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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. 

3 

www.family.fit 

ನಿರೇಕ್ಷ್ ಹ್ೇಗಿರುತ್ತದ್? 

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 . 

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 ಅಸಿುತ್ವದಲಿ್ಲರುವ ಯಾವುದೆೋ 
ನೆ ೋವನುು ಕೆಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬೆೋಡಿ . 

• ನೆ ೋವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ 
ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬೆೋಡಿ ಅಥವಾ ಅಸಿುತ್ವದಲಿ್ಲರುವ 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 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 
ವಾರದ ಮ್ುಖಯ ಗ್ಮ್ನವು ಶಾಶವತ್ 
ನಿರಿೋಕ್ಷೆ. 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!  

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 : ಶಾಶವತ್  ನಿರೇಕ್ಷ್ 
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಜಂಕಾಯರ್ಡಯ ನಾಯಿ 

ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಕಾಲುಗ್ಳನುು ಮ್ುುಂಭಾಗ್ಕೆಕ 
ಮ್ತ್ುು ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಬದಿಗೆ ರ್ಾಚಿ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳುಿತಾುನೆ. 
ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ತೆ ೋಳು, ಕಾಲುಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಎರಡನೆೋ 
ತೆ ೋಳ್ಳನ ಮ್ಮೋಲೆ ಹಾರಿಹೆ ೋಗ್ುತಾುನೆ. 
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಎರಡು ಸುತ್ುು ಜಗಿಯುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು 
ಪಿತಿಯೊಬಬರಿಗ್  ಜಗಿಯುವ ಅವಕಾಶವಾಗ್ುವುಂತೆ ಸಥಳ 
ಬದಲಾಯಿಸಿಕೆ ಳುಿತಾುರೆ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2 - ನಾರ್ಕನನುು ಅನುಸರಸಿ 

ಮ್ನೆ ಅಥವಾ ಹಿತ್ುಲ್ಲನ ಸುತ್ು ಸಣಣ ಓಟ ಮಾಡಿರಿ, ಅದೆೋ 
ವೆೋಳೆ ಪಿತಿಯೊಬಬರು ಆಯ್ಕಕಯಾದ ನಾಯಕನನುು 
ಅನುಸರಿಸಲ್ಲ. ಪಿತಿ ಕೆ ಠಡಿ ಅಥವಾ ಸಥಳಕೆಕ ಹೆ ೋಗ್ಲು 
ಪಿಯತಿುಸಿ. ನಾಯಕನು ಚ್ಲನೆಯನುು ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು, 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಅಡಡ ಹೆಜ್ೆೆಗ್ಳು ಅಥವಾ ಮಣಕಾಲು 
ಬೆ ಗಿೆಸುವುದು. ನಾಯಕರನುು ಅದಲುಬದಲು ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 

ದಿನ 3  - ಜಂಕಾಯರ್ಡಯ ನಾಯಿ ವಿಡಿಯೇ 
ದಿನ 1 ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ತ್ಲಾ ಮ್ ರು 
ಸುತ್ುು ಮಾಡಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ  

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಸಿಕ್ಮಳ್ಳಿರ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/GH24K1D1O1s
https://youtu.be/GH24K1D1O1s
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ . 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ಆಶಸಿದ ಏನಾದರ  ಸುಂಭವಸದ ಸಮ್ಯವನುು ನಿೋವು 
ನೆನಪಿಸಿಕೆ ಳಿಬಹುದೆೋ? 

ನಿಮ್ಗೆ ಯಾವ ಭಾವನೆಗ್ಳ್ಳದದವು? 
ನಿೋವು ಇದಿೋಗ್ ಏನು ಆಶಸುತಿುದಿದೋರಿ? 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಜೋವನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಮರಣೋಯ ಆಶುಯಕಗ್ಳು 
ಯಾವುವು? 

ಯಾವುದು ಅವುಗ್ಳನುು ವಶೆೋಷ ಮ್ತ್ುು ಸಮರಣೋಯವಾಗಿಸಿದೆ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ಏನನಾುದರ  ಆಶಸಿದರೆ ಮ್ತ್ುು ಅದು 
ಸುಂಭವಸದಿದದರೆ, ನಿೋವು ನಿರಾಶೆಗೆ ಳುಿವರಿ. ಹಾಗಾದರೆ 
ನಮ್ಗೆ ಯಾಕೆ ಭರವಸೆ ಇರಬೆೋಕು? 
ನಿಮ್ಗೆ ಬೆೋಕಾದುದನುು ನಿಮ್ಮ ನಿಯುಂತ್ಿಣದ ಹೆ ರಗಿರುವಾಗ್ 
ನಿೋವು ಹೆೋಗೆ ಭರವಸೆ ಹೆ ುಂದಬಹುದು? 

  

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

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

ದಿನ 1 - ಕಾಲು ಬಗಿಿಸಿ ನಡ್ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
ಈ ಚ್ಲನೆಯನುು ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಮ್ತ್ುು ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 

ದಿನ 2  - ಲಂಜ್ ರಲ್ೇ 

ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಕುಚಿಕಯ ಸುತ್ುಲ  ಮ್ತ್ುು ಹಿುಂಭಾಗ್ದಲ್ಲಿ 
ಲುಂಜ್ ವಾಕ್ ಮಾಡುತಾುನೆ, ನುಂತ್ರ ಇನೆ ುಬಬ ವಯಕಿುಯನುು 
ಲುಂಜ್ ವಾಕ್ ಮಾಡಲು ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. 
ಎಲಿರ  ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸಿಕೋ-ಜುಂಪ್ ಮಾಡುತಾುರೆ . 
ಎರಡು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 3  - ಪಾಲುದಾರ ಸ್ಕಾವಾಟ 

ಪ್ಾಲುದಾರನನುು ಎದುರಿಸುವುದು. ಪರಸಪರ ಮ್ಣಕಟುಿಗ್ಳನುು 
ಹಿಡಿದುಕೆ ಳ್ಳಿ. ಅದೆೋ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಾಕಾಟ . 
10ರ ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಕಾಲು  ಬಗಿೆಸಿ  ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/Xuw01_g-h7w
https://youtu.be/_cmQNbyDaqg
https://youtu.be/CM6cNGDl5Jk
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ಕೆಳಗಿನ ಆರು ಚ್ಲನೆಗ್ಳ್ಳಗೆ ಹೆಸರುಗ್ಳನುು ಬರೆಯಿರಿ  ( ಪಿತಿ 
ಕಾರ್ ಕಗೆ ಒುಂದು )ಮ್ತ್ುು ವೃತ್ುದಲ್ಲ ಿಇರಿಸಿ . ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಬಾಟಲ್ಲಯನುು ತಿರುಗಿಸುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಅದು ಸ ಚಿಸುವ 
ಚ್ಲನೆಯನುು ಮಾಡುತಾುನೆ . ಮ್ುುಂದಿನ ಕುಟುುಂಬದ ಸದಸಯರಿಗೆ 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ . 
ಸವಾಲು   : ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 100 ಚ್ಲನೆಗ್ಳು . 
5 ಕಾಲು ಬಗಿೆಸಿ ನಡೆಯುವುದು, 5 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು, 5 ಜುಂಪಿುಂಗ್ 
ಜ್ಾಯಕ್ಗ್ಳು, 10 ಸಿಕೋ-ಜುಂಪ್ ಗ್ಳು, 5 ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳು, 10 ಎತ್ುರದ 
ಮಣಕಾಲುಗ್ಳು 

ದಿನ 2  - ತ್ಬಾಟಾ 

ತ್ಬಾಟ್ಾ ಸುಂಗಿೋತ್ವನುು ಆಲ್ಲಸಿ.  
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  20 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಬೆೈಸಿಗೆ ಮಾಡುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು 
ನುಂತ್ರ 10 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ನಿಲುಿತಾುರೆ. ಪಿತಿಯೊಬಬರ  20 
ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳುಿತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ 10 
ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ನಿಲುಿತಾುರೆ. ಎುಂಟು ಸುತ್ುುಗ್ಳು. 

ದಿನ 3  - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 
ದಿನ 1 ರಿುಂದ ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಸವಾಲು   : ಸುಂಪೂಣಕ 150 ಚ್ಲನೆಗ್ಳು. 

  

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/FbrJuFer870
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
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ಜೋವನ ಪಿಶೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿ  - ‘ಭರವಸೆ ಹೆೋಗಿರುತ್ುದೆ?‘ ಯೊೋಹಾನ 3ನೆೋ 
ಅಧಾಯಯದಿುಂದ ಕಥೆ ಓದಿರಿ 

ದಿನ 1 - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿರೇಕ್ಷ್ ಗತಿಸಿ ಹ್ಮೇಗಿತ್ುತ . 
ಅವನ ಭ ಮಿಯಲ್ಲಿದದ ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ, ಜನಸಮ್ ಹವು 
ಯ್ಕೋಸುವನುು ನೆ ೋಡಲು ಮ್ತ್ುು ಕೆೋಳಲು ನೆರೆಯುತಿುತ್ುು. 
ಜನರು ಯ್ಕೋಸುವನ ಬಗೆೆ ಏಕೆ ಆಸಕಿು ಹೆ ುಂದಿದದರು? ಅವರು 
ಏನು ನಿರಿೋಕ್ಷೆಯಿಟ್ಟಿದದರು? 

ಅವನು ಸತ್ು ದಿನ ಅವರಲುಿುಂಟ್ಾಗಿರಬಹುದಾದಕೆಲವು 
ಭಾವನೆಗ್ಳನುು ನಿೋವು ಊಹಿಸಬಲ್ಲಿರಾ? 

ದಿನ 2  - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿರೇಕ್ಷ್ ಜೇವಂತ್ವಾಗಿದ್ . 
ಯ್ಕೋಸು ಶಲುಬೆಯಲ್ಲಿ ಮ್ರಣಹೆ ುಂದಿದಾಗ್ ದೆೋವರು ಬಹಳ 
ದೆ ಡಡ ಯೊೋಜನೆಯನುು ಹೆ ುಂದಿದದನು. ದೆೋವರು ಯ್ಕೋಸುವನುು 
ಸತ್ುವರೆ ಳಗಿುಂದ ಎಬಿಬಸುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ನಿರಿೋಕ್ಷೆ 
ನಿೋಡುತ್ುದೆ? 

ಓದಿದ ವಚ್ನದಲ್ಲಿ(16ನೆೋ ವಚ್ನ )ದಪಪಕ್ಷರದಲ್ಲಿರುವ 
ಮಾತ್ುಗ್ಳನುು ಓದಿ ಕುಂಠಪ್ಾಠ ಮಾಡಿರಿ, ದೆೋವರು 
ಯ್ಕೋಸುವನಲ್ಲಿ ನಮ್ಗೆ ನಿೋಡಿರುವ ನಿರಿೋಕ್ಷೆ ನೆನಪಿಸುವದಕೆಕ 
ನಿೋವು ಮಾಡುವ ಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ಸೆೋಪಕಡೆಗೆ ಳ್ಳಸಿರಿ. 

 

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಶ್ ೇಧಿಸಿರ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ದಿನ 3  - ಬ್ೈಬಲ್ ವಚನವನುು ಓದಿ 

ಶಾಶವತ್ ಭರವಸ್ಕ್ . 
ಭರವಸೆಯ ಅಥಕವೆೋನು ಅಥವಾ ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿಮ್ಗೆ 
ಹೆೋಗಿರುತ್ುದೆ? 

‘ನಿತ್ಯ’ ಎುಂಬುದು ವಾಯಪಕವಾಗಿ ಬಳಸದ ಪದ. ನಿೋವು ಅದನುು 
ಹೆೋಗೆ ವವರಿಸುತಿುೋರಿ? 

ಇುಂದು ನಾವು ಎದುರಿಸುತಿುರುವ ಸನಿುವೆೋಶಗ್ಳ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ, 
ಶಾಶವತ್ ಜೋವನದ ವಾಗಾದನವು ನಿಮ್ಮ ಜೋವನವನುು ಹೆೋಗೆ 
ರ ಪಿಸುತ್ುದೆ? 
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ನಿರೇಕ್ಷ್ ಹುಟ್ಟಿಸುವ ವಾಕಯಗಳು 
ಈ ಕೆಳಗಿನವು ಯ್ಕೋಸು ಹೆೋಳ್ಳದ ಮಾತ್ು. ಇದು ಬೆೈಬಲ್ಲನ 
ಯೊೋಹಾನ 3 ನೆೋ ಅಧಾಯಯದಲ್ಲ ಿಕುಂಡುಬರುತ್ುದೆ. ನಿೋವು ಇಡಿೋ 
ಕಥೆಯನುು  ಓದಲು ಬಯಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿ ನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ 
YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ  .   

ಇದಲಿದೆ ಮೋಶೆಯು ಅಡವಯಲ್ಲ ಿಆ ಸಪಕವನುು ಎತ್ುರದಲ್ಲಿಟಿ 
ಹಾಗೆಯ್ಕೋ .ಮ್ನುಷಯಕುಮಾರನು ತ್ನುನುು ನುಂಬುವವರೆಲಿರ  
ನಿತ್ಯಜೋವವನುು ಪಡೆಯಬೆೋಕೆುಂದು ಎತ್ುರದಲ್ಲಿಡಲಪಡಬೆೋಕು ದ್ೇವರು 
ಲ್ಮೇಕದ ಮೇಲ್ ಎಷ್ಮಿೇ ಪ್ರೇತಿರ್ನಿುಟುಿ ತ್ನು ಒಬಬನ್ೇ ಮಗನನುು 
ಕ್ಮಟಿನು; ಆತ್ನನುು ನಂಬುವ ಒಬಬನಾದರಮ ನಾಶವಾಗದ್ ಎಲಲರಮ 
ನಿತ್ಯಜೇವವನುು ಪ್ಡ್ರ್ಬ್ೇಕ್ಂದು ಆತ್ನನುು ಕ್ಮಟಿನು ದೆೋವರು ತ್ನು 
ಮ್ಗ್ನ ಮ್ುಖಾುಂತ್ರ ಲೆ ೋಕಕೆಕ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗ್ಬೆೋಕೆುಂದು ಆತ್ನನುು 
ಕಳುಹಿಸಿಕೆ ಟಿನೆೋ ಹೆ ರತ್ು ತಿೋಪುಕಮಾಡುವದಕಾಕಗಿ ಕಳುಹಿಸಲ್ಲಲಿ. 
ಯೊೋಹಾನ 3: 14-17 

* ನುಂತ್ರ ಓದಲು ನಿೋವು ಈ ಕಥೆಯನುು ಅರಣಯಕಾುಂಡ 21: 4-9 ರಲ್ಲ ಿ
ಕಾಣಬಹುದು . 

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

ದಿನ 1 - ಶಿಲುಬ್ರ್ನುು ಮಡಿಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಸವುಂತ್ ಕಾಗ್ದವನುು ಮ್ಡಿಸಲು ಮ್ತ್ುು ಮಾಡಲು 
ಪಿಯತಿುಸಿ. ಮ್ನೆಯ ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ತ್ಮ್ಮ 
ಕಾಗ್ದವನುು ಅಡಡ ಆಕಾರದಲ್ಲಿ ಮೌನವಾಗಿ ಕಣಣೋರು 
ಹಾಕುತಿುದದುಂತೆ, ನಿಮ್ಮದೆೋ ಆದ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ಯ್ಕೋಸುವನುು 
ನೆನಪಿಡಿ ಮ್ತ್ುು ಧ್ನಯವಾದ ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಭರವಸ್ಕ್ರ್ ಪಾರರ್ಯನ್ 

‘HOPE‘ ಪದದ ಅಕ್ಷರದಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭವಾಗ್ುವ ಪಿತಿ 
ಸಾಲ್ಲನೆ ುಂದಿಗೆ ಪ್ಾಿಥಕನೆಯನುು ಬರೆಯಿರಿ. ನಿೋವು ಅದನುು 
ನಿಮ್ಮ ಶಲುಬೆಯಲ್ಲಿ ಬರೆಯಬಹುದು. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸುವಾಗ್ 
ಅವುಗ್ಳನುು ಪರಸಪರ ಓದಿ . 

ದಿನ 3  - ಪಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಹಿಗಿಿಸಿ 

ಯ್ಕೋಸು ತ್ನುನುು ನುಂಬುವವರಿಗೆ ನಿರಿೋಕ್ಷೆ ನಿೋಡುತಾುನೆ . ಇನ ು 
ಅನೆೋಕರು ಆತ್ನನುು ತಿಳ್ಳದಿಲಿ ಅಥವಾ ಆ ನಿರಿೋಕ್ಷೆಯನುು 
ಹೆ ುಂದಿಲಿ. ಯ್ಕೋಸುವನಲ್ಲಿ ನಿರಿೋಕ್ಷೆಯನುು ಕುಂಡುಕೆ ಳುಿವುಂತೆ 
ನಿಮ್ಗಾಗಿ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬ ಮ್ತ್ುು ಸೆುೋಹಿತ್ರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

 

 

ಹಂತ್ 6: ಪಾರರ್ಥಯಸಿರ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ತ್ಣಣಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಟಾಯಗ್ 

ಒಬಬ ಆಟಗಾರ ಒಳಗೆ. ಈ ವಯಕಿುಯು ಇನೆ ುಬಬ ವಯಕಿುಯನುು 
ಪಿಯತಿುಸಲು ಮ್ತ್ುು ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಲು ಪಿದೆೋಶದ ಸುತ್ುಲ  
ಓಡುತಾುನೆ. ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿದ ನುಂತ್ರ, ಹೆ ಸ ವಯಕಿುಯು ಒಳಗೆ 
ಆಗಿರುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಇನೆ ುಬಬನನುು ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. 
ಆಟಗಾರನು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಿುದದರೆ ಅವರನುು ಟ್ಾಯಗ್ 
ಮಾಡಲಾಗ್ುವುದಿಲಿ  ( ಗ್ರಿಷಠ ಮ್ ರು ಸಾಕಾಟ.) 
ಟ್ಾಯಗ್ರ ಗ್ಳನುು ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಬದಲಾಯಿಸಿ. 

ದಿನ 2  - ಫಿಿಪ್-ಫ್ಾಲಪ್ ರಲ್ೇ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. ಒಬಬರು ವಾಕರ ಆಗ್ುತಾುರೆ, 
ಇನೆ ುಬಬರು ಫಿಿಪ್-ಫ್ಾಿಪ್ ಗ್ಳನುು ಚ್ಲ್ಲಸುತಾುರೆ. ವಾಕರ 
ಕೆ ೋಣೆಯ ಉದದಕ ಕ ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಡೆಯುತಿುದದರೆ, ಇತ್ರ 
ವಯಕಿುಯು ಎರಡು ಫಿಿಪ್-ಫ್ಾಿಪ್ ಗ್ಳನುು ಚ್ಲ್ಲಸುತಾುನೆ, 
ಇದರಿುಂದಾಗಿ ವಾಕರ ಯಾವಾಗ್ಲ  ಫಿಿಪ್-ಫ್ಾಿಪ್ ಗ್ಳಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ೆೆ 
ಹಾಕುತಾುನೆ. ಸಥಳಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಕೆ ನೆಯ ಸುತಿುನಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವನು ತ್ನು ಕಣುಣ 
ಮ್ುಚಿುಕೆ ಳಿಬಹುದು. ಏನಾಗ್ುತ್ುದೆ? 

 

ದಿನ 3 - ವಿಶಾವಸ ಬೇಳುವಿಕ್ 

https://youtu.be/lx6bhF4wz_s
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ಕುಟುುಂಬದ ಚಿಕಕವನು ಹಿುಂದಕೆಕ ಬಿದುದ ಇತ್ರರಿುಂದ 
ಹಿಡಿಯಲಪಡುತಾುನೆ. ಸಥಳಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.    

https://youtu.be/npb78NZIosc
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ಪ್ರಭ್ಾಷ್ 
• 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, ಫಿುಂಗ್ರ 
ಗ್ನ, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೋವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯ ಲಿಂಕ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೋಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
https://family.fit/ ಅಥವಾ  family.fit 

YouTube® ರ್ಾನಲ್ ನಲ್ಲಿ  ಹುಡುಕಿ 

ಪ್ರಚಾರದ  ವಿೇಡಿಯ 

family.fit ವಿೇಡಿಯ 

family.fit ಮೊಬ್ೈಲ್  ವಿೇಡಿಯ 

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 ಸಂಪ್ಕಯದಲಿಲರ 

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 

ಇಮೇಲ್ :info@family.fit 
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