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ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು ಸದೃಢ ಮ್ತ್ುು ಆರೆ ೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು, ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು  
ಮ್ತ್ುು ಗ್ುಣಸವಭಾವದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ . 

ಸೀಸನ್ 1 ರ ಅಂತ್ಯ   ( ವಾರ 13) 

ಮ ಂದಿನ ಋತ್ ವಿನ Family.fitಗಾಗಿ ಎದ ರ ನ  ೀಡಿರಿ 

www.family.fit  

ಕ  ಂಡಾಟದ ವಾರ 

http://www.family.fit/
http://www.family.fit/
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ಈ ವಾರ :ಆಚರಣ  
ಅಭಿನಂದನ ಗಳು ! 

ನಿೋವು family.fit ನ ಮದಲ ಋತ್ುವನುು ಮ್ುಗಿಸಿದ್ದೋರಿ. 

ಹೆ ಸ, ಬಳಸಲು ಸುಲಭವಾದ ಸವರ ಪದಲ್ಲಿ ಬರುವ ಇತ್ರ ಋತ್ುಗ್ಳನುು  
ನಿರಿೋಕ್ಷಿಸಿರಿ. 

ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುುಂಬದಲ್ಲಿ  ಬದಲಾವಣೆಗ್ಳನುು  ಕಾಣುವಿರೆುಂದು  ನಿರಿೋಕ್ಷಿಸುತೆುೋವೆ. ಬಹುಶಃ  
ನಿೋವು ಹೆಚ್ುು ಆರೆ ೋಗ್ಯಕರ ಮ್ತ್ುು ಸದೃಢವಾಗಿರಬಹುದು. ಬಹುಶಃ ನಿೋವು ಹೆಚ್ುು  
ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಮ್ತ್ುು ಹೆಚ್ುು ಸುಂಪಕಕ  ಹೆ ುಂದ್ದ್ದೋರಿ. ಕ್ಷಮೆ ಅಥವಾ ಸುಂವಹನ, 

ದಯೆ ಅಥವಾ  ಧೆೈಯಕದಲ್ಲಿ ನಿೋವು ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಪರಗ್ತಿ ಸಾಧಿಸಿರಬಹುದು.  

ದೆೋವರು ಮಾಡುವ ಕಾಯಕಕಾಾಗಿ ಕೆ ುಂಡಾಡೆ ೋಣ ! 

ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ೆುಂದ್ಗೆ ಒಗ್ ೂಡಿ. ನಾವು ಫಿಟ ನೆಸ್, 

ನುಂಬಿಕೆ, ವಿನೆ ೋದ ಮ್ತ್ುು ಆಹಾರವನುು ಒಗ್ ೂಡಿಸಿ ಮ್ುುಂದ್ನ ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನ  

ಋತ್ುವನುು ಆರುಂಭಿಸುವ ಮ್ುನುಕೆ ುಂಡಾಡೆ ೋಣ. 
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ಕ  ಂಡಾಟಕ ೆ ಆಲ  ೀಚನ ಗಳು 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕ ಡಿ ಬನಿುರಿ. ಈ ಆಲೆ ೋಚ್ನೆಗ್ಳನುು ನೆ ೋಡಿ 

ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನ  ಮದಲ ಋತ್ು ಮ್ುಗಿಸಿದದಕಾಾಗಿ ಕೆ ುಂಡಾಟಕೆಾ ಯೋಜನೆ  
ರ ಪಿಸಿರಿ. 

ನಿಮ್ಮ ಪರಸುುತ್ ಪರಿಸಿಿತಿಗೆ ತ್ಕಾುಂತೆ ಸಮಾರುಂಭವನುು ವಿನಾಯಸಗೆ ಳಿಸಿರಿ. ನಿೋವು  
ಲಾಕ ಡೌನ ನಲ್ಲಿದದರೆ, ಸೃಜನಾತ್ಮಕ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ಪರಯತಿುಸಿ, ಪರಸಪರ  

ಸುಂಪರ್ಕಕಸಿರಿ.  

ಈ ಅುಂಶಗ್ಳನುು ಸೆೋರಿಸಿ : 

1. ನಿಮ್ಮ ನೆರೆಹೆ ರೆಯ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳು 
2. ಫಿಟ್ೆುಸ್ 

3. ವಿನೆ ೋದ 

4. ನುಂಬಿಕೆ 
5. ಆಹಾರ 

ಪ್ಾರರುಂಭಿಸಲು ಕೆಳಗಿನಿುಂದ ಆಲೆ ೋಚ್ನೆಗ್ಳಿುಂದ ಆರಿಸಿಕೆ ಳಿಿರಿ. 

 

ಈ ಸಂಪನ ೂಲವನ ು ಬಳಸ ವ ಮೊದಲ  ಪರಮ ಖ ಒಪಪಂದ 

ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಬಳಸುವ ಮ್ ಲಕ ನಿೋವು ನಮ್ಮ ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ಪೂಣಕವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿರುವುಂತೆ  
ನಮ್ಮ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು https://family.fit/terms-and-conditions/ ಗೆ 
ಒಪುಪತಿುೋರಿ .ನಿೋವು ಮ್ತ್ುು ನಿಮಮುಂದ್ಗೆ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರೆಲಿರ  ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ನಿೋವು 
ಬಳಸಿಕೆ ಳುಿತಿುೋರಿ  .ನಿೋವು  ಮ್ತ್ುು  ನಿಮಮುಂದ್ಗೆ  ವಾಯಯಾಮ್  ಮಾಡುವವರೆಲಿರ   ಈ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು  ಮ್ತ್ುು  
ಷರತ್ುುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕವಾಗಿ ಸಿವೋಕರಿಸಿದ್ದೋರಿ ಎುಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕೆ ಳಿಿ.ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು 
ಷರತ್ುುಗ್ಳನಾುಗ್ಲ್ಲ ಅಥವಾ ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಷರತ್ುುಗ್ಳ ಯಾವುದೆೋ ಭಾಗ್ವನುು ನಿೋವು 
ಒಪಪದ್ದದರೆ, ನಿೋವು ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಬಳಸಬಾರದು . 
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1. ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳು 

ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳನುು ಆಹಾವನಿಸಿ 

ಆಚ್ರಿಸಲು ನಿೋವು ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಸೆೋರಬಹುದಾದ ಇತ್ರ ಕೆಲವು ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ಬಗೊ  
ಯೋಚಿಸಿ. ಅವರು ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಮಾಡಿದ ಜನರು ಅಥವಾ ಮ್ುುಂದ್ನ 

ಋತ್ುವನುು ಪ್ಾರರುಂಭಿಸುವ ಜನರು ಆಗಿರಬಹುದು. 

ನಿೋವು ಮ್ುಖಾಮ್ುಖಿಯಾಗಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬರಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ದ್ದದರೆ,  ಜ ಮ್ ಅಥವಾ  

ಸೆಾೈಪ್ ಮ್ ಲಕ  ಸುಂಪರ್ಕಕಸಿ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಕುಂಪೂಯಟರ  ವಿುಂಡೆ ೋ 
ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿರಿ.  

ಅವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾರರ್ಥಕಸಿ 

ನಿೋವು ಆಹಾವನಿಸಿದ ಇತ್ರ  ಕುಟುುಂಬಗ್ಳಿಗಾಗಿ ಪ್ಾರರ್ಥಕಸಿ. 

ಪರತೆಯೋಕವಾಗಿರುವವರನುು ಅಥವಾ ವಯಸಾಾದವರನುು ಆಹಾವನಿಸಿ. ಆಚ್ರಣೆಗೆ  
ಅವರು ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಭಾಗ್ವಾಗ್ಲು ಇಷಿಪಡುತಾುರೆ . 

ಆಮ್ುಂತ್ರಣಗ್ಳನುು ತ್ಯಾರಿಸಿರಿ 

ಆಮ್ುಂತ್ರಣಗ್ಳನುು ವಿನೆ ೋದಕರವಾಗಿ ಮಾಡಿರಿ. ನಿೋವು ವಿನೆ ೋದದ ವಿೋಡಿಯ 

ಸುಂದೆೋಶವನುು ಮಾಡಬಹುದು. ನಿೋವು ಆಮ್ುಂತ್ರಣ ಪತ್ರವನುು ಚಿತ್ರ 
ರಚಿಸಬಹುದು ಮ್ತ್ುು ಬರೆಯಬಹುದು. ನಿೋವು ಇತ್ರ  ಕುಟುುಂಬಕೆಾ ಸವಾಲು 
ಹಾಕಬಹುದು.  
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2. ಫಿಟ್ೆುಸ್ 

ಕೆಲವು ಫಿಟ ನೆಸ್ ಅುಂಶಗ್ಳನುು ಆರಿಸಿ 

ಕಳೆದ 12 ವಾರಗ್ಳ ಫಿಟ್ೆುಸ್ ಗ್ಳನೆ ುಮೆಮ ಕಣಾಾಡಿಸಿ ನಿೋವು ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳು 
ಮಾಡಬಹುದು ಮ್ ರು ವಿವಿಧ್ ಸವಾಲುಗ್ಳನುು ಆರಿಸಿಕೆ ಳಿಿರಿ. 

ನಿೋವು ಪ್ಾರರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು ವಿಚಾರಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ.  

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Obstacle course  

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Relay 

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Superman roll 

ಒುಂದು ಸವಾಲನುು ಮಾಡಿ 

ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಮ್ುಗಿಸಿದ  ಪರತಿ  ಕುಟುುಂಬವು  ಇತ್ರ  ಕುಟುುಂಬಗ್ಳಿಗೆ  ತೆ ೋರಿಸಲು 
ಒುಂದು ಸವಾಲನುು ಮಾಡಬಹುದು. ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ ಕನಿಷಠ ಎರಡು ಚ್ಲನೆಗ್ಳನುು  
ಬಳಸಿ. 

ಸಪಧೆಕಯನುು ವಿನಾಯಸಗೆ ಳಿಸಿ 

ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒುಂದನುು ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು ಅದನುು ಸಪಧಾಕತ್ಮಕಗೆ ಳಿಸಿ. ಅದು  
ಮ್ಕಾಳ ವಿರುದಧ ಪೋಷಕರು ಅಥವಾ ಪುರುಷ ವಿರುದಧ ಮ್ಹಿಳ  ೆಆಗಿರಬಹುದು. 
ಅದು ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ನಡುವಿನ ಸಪಧೆಕಯಾಗ್ಬಹುದು. ಯಾವುದು ಉತ್ುಮ್ವೆುಂದು  
ಯೋಚಿಸಿ ವಿನೆ ೋದದ್ುಂದ ನಡಿಸಿರಿ . 

  

https://www.youtube.com/watch?v=BQhxfrlAwUc
https://www.youtube.com/watch?v=KzJkEN9OL7Q
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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3. ವಿನೆ ೋದ 

 

 

ಅಲುಂಕಾರಗ್ಳು 
ನಿಮ್ಮ ಕೆ ುಂಡಾಟಕೆಾ ಸಿಳವನುು ಆರಿಸಿ. ಅದು ಉದಾಯನವನ, ನಿಮ್ಮ ಮ್ನೆ  
ಅಥವಾ  ಸಭಾುಂಗ್ಣವಾಗಿರಬಹುದು. ಈಗ್  ಅದನುು  ವಿನೆ ೋದ  ಮ್ತ್ುು  ವಿಶೆೋಷವಾಗಿ  

ಕಾಣುವುಂತೆ ಮಾಡಿ. ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿರಿ ! 

ವಿನೆ ೋದದ ಆಟಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ರ್ಕರೋಡೆಗ್ಳು 
ಪರತಿಯಬಬರ  ತಿಳಿದ್ರುವ ಮ್ತ್ುು ಪಿರೋತಿಸುವ ಕೆಲವು  ವಿನೆ ೋದದ ಆಟಗ್ಳಿಗಾಗಿ 

ಯೋಜಿಸಿ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಫಿರಸಿಬೋ, ಫುಟ್ಾಬಲ್, ರ್ಕರಕೆಟ  ಅಥವಾ ಟ್ಾಯಗ್ . 

Family.fit ಆಟವನುು ಆರಿಸಿರಿ 

ಕಳೆದ 12 ವಾರಗ್ಳ ಫಿಟ್ೆುಸ್ ಗ್ಳನೆ ುಮೆಮ ಕಣಾಾಡಿಸಿ ಎಲಿರನೆ ುಳಗೆ ುಂಡು 
ಆಡಬಹುದಾದ ಆಟಗ್ಳನುು ಆರಿಸಿಕೆ ಳಿಿರಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾರರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ವಿಚಾರಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Tic-tac-toe 

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Around the world table tennis 

̶ ಈ ವಿೀಡಿಯೊ ನ  ೀಡಿ. Tail competition  

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=TGERuYjdKlg
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. ನುಂಬಿಕೆ 

ನಿೋವು ಹೆೋಗೆ ಬೆಳೆದ್ದ್ದೋರಿ ಎುಂದು ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿ 
ಕಳೆದ ತಿುಂಗ್ಳುಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು  ಹೆೋಗೆ  ಬೆಳೆದ್ದೆ ಮ್ತ್ುು ಬದಲಾಗಿದೆ  
ಎುಂಬುದನುು ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ೆುಂದ್ಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿ . ಯಾವ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ  

ಸುಂಗ್ತಿಗ್ಳು ನಡೆಯುತಿುವೆ? ನಿೋವು ಏನು ಕಲ್ಲತಿದ್ದೋರಿ? 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬೆೈಬಲ್ ತೆರೆಯಿರಿ 

ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬಕೆಾ ನಿಜವಾಗಿಯ  ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ  ಮ್ುಖಯ 
ಚ್ಚೆಕಯಾುಂಶವನುು ಆರಿಸಿರಿ. ಈ  ಬೆೈಬಲನುು ಮ್ತೆ ುಮೆಮ ಓದ್ ಇತ್ರ  

ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ೆುಂದ್ಗೆ ಕೆಲವು ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಪರಶೆುಗ್ಳನುು 
ಪೂಣಕಗೆ ಳಿಸಿ . 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಯಕಾ  7 ವಿೋಡಿಯವನುು ವಿೋಕ್ಷಿಸಿ 

ಈ ವಿೋಡಿಯಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒುಂದನುು ನೆ ೋಡಿ ಮ್ತ್ುು ಮ್ುಖಯ  ಚ್ಚೆಕಯಾುಂಸಗ್ಳನುು 
ಚ್ಚಿಕಸಿ   ( Max7.org ನೆ ೋಡಿ   :)  

̶ Wise and foolish builders 

̶ The Lost sheep 

  

https://www.youtube.com/watch?v=CXWHLB1f6_U
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
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5. ಆಹಾರ 

ಪರತಿ ಕುಟುುಂಬವು ಆಹಾರವನುು ತ್ರುತ್ುದೆ 
ಪರತಿ ಕುಟುುಂಬವು ಇತ್ರ ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ೆುಂದ್ಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಲು ನೆಚಿುನ  

ಆಹಾರವನುು  ತ್ರುತ್ುದೆ. ನಿೋವು  ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಭೆೋಟ್ಟಯಾಗ್ಲು  ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ದ್ದದರೆ, ಇತ್ರ  

ಕುಟುುಂಬಗ್ಳ ೆುಂದ್ಗೆ ನೆಚಿುನ  ಪ್ಾಕವಿಧಾನವನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿ . 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆರೆ ೋಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನುು ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ತ್ಯಾರಿಸಲು ಕೆಲವು ಆರೆ ೋಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ  ಮ್ತ್ುು ಪ್ಾನಿೋಯಗ್ಳಿಗಾಗಿ 

ಕೆಲವು ಸರಳ ಪ್ಾಕವಿಧಾನಗ್ಳನುು ಹುಡುರ್ಕ. 

ಉದಾಹರಣೆಗೆ : 

̶ ತಾಜಾ ಹಣುಾಗ್ಳನುು ಬಳಸಿ ಪ್ಾನಿೋಯ ಮಾಡಿ  

̶ ಆರೆ ೋಗ್ಯಕರ ತಿುಂಡಿ ಮಾಡಿ  

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಿರಿ 

ಕುಟುುಂಗ್ಳೆಲಾಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕ ಡಿ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಬಹುದಾದ ಬಾಬೆಕಕ ಯ, ಪಲಯ  
ಅಥವಾ  ಮ್ನೆಯಲ್ಲಿ  ಬೆೋಯಿಸಿದ  ಆಹಾರ ಪದಾಥಕಗ್ಳನುು ತ್ಯಾರಿಸಿರಿ. 

 



 

  family.fit | 9 

ಹೆ ಸ ಆಕಾರದ ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ .ಫಿಟ ಬರಲ್ಲದೆ 
2ನೆೋ ಋತ್ು 14 ನೆೋ ವಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ಾರರುಂಭವಾಗ್ಲ್ಲದೆ. ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವನುು, 
ಸದೃಢತೆಯನುು, ನಿಮ್ಮ  ನುಂಬಿಕೆ ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಮ ವಿನೆ ೋದಗ್ಳನುು ವೃದ್ಧಸಲು 
ಸಿದಧಗೆ ಳಿಸಿದ ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ   ಹೆ ಸ ಋತ್ು ಇದಾಗಿದೆ. 

 

 

 

ಎದುರುನೆ ೋಡಬೆೋಕಾದ ವಿಷಯಗ್ಳು: 

̶ ಒುಂದು ಸರಳವಾದ ಐದು ಹುಂತ್ಗ್ಳಲ್ಲಿ ಲೆೋಔಟ . 

̶ ಹೆ ಸ ವಿನಾಯಸ ಮ್ತ್ುು ಸುಲಭ ವಿನಾಯಸ . 

̶ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ುವುಂತೆ ಸಣಾ ಫ್ೆೈಲ್ ಗ್ಳು. 
̶ ಉತ್ುಮ್ ಹೆ ಸ ಫಿಟ ನೆಸ್ ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಸವಾಲುಗ್ಳು. 
̶ ವಿನ ತ್ನ ಆಕಷಕಕವಾದ ಬೆೈಬಲ್ ಚ್ಚೆಕಗ್ಳು. 
 

 

 

  

ಎಲಾಿ ಹೆ ಸ ಋತ್ು 2 
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ವಿೀಡಿಯೊ ಲಂಕ್‌ಗಳು 

Family.fitನ ಎಲಾಿ ವಿೋಡಿಯಗ್ಳನುು 
https://family.fit/ ಅಥವಾ  

family.fit YouTube® ಚಾನಲ್ ನಲಿ್ಲ  

ಹುಡುರ್ಕ 

 

family.fit ಪರಚಾರದ ವಿೀಡಿಯೊ 

 

family.fit ವಿೀಡಿಯೊ 

 

family.fit ಮೊಬ ೈಲ್ ವಿೀಡಿಯೊ 

https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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ದಯವಿಟ ು ಸಂಪರ್ಕದಲಿರಿ 

Family.fit ನ ಈ  ರ್ಕರುಪುಸುಕವನುು ನಿೋವು ಆನುಂದ್ಸಿದ್ದೋರಿ ಎುಂದು ನಾವು  
ಭಾವಿಸುತೆುೋವೆ .ಇದನುು ವಿಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸೆೋವಕರು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೆೋರಿ  

ರಚಿಸಿದಾದರೆ .https://family.fit ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೋವು ಎಲಾಿ  ಹೆ ಸ  

ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಸೆಷನ ಗ್ಳನುು ಕಾಣಬಹುದು 

ವೆಬ ಸೆೈಟ  ಇತಿುೋಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುು  ಹೆ ುಂದ್ದೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಆಲೆ ೋಚ್ನೆಗ್ಳನುು,ಪರತಿರ್ಕರಯೆಗ್ಳನುು ತಿಳಿಸುವ ಮ್ತ್ುು ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನೆ ುಂದ್ಗೆ  
ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕ ಲಕರ ಸಿಳವಾಗಿದೆ! 

ನಿೋವು ಇದನುು ಆನುಂದ್ಸಿದರೆ, ದಯವಿಟುಿ ಭಾಗ್ವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮ್ಮ 
ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳಿದ್ರುವ ಇತ್ರರೆ ುಂದ್ಗೆ  ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿ . 

ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ  ಮ್ತ್ುು ಯಾವುದೆೋ  
ವೆಚ್ುವಿಲಿದೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲಾಗ್ುತ್ುದೆ . 

ನಿೋವು ಇದನುು ನಿಮ್ಮ ಭಾಷೆಗೆ ಭಾಷಾುಂತ್ರಿಸಿದರೆ, ದಯವಿಟುಿ ಅದನುು ಮ್ತೆು  
ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲ ಿಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗೆ ಇಮೆೋಲ್  

ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುು ಇತ್ರರೆ ುಂದ್ಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳಿಬಹುದು. 

ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು. 

ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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̶ ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

ವ ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೀಲ್ :info@family.fit 
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