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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. 

2 

www.family.fit 

ನಾನು ಧ್ೈರ್ಯವನುು ಹ್ೇಗ್ ಬ್ಳ್ಸಿಕ್ೊಳಳಬಹುದು? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲಿ್ಲ 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 . 

ಪರಸಪರ 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 ಸಂಪ್ನೊೂಲವನುು  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 ಆಗಾಗೆ ೆ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 ಮ್ುಖಯಗ್ಮ್ನವು 
ಧೆೈಯಕಶಾಲ್ಲಯಾಗಿರುವುದು. 
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: ಧ್ೈರ್ಯಶಾಲಿಯಾಗಿರುವುದು 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸಿಕೆ ಳುಿವ ಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 – ಸಂಗಿೇತ್ ಆಲಿಸಿ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ೊಳ್ಳಳರಿ  

ಕೆಲವು ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಸುಂಗಿೋತ್ವನುು ಹಾಕಿ ಮ್ತ್ುು 
ಕೆಳಗಿನವುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ  ( ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳು:) 
• 20 ಸಥಳದಲೆಿೋ ಓಡುತಿುದೆ 
• 5 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು 

• 20 ಎತ್ುರದ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳು ಓಡುತಿುವೆ 
• 5 ನೆಲಕೆಕ  - ಆಕಾಶಕೆಕ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಸಂಗಿೇತ್ಕ್ೆ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ೊಳ್ಳಳ 

ದಿನ 1 ರುಂತೆಯ್ಕೋ ಮಾಡಿ. 

ದಿನ 3  - ಹಾಡಿನ್ೊಂದಿಗ್ ಅಚುುಕಟ್ಾಾಗಿ 

ನೆಚಿುನ ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಹಾಡನುು ಹಾಕಿ. ಸುಂಗಿೋತ್ 
ನುಡಿಸುವಾಗ್, ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ವಸುುಗ್ಳನುು ಎತಿುಕೆ ುಂಡು 
ಅವುಗ್ಳನುು ದ ರವಡಬೆೋಕು  - ಆಟ್ಟಕೆಗ್ಳು, ಕಾಗ್ದಗ್ಳು, 
ಕಪ್  ಮ್ತ್ುು ಕಸಗ್ಳು. ತ್ವರಿತ್ವಾಗಿ ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ ಮ್ತ್ುು ನಾಲುಕ 
ನಿಮಿಷಗ್ಳ ಕಾಲ ಕಠಿಣ ಪರಿಶಿಮ್ವನುು ಆನುಂದಿಸಿ . 
  

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ೊಳ್ಳಳರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/uN2ceH3--3U
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ . 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿಮ್ಗೆ ಏನು ಹೆದರಿಸುತ್ುದೆ? 
ಭಯವನುು ಎದುರಿಸುವಾಗ್ ನಿೋವು ಧೆೈಯಕಶಾಲ್ಲಯಾಗಿರಲು 
ಹೆೋಗೆ ಪಿಯತಿುಸಿದಿದೋರಿ? 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಬೆೋರೆಯವರಿಗೆ ಭಯವಾದ ವೆೋಳೆ ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಿದದರ ಬಗೆೆ ಹೆೋಳ್ಳರಿ. ಅಥವಾ ಯಾರಾದರ  ನಿಮ್ಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದರಾ. 
ನಿಮ್ಮ ಸವಬಲಕಿಕುಂತ್ ಬೆೋರೆಯವರೆ ುಂದಿಗೆ 
ಧೆೈಯಕಶಾಲ್ಲಯಾಗಿರುವದು ಏನು ವಯತಾಯಸವುುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ುದೆ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಇುಂದು ಅಥವಾ ಈ ವಾರ ಯಾವುದಕೆಕ ನಿಮ್ಗೆ ಧೆೈಯಕದ 
ಅಗ್ತ್ಯವದೆ? 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಎದುರಿಸಲು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ಬೆೋಕಾದ 
ಧೆೈಯಕವನುು ಕುಂಡುಕೆ ಳುಿವ ಮಾಗ್ಕಗ್ಳ ಬಗೆೆ ನಿೋವು 
ಯೊೋಚಿಸಬಹುದೆೋ? 

  

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಾಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 
ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿಮ್ಮ ಪಿಮ್ುಖ ಸಾುಯುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು 
ಕಲ್ಲಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 

ದಿನ 1 - ಧರಣಿರ್ನುು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ಈ ಚ್ಲನೆಯನುು ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 

ದಿನ 2  - ಬ್ೈಸಿಗ್ ಮತ್ುತ ಸ್ಕಾೆಾಟ ಗಳಳು 

ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು 
ಮಾಡಿ ನುಂತ್ರ ಮ್ುುಂದುರವೆಸುವುಂತೆ ಇತ್ರ ವಯಕಿುಗೆ 
ತ್ಟುಿತಾುನೆ. 
ಐದು ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳ ಮ್ತ್ುು ಐದು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳ ನಡುವೆ 
ಪಯಾಕಯ. 
ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 

ದಿನ 3  - ಇತ್ರ ರಿೇತಿರ್ ಬ್ೈಸಿಗ್ಗಳನುು ಪ್ರರ್ತಿುಸಿ 

ಸುಲಭವಾದ ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳ್ಳಗಾಗಿ ಈ ವೋಡಿಯೊವನುು ನೆ ೋಡಿ . 
ಅವುಗ್ಳನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 
• ಕಿುಂಚ  ಮಾಡಿರಿ 

• ಕೆೈಗ್ಳ್ಳುಂದ ಬೆೈಸಿಗೆಳನುು ಮಾಡಿ  

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/ZFucm88hZBs
https://youtu.be/AyU2yJ55um0
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ಪರಸಪರ ಎದುರಾಗಿರುವ ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 50 ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಬೆೈಸಿಗೆ ಪುನರಾವತ್ಕನೆಗೆ ಳ್ಳಸಲಾರುಂಭಿಸುತಾುನೆ. ನಿಮ್ಗೆ 
ವರಾಮ್ ಬೆೋಕಾದಾಗ್ ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ ತ್ಟ್ಟಿ ಬಿಡಿರಿ . 
50 ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳ ನುಂತ್ರ, ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಗ್ುರುತಿಟಿ ಸಥಳಕೆಕ 
ಓಡಿ ಹಿುಂದಿರುಗಿರಿ. ಅತಿ ನಿಧಾನಗ್ತಿಯ ಓಟಗಾರನ ವೆೋಗ್ಕೆಕ 
ಓಡಿ. ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆು ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. 50 ರ 
ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಬಣ್ಣ ರಿಲ್ೇ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ನೆಚಿುನ ಬಣಣವನುು ಆರಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಓಡಿ 
ಆ ಬಣಣದ ಐದು ತ್ುುಂಡು ಬಟ್ೆಿ ಅಥವಾ ವಸುುಗ್ಳನುು ಒಮ್ಮಮ 
ಒುಂದೆ ುಂದರುಂತೆ ಸುಂಗ್ಿಹಿಸಬೆೋಕು ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ಮ್ತೆು 
ಆರುಂಭಿಕ ಹುಂತ್ಕೆಕ ಕೆ ುಂಡೆ ಯಯಬೆೋಕು. ತ್ವರಿತ್ಗ್ತಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಬೆೋಕು . 

ದಿನ 3  - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 
1ನೆೋ ದಿನದ ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 

 

 

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/bGX6xM76k6I
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ಜೋವನ ಪಿಶೆುಯನುು ಪರಿಶೆ ೋಧಿಸಿರಿ  - ‘ನಾನು ಧೆೈಯಕವನುು 
ಬೆಳೆಸಿಕೆ ಳಿಬಹುದು?’ ಮಾಕಕ 4ನೆೋ ಅಧಾಯಯದಿುಂದ ಕಥೆ ಓದಿರಿ 

ದಿನ 1 - ಒಟ್ಟಾಗ್ ಓದಿ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ದೆ ೋಣಿಯಲ್ಲಿ ನಿೋವರುವುಂತೆ ಊಹಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ. ಆಗ್ ಏನನಿುಸುತಿುತೆುುಂದು 
ನಿೋವು ಭಾವಸುತಿುೋರಿ? 

ಯ್ಕೋಸುವನ ಬಗೆೆ ನಿಮ್ಮ ಅಭಿಪ್ಾಿಯವೆೋನು? 
ನಿೋವೂ ಶಷಯರುಂತೆಯ್ಕೋ ಅನಿುಸುವುಂತೆ ಮಾಡುವ ಯಾವ 
ಸುಂಗ್ತಿಯನುು ಎದುರಿಸುತಿುರುವರಿ? 

ದಿನ 2  - ಒಟ್ಟಾಗ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಕಥೆಯನುು ನಟ್ಟಸಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅದಕೆಕ ಸಹಾಯವಾಗ್ಲು ಹತಿುರ ಸಿಕುಕವ 
ಯಾವುದನಾುದರ  ಬಳಸಿ. 
ಜೋವನದಲಿ್ಲ ಕಷಿಗ್ಳುುಂಟ್ಾಗ್ುವಾಗ್, ನಿೋವು ಯಾರ ಕಡೆಗೆ 
ತಿರುಗ್ುತಿುೋರಿ? 

ಈ ಕಥೆಯು ಯ್ಕೋಸುವನ ಬಗೆೆ ಏನು ಹೆೋಳುತ್ುದೆ ಎುಂದು ನಿೋವು 
ಯೊೋಚಿಸುತಿುೋರಿ? 

ದಿನ 3  - ಬ್ೈಬಲ್ ಪ್ದಯವನುು ಓದಿ 

ಮ್ುುಂದಿನ ಕೆಲವು ದಿನಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಗೆ ಧೆೈಯಕ ಅಗ್ತ್ಯವಾಗ್ುವುಂತ್ಹ 
ಪರಿಸಿಥತಿಯನುು ಕುರಿತ್ು ಬರೆಯಿರಿ. ಕಾಗ್ದವನುು ಸಾಕಾಚ ಮಾಡಿ 
ಮ್ತ್ುು ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ದ ರ ಎಸೆಯಿರಿ. ನಿೋವು ಅದನುು 
ಮಾಡುತಿುರುವಾಗ್, ನಿೋವು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಲು ಬಯಸಬಹುದು ಮ್ತ್ುು 
ನಿಮಮುಂದಿಗೆ ಇರಲು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ಧೆೈಯಕವನುು ನಿೋಡುವುಂತೆ 
ದೆೋವರನುು ಕೆೋಳ್ಳಕೆ ಳಿಬಹುದು . 
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ಧ್ೈರ್ಯಶಾಲಿಯಾಗಿರುವುದು 
ಕೆಳಗಿನದು ಬೆೈಬಲ್ಲನ ಮಾಕಕ 4ನೆೋ ಅಧಾಯಯದಲ್ಲಿನ ಯ್ಕೋಸುವನ 
ಕಥೆ. ನಿೋವು ಇಡಿೋ ಕಥೆಯನುು ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲ ಿಓದಲು ಬಯಸಿದರೆ 
ಅಥವಾ YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ  .  

ಐಚಿಿಕ ವಡಿಯೊೋ :ಯ್ಕೋಸು ಬಿಡುಗಾಳ್ಳಯನುು ಶಾುಂತ್ಗೆ ಳ್ಳಸುತಾುನೆ 
 

ಆ ಹೆ ತ್ುು ಸಾಯುಂಕಾಲವಾದಾಗ್ ಆತ್ನು ಅವರಿಗೆ  - ಆರ್ೆೋದಡಕೆಕ 
ಹೆ ೋಗೆ ೋಣ ಎುಂದು ಹೆೋಳಲು  ಅವರು ಆ ಜನರ ಗ್ುುಂಪನುು ಬಿಟುಿ  
ಆತ್ನನುು ಅದೆೋ  ದೆ ೋಣಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೆಯ್ಕೋ  ಕರಕೆ ುಂಡುಹೆ ೋದರು 
ಆತ್ನನುು ಅದೆೋ  ದೆ ೋಣಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೆಯ್ಕೋ  ಕರಕೆ ುಂಡುಹೆ ೋದರು. ಬೆೋರೆ 
ದೆ ೋಣಿಗ್ಳೂ ಆತ್ನ ಸುಂಗ್ಡ ಇದದವು. ತ್ರುವಾಯ ದೆ ಡಡ ಬಿರುಗಾಳ್ಳ 
ಎದುದ ತೆರೆಗ್ಳು ಆ ದೆ ೋಣಿಗೆ  ಬಡಿದು ಒಳಗೆ ನುಗಿೆದದರಿುಂದ ಆ ದೆ ೋಣಿ  
ಆಗ್ಲೆೋ ತ್ುುಂಬುವದಕೆಕ ಬುಂದಿತ್ುು. ಆತ್ನು ದೆ ೋಣಿಯ ಹಿುಂಭಾಗ್ದಲ್ಲಿ 
ತ್ಲೆಗಿುಂಬನುು ಒರಗಿ ನಿದೆದ ಮಾಡುತಿುದದನು. ಶಷಯರು ಅವನನುು 
ಎಬಿಬಸಿದರು. ಗ್ುರುವೆೋ, ನಾವು ಮ್ುಳುಗಿಹೆ ೋಗ್ುವದರಲ್ಲಿ  ನಿನಗೆ  
ಚಿುಂತೆಯಿಲಿವೆೋ ಎುಂದು ಕೆೋಳಲು  
ಆತ್ನು ಎದುದ ಗಾಳ್ಳಯನುು ಗ್ದರಿಸಿ ಸಮ್ುದಿಕೆಕ  - ಸುಮ್ಮನಿರು 
ಮರೆಯಬೆೋಡ ಎುಂದು ಅಪಪಣೆಕೆ ಟಿನು. ಕೆ ಡುತ್ುಲೆ  ಗಾಳ್ಳ ನಿುಂತ್ು 
ಹೆ ೋಗಿ  ಎಲಾಿ ಶಾುಂತ್ವಾಯಿತ್ು. ತ್ರುವಾಯ ಆತ್ನು  ಅವರನುು  - 
ಯಾಕೆ ಧೆೈಯಕಗೆಡುತಿುೋರಿ? ಇನ ು ನಿಮ್ಗೆ ನುಂಬಿಕೆಯಿಲಿವೆೋ ಎುಂದು 
ಕೆೋಳಲು  ಅವರು ಬಹು ಭಯಪಟುಿ ಈತ್ನು ಯಾರಿರಬಹುದು? 

ಗಾಳ್ಳಯ  ಸಮ್ುದಿವೂ ಸಹ ಈತ್ನು ಹೆೋಳ್ಳದ ಹಾಗೆ ಕೆೋಳುತ್ುವಲಾಿ 
ಎುಂದು ತ್ಮ್ಮ ತ್ಮಮಳಗೆ ಮಾತಾಡಿಕೆ ುಂಡರು‘ 
ಮಾರ್ಕಕ 4: 35-41 

https://www.bible.com/
https://www.youtube.com/watch?v=ZzPwRXytr7U
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ಹೆ ರನೆ ೋಟಕೆಕ ನೆ ೋಡಲು ಸಮ್ಯ ತೆಗೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುು ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಯನ್ಗಳನುು ವಿಸತರಿಸುವುದು 
ಕೆಳಗಿನ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ ದೆೋಹ ಹಿಗಿೆಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು 
ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ. 
ನಿೋವು ಹಿಗಿೆಸುತಿುರುವ ವೆೋಳ  ೆಪರಸಪರ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 2  - ಸ್ಕ್ುೇಹಿತ್ರು ಅರ್ವಾ ನ್ರ್ಹ್ೊರ್ರ್ವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ 

ಕುಟುುಂಬ ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಅಥವಾ ನೆರೆಹೆ ರೆಯವರ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ. 
ಅವರಿಗೆ ಏನು ಭಯಗೆ ಳ್ಳಸಬಹುದೆುಂದು ಊಹಿಸಿರಿ . 
ಅವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ. ನುಂತ್ರ ಅವರನುು ಪಿೋತಾಾಹಿಸಲು ಕರೆ 
ಮಾಡಿ ಅಥವಾ ಸುಂದೆೋಶ ಕಳುಹಿಸಿ . 

ದಿನ 3  - ಆರ್ೊೇಗಯ ಮತ್ುತ ಪ್ೌಷ್ಠಿಕಾಂಶ 

ಒುಂದು ಲೆ ೋಟ ಶುದಧ ನಿೋರನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ ನೆ ೋಡಿ. ಇದು ಸಪಷಿವಾಗಿದೆ, 
ಮ್ತ್ುು ಆಗಾಗೆೆ ಉಚಿತ್ ಮ್ತ್ುು ಸಮ್ೃದಧವಾಗಿದೆ. ಶುದಧ ನಿೋರು ನಮ್ಗೆ 
ನಿೋಡುವ ಎಲಿ ವಷಯಗ್ಳ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ. 
ದೆೋಹಕೆಕ ನಿೋರು ಏಕೆ ಒಳೆಿಯದು ಎುಂದು ತಿಳ್ಳದುಕೆ ಳ್ಳಿ . 
ಸತ್ಯ :ನಿಮ್ಮ ದೆೋಹವು ಹೆರ್ಾುಗಿ ನಿೋರಿನಿುಂದ ಕ ಡಿದೆ. ನಿೋವು 
ಪಿತಿದಿನ ಕಳೆದುಕೆ ಳುಿವ ನಿೋರನುು ನಿೋವು ಬದಲಾಯಿಸಬೆೋಕಾಗಿದೆ . 
ಪಿತಿದಿನ ನಿೋವು ಎಷುಿ ದೆ ಡಡ ಲೆ ೋಟ ನಿೋರು ಕುಡಿಯಬೆೋಕು? 

  

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಯನ್ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ತ್ಣಣಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ  ( ಚ್ುರುಕುತ್ನ, ವೆೋಗ್ ಮ್ತ್ುು ಹೃದಯವನುು 
ಒಳಗೆ ುಂಡುಂತೆ )ಮ್ತ್ುು ಪಿಶಾುಂತ್ ಆಟಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. 

ದಿನ 1 - ರಿಲ್ೇ 
ರಿಲೆೋ ಉದದವನುು ಗ್ುರುತಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿು ಒುಂಧ್ು ಸುತ್ುು 
ಓಡಿ ಸಾಲ್ಲನಲ್ಲಿರುವ ಮ್ತೆ ುಬಬನಿಗೆ ತ್ಟ್ಟಿ ಓಡುವುಂತೆ 
ಮಾಡಬೆೋಕು ಉದಾಹರಣೆಗ್ಳು :ರನ, ಹಾಪ್, ಸೆೈಡ್ ಸೆಿಪ್ಾ, 
ಲುುಂಜ್, ಹಿುಂದಕೆಕ ಓಡಿ ಸಾಿಪ್ ವಾಚ ನಲ್ಲಿ ಕುಟುುಂಬಕೆಕ 
ಸಮ್ಯ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 2  - ಆಟವನುು ಆಡಿ 

ಕುಟುುಂಬಕೆಕ ಪರಿಚಿತ್ವಾಗಿರುವ ಸಕಿಿಯ ಆಟವನುು  ( ಅಥವಾ 
ಬೆ ೋಡ್ಕ ಆಟ )ಆಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 3  - ನಿಂಜ್ಾ ಕ್ೊೇರ್ಸಯ 

ಅನುಸರಿಸಲು ಸರಳ ಕೆ ೋಸ್ಕ ಅನುು ಏಪಕಡಿಸಿರಿ. ಒಳಗೆ 
ಅಥವಾ ಹೆ ರಗೆ ಇರುವ ಸಥಳವನುು ಬಳಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ  ( ಉದಾ, 

ಮ್ರ/ಕುಚಿಕ ಕಡೆಗ್ ಓಡಿರಿ, ದಾರಿ/ಹಾಸಿಗೆ ದಾಟ್ಟ ಜಗಿಯಿರಿ, 

ಇತಾಯದಿ .)ಸೃಜನಶೋಲರಾಗಿರಿಿ! 
ಸಾದಯವಾದಷುಿ ವೆೋಗ್ವಾಗಿ ನಿುಂಜ್ಾ ಆಟವನುು ಮ್ಗಿಸುವದಕೆಕ 
ಪಿಯತಿುಸಿರಿ . ಪಿತಿ ವಯಕಿುಗೆ ಸಮ್ಯ ಮ್ುಗಿತೆುಂದು ಸ ಚಿಸಲು 
ಸಾಿಪ್ ವಾಚ  ಬಳ್ಳಸಿರಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.    

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಾಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis
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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 ವಶಾಿುಂತಿ 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, ವುಂರ್ಕ ಇತಾಯದಿ .ನಿೋವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೋಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
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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ದರ್ವಿಟುಾ 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 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 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 
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