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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. 
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ನನನ ಜೇವನವು ಶಿಸ್ತನನನ ಪ್ರತಿಬಿಂಬಸ್ನತ್ತದ್ಯೇ? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡನ ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನನನ ಮಜವಾಗಿರನವಿಂತ್ 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 ಮಾಧ್ಯಮ್ದಲ್ಲ ಿ
ಪೋಸ್ಿ ಮಾಡಿ .#ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ವೆೈಯಕಿುಕ  ಗ್ುರಿಗ್ಳನುು 
ಇಟುಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ . 

ಸುಧಾರಣೆಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ 
ವೆೈಯಕಿುಕ  ಅತ್ುಯತ್ುಮ್ದೆ ುಂದಿಗೆ  

ಹೆ ೋಲ್ಲಕೆ ಮಾಡಿ . 

ಪ್ರಸ್ಪರ ಸ್ವಾಲನ 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 ಸ್ಿಂಪ್ನಮೂಲವನನನ ಬಳಸ್ನವ ಮೊದಲನ ಪ್ರಮನಖ ಒಪ್ಪಿಂದ  

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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ಇದನ ಹ್ೇಗ್ ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸ್ನತ್ತದ್ 
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 ವಾರ 
ಗ್ಮ್ನವು ಶಸುು  .  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 

ಮನಖಯ ಚಚ್ಯಯಾಿಂಶ : ಶಿಸ್ನತ 

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

ದಿನ 1 - ಮಮಲ್ರ್ಲಿಿ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳುುವುದನ 

ಎಲಿರ  ಕೆ ೋಣೆಯ ಬೆೋರೆ ಬೆೋರೆ ಮ್ ಲೆಯ ಸಥಳದಲೆಿೋ 
ಓಡುತಾುರೆ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಕಣಕರೆೋಖೆಯ ಮ್ ಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಓಡುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಆ ವಯಕಿುಯನುು ಮ್ತೆ ುುಂದು ಮ್ ಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. ಎರಡು ನಿಮಿಷಗ್ಳ ಕಾಲ 
ಮ್ುುಂದುವರಿಸಿ . 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

ದಿನ 2  - ಸಾಲಿನಲಿಿ ಓಡಿ 

ಪರಸಪರ ಪಕಕದಲ್ಲಿ ಸಾಲು . 
ಪ್ಾಿರುಂಭದ ಹುಂತ್ದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮಮ ಜಗಿದು ಮಾಗ್ಕಮ್ಧ್ಯಕೆಕ 
ಜ್ಾಗಿುಂಗ್  ಮಾಡಿ ಸಾಗಿರಿ . 
ಮಾಗ್ಕಮ್ಧ್ಯದಲ್ಲಿ, ಹಿುಂಬದಿ ಜ್ಾಗಿುಂಗ್  ಮಾಡುತಾು ಪ್ಾಿರುಂಭ 
ಸಥಳಕೆಕ ಹಿುಂದಿರುಗಿರಿ . 
ಒಮ್ಮಮ ಜಗಿದು ಅುಂತಿಮ್ ಗೆರೆಗೆ ಜ್ಾಗಿುಂಗ್  ಮಾಡುತಾು ಸಾಗಿರಿ . 
ಪುನಃ ಜಗಿದು ಮಾಗ್ಕಮ್ಧ್ಯಕೆಕ ಹಿುಂಬದಿ ಜ್ಾಗಿುಂಗ್ ಮಾಡಿ, 

ನುಂತ್ರ ಅುಂತಿಮ್ ಗೆರೆಯನುು ಹಿುಂತಿರುಗಿರಿ . 
ಪ್ಾಿರುಂಭದ ಸಥಳಕೆಕ ಹಿುಂತಿರುಗಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿರಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
 

ದಿನ 3 - ಮಮಲ್ಗಳಲಿಿ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳು 

ಹಿಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳುರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/iyOq-SirjWg
https://youtu.be/Yt892odKRfU
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ದಿನ 1ರಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಎತ್ುರಕೆಕ ಮಣಕಾಲು ಬಗಿೆಸಿ 
ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ಎುಂದಾದರ  ಕಿಿೋಡೆ, ಶ್ಾಲೆ, ಕೆಲಸ ಅಥವಾ 
ಸೆುೋಹಕಾಕಗಿ ಉತ್ುಮ್ ಸಾಧ್ನೆ ಮಾಡಿದಿದೋರಾ? ಅನಿರಿೋಕ್ಷಿತ್ವಾಗಿ 
ಯಶಸುಾ ಬುಂದಾಗ್ ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸಿತ್ು? ನಿೋವು 
ಉತ್ುಮ್ವಾಗಿ ಮಾಡಲು ಪಿಯತಿುಸಿದಾಗ್ ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ 
ಅನಿಸಿತ್ು? 

ದಿನ 2 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ವಷಕಕೆಕ ಒುಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಕುಟುುಂಬ ಗ್ುರಿಗ್ಳನುು 
ಆರಿಸಿರಿ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ :ವಾರದಲ್ಲಿ ಮ್ ರು ದಿನ 
ನಡೆಯುವುದು, ನೆರೆಹೆ ರೆಯವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು, 
ಹೆ ಸ ಪ್ಾಕವಧಾನವನುು ಕಲ್ಲಯುವುದು. ನಿೋವು ಅವರ ಕಡೆಗೆ 
ಹೆೋಗೆ ‘ವಾಲ್ಲಕೆ ಳಿಬೆೋಕು’? ನಿಮ್ಮನುು ಯಾರು 
ಏಕಚಿತ್ುದಿುಂದಿರುವುಂತೆ ಮಾಡುವರು? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಗ್ುರಿಯನುು ತ್ಲುಪಲು ನಿೋವು 
ಶಸುುಬದಧವಾಗಿರಬೆೋಕು. ನಿೋವು ವಚ್ಲ್ಲತ್ರಾಗಿಲಿ ಎುಂದು 
ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕೆ ಳಿಲು ನಿೋವು ಏನು ಮಾಡಬಹುದು? ಕೆಲವು 
ತಾಯಗ್ಗ್ಳ ಅಗ್ತ್ಯವದೆಯ್ಕೋ? 

  

ಹಿಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿಮ್ಮ ಪಿಮ್ುಖ ಸಾುಯುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಅಭಿವೃದಿಧಪಡಿಸಲು ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು 
ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 1 - ಡೌನ್-ಅಪ ಗಳನನನ ಅಭ್ಾಯಸ್ ಮಾಡಿ 

ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಕೆೈ ಕಾಲುಗ್ಳ್ಳುಂದ, ನಡೆಯಿರಿ ಅಥವಾ 
ಪ್ಾದಗ್ಳ್ಳುಂದ ಹಿುಂದಕೆಕ ನೆಗೆಯಿರಿ ಆದದರಿುಂದ ನಿಮ್ಮ ದೆೋಹವು 
ಸರಳ ರೆೋಖೆಯಲ್ಲಿರುತ್ುದೆ. ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳ ಹತಿುರ ಪ್ಾದಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ನಡಿಯಿರಿ ಅಥವಾ ಜಗಿಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಎದುದನಿುಂತ್ು 
ನಿಮ್ಮ ತ್ಲೆಯ ಮ್ಮೋಲೆ ಚ್ಪ್ಾಪಳೆ ತ್ಟ್ಟಿ.  
ಐದು ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಪಿಯತಿುಸಿ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ 
ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ.  
ಮ್ ರು ಬಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಡೌನ್-ಅಫ ಗಳು 

ಐದು ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ. ನಿೋವು 50 ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸುವವರೆಗೆ 
ಮ್ುುಂದುವರಿಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  
 

 

 

ಹಿಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಸರಿಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/20IzE_nKP3Q
https://youtu.be/auGniy8GB3A
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ದಿನ 3  - ಜ್್ಮೇಡಿಯಾಗಿ ಡೌನ್-ಅಪ ಗಳು 

ಒುಂದು ಜ್ೆ ೋಡಿ ಐದು ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡುತ್ುದೆ 
ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆ ುುಂದು ಜ್ೆ ೋಡಿಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತ್ುದೆ. 
ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ 90 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳಲ್ಲಿ 
ಡೌನ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡಲು ಪಿಯತಿುಸಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

  

https://youtu.be/GbUOEaK6hf0
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಕನಟನಿಂಬ ಸ್ವಾಲನ 

ಕೆಳಗಿನ ಆರು ಚ್ಲನೆಗ್ಳ್ಳಗೆ ಲೆೋಬಲ ಗ್ಳನುು ಬರೆಯಿರಿ  ( ಪಿತಿ 
ಕಾರ್ ಕಗೆ ಒುಂದು )ಮ್ತ್ುು ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಬಾಟಲ್ಲಯನುು ತಿರುಗಿಸುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಅದು ಸ ಚಿಸುವ 
ಚ್ಲನೆಯನುು ಮಾಡುತಾುನೆ. ಮ್ುುಂದಿನ ಕುಟುುಂಬದ 
ಸದಸಯರಿಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ. 
ಸವಾಲು   : ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 120 ಚ್ಳುವಳ್ಳಗ್ಳು. ಐದು 
ಲುುಂಜ ಗ್ಳು, ಐದು ಡೌನ-ಅಫ ಗ್ಳು, ಐದು ಪುಷ್-ಅಫ ಗ್ಳು, 
10 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು, 10 ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳು, 10 ಎತ್ುರ 
ಮಣಕಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಓಡುವುದು . 

ದಿನ 2  - ಬಣ್ಣ ರಿಲ್ೇ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ನೆಚಿುನ ಬಣಣವನುು ಆರಿಸಿ . ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಓಡಿ 
ಹೆ ೋಗಿ ಒುಂದು ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ ಒುಂದು ತ್ುುಂಡಿನುಂತೆ ಆ ಬಣಣದ 
ಐದು ತ್ುುಂಡು ಬಟ್ೆಿ ಅಥವಾ ವಸುುಗ್ಳನುು ಸುಂಗ್ಿಹಿಸಿ ಅದನುು 
ಮ್ತೆು ಆರುಂಭಿಕ ಹುಂತ್ಕೆಕ ತ್ರಬೆೋಕು. ಕಡಿಮ್ಮ ಅವದಿಯಲ್ಲಿ 
ತ್ವರಿತ್ವಾಗಿ ಮಾಡಬೆೋಕು. 
 

 

 

 

ಹಿಂತ್ 4: ಸ್ವಾಲನ 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ದಿನ 3  - ಮೊಣ್ಕಾಲನ ಟ್ಾಯಗ್ 

ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಸಪಧಿಕಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳನುು ಕೆೈಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಮ್ತ್ುು ದೆೋಹದ ಭುಂಗಿಗ್ಳ ಮ್ ಲಕ ಎದುರಾಳ್ಳಯಿುಂದ 
ತ್ಪಿಪಸಿಕೆ ಳುಿತ್ುಲೆೋ ಆತ್ನ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳನುು 60 
ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ಬಾರಿ ಮ್ುಟುಿವದಕೆಕ 
ಪಿಯತಿುಸಿ. 
ಸುಂಗ್ಡಿಗ್ರನುು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  
 

  

https://youtu.be/TfpjCxPBejo
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿರಿ  - ‘ನನು ಜೋವನವು ಶಸುನುು 
ಪಿತಿಬಿುಂಬಿಸುತ್ುದೆಯ್ಕೋ?’ 2 ತಿಮಥೆಯ 2: 5 ಮ್ತ್ುು ಫಿಲ್ಲಪಿಪ 3: 13-17 ಓದಿರಿ 

(ಮ್ುುಂದಿನ ಪುಟ) 

ದಿನ 1 - ಓದಿರಿ ಮತ್ನತ ಮಾತ್ನಾಡಿರಿ 

ಪ್ೌಲನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಕಿಿೋಡೆಗ್ಳು ಜನಪಿಿಯವಾಗಿದದವು. ಗೆಲಿಲು, 
ಕಠಿಣ ತ್ರಬೆೋತಿ ಮ್ತ್ುು ನಿಯಮ್ಗ್ಳನುು ಪ್ಾಲ್ಲಸುವ ಮ್ ಲಕ 
ನಿೋವು ಶಸುುಬದಧವಾಗಿರಬೆೋಕು.  
ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬ ಮ್ತ್ುು ನೆರೆಹೆ ರೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವ 
ನಿಯಮ್ಗ್ಳನುು ಬರೆಯಲಾಗಿಲಿ?  
ಅವು ಉಲಿುಂಘಿಸಲಪಟಿರೆ ಏನಾಗ್ುತ್ುದೆ? ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು 
ಏಕೆ? 

ದಿನ 2  - ಅದನನನ ಮತ ತ್ ಓದಿ ಅದನನನ ಕ್ೈಕ್ಮಿಂಡನ 
ನಡ್ಯಿರಿ 

ನಾವೆಲಿರ  ತ್ಪುಪಗ್ಳನುು ಮಾಡುತೆುೋವೆ. ಪ್ೌಲನು 
‘ಹಿುಂದಿನದನುು ಮ್ರೆತ್ು ಬಿಡಬೆೋಕಾಯಿತ್ು.’ ನಿಮ್ಮ ಯಾವ 
ತ್ಪಪನುು ‘ಮ್ರೆಯುವುದು’ ಕಷಿಕರ? ಆ ತ್ಪುಪಗ್ಳು ನಮ್ಮನುು 
ಏಕಚಿತ್ುದಿುಂದಿರುವದಕೆಕ ತ್ಡೆಯಾಗ್ಬಹುದು. 
ಮ್ುುಂದುವರಿಯಲು ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಯಾವ 
ಮ್ರುಸಾಥಪನೆ ಅಗ್ತ್ಯವದೆ? 
 

 

ದಿನ 3  - ಮತ ತ್ ಓದಿ ಮತ್ನತ ಮಾತ್ನಾಡಿರಿ 

ಹಿಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಯ್ಕೋಸುವನುು ರ್ೆನಾುಗಿ ತಿಳ್ಳದುಕೆ ಳುಿವುದು ಉತ್ುಮ್ 
ಬಹುಮಾನ ಎುಂದು ಪ್ೌಲನು ಹೆೋಳುತಾುನೆ. ಇದಕೆಕ ಶಸುು 
ಬೆೋಕು. ಏಕೆ ಇದು ಪ್ೌಲನ ಉನುತ್ ಗ್ುರಿಯಾಗಿತ್ುದೆುಂದು 
ನಿಮ್ಗೆ ಅನಿುಸುತ್ುದೆ?  
ಜೋವನದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಉನುತ್ ಗ್ುರಿ ಯಾವುದು? ಇದು ನಿಮ್ಗೆ 
ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದೆಯೊೋ? 
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ಶಿಸ್ನತಬದಧವಾಗಿರನವ ಬಗ್ ೆಬ್ೈಬಲ  ಮಾತ್ನ 
ಈ ಕೆಳಗಿನ ವಚ್ನಗ್ಳು ಅಪಸುಲ ಪ್ೌಲನು ಬರೆದ ಬೆೈಬಲ ನ 
ಎರಡು ಪತಿಿಕೆಗ್ಳ್ಳುಂದ ಬುಂದಿವೆ. ನಿೋವು ಇನುಷುಿ ಓದಲ್ಲಚಿುಸಿದರೆ 
ಬೆೈಬಲ ನಲ್ಲ ಿನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ. 
 

ಯ್ಕೋಸುವನ ಮ್ಮೋಲೆ ದೃಷಿಿ ಕೆೋುಂದಿಿಕರಿಸುವುಂತೆ ಪಿೋತಾಾಹಿಸಲು 
ಪ್ೌಲನು ತಿಮಥೆಯ ಎುಂಬ ಯುವ ಗೆಳೆಯನಿಗೆ ಈ ಮಾತ್ುಗ್ಳನುು 
ಬರೆದನು: 
‘ಇದಲಿದೆ ಯಾವನಾದರ  ರುಂಗ್ಸಥಳದಲ್ಲಿ ಎದುರಾಳ್ಳನೆ ಡನೆ 
ಹೆ ೋರಾಡುವಾಗ್ ನಿಯಮ್ದ ಪಿಕಾರ ಹೆ ೋರಾಡದಿದದರೆ ಅವನಿಗೆ 
ಜಯಮಾಲೆಯು ದೆ ರಕುವದಿಲಿ.’  
2 ತಿಮಥೆ 2: 5 ಎನಐವ 

 

ಮ್ತ್ುು ಆಆತ್ನು ಫಿಲ್ಲಪಿಪಯ ಸಭೆಗೆ ಈ ಮಾತ್ುಗ್ಳನುು ಬರೆದನು:  
‘ಆದರೆ ಒುಂದು, ನಾನು ಹಿುಂದಿನ ಸುಂಗ್ತಿಗ್ಳನುು ಮ್ರೆತ್ುಬಿಟುಿ 
ಮ್ುುಂದಿನವುಗ್ಳನುು ಹಿಡಿಯುವದಕೆಕ ಎದೆ ಬೆ ಗಿೆದವನಾಗಿ ದೆೋವರು 
ಕಿಿಸುನ ಮ್ ಲಕವಾಗಿ ನಮ್ಮನುು ಮ್ಮೋಲಕೆಕ ಕರೆದು ನಮ್ಮ ಮ್ುುಂದೆ 
ಇಟ್ಟಿರುವ ಬಿರುದನುು ಗ್ುರಿಮಾಡಿಕೆ ುಂಡು ಓಡುತಾು ಇದೆದೋನೆ.... 
ಸಹೆ ೋದರರೆೋ, ಸಹೆ ೋದರಿಯರೆೋ,ನಿೋವೆಲಿರು ನನುನುು 
ಅನುಸರಿಸುವವರಾಗಿರಿ; ಮ್ತ್ುು ನಾವು ನಿಮ್ಗೆ ತೆ ೋರಿಸಿದ 
ಮಾದರಿಯ ಪಿಕಾರ ನಡೆದುಕೆ ಳುಿವವರನುು ಲಕ್ಷ್ಯಕೆಕ ತ್ುಂದುಕೆ ಳ್ಳಿರಿ.’ 
ಫಿಲ್ಲಪಿಪ 3: 13-17 ಎನಐವ  ( ಸುಂಕ್ಷಿಪು) 

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

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ನತ ಮೈಮನರಿಯಿರಿ 

ಶ್ಾುಂತ್ವಾಗಿ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. ನಿೋವು ಉದೆದೋಶಪೂವಕಕವಾಗಿ 
ನಿಯಮ್ಗ್ಳನುು ಮ್ುರಿದ ಸಮ್ಯದ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ  - 
ಯಾರ  ಗ್ಮ್ನಿಸದಿದದರ  ಸಹ. ಅವುಗ್ಳನುು ದೆೋವರಿಗೆ 
ತಿಳ್ಳಸಿರಿ. ನಿಮ್ಗೆ ವಷಾದವದದರೆ, ಕ್ಷ್ಮಿಸಿ ಬದಲಾಗ್ುವುಂತೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಹಾಗೆ ಆತ್ನನುು ಕೆೋಳ್ಳಕೆ ಳ್ಳಿ. ಆತ್ನು 
ಮಾಡುತಾುನೆ! 

ದಿನ 2 - ಕ್ಷಮರ್ ಟ್ಟಪ್ಪಣಿ 

ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಕಾಗ್ದದ ತ್ುುಂಡನುು 
ತೆಗೆದುಕೆ ಳುಿತಾುನೆ. ಯಾರನಾುದರ  ನೆ ೋಯಿಸುವುಂತೆ 
ನಿೋವು ಮಾಡಿದ ತ್ಪಿಪನ ಬಗೆೆ ಬರೆಯಿರಿ ಅಥವಾ ಚಿತಿಿಸಿ. 
ಕ್ಷ್ಮಿಸಿ ಎುಂದು ಹೆೋಳಲು ಧೆೈಯಕ ಮಾಡಿರಿ. ನುಂತ್ರ 
ಕಾಗ್ದವನುು ತ್ುುಂಡುಗ್ಳಾಗಿ ಹರಿದು ‘ಅದು ಮ್ುಗಿದಿದೆ’ ಎುಂದು 
ಹೆೋಳ್ಳ .‘ಮ್ುುಂದೆ ಸಾಗಿರಿ’ ಮ್ತ್ುು ಅವರಿಗೆ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರಿಗೆ 
ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಉದಾಹರಣೆಯಾಗ್ಲು ಒುಂದು ಮಾಗ್ಕವನುು 
ಕುಂಡುಕೆ ಳ್ಳಿ. 
 

 

 

ಹಿಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿರಿ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ರ್ೆೋತ್ರಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ದಿನ 3  - ಬ್ಳ್ರ್ಲನ ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಮ್ಮೋಲೆ ಪಿಭಾವ ಬಿೋರಿದ ಈ ವಾರದ ಬೆೈಬಲ ವಾಕಯ 
ಕಲಪನೆಯನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು 
ಕಾಯಕಗ್ತ್ಗೆ ಳ್ಳಸಿದರೆ ಅದು ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ ಎುಂದು ಹೆೋಳ್ಳ.  
ಇದು ವಾರಕೆಕ ನಿಮ್ಮ ಗ್ುರಿಯಾಗ್ಬಹುದು. ಈಗ್ ಸವಯುಂ 
ಶಸಿುನ ಸಮ್ಯ! 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 – ಜ್್ೇಡರ ಬಲ್ 

ದಾರ ಅಥವಾ ರಿಬಬನ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಜ್ೆೋಡರ ಬಲೆಯ ತ್ಡೆಯನುು 
ನಿಮಿಕಸಿರಿ. ಜ್ೆೋಡರ ಬಲೆಯ ನಡುವ ಹಾದು ಹೆ ೋಗ್ುವುಂತೆ 
ಸಥಳಗ್ಳ್ಳರುವುಂತೆ ರ ಪಿಸಿರಿ. ಈಗ್ ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ದಾರವನುು 
ಮ್ುಟಿದೆ ಜ್ೆೋಡರ ಬಲೆಯನುು ದಾಟುವುಂತೆ ಪರಸಪರ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಕ್ಿಂಪ್ು ಬ್ಳಕನ .ಹಸಿರನ ಬ್ಳಕನ 

ಎಲಿರ  ಕೆ ೋಣೆಯ ಒುಂದು ತ್ುದಿಯಲ್ಲಿ ನಿುಂತಿದಾದರೆ. 
‘ಕ ಗ್ುವವನು’ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ನಿುಂತಿಋುತಾುನೆ. ಕ ಗ್ುವವನು 
‘ಹಸಿರು ಬೆಳಕು’ ಎುಂದು ಹೆೋಳ್ಳದಾಗ್ ಎಲಿರ  ಅುಂತಿಮ್ 
ಗೆರೆಯತ್ು ಸಾಗ್ುತಾುರೆ. ಆತ್ನು ‘ಕೆುಂಪು ದಿೋಪ’ ಎುಂದು 
ಹೆೋಳ್ಳದಾಗ್ ಎಲಿರ  ನಿಲಿಬೆೋಕು. ಯಾರಾದರ  ಚ್ಲ್ಲಸುತಿುದದರೆ, 
ಅವರು ಮ್ತೆು ಆರುಂಭಿಕ ಸಾಲ್ಲಗೆ ಹೆ ೋಗ್ುತಾುರೆ.  
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 3  - ನನನ ಚಪ್ಾಪಳ್ರ್ಿಂತ್ ಅನನಸ್ರಿಸಿರಿ 

ಯಾರೆ ೋ ಒುಂದು ಚ್ಪ್ಾಪಳೆ ಮಾದರಿಯನುು ರಚಿಸುತಾುರೆ. 
ಎಲಿರ  ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ ಆಲ್ಲಸುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು ಮಾದರಿಯನುು 
ಅನುಸರಿಸುತಾುರೆ. ಬೆೋರೆ ಬೆೋರೆ ವಯಕಿು ಅದನುು ನಡಿಸಿ ಕೆ ಡಲ್ಲ.   

ಹಿಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/eXxa8-FRU-I
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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 
ಸೆೆಚ 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 ಲಿಿಂಕ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೋಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
https://family.fit/ ಅಥವಾ  family.fit 

YouTube® ರ್ಾನಲ ನಲ್ಲಿ  ಹುಡುಕಿ 

ಪ್ರಚಾರದ  ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ವಿೇಡಿಯೊ 

family.fit ಮೊಬ್ೈಲ  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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ದರ್ವಿಟನಿ ಸ್ಿಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

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 ಸಥಳವಾಗಿದೆ! 
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 ನಲ್ಲಿ ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗೆ ಇಮ್ಮೋಲ 
ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುು ಇತ್ರರೆ ುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಬಹುದು . 
ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು . 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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ವ್ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೇಲ :info@family.fit 
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