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

ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರಬ್ೇಕಾದ ದಿನಗಳ ಲಸಿಕ್! 
ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು ಸದೃಢ ಮ್ತ್ುು ಆರೆ ೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು, 
ಸುಂಪಕಕದಲಿ್ಲರಲು ಮ್ತ್ುು ಗ್ುಣಸವಭಾವದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಲು 

ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ. 

11 

www.family.fit 

ನಾನು ಯಾರನುು ವಿಶ್ಾಾಸಿಸುತ್ತೇನ್? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡು ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನುು ಮಜವಾಗಿರುವಂತ್ ಮಾಡಿ 

• ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸಕಿಿಯರಾಗಿರಿ 

• ಆಟಗ್ಳನುು ಆಡಿ  

• ಮ್ನೆಯ ಪಿತಿಯೊಬಬರನುು 
ತೆ ಡಗಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ  

• ಒಳಗೆ ಅಥವಾ ಹೆ ರಗ್ಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿ  

• ಸೃಜನಶೋಲರಾಗಿರಿ ಮ್ತ್ುು 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವದನುು ಉತ್ುಮ್ಗೆ ಳ್ಳಸಿರಿ 

 

  

ಫಿಟ ನೆಸ್  ಅನುು  ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುುಂಬದ  ಜೋವನದ  ಪಿಮ್ುಖ  
ಭಾಗ್ವನಾುಗಿ  ಮಾಡುವುದು  ಹೆೋಗೆ : 

#2: ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಓದದೆ 
ಇರುವ ಒುಂದು ಕುಟುುಂಬವನುು 
ನೆನಪಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ .ಜ ಮ್ ಅಥವಾ 
ವಾಟ್ಾಾಪ್ ವೋಡಿಯೊದಲಿ್ಲ ಇದನುು 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡಿ . 

#1: ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು 
ಕುಟುುಂಬ .ಫಿಟ ಅನುು 

ಆನುಂದಿಸುವ ಫೋಟ್ೆ ೋ ತೆಗೆಯಿರಿ 
ಮ್ತ್ುು ಸಾಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯಮ್ದಲಿ್ಲ 
ಪೋಸ್ಿ ಮಾಡಿ .#ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ವೆೈಯಕಿುಕ ಗ್ುರಿಗ್ಳನುು 
ಇಟುಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ . 

ಸುಧಾರಣೆಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ 
ವೆೈಯಕಿುಕ ಅತ್ುಯತ್ುಮ್ದೆ ುಂದಿಗೆ 

ಹೆ ೋಲ್ಲಕೆ ಮಾಡಿ . 

ಪ್ರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕಿ 

• ಸಾಮ್ಥಯಕ, ಗಾತ್ಿ ಮ್ತ್ುು ವಯಸಿಾನ ಪಿಕಾರ 
ವವಧ್ ಹುಂತ್ದ ಸವಾಲನುು ಅನುಮ್ತಿಸಿರಿ  

• ಪರಸಪರ ಗೌರವಸಿ  

• ಸಕಿಿಯವಾಗಿ ಆಲ್ಲಸಿ 

• Family.fit ಅನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ !ಇದು 
ಉಚಿತ್. 

• ನೆ ೋವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ 
ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬೆೋಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿುತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದೆೋ ನೆ ೋವನುು ಕೆಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬೆೋಡಿ. 

• ನೆ ೋವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬೆೋಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿುತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದೆೋ ನೆ ೋವನುು ಕೆಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬೆೋಡಿ .Family.fit 

ಮದಲು ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಕೆೈ ತೆ ಳೆಯಿರಿ.   

ಈ ಸಂಪ್ನಮೂಲವನುು ಬಳಸುವ ಮೊದಲು ಪ್ರಮುಖ ಒಪ್ಪಂದ  

ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು  ಬಳಸುವ ಮ್ ಲಕ ನಿೋವು ನಮ್ಮ ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ಪೂಣಕವಾಗಿ ವವರಿಸಿರುವುಂತೆ  
ನಮ್ಮ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು  ಮ್ತ್ುು  ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು  https://family.fit/terms-and-conditions/ ಗೆ  ಒಪುಪತಿುೋರಿ  .

ನಿೋವು ಮ್ತ್ುು  ನಿಮಮುಂದಿಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರೆಲರಿ  ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ನಿೋವು  
ಬಳಸಿಕೆ ಳುಿತಿುೋರಿ .ನಿೋವು ಮ್ತ್ುು  ನಿಮಮುಂದಿಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರೆಲಿರ  ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು  
ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕವಾಗಿ ಸಿವೋಕರಿಸಿದಿದೋರಿ  ಎುಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ.ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು  
ಷರತ್ುುಗ್ಳನಾುಗ್ಲ್ಲ ಅಥವಾ ಈ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಷರತ್ುುಗ್ಳ ಯಾವುದೆೋ ಭಾಗ್ವನುು  ನಿೋವು ಒಪಪದಿದದರೆ, 
ನಿೋವು ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು 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 ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸುತ್ತದ್ 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ವಾರದಲ್ಲಿ ಮ್ ರು ದಿನ ಕೆಲವು ದೆೈಹಿಕ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ 
(ಒಮ್ಮಮ ಮಾಡಿದರ  ಸಹಾಯಕರ ಆಗಿರುತ್ುದೆ .)!ನಿೋವು ಆಗಾಗೆೆ ಹೆಚ್ುು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ಇತ್ರ ರಿೋತಿಯ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಸಹ ಮಾಡಿ  - ನಡೆಯುವುದು, 
ನಿಧಾನ ಓಡುವುದು, ಸವಾರಿ, ಸೆಕೋಟ್ಟುಂಗ್ , ಅಥವಾ ಈಜು.  
ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನಲ್ಲಿ ಪಿತಿ ವಾರವೂ ಒುಂದು ಚ್ರ್ೆಕಯಾುಂಶ ಇರುತ್ುದೆ  .  ಈ ವಾರದ 
ಮ್ುಖಯ ಚ್ರ್ೆಕಯಾುಂಶ ವಶ್ಾವಸ  .  

ಕೆಳಗಿನ ಪಿತಿಯೊುಂದು ಹುಂತ್ವು 
ಮ್ುಖಯ ಚ್ರ್ೆಕಯಾುಂಶವನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಅನೆವೋಷಿಸಲು ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ . 
ಪಿತಿ ಅವಧಿಯು ಏಳು ಹುಂತ್ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಕ ಡಿದ ಸಾಹಸವಾಗಿದೆ  .  

ಪಿತಿ ಹೆಜ್ೆೆಯಲ್ಲಿ ಮ್ ರು ಆಯ್ಕಕಗ್ಳ್ಳದುದ, 
ಮ್ ರು ದಿನಗ್ಳ್ಳಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಕಾಯಕಕಿಮ್ ನಿೋಡುತ್ುದೆ . 
ನೆನಪಿರಲ್ಲ, ಮ್ನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಯಾರೆೋ 
ಆಗ್ಲ್ಲ ಪೋನ  ಎತಿುಕೆ ುಂಡು ಬೆೋರೆ 
ಸಾಹಸಕಾಯಕದಲ್ಲಿರುವ ಬೆೋರೆ ಹೆಜ್ೆೆಗೆ 
ನಡಿಸಬಹುದು .  
ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆನುಂದಿಸಿ! 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ   

ಫ್ಾಯಮಿಲಿ.ಫಿಟ  ನ ಏಳು 
ಹ್ಜ್್ೆಗಳು 

 

1. ಕಾವೆೋರಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ 

2. ಮಾತಾಡಿರಿ 

3. ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

4. ಸವಾಲುಗೆ ಳ್ಳಸಿರಿ 

5. ಅನೆವೋಷಿಸಿರಿ 

6. ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿರಿ 

7. ಆಟವಾಡಿರಿ 

 

ಈ ವಾರ 

ಮುಖಯ ಚಚ್ಯಯಾಂಶ : ವಿಶ್ಾಾಸ 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 – ಮಮಲ್ಗಳಲಿಿ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳುುವುದು 

1-4 ಸುಂಖ್ೆಯಗ್ಳ  ೆುಂದಿಗೆ ಕೆ ೋಣೆಯ ಮ್ ಲೆಗ್ಳನುು ಲೆೋಬಲ್ 
ಮಾಡಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಬೆೋರೆ ಮ್ ಲೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ಾಿರುಂಭ 
ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ವಭಿನು ಕಾವೆೋರಿಸಿಕೆ ಳುಿವ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಮಾಡುತಾುನೆ. ಕೆ ೋಣೆಯ ಸುತ್ುಲ  ಮ್ುುಂದಿನ ಸುಂಖ್ೆಯಗೆ 
ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ. ಎರಡು ಸುತ್ುು ಮಾಡಿ. 

1. 10 ಜುಂಪಿುಂಗ್ ಜ್ಾಯಕ್ 

2. 10 ಬಟ ಒದೆತ್ಗ್ಳು 
3. 10 ಎತ್ುರ ಹಲಗೆಯಿುಂದ ಕೆಳಗಿನ ಹಲಗೆಗೆ 
4. 10 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2 - ನಾರ್ಕನನುು ಅನುಸರಿಸಿ 

ಪಿತಿ ಸುತಿುಗೆ ಒಬಬ ವಯಕಿು ನಾಯಕ. ಸುತ್ುಲ  ಜ್ಾಗಿುಂಗ್ 
ಮಾಡುವ ಮ್ ಲಕ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಾಯಕನು ಹೆಸರನುು 
ಹೆೋಳುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಕುಟುುಂಬವು ಈ ರಿೋತಿ ಚ್ಲ್ಲಸಬೆೋಕು. 
ಅವುಗ್ಳನುು ಮಿಶಿಣ ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ಮಿ .ನಿಧಾನ  - ನಿಧಾನವಾಗಿ ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

ಮಿ .ಅವಸರ  - ವೆೋಗ್ವಾಗಿ ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

ಮಿಸಿರ್ ಜ್ೆಲ್ಲಿ  - ನಿಮ್ಮ ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಅಲಾಿಡಿಸಿ 

ಮಿ .ಕೆಸರು ಮ್ುದೆದ  - ಹಿುಂದಕೆಕ ನಡೆಯಿರಿ 

ಮಿಸಿರ್ ಬೌನಾ – ಸುತ್ುಲ  ಜಗಿರಿ 

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳುರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
https://youtu.be/ivpH4CGpXgQ
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ಮಿ .ಸಣಣ  - ಬಗಿೆಕಕೆ ುಂಡು ಚ್ಲ್ಲಸುತ್ುಲೆೋ ಇರಿ 

ಮಿಸಿರ್ ಸಾರುಂಗ್  - ನಿಮ್ಮ ಸಾುಯುಗ್ಳನುು ಬಾಗಿಸಿ 

ಮಿ .ಎತ್ುರದ  - ವಸುರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಸರಿಸಿ 

ಮಿ .ಕಚ್ಗ್ುಳ್ಳ  - ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಸುತಿುಕೆ ಳ್ಳಿ 
ಮಿಸಿರ್ ಹಾಯಪಿ  - ಚ್ಲ್ಲಸಿ ಮ್ತ್ುು ಕಿರುನಗೆ 

ದಿನ 3 – ಮಮಲ್ಗಳಲಿಿ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳು 

ದಿನ 1 ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ವಶ್ಾವಸಿಸಬಹುದಾದ ಜನರನುು ಹೆ ುಂದಿರುವುದು 
ತ್ುುಂಬಾ ವಶ್ೆೋಷವಾದದು. ಒುಂದು ರಹಸಯ 
ಕಾಪ್ಾಡಿಕೆ ಳುಿವರೆುಂದು ಯಾರನುು ವಶ್ಾವಸಿಸುವರಿ?  

ತೆ ುಂದರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವರೆುಂದು ಯಾರನುು 
ವಶ್ಾವಸಿಸುತಿುೋರಿ?  

ಇತ್ರ ಜನರಿುಂದ ನಿಮ್ಗೆ ಕಷಿಗ್ಳೆೋದುರಾದರೆ ನಿಮ್ಗೆ ಬೆುಂಬಲ 
ನಿೋಡುವರೆುಂದು ಯಾರನುು ವಶ್ಾವಸಿಸುತಿುೋರಿ? 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ವಶ್ಾವಸಿಸಿದ ಜನರಿುಂದ ಎುಂದಾದರ  
ನಿರಾಸೆಗೆ ುಂಡಿದಿದೋರಾ? ಆ ಸಮ್ಯದಲ್ಲ ಿನಿಮ್ಗೆ ಏನು 
ಅನಿುಸಿತ್ು? ಈಗ್ ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸುತ್ುದೆ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಜನರ ಗ್ುುಂಪನುು ವಶ್ಾವಸಾಹಕರನಾುಗಿ ಮಾಡುವುದು 
ಯಾವುದು? ನಿಮ್ಮದು ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳು 
ವಶ್ಾವಸಿಸಹುದಾದ ಕುಟುುಂಬ ಎುಂದು  ಭಾವಸುತಿುೋರಾ? ಏಕೆ? 

  

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿಮ್ಮ ಪಿಮ್ುಖ ಸಾುಯುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಕಾಲು ಬಗಿೆಸಿ ಮ್ುನುಡೆಯು 
ವಾಯಯಾಮ್ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 1 - ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳನುು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಈ ಚ್ಲನೆಯನುು ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 10 
ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳ  ೆುಂದಿಗೆ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಸವಲಪ ವಶ್ಾಿುಂತಿ 
ತೆಗೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ. ನುಂತ್ರ 15, 20 ಮ್ತ್ುು 25 ರ ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು 
ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಸ್ಕ್ವೇಲ್ಡ್ ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳು 

ಸುಲಭವಾದ ಆವೃತಿು   : ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೋಲೆ ಕ ಡುಿವುದು & 

ಎದೆದೋಳುವುದು. 20 ಸಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿರಿ. 
ಕಠಿಣ ಆವೃತಿು   : ಜುಂಪ್ ಸಾಕಾಟ  - ಸಾಮಾನಯ ಸಾಕಾಟ ನುಂತೆ 
ಇಳ್ಳಯಿರಿ ಆದರೆ ಜಗಿತ್ಕೆಕ ಏರಿ. 20 ಸಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿರಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳು ಮತ್ುತ ಹಲಗ್ಗಳು 

ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 20 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು 
ಮಾಡಿದರೆ, ಇನೆ ುಬಬನು ಹಲಗೆಯ ಸಿಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುತಾುನೆ. 
ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಹಲಗೆಯ ಪ್ಾತ್ಿ ವನಿಮ್ಯ 
ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ. ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

 

 

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಕಾಲು  ಬಗಿೆಸಿ  ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/KkxbFS_YseI
https://youtu.be/MkKVCEXpMvE
https://youtu.be/EHoY-yT9PX4
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ರ್ಮನಿಟ್ಟ ಸ್ಕಾವಾಟ 

ಕೆೈಗ್ಳನುು ಹಿಡಿದುಕೆ ುಂಡು ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. ಒಟ್ಟಿಗೆ 10 
ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ. 15 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ 
ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ನಾಲುಕ ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ. 
ಕೆ ನೆಯಲ್ಲಿ, ಎಲಿರಿಗ್  ಹೆೈ ಪ್ೆೈವ  ನಿೋಡಿರಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ದಾಳಗಳನುು ಎಸ್ಕ್ಯಿರಿ 

ದಾಳವನುು ಹುಡುಕಿ ಅಥವಾ ಮಾಡಿ. 80 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ  ( ಅಥವಾ ಹೆಚ್ುು.) ಪಿತಿಯೊಬಬ 
ವಯಕಿುಯು ದಾಳವನುು ಉರುಳ್ಳಸುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಆ ಸುಂಖ್ೆಯಯ 
ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಾುನೆ. ಒಟುಿ ಎಣಿಕೆ ಇರಿಸಿ.  

ದಿನ 3  - ಟ್ಟಕ್-ಟಾಕ್-ಟ್ಮೇ 
ಎರಡು ತ್ುಂಡಗ್ಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. ಪಿತಿ ತ್ುಂಡಕ ಕ ಒುಂದು 
ಸವಾಲು ನಿೋಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 10 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು 
ಅಥವಾ ಸ ಪರ್ ಮಾಯನ ಹಿಡಿಯುವುದು. ಪೂಣಕಗೆ ುಂಡಾಗ್, 

ಇಬಬರು ಓಡಿಹೆ ೋಗ್ುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು ಟ್ಟಕ್-ಟ್ಾಕ್-ಟ್ೆ ೋ ಆಟದ 
ಮ್ಮೋಲೆ ತ್ಮ್ಮ ತ್ುುಂಡನುು ಇಡುತಾುರೆ . ಹೆ ಸ 
ಸವಾಲುಗ್ಳ  ೆುಂದಿಗೆ ಮ್ುುಂದುವರಿಯಿರಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

https://youtu.be/tI8gPclV5cE
https://youtu.be/L-ng0waysAU
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿರಿ  - ‘ನಾನು ಯಾರನುು ವಶ್ಾವಸಿಸುತೆುೋನೆ?’ 
ಅ.ಕೃತ್ಯ 16: 25-34 ಓದಿರಿ (ಮ್ುುಂದಿನ ಪುಟ) 

ದಿನ 1 - ಓದಿರಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ಕಥೆಯನುು ಓದಿ. ಯಾವ ವಷಯಗ್ಳು ನಿಮ್ಮನುು 
ಆಶುಯಕಗೆ ಳ್ಳಸುತ್ುವೆ? ಸಾಕಷುಿ ಜನರಿರುವ ಬುಂಧಿಖ್ಾನೆ 
ನಿೋವದದರೆ ಹೆೋಗ್ನಿುಸುತ್ುದೆ? ಪ್ೌಲ ಮ್ತ್ುು ಸಿೋಲರು 
ಹಾಡುತಿುದದರು ಮ್ತ್ುು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿದಾಗ್ ನಿಮ್ಗೆ 
ಹೆೋಗೆ ಪಿತಿಕಿಿಯಿಸುತಿುೋರಿ? ಅವರು ಜ್ೆೈಲ್ಲನಲ್ಲದಿಾದಗ್ ಏಕೆ ಅವರು 
ದೆೋವರನುು ಇನುಷುಿ ವಶ್ಾವಸಿಸುತಾುರೆುಂದು ನಿಮ್ಗ್ನಿುಸುತ್ುದೆ? 

ದಿನ 2  - ಅದನುು ಮತ್ತ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಕಾರ್ಯಗತ್ಗ್ಮಳ್ಳಸಿ 

ಪ್ಾತ್ಿಗ್ಳನುು ಆರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಅದರುಂತೆ ನಟ್ಟಸಿರಿ. ಎಲರಿ  
ತ್ಪಿಪಸಿಕೆ ುಂಡಿದಾದರೆುಂದು ಭಾವಸಿದಾಗ್ ಸೆರೆಮ್ನೆ ಅಧಿಕಾರಿ 
ಭಯಭಿೋತ್ನಾಗ್ುತಾುನೆ. ಪ್ೌಲ ಮ್ತ್ುು ಸಿೋಲರ ಪರಿಚ್ಯವೆೋ 
ಇಲಿದಿದದರ  ಆತ್ನು ಯಾಕೆ ವಶ್ಾವಸಿಸಿದದನು? ‘ನಿಜವಾಗಿಯ  
ಬದುಕಲು ನಾನು ಏನು ಮಾಡಬೆೋಕು?’ ಎುಂದು ಯಾರಾದರ  
ನಿಮ್ಮನುು ಕೆೋಳ್ಳದರೆ, ನಿೋವು ಏನು ಹೆೋಳುತಿುೋರಿ? 

ದಿನ 3  - ಮತ್ತ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ಜ್ೆೈಲರ್ ಮ್ತ್ುು ಅವನ ಕುಟುುಂಬವು ಯ್ಕೋಸುವನ ಮ್ಮೋಲೆ 
ನುಂಬಿಕೆ ಇಟ್ಟಿತ್ು. ಯ್ಕೋಸು ವಶ್ಾವಸಯೊೋಗ್ಯನೆುಂದು ಅವರಿಗೆ 
ಮ್ನವರಿಕೆ ಮಾಡಿಕೆ ಟಿ ಯಾವ ಕೆಲವು ಸುವಾತೆಕ ಕಥೆಗ್ಳನುು 
ಪ್ೌಲ, ಸಿೋಲರು ಹೆೋಳ್ಳರಬಹುದೆುಂದು ನಿೋವು ಯೊೋಚಿಸಬಹುದೆೋ? 

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ವಿಶ್ಾಾಸದ ಬಗ್ ೆಒಂದು ಕಥ್ 
ಮ್ುುಂದಿನ ಕಥೆಯು ಬೆೈಬಲುಲ್ಲಿನ ಕೃತ್ಯಗ್ಳ ಪುಸುಕದ 16 ನೆೋ 
ಅಧಾಯಯದಿುಂದ ಬುಂದಿದೆ . ಪ್ಾಲ್ ಮ್ತ್ುು ಸಿಲಾಸ್ ಯ್ಕೋಸುವನ 
ಅನುಯಾಯಿಗ್ಳು. ಅವರಿಗೆ ಹೆದರುತಿುದದ ಜನರು ಅವರನುು ಜ್ೆೈಲ್ಲಗೆ 
ಹಾಕಿದರು. ನಿೋವು ಇನುಷುಿ ಓದಲ್ಲಚಿುಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿ ನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ 
YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ.  

ಮ್ಧ್ಯರಾತಿಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ೌಲನ  ಸಿೋಲನ  ಪ್ಾಿಥಕನೆ ಮಾಡುವವರಾಗಿ 
ದೆೋವರಿಗೆ ಸುುತಿಪದಗ್ಳನುು ಹಾಡುತಿುದದರು. ಸೆರೆಯಲ್ಲಿದದವರು ಲಕ್ಷ್ಯವಟುಿ  
ಕೆೋಳುತಿುದದರು. ಅಕಸಾಮತಾುಗಿ ಮ್ಹಾಭ ಕುಂಪವುುಂಟ್ಾಯಿತ್ು; 
ಸೆರೆಮ್ನೆಯ ಅಸಿುವಾರಗ್ಳು ಕದಲ್ಲದವು. ಅದೆೋ  ಕ್ಷ್ಣದಲ್ಲ ಿಕದಗ್ಳೆಲಾಿ  
ತೆರೆದವು, ಎಲಿರ ಬೆೋಡಿಗ್ಳು ಕಳಚಿಬಿದದವು ಸೆರೆಯ ಯಜಮಾನನು 
ನಿದೆದಯಿುಂದ ಎಚ್ುತ್ುು  ಸೆರೆಮ್ನೆಯ  ಕದಗ್ಳು ತೆರೆದಿರುವದನುು ಕುಂಡು 
ಸೆರೆಯಲ್ಲಿದದವರು ಓಡಿಹೆ ೋದರೆುಂದು ಭಾವಸಿ ಕತಿುಯನುು ಹಿರಿದು 
ಆತ್ಮಹತ್ಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳಿಬೆೋಕೆುಂದಿದದನು. ಆದರೆ ಪ್ೌಲನು  
ಮ್ಹಾಶಬದದಿುಂದ ಕ ಗಿ ಅವನಿಗೆ  - ನಿೋನೆೋನ  ಕೆೋಡು ಮಾಡಿಕೆ ಳಿಬೆೋಡ, 

ನಾವೆಲಿರ  ಇಲೆಿೋ ಇದೆದೋವೆ ಎುಂದು  ಹೆೋಳಲು  
ದಿೋಪ ತ್ರಬೆೋಕೆುಂದು ಕ ಗಿ ಒಳಕೆಕ ಹಾರಿ  ನಡುಗ್ುತಾು ಪ್ೌಲ ಸಿೋಲರ 
ಮ್ುುಂದೆ ಬಿದದನು … ಸಾವಮಿಗ್ಳೆೋ, ನಾನು ರಕ್ಷ್ಣೆಹೆ ುಂದುವದಕೆಕ ಏನು 
ಮಾಡಬೆೋಕೆುಂದು ಕೆೋಳಲು  ಅವರು, ‘ಕತ್ಕನಾದ ಯ್ಕೋಸುವನ ಮ್ಮೋಲೆ  
ನಿನು ಸುಂಪೂಣಕ ನುಂಬಿಕೆಯನುು ಇಡು. ನಿೋವು ಬದುಕಲು 
ಉದೆದೋಶಸಿದುಂತೆ ನಿೋವು ಬದುಕುವರಿ !’… ಅವರು ಕತ್ಕನ ಕಥೆಯನುು  
ವವರವಾಗಿ ಹೆೋಳುತಿುದರು-ಇಡಿೋ ಕುಟುುಂಬವು ಈ ಆತ್ನುು 
ಅುಂಗಿೋಕರಿಸಿದರು… ಇದು ನೆನಪಿಡುವ ಒುಂದು ರಾತಿಿ :ಅವನು ಮ್ತ್ುು 
ಅವನ ಇಡಿೋ ಕುಟುುಂಬ ದೆೋವರ ಮ್ಮೋಲೆ ವಶ್ಾವಸವಟಿರು; ಮ್ನೆಯಲ್ಲ ಿ 
ಎಲಿರ  ಸುಂಭಿಮಾಚ್ರಣೆಯಲ್ಲಿದದರು . 
ಆ.ಕೃತ್ಯ 16: 25-34 

https://www.bible.com/
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ಹೆ ರನೆ ೋಟಕೆಕ ನೆ ೋಡಲು ಸಮ್ಯ ತೆಗೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಧನಯವಾದ ಕಳುಹಿಸಿ 

ನಿೋವು ನುಂಬಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ುವ ಜನರಿಗೆ ದೆೋವರಿಗೆ 
ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು. ಅವರಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದ ಸುಂದೆೋಶ ಕಳುಹಿಸಿ 
ಇದರಿುಂದ ನಿೋವು ಅವರನುು ಪಿಶುಂಸಿಸುತಿುೋರಿ ಎುಂದು ಅವರಿಗೆ 
ತಿಳ್ಳದಿದೆ . 

ದಿನ 2  - ಅದು ನಿೇವ್ೇ ಆಗಿರಬಹುದು! 

ನಿಮ್ಮ ಶ್ಾಲೆ, ಕೆಲಸದ ಸಿಳ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ 
ನೆರೆಹೆ ರೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವು ಜನರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಬೆೋಕಾದಾಗ್ 
ಮಾಡುವದಕೆಕ ಯಾರ  ಇರುವದಿಲಿ. ಅವರು ವಶ್ಾವಸಯೊೋಗ್ಯ 
ವಯಕಿುಯನುು ಕುಂಡುಕೆ ಳಿಲ್ಲ ಎುಂದು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ. ಆ ವಯಕಿು 
ನಿೋವಾಗಿರಬಹುದು! 

ದಿನ 3  - ಹಾಡಿನಲಿಿ ಆಚರಿಸಿ 

ಸೆ ುೋತ್ಿಗಿೋತೆ ಹಾಡುವ ಮ್ ಲಕ ದೆೋವರ 
ವಶ್ಾವಸಾಹಕತೆಯನುು ಕೆ ುಂಡಾಡಿರಿ. ಕುಟುುಂಬದ 
ಪಿತಿಯೊಬಬರನುು ತೆ ಡಗಿಸಿಕೆ ಳುಿವುಂತೆ ಮಾಡಿರಿ. ಅದನುು 
ರೆಕಾರ್ಡಕ ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ಸೆುೋಹಿತ್ ಅಥವಾ ಕುಟುುಂಬಕೆಕ 
ಕಳುಹಿಸಿ. 
  

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿರಿ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ರ್ೆೋತ್ರಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಮೊಟ್ಿ ಓಟ 

ಸಣಣ ಅಡಚ್ಣೆಯ ಪಥ ನಿಮಿಕಸಿರಿ. ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ನಿಮ್ಮ 
ಹಣೆಯ ನಡುವೆ ಬೆೋಯಿಸಿದ ಮಟ್ೆಿ ಅಥವಾ ಇತ್ರ ಸಣಣ 
ವಸುುವನೆ ುಂದಿಗೆ ನಿುಂತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. ಅದನುು 
ಪಥದಲ್ಲಿಹೆ ತ್ುುಕೆ ುಂಡು ಸಾಗಿ ಹಿುಂದಿರುಗಿರಿ  ( ಕೆೈ 
ಬಳಸುವುಂತಿಲಿ.) ನಿೋವು ಅದನುು ಕೆೈಬಿಟಿರೆ ನಿೋವು ಓಟವನುು 
ಮ್ರುಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಬೆೋಕು 

ದಿನ 2 - ವಿಶ್ಾಾಸ ನಡಿಗ್ 

ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಕಣುಣಮ್ುಚಿುಕೆ ುಂಡರೆ, 
ಇನೆ ುಬಬನು ಗ್ುರಿ ತ್ಲುಪಲು ಸ ಚ್ನೆಗ್ಳನುು ನಿೋಡುತಾುನೆ. 
ಅದನುು ಹೆಚ್ುು ಸವಾಲ್ಲನುಂತೆ ಮಾಡಲು ಕೆಲವು 
ಅಡೆತ್ಡೆಗ್ಳನುು ಹಾಕಿ .  
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 3  - ಬಾಯಕ್ ಟು ಬಾಯಕ್ ಡ್ಾರಯಿಂಗ್ 

ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ಹಿುಂದಕೆಕ ಹಿುಂದಕೆಕ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಸರಳವಾದ ಚಿತ್ಿವನುು ಹೆ ುಂದಿದಾದನೆ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು 
ಸೆಳೆಯಲು ಇನೆ ುಬಬರಿಗೆ ಸ ಚ್ನೆಗ್ಳನುು ನಿೋಡಬೆೋಕು . 
ಚಿತ್ಿವನುು ತೆ ೋರಿಸಬೆೋಡಿ ಅಥವಾ ಅದು ಏನು ಎುಂದು 
ಹೆೋಳಬೆೋಡಿ.  

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/ZjLPm2qGhoM
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ಪ್ರಿಭ್ಾಷ್ 
• ಕಾವೆೋರಿಸುವುದು ಸಾುಯುಗ್ಳನುು ಬೆಚ್ುಗಾಗಿಸುತ್ುದೆ, ಆಳವಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ರಕುವನುು ಪುಂಪ್ ಮಾಡುತ್ುದೆ .ನಿಮ್ಮ ಅಭಾಯಸ 
ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಗ್ಳ್ಳಗಾಗಿ ವನೆ ೋದ, ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಸುಂಗಿೋತ್ವನುು ಪ್ೆಿೋ ಮಾಡಿ .
3-5 ನಿಮಿಷಗ್ಳವರೆಗೆ ಹಲವಾರು ಚ್ಲನೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ.  

• ವೋಡಿಯೊಗ್ಳಲ್ಲಿ ತಾಲ್ಲೋಮ್ು ಚ್ಲನೆಯನುು ಕಾಣಬಹುದು ಆದದರಿುಂದ ನಿೋವು 
ಹೆ ಸ ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ಕಲ್ಲಯಬಹುದು ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ರ್ೆನಾುಗಿ ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡಬಹುದು .ತ್ುಂತ್ಿದ ಮ್ಮೋಲೆ ಕೆೋುಂದಿಿೋಕರಿಸಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುವುದರಿುಂದ ನುಂತ್ರ 
ವೆೋಗ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಬಲವಾಗಿ 
ಹೆ ೋಗ್ಲು ನಿಮ್ಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ುತ್ುದೆ. 

• ಕಾವೆೋರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಮಾಡಿದರೆ ಅನುಂತ್ರ 
ಸೆರಚ ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಗಾಯಗ್ಳಾಗ್ುವದಿಲಿ .
ಹಿಗಿೆಸುವಕೆಯನುು ಮಾಡಲು 
ನಿಧಾನವಾದ ಸುಂಗಿೋತ್ದ ತ್ುಣುಕನುು ಬಳಸಿ .
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಿಗಿೆಸಿ  - ಮ್ತ್ುು 5 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆ ಳ್ಳಿ.  

• ಶಕಿುಯುತ್ ಚ್ಲನೆಯ ನುಂತ್ರ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುು ರ್ೆೋತ್ರಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ .ಇಲ್ಲಿ 
ಸುಂಭಾಷಣೆ ನಡಿಸಿದರೆ ಅದುುತ್ವಾಗಿರುತ್ುದೆ. 

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

YouTube® ರ್ಾನಲ್ ನಲ್ಲಿ  ಹುಡುಕಿ 

ಪ್ರಚಾರದ  ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ಮೊಬ್ೈಲ್ಡ  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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ದರ್ವಿಟುಿ ಸಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

Family.fit ನ ಈ ಕಿರುಪುಸುಕವನುು ನಿೋವು ಆನುಂದಿಸಿದಿದೋರಿ ಎುಂದು ನಾವು 
ಭಾವಸುತೆುೋವೆ .ಇದನುು ವಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸೆೋವಕರು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೆೋರಿ 
ರಚಿಸಿದಾದರೆ .https://family.fit ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೋವು ಎಲಾಿ ಹೆ ಸ 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಸೆಷನ ಗ್ಳನುು ಕಾಣಬಹುದು 
ವೆಬ ಸೆೈಟ ಇತಿುೋಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುು ಹೆ ುಂದಿದೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಆಲೆ ೋಚ್ನೆಗ್ಳನುು,ಪಿತಿಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ತಿಳ್ಳಸುವ ಮ್ತ್ುು 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕ ಲಕರ ಸಿಳವಾಗಿದೆ! 
ನಿೋವು ಇದನುು ಆನುಂದಿಸಿದರೆ, ದಯವಟುಿ ಭಾಗ್ವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮ್ಮ 
ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರೆ ುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ಯಾವುದೆೋ 
ವೆಚ್ುವಲಿದೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ. 
ನಿೋವು ಇದನುು ನಿಮ್ಮ ಭಾಷೆಗೆ ಭಾಷಾುಂತ್ರಿಸಿದರೆ, ದಯವಟುಿ ಅದನುು ಮ್ತೆು 
ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲ ಿಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗೆ ಇಮ್ಮೋಲ್ 
ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುು ಇತ್ರರೆ ುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಬಹುದು. 

ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು . 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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ವ್ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೇಲ್ಡ :info@family.fit 
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