೆ ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ಬಾಲಗ್ಳನುು 
ಸುಂಗ್ಿಹಿಸುವುದು ಗ್ುರಿಯಾಗಿದೆ. ನಿಮ್ಮ ಬಾಲವನುು 
ಕಳೆದುಕೊುಂಡರೆ, ಐದು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು 
ಆಟವನುು ಮ್ುುಂದುವರಿಸಿ. ಆನುಂದಿಸಿ. 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಚಕರದ ಕ್ೈಬಂಡಿ ಮತ್ುತ ಇಂಚಿನ ಹುಳು 
ಚ್ಕಿದ ಕೆೈಬುಂಡಿ   : ಪ್ಾಲುದಾರರೊುಂದಿಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. 10 
ಮಿೇಟರ್ ನಡೆದು ನುಂತ್ರ ಸಥಳಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಇುಂಚಿನ ಹುಳು   : ಸೊುಂಟಕೆಕ ಬಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳನುು ನೆಲದ 
ಮ್ಮೇಲೆ ಇರಿಸಿ. ನಿೇವು ಚ್ಪಪಟ್ೆ ಬೆನಿುನೊುಂದಿಗೆ ಹಲಗೆಯ 
ಸಾಥನದಲ್ಲಿರುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳನುು ಹೊರತೆಗೆಯಿರಿ. 
ನುಂತ್ರ ನಿಮ್ಮ ಪ್ಾದಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳ್ಳಗೆ ಹತಿುರವಾಗಿ 
ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಿ. 10 ಮಿೇಟರ್ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ಮ್ೂರು ಸುತ್ುು 
ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ . 

ದಿನ 3  - ಬಾಲ ಸಪರ್್ಯ 

ದಿನ 1 ಅನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ.  

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ೂಳ್ಳಿರಿ 

ಇಡಿೇ ದೆೇಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/mw_VWXPJroo
https://youtu.be/_k27CPoSjDA
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ಕುಳ್ಳತ್ುಕೊಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಒಟ್ಟಿಗೆ ನಿುಂತ್ು ಸಣಣ ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. 
ನಿೇವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚಚಿಯಸಿ 

ನಿೇವು ಏನಾದರೂ ಸಾವರ್ಥಕಕಾಯಕ ಮಾಡಿದ ಸಮ್ಯದ ಬಗೆೆ 
ಯೊೇಚಿಸಿ. ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಇದನುು ನಿಮ್ಮ 
ಕುಟುುಂಬದೊುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಾವು ಸಾವಥಕದಿುಂದ 
ವತಿಕಸುವಾಗ್ ನಾವು ಏನು ಹೆೇಳುತಿುದೆದೇವೆ? 

ದಿನ 2  - ಚಚಿಯಸಿ 

‘ಸಹಾನುಭೂತಿ’ ಅನುು ನಿೇವು ಹೆೇಗೆ ವಾಯಖ್ಾಯನಿಸುತಿುೇರಿ? 

ಯಾರಾದರೂ ಸಹಾನುಭೂತಿ ಹೊುಂದಿದದನುು ನಿೇವು ನೊೇಡಿದ 
ಉದಾಹರಣೆಯನುು ಹುಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ . ಸಹಾನುಭೂತಿ ಮ್ತ್ುು 
ದಯ್ಕಯ ನಡುವೆ ವಯತಾಯಸವದೆಯ್ಕೇ? 

ದಿನ 3  - ಚಚಿಯಸಿ 

ಸದಯ ಒುಂದಿಷುಿ ಸಹಾನುಭೂತಿಯ ಅಗ್ತ್ಯವರುವ 
ಯಾರಾದರೂ ಇದಾದರೆಯ್ಕೇ? ಇದನುು ನಿೇವು ಹೆೇಗೆ 
ಪಿತೆಯೇಕವಾಗಿ ತೊೇರಿಸಬಹುದು? ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ? 

  

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು 
  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ತೊೇಳು, ಭುಜ ಮ್ತ್ುು ಕೊೇರ್ ಶಕಿುಯನುು ಅಭಿವೃದಿಿಪಡಿಸಲು ಪುಷ್-
ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 1 – ವ್ೇಗವೃದಿಿ ಪ್ುಷ್-ಆಪ ಗಳು 

ಇದನುು ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು 
ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
ಸುಲಭ   : ನೆಲದ ಮ್ಮೇಲೆ ಮ್ುಂಡಿಗ್ಳು ಅಥವಾ ಗೊೇಡೆಯ 
ಮ್ಮೇಲೆ ಕೆೈಗ್ಳು. 
ಕಠಿಣ   : ನೆಲದ ಮ್ಮೇಲೆ ಕಾಲುಗ್ಳು . 
ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಅಳೆಯಿರಿ. 10 ರ ಮ್ೂರು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು 
ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಹಿಂಬದಿ ಪ್ುಷ್-ಅಪ ಗಳು 

ಕೊನೆಯ ವಯಕಿುಯ ಹಿುಂದೆ ಕುಚಿಕಯೊುಂದಿಗೆ ಸಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ 
(ಮ್ುುಂಭಾಗ್ದಲ್ಲಿ ಚಿಕಕದಾಗಿದೆ )ನಿುಂತ್ುಕೊಳ್ಳಿ. ನಿಮ್ಮ ಹಿುಂದಿರುವ 
ವಯಕಿುಯ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳ ಮ್ಮೇಲೆ ಕೆೈಗ್ಳ್ಳುಂದ ಮ್ತ್ುು 90 
ಡಿಗಿಿಗ್ಳ ಮ್ುುಂದೆ ಕಾಲುಗ್ಳ್ಳುಂದ ಮ್ುುಂದಕೆಕ ಒಲವು. ಕೊನೆಯ 
ವಯಕಿು ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೇಲೆ ವಾಲುತಾುನೆ. ಅದೆೇ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಇಳ್ಳಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಆರುಂಭಿಕ ಹುಂತ್ಕೆಕ ಹಿುಂತಿರುಗಿ. 
10 ಬಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ಮ್ೂರು ಸುತ್ುು ಮಾಡಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ.  
 

 

ದಿನ 3  - ಪ್ುಷ್-ಅಪ್ಗಳು ಮತ್ುತ ಬ್ೈಸಿಗ್ಗಳು 

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/iQpTnFt9oqE
https://youtu.be/q4txuhdFDa0
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ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಐದು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು 
ಮ್ತ್ುು ಐದು ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ ನುಂತ್ರ ಇತ್ರ ವಯಕಿುಗೆ 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. 
ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ. 
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ಶಕಿುಯನುು ನಿೇಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಬಾಯಕ್ ಟು ಬಾಯಕ್ ಸ್ಕಾವಾಟ 

ಪ್ಾಲುದಾರರೊುಂದಿಗೆ ಹಿುಂದಕೆಕ ನಿುಂತ್ುಕೊಳ್ಳಿ. ಪರಸಪರ ಒಲವು 
ಮ್ತ್ುು 90 ಡಿಗಿಿ ಸಾಕಾಟ ಸಾಥನಕೆಕ ಇಳ್ಳಯಿರಿ . ಆ ಸಾಥನವನುು 
ಕಾಪ್ಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ರ್ೆುಂಡನುು ಪರಸಪರ ಮ್ಮೇಲಕೆಕ 
ಹಾದುಹೊೇಗಿರಿ. 30 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಅದನುು ಎಷುಿ 
ಬಾರಿ ರವಾನಿಸಬಹುದು ಎುಂಬುದನುು ನೊೇಡಿ. ವಶ್ಾಿುಂತಿ 
ಮ್ತ್ುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
ಮ್ೂರು ಸುತ್ುು ಮಾಡಿ. ಪಿತಿ ಸುತ್ುನುು ಹೆಚಿುಸಲು ಪಿಯತಿುಸಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ . 

ದಿನ 2  – ಸ್ಕ್ೂಂಟ ತಿರುಗಿಸುವ ರ್ೇಸ್ 

ಕಾಲುಗ್ಳನುು ನೆೇರವಾಗಿ ಮ್ುುಂದೆ ನೆಲದ ಮ್ಮೇಲೆ 
ಕುಳ್ಳತ್ುಕೊಳ್ಳಿ. ಕಾಲುಗ್ಳನುು ಪಯಾಕಯವಾಗಿ ಐದು ಮಿೇಟರ್ 
ಮ್ುುಂದಕೆಕ ಸರಿಸಿ. ಐದು ಮಿೇಟರ್ ತ್ಲುಪಿ, ತಿರುಗಿ 
ಕರಡಿಯುಂತೆ ಪ್ಾಿರುಂಭಕೆಕ ಹಿುಂತಿರುಗಿ. ಎರಡು ಬಾರಿ 
ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ಇದನುು ಓಟವಾಗಿ ಮಾಡಿ! 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಬಾಯಕ್ ಟು ಬಾಯಕ್ ಸ್ಕಾವಾಟ 

ದಿನ 1 ಅನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ 

  

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/bGX6xM76k6I
https://youtu.be/ZO3R7uagKmI
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ಜೇವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೇಷಿಸಿ  - ‘ನಾನು ಹೆೇಗೆ ಸಹಾನುಭೂತಿಯನುು 
ತೊೇರಿಸಬಲೆಿ?’ ಲೂಕ 15: 11-24 ಓದಿ. (ಮ್ುುಂದಿನ ಪುಟ) 

ದಿನ 1 - ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ಕಥೆಯನುು ಓದಿದ ನುಂತ್ರ, ಎರಡು ಕಾಗ್ದದ ಹಾಳೆಗ್ಳನುು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ  - ಒುಂದು ‘ತ್ುಂದೆ’; ಇನೊುುಂದು ‘ಮ್ಗ್’. ಪಿತಿ 
ಪುಟದಲ್ಲಿ ಅವರ ಕಾಯಕಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ವತ್ಕನೆಗ್ಳನುು 
ವವರಿಸುವ ಪದಗ್ಳನುು ಬರೆಯಿರಿ. ‘ತ್ುಂದೆ’ ಪದವನುು ‘ದೆೇವರು’ 
ಮ್ತ್ುು ‘ಮ್ಗ್’ ಎುಂಬ ಪದವನುು ‘ನನು’ ಎುಂದು ಬದಲಾಯಿಸಿ. 
ನಿೇವು ಏನು ಗ್ಮ್ನಿಸುತಿುೇರಿ? 

ದಿನ 2  - ಮುಖಭಾವದ್ೂಂದಿಗ್ ಮತ ತ್ ಓದಿ 

ಯ್ಕೇಸು, ತ್ುಂದೆ ಮ್ತ್ುು ಮ್ಗ್ನಿಗಾಗಿ ವಭಿನು ಓದುಗ್ರೊುಂದಿಗೆ 
ಕಥೆಯನುು ಓದಿ( .ಮ್ುಖಭಾವ ಮ್ರೆಯಬೆೇಡಿ.)! ಸಹಾನುಭೂತಿ 
ತೊೇರಿಸುವ ಬದಲು, ತ್ುಂದೆ ಹೆೇಗೆ ಪಿತಿಕಿಿಯಿಸಬಹುದಿತ್ುು? 
ಯಾವಾಗ್ ಅದು ಸುಲಭ ಮ್ತ್ುು ಯಾವಾಗ್ ಸಹಾನುಭೂತಿ 
ತೊೇರಿಸುವುದು ಕಷಿ? 

ದಿನ 3  - ಮತ ತ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ನಿೇವು ಓದುವಾಗ್ ಬಟ್ೆಿಗ್ಳನುು ಹಬಬದಲ್ಲ ಿ‘ಉಡುಗೆ’ ತೊಡಿಸಲು 
ಕುಟುುಂಬದ ಸದಸಯರನುು ಆರಿಸಿ. ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ, ‘ತ್ುಂದೆ’ ‘ನನು 
ಮ್ಗ್ ಕಳೆದುಹೊೇದನು ಆದರೆ ಈಗ್ ಸಿಕಿಕದನು’ ಎುಂದು 
ಹೆೇಳಬಹುದು. ಇದು ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪಿತಿಯೊಬಬರ ಬಗೆ ೆದೆೇವರ 
ಸಹಾನುಭೂತಿಯ ಮಾತ್ುಗ್ಳು ಎುಂದು ಪರಸಪರ 
ನೆನಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ.  

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ೆ ೇಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಹಾನುಭೂತಿಯ ಬಗ್ಗ ಒಂದು ಕಥ್ 
ಕೆಳಗಿನವುಗ್ಳು ಬೆೈಬಲ್ಲನ ಲೂಕದ 15 ನೆೇ ಅಧಾಯಯದಲಿ್ಲ ಯ್ಕೇಸು 
ಹೆೇಳ್ಳದ ಕಥೆ. ನಿೇವು ಇಡಿೇ ಕಥೆಯನುು ಓದಲ್ಲಚಿಿಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್ ನೊೇಡಿರಿ 
ಅಥವಾ YouVersionಗೆ ಭೆೇಟ್ಟ ನಿೇಡಿ  

ಒಬಾಬನೊಬಬ ಮ್ನುಷಯನಿಗೆ ಇಬಬರು ಮ್ಕಕಳ್ಳದದರು. ಕಿರಿಯವನು ತ್ುಂದೆಗೆ  - 
ಅಪ್ಾಪ, ಆಸಿುಯಲ್ಲ ಿನನಗೆ ಬರತ್ಕಕ ಪ್ಾಲನುು ಕೊಡು ಎುಂದು  ಹೆೇಳ್ಳದನು . 
ತ್ುಂದೆಯು ಬದುಕನುು ಅವರಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೊಟಿನು.  ಕಿರಿಯ ಮ್ಗ್ ತ್ನು 
ವಸುುಗ್ಳನುು ಕಟ್ಟಿಕೊುಂಡು ದೂರದ ದೆೇಶಕೆಕ ಹೊರಟನು. ಅಲಿ್ಲ ಅವನು 
ತ್ನುಲಿ್ಲದದ ಎಲಿವನೂು ಹಾಳು ಮಾಡಿಕೊುಂಡನು. ಅವನು ತ್ನು ಎಲಾಿ ಹಣವನುು 
ಖಚ್ುಕ ಮಾಡಿದ ನುಂತ್ರ, ಆ ದೆೇಶದಲಿ್ಲ ಕೆಟಿ ಬರಗಾಲವತ್ುು, ಹಿೇಗೆ ಅವನಿಗೆ 
ಬಹಳ ತೊುಂದರೆಯಾಗ್ಲಾರುಂಭಿಸಿತ್ು. ಅವರು ಹುಂದಿಗ್ಳ್ಳಗೆ  ಆಹಾರ ನಿೇಡುವ  
ಕೆಲಸವನುು ತೆಗೆದುಕೊುಂಡರು. ಅವರು ತ್ುುಂಬಾ ಹಸಿದಿದದನು, ಅವನು 
ಹುಂದಿಗ್ಳ ಆಹಾರವನುು ತಿನುುತಿುದದನು . 
ಆಗ್ ಅವನಿಗೆ ಬುದಿದ ಬುಂತ್ು .‘ನನು ತ್ುಂದೆಯ ಬಳ್ಳಯಲ್ಲ ಿಎಷೊಿೇ ಮ್ುಂದಿ  
ಕೂಲ್ಲಯಾಳುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಬೆೇಕಾದಷುಿ ಆಹಾರವದೆ; ನಾನಾದರೊೇ ಇಲಿ್ಲ 
ಹಸಿವನಿುಂದ ಸಾಯುತೆುೇನೆ.’ ನಾನು ಎದುದ ನನು ತ್ುಂದೆಯ ಬಳ್ಳಗೆ ಹೊೇಗಿ 

ಅಪ್ಾಪ, ಪರಲೊೇಕಕೆಕ ವರೊೇಧ್ವಾಗಿಯೂ ನಿನು ಮ್ುುಂದೆಯೂ ಪ್ಾಪ 
ಮಾಡಿದೆದೇನೆ; ಇನುು ನಾನು ನಿನು ಮ್ಗ್ನೆನಿಸಿಕೊಳುಿವದಕೆಕ  ಯೊೇಗ್ಯನಲಿ 

ನಾನು ಕೂಲ್ಲಯಾಳಾಗಿ ನಿನಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವೆ.’ 
ಅವನು ಇನೂು ದೂರದಲಿ್ಲರುವಾಗ್ ಅವನ ತ್ುಂದೆಯು ಅವನನುು ಕುಂಡು 
ಕನಿಕರಪಟುಿ ಓಡಿಬುಂದು ಅವನ ಕೊರಳನುು ಅಪಿಪಕೊುಂಡು  ಅವನಿಗೆ 
ಬಹಳವಾಗಿ ಮ್ುದಿದಟಿನು ಮ್ಗ್ನು ಹೆೇಳ್ಳದನು :‘ಅಪ್ಾಪ, ಪರಲೊೇಕಕೆಕ  
ವರೊೇಧ್ವಾಗಿಯೂ ನಿನು ಮ್ುುಂದೆಯೂ ಪ್ಾಪಮಾಡಿದೆದೇನೆ; ಇನುು ನಾನು  
ನಿನು ಮ್ಗ್ನೆನಿಸಿಕೊಳುಿವದಕೆಕ ಯೊೇಗ್ಯನಲಿ.’ 

ಆದರೆ ತ್ುಂದೆ ತ್ನು ಸೆೇವಕರನುು’ಬೆೇಗ್ ಬನಿು’ ಎುಂದು  ಕರೆದನು. ಶುದಿವಾದ 

ಬಟ್ೆಿಗ್ಳನುು ತ್ುಂದು ಅವನಿಗೆ ತೊಡಿಸಿರಿ. ಕುಟುುಂಬದ ಉುಂಗ್ುರವನುು ಅವನ 
ಬೆರಳ್ಳಗೆ ಹಾಕಿ. ನಾವು ಹಬಬ ಆಚ್ರಿಸಲ್ಲದೆದೇವೆ ! ನನು ಮ್ಗ್ ಇಲಿ್ಲದಾದನೆ  - 
ಪೇಲ್ಲಹೊೇಗಿದದನು, ಸಿಕಿಕದನು !’ 
ಲೂಕ 15: 11-24 

https://www.bible.com/
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ಹೊರನೊೇಟಕೆಕ ನೊೇಡಲು ಸಮ್ಯ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಓಡಿ 

‘ಅವನು ಓಡಿದನು…’ ದೆೇವರು ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೇಗೆ 
ಸಹಾನುಭೂತಿಯನುು ತೊೇರಿಸಿದಾದನೆುಂದು ಯೊೇಚಿಸಿ. ನಿೇವು 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸಥಳದಲೆಿೇ ಓಡುತಿುರುವಾಗ್, ಸರದಿಯುಂತೆ ಧ್ನಯವಾದ 
ಪ್ಾಿಥಕನೆ ಮಾಡಿರಿ. 

ದಿನ 2  - ಪ್ಾರರ್ಯನ್ಯನುು ಸಿವೇಕರಿಸಿ 

‘ಅವನು ಅಪಿಪಕೊುಂಡನು…’ ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಕುಟುುಂಬದ 
ಸದಸಯರ ಪಕಕದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ು, ‘___ ಗೆ ಸಹಾನುಭೂತಿಯ 
ತ್ುಂದೆಯಾಗಿರುವುದಕೆಕ ದೆೇವರಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು’ ಎುಂದು 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸುತಾುನೆ .ಅಥವಾ ‘ಇುಂದು ನಿಮ್ಮ ಸಹಾನುಭೂತಿಯುಳಿ 
ಆಲ್ಲುಂಗ್ನವನುು ಅನುಭವಸಬಹುದು.’ 

ದಿನ 3  - ಒಂದು ಕಿಸ್ ಸ್ಕ್ೂಫೇಟ್ಟಸಿ 

‘ಅವನು ಮ್ುತಿುಟಿನು…’ ವೃತ್ುವನುು ರೂಪಿಸಿ. ಕುಟುುಂಬದ 
ಇನೊುಬಬ ಸದಸಯನಿಗೆ ಗಾಳ್ಳಯಲ್ಲಿ ಮ್ುತ್ುು ಕೊಡಲು ಸರದಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ‘ನಿೇವು ಇುಂದು ಯಾರಿಗಾದರೂ 
ಸಹಾನುಭೂತಿ ತೊೇರಿಸುವುಂತಾಗ್ಲ್ಲ’ ಎುಂದು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ. ನಿೇವು 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸುವಾಗ್, ಯಾವ ವಯಕಿುಗೆ ಸಹಾನುಭೂತಿ ಅಗ್ತ್ಯವದೆ 
ಎುಂದು ಬಲ್ಲಿರೊೇ, ಆತ್ನಿಗೆ ನಿೇವು ಅದನುು ಹೆೇಗೆ 
ವಯಕುಪಡಿಸಬಹುದೆುಂದು ಆಲೊೇಚಿಸಿರಿ.  

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಯನ್ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ವಶಿಮಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಹಲಿಗ್ಯಲಿಿ ಇರುವ್ಗಳು 

ಪಿತಿಯೊಬಬರೂ ‘ಹಲ್ಲಗೆ’ (ಒುಂದು ಸಾಲು ಅಥವಾ ಬೆುಂಚ್ )
ಮ್ಮೇಲೆ ನಿಲುಿತಾುರೆ. ಯಾರಾದರೂ ಬಿೇಳದುಂತೆ ಹಲ್ಲಗೆಯಲ್ಲಿ 
ನಿಮ್ಮ ಆದೆೇಶವನುು ಹಿಮ್ುಮಖಗೊಳ್ಳಸುವುದು ಗ್ುರಿಯಾಗಿದೆ. 
ಎಲಿರೂ ಒಟ್ಾಿಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ಎಲಿರೂ 
ಯಶಸಿವಯಾಗ್ುತಾುರೆ. ಟ್ೆೈಮ್ರ್ ಹೊುಂದಿಸಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನೊೇಡಿ.  

ದಿನ 2 – ಭಾವನ್ಗಳನುು ನಟ್ಟಸಿರಿ 

ಭಾವನೆಗ್ಳ ಪಟ್ಟಿಯನುು ಮಾಡಿ. ಎರಡು ತ್ುಂಡಗ್ಳಾಗಿ 
ವುಂಗ್ಡಿಸಿ. ಮದಲ ತ್ುಂಡವು ಭಾವನೆಯನುು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಿ 
ಪದಗ್ಳ್ಳುಂದಲಿ, ಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳ ೆುಂದಿಗೆ ನಟ್ಟಸುತ್ುದೆ. ಇತ್ರ ತ್ುಂಡವು 
ಭಾವನೆಯನುು to ಹಿಸಬೆೇಕಾಗಿದೆ . 

ದಿನ 3  - ಟ್ಾಯಗ್ 

ಒಬಬ ಆಟಗಾರ ಒಳಗೆ. ಈ ವಯಕಿುಯು ಇನೊುಬಬ ವಯಕಿುಯನುು 
ಪಿಯತಿುಸಲು ಮ್ತ್ುು ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಲು ಪಿದೆೇಶದ ಸುತ್ುಲೂ 
ಓಡುತಾುನೆ. ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿದ ನುಂತ್ರ, ಹೊಸ ವಯಕಿುಯು ಒಳಗೆ 
ಆಗಿರುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಇನೊುಬಬನನುು ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. 
ಆಟಗಾರನು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಿುದದರೆ ಅವುಗ್ಳನುು 
ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಲಾಗ್ುವುದಿಲಿ  ( ಗ್ರಿಷಠ ಮ್ೂರು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು.) 
ಟ್ಾಯಗ್ರ್ ಗ್ಳನುು ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ. ಆನುಂದಿಸಿ!  

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/_8zF8VqjMs0
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ಪ್ರಿಭಾಷ್ 
• ಕಾವೆೇರಿಸುವುದು ಸಾುಯುಗ್ಳನುು ಬೆಚ್ುಗಾಗಿಸುತ್ುದೆ, ಆಳವಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ರಕುವನುು ಪುಂಪ್ ಮಾಡುತ್ುದೆ .ನಿಮ್ಮ ಅಭಾಯಸ 
ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಗ್ಳ್ಳಗಾಗಿ ವನೊೇದ, ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಸುಂಗಿೇತ್ವನುು ಪ್ೆಿೇ ಮಾಡಿ .
3-5 ನಿಮಿಷಗ್ಳವರೆಗೆ ಹಲವಾರು ಚ್ಲನೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ.  

• ವೇಡಿಯೊಗ್ಳಲ್ಲಿ ತಾಲ್ಲೇಮ್ು ಚ್ಲನೆಯನುು ಕಾಣಬಹುದು ಆದದರಿುಂದ ನಿೇವು 
ಹೊಸ ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ಕಲ್ಲಯಬಹುದು ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ರ್ೆನಾುಗಿ ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡಬಹುದು .ತ್ುಂತ್ಿದ ಮ್ಮೇಲೆ ಕೆೇುಂದಿಿೇಕರಿಸಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುವುದರಿುಂದ ನುಂತ್ರ 
ವೆೇಗ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಬಲವಾಗಿ 
ಹೊೇಗ್ಲು ನಿಮ್ಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ುತ್ುದೆ. 

• ಕಾವೆೇರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಮಾಡಿದರೆ ಅನುಂತ್ರ 
ಸೆೆಚ್ ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಗಾಯಗ್ಳಾಗ್ುವದಿಲಿ .
ಹಿಗಿೆಸುವಕೆಯನುು ಮಾಡಲು 
ನಿಧಾನವಾದ ಸುಂಗಿೇತ್ದ ತ್ುಣುಕನುು ಬಳಸಿ .
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಿಗಿೆಸಿ  - ಮ್ತ್ುು 5 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳಿ.  

• ಶಕಿುಯುತ್ ಚ್ಲನೆಯ ನುಂತ್ರ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುು ರ್ೆೇತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ .ಇಲ್ಲಿ 
ಸುಂಭಾಷಣೆ ನಡಿಸಿದರೆ ಅದುುತ್ವಾಗಿರುತ್ುದೆ. 

• ‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಎನುುವುದು ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ ರವಾನಿಸುವ 
ಒುಂದು ಮಾಗ್ಕವಾಗಿದೆ .‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಮಾಡಲು ನಿೇವು ವಭಿನು 
ಮಾಗ್ಕಗ್ಳನುು ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಬಹುದು ಉದಾ .ಚ್ಪ್ಾಪಳ ,ೆ ಶಳೆಿ, ಫಿುಂಗ್ರ್ 
ಗ್ನ, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೇವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ್ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೇಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
https://family.fit/ ಅಥವಾ  family.fit 

YouTube® ರ್ಾನಲ್ ನಲ್ಲಿ  ಹುಡುಕಿ 

ಪ್ರಚಾರದ  ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ಮೊಬ್ೈಲ್  ವಿೇಡಿಯೊ 

https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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ದಯವಿಟುಿ ಸಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

Family.fit ನ ಈ ಕಿರುಪುಸುಕವನುು ನಿೇವು ಆನುಂದಿಸಿದಿದೇರಿ ಎುಂದು ನಾವು 
ಭಾವಸುತೆುೇವೆ .ಇದನುು ವಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸೆೇವಕರು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೆೇರಿ 
ರಚಿಸಿದಾದರೆ .https://family.fit ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಎಲಾಿ ಹೊಸ 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಸೆಷನ ಗ್ಳನುು ಕಾಣಬಹುದು 
ವೆಬ ಸೆೈಟ ಇತಿುೇಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುು ಹೊುಂದಿದೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಆಲೊೇಚ್ನೆಗ್ಳನುು,ಪಿತಿಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ತಿಳ್ಳಸುವ ಮ್ತ್ುು 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನೊುಂದಿಗೆ ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕೂಲಕರ ಸಥಳವಾಗಿದೆ! 
ನಿೇವು ಇದನುು ಆನುಂದಿಸಿದರೆ, ದಯವಟುಿ ಭಾಗ್ವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮ್ಮ 
ಸೆುೇಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರೊುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ಈ ಸುಂಪನೂಮಲವನುು ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೇಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ಯಾವುದೆೇ 
ವೆಚ್ುವಲಿದೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೇಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ. 
ನಿೇವು ಇದನುು ನಿಮ್ಮ ಭಾಷೆಗೆ ಭಾಷಾುಂತ್ರಿಸಿದರೆ, ದಯವಟುಿ ಅದನುು ಮ್ತೆು 
ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ಹುಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗೆ ಇಮ್ಮೇಲ್ 
ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುು ಇತ್ರರೊುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೊಳಿಬಹುದು . 
ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು . 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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ವ್ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೇಲ್ :info@family.fit 
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