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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. 

4 

www.family.fit 

ನಾವು ಶಾಾಂತಿಯನನು ಹ್ೇಗ್ ಪ್ಡ್ಯನತ್ತೇವ್? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲಿ್ಲ ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡನ ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನನು ಮಜವಾಗಿರನವಾಂತ್ 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 ಸಾಂಪ್ನಮೂಲವನನು ಬಳಸನವ ಮೊದಲನ ಪ್ರಮನಖ ಒಪ್ಪಾಂದ  

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 ಕಾಯಯನಿವಯಹಿಸನತ್ತದ್ 
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 
ಮ್ುಖಯಗ್ಮ್ನವು ಸಮಾಧಾನ 
ಕುಂಡುಕೆ ಳುಿವುದು. 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 

ಮನಖಯ ಚಚ್ಯಯಾಾಂಶ : ಸಮಾಧಾನ  
ಕಾಂಡನಕ್ಮಳುುವುದನ
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸಿಕೆ ಳುಿವ ಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಚಕರದ ಕ್ೈಬಾಂಡಿ ಮತ್ನತ ಇಾಂಚಿನ ಹನಳು 
ಚ್ಕಿದ ಕೆೈಬುಂಡಿ   : ಪ್ಾಲುದಾರರೆ ುಂದಿಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. 10 

ಮಿೋಟರ್ ನಡೆದು ನುಂತ್ರ ಸಥಳಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿ.  
ಇುಂಚಿನ ಹುಳು   : ಸೆ ುಂಟಕೆಕ ಬಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳನುು ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ 
ಇರಿಸಿ. ನಿೋವು ಚ್ಪಪಟ್ೆ ಬೆನಿುನೆ ುಂದಿಗೆ ಹಲಗೆಯ 
ಸಾಥನದಲ್ಲಿರುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳನುು ಹೆ ರತೆಗೆಯಿರಿ. ನುಂತ್ರ 
ನಿಮ್ಮ ಪ್ಾದಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗ್ಳ್ಳಗೆ ಹತಿುರವರುವುಂತೆ 
ನಡೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ. 10 ಮಿೋಟರ್ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

ದಿನ 2 - ತ್ಮೇಳಿನ ವಲಯಗಳು ಮತ್ನತ ದ್ೇಹದ 
ಆಕಾರಗಳು 
ತೆ ೋಳ್ಳನ ವಲಯಗ್ಳು   : ವೃತ್ುದಲ್ಲ ಿನಿುಂತ್ು ಪಿತಿ ತೆ ೋಳ್ಳನ 
ಚ್ಲನೆಯ 15 ಅನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡಿ. ಸಣಣ ವಲಯಗ್ಳು ಮ್ುುಂದಕೆಕ, 
ಸಣಣ ವಲಯಗ್ಳು ಹಿುಂದಕೆಕ, ದೆ ಡಡ ವಲಯಗ್ಳು ಮ್ುುಂದಕೆಕ, ದೆ ಡಡ 
ವಲಯಗ್ಳು ಹಿುಂದಕೆಕ.  
ದೆೋಹದ ಆಕಾರಗ್ಳು   : ಮ್ುಖವನುು ಕೆಳಕೆಕ ಇರಿಸಿ, ತೆ ೋಳುಗ್ಳು 
ಓವಹೆಕಡ್ ಮ್ತ್ುು ಅುಂಗೆೈಗ್ಳು ಪರಸಪರ ಎದುರಿಸುತ್ುವೆ. ಪಿತಿ 
ರಚ್ನೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಸರಿಸಿ. ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ದಿನ 3  - ಚಕರದ ಕ್ೈಬಾಂಡಿ ಮತ್ನತ ಇಾಂಚಿನ ಹನಳು 
ದಿನ 1 ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. ತ್ಲಾ ಮ್ ರು ಸುತ್ುು 
ಮಾಡಿ.  

ಹಾಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳಿುರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
https://youtu.be/kVDE-evH5Tw
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚಚಿಯಸಿ 

ನಿೋವು ಯೊೋಚಿಸಲು ಬೆೋರೆ ಏನ  ಇಲಿದಿದಾದಗ್ ನಿಮ್ಮ 
ಮ್ನಸಿಾನಲ್ಲಿ ಏನು ಹೆ ಳೆಯುತ್ುದೆ? 

ನಿಮ್ಗೆ ಯಾವ ರಿೋತಿಯ ಚಿುಂತೆಗ್ಳ್ಳವೆ? 
ಇವುಗ್ಳ ಬಗೆೆ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಮಾತ್ನಾಡಿ. 
ಈ ಚಿುಂತೆಗ್ಳನುು ನಿೋವು ಹೆೋಗೆ ಎದುರಿಸುತಿುೋರಿ? 

ದಿನ 2  - ಚಚಿಯಸಿ 

ಆತ್ುಂಕ ಅಥವಾ ಚಿುಂತೆಗಿೋಡಾದ ಒಬಬರಿಗೆ ನಿೋವು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಿದ ಅಥವಾ ಇನೆ ುಬಬರು ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ 
ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿರಿ ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗ್ಳ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ. 
ನಿೋವು ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಅಥವಾ ಶ್ಾುಂತಿಯುತ್ವಾಗಿರುವ ನಿದಿಕಷಿ 
ಸಥಳವನುು ಹೆ ುಂದಿದಿದೋರಾ? ಇದು ನಿಮ್ಗೆ ವಶ್ೆೋಷವಾದದುದ 
ಯಾವುದು? 

ದಿನ 3  - ಚಚಿಯಸಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿೋವು ಚಿುಂತೆಯನುು ಹೆೋಗೆ ಎದುರಿಸುತಿುೋರಿ? 

ಚಿುಂತೆಗ್ಳನುು ಎದುರಿಸುತಿುರುವ ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರು 
ಇದಾದರೆಯ್ಕೋ? ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿೋವು ಅವರನುು ಬೆುಂಬಲ್ಲಸುವ 
ಮಾಗ್ಕಗ್ಳ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಬಹುದೆೋ?  

ಹಾಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿಮ್ಮ ಪಿಮ್ುಖ, ಭುಜ ಮ್ತ್ುು ತೆ ೋಳ್ಳನ ಸಾುಯುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 
ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಕಲ್ಲಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ುಷ್-ಅಪ್ ಅನನು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಈ ವಾಯಯಾಮ್ನುು ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
ಸುಲಭ :ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಮ್ುಂಡಿಗ್ಳು ಅಥವಾ ಗೆ ೋಡೆಯ 
ಮ್ಮೋಲೆ ಕೆೈಗ್ಳು. 
ಕಠಿಣ :ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಕಾಲುಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಪ್ುಷ್-ಅಪ್ ಗಳು ಮತ್ನತ ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗಳು 

ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಐದು ಪುಷ್ಅಪ್ ಮ್ತ್ುು 
ಐದು ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ 
ಇನೆ ುಬಬ ವಯಕಿುಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತಾುನೆ. ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 

ದಿನ 3  - ಪಾಲನದಾರ ಸ್ಕಾವಾಟ 

ಪುಷ್-ಅಪ್ ನ ಇತ್ರ ಆವೃತಿುಗ್ಳನುು ನೆ ೋಡಿ . 
ಪ್ಾಲುದಾರ ಹೆಚಿುನ ಐದು. 
ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೋಲೆ ಕಾಲು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

 

 

ಹಾಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಹಾಂತ್ 4: ಸವಾಲನ 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
https://youtu.be/xpIbrO32VRw
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ . 

ದಿನ 1 - ಕನಟನಾಂಬ ಸವಾಲನ 
ನಿಮ್ಗೆ 10 ವಸುುಗ್ಳು ಬೆೋಕಾಗ್ುತ್ುವೆ  ( ಉದಾ .ಆಟ್ಟಕೆಗ್ಳು, ಸಾಕ್ಸಾ, 
ಬ ಟುಗ್ಳು.) ನಿಮ್ಮ ವಲಯದ ಮ್ಧ್ಯದಲಿ್ಲ ಅವುಗ್ಳನುು ಇರಿಸಿ. 
ಶುರು ಆದಾಗ್, ಮದಲ ವಯಕಿು ಐದು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು 
ಮಾಡುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ವಸುುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒುಂದನುು 
ತೆಗೆದುಹಾಕುತಾುನೆ. ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ . ರಾಶಯನುು 
ಖಾಲ್ಲ ಮಾಡುವುದು, ನುಂತ್ರ ರಾಶಯನುು ಪುನಃ ತ್ುುಂಬಿಸುವುದು 
ಗ್ುರಿಯಾಗಿದೆ. ಐದು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳು ರಾಶಯಲ್ಲಿ ಒುಂದು ಐಟುಂಗೆ 
ಸಮಾನವಾಗಿರುತ್ುದೆ . 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಪ್ುಷ್-ಅಪ್ ಬಾಲ್ ಸವಾಲನ 
ಪುಷ್-ಅಪ್ ಸಾಥನದಲ್ಲಿ ಸಾಲು. ಸಾಲ್ಲನ ಕೆ ನೆಯಲ್ಲಿ ರ್ೆುಂಡನುು 
ಇರಿಸಿ. ವಯಕಿು 1 ಪುಷ್-ಅಪ್ ಮಾಡುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ರ್ೆುಂಡನುು 
ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ ರವಾನಿಸುತ್ುದೆ. ಒುಂದು ನಿಮಿಷದವರೆಗೆ 
ಮ್ುುಂದುವರಿಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ನಿೋವು ಎಷುಿ ಬಾರಿ ರ್ೆುಂಡನುು ಕೆಳಕೆಕ 
ಮ್ತ್ುು ಹಿುಂದಕೆಕ ಪಡೆಯಬಹುದು ಎುಂಬುದನುು ನೆ ೋಡಿ. ಮ್ ರು 
ಸುತ್ುುಗ್ಳು. 
ಸುತ್ುುಗ್ಳ ನಡುವೆ ಒುಂದು ನಿಮಿಷ ವಶ್ಾಿುಂತಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಕನಟನಾಂಬ ಸವಾಲನ 
ದಿನ 1 ರಿುಂದ ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಸವಾಲು   : ದಿನ 1 ರಿುಂದ ನಿಮ್ಮ ಸಮ್ಯವನುು ಸೆ ೋಲ್ಲಸಿ ಅಥವಾ 
ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಹೆಚಿುಸಿ . 

 

 

 

ಹಾಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/6D_aAzFsfQ0
https://youtu.be/bKKXb69fu4U
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿ  - ನಾವು ಸಮಾಧಾನ ಹೆೋಗೆ ಪಡೆಯುತೆುೋವೆ? 

ಪ್ಾಿಚಿೋನ ಹಾಡಿನ ಪದಗ್ಳನುು ಓದಿ  - ಕಿೋತ್ಕನೆ 23, ಅರಸನಾದ ದಾವೋದ 
ಬರೆದದುದ. 

ದಿನ 1 - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಚಚಿಯಸಿ 

ಈ ಕಿೋತ್ಕನೆಯನುು ನಿೋವು ಓದುತಿುರುವಾಗ್, ಅದು ನಿಮ್ಮ 
ಮ್ನಸಿಾನಲ್ಲಿ ಯಾವ ಚಿತ್ಿಗ್ಳನುು ಸೃಷಿಿಸುತ್ುದೆ?  
ಅದು ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸುತ್ುದೆ?  
ಕತ್ಕನು ನಿಮ್ಮ ಕುರುಬನಾಗಿರುವುದರ ಅಥಕವೆೋನು?  

ದಿನ 2  - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಮತ್ನತ ಚಚಿಯಸಿ 

ಕಿೋತ್ಕನೆಯಿುಂದ ಒುಂದು ಸಾಲನುು ಆರಿಸಿ. ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ, 

ದೆೋಹವನುು ಬಳಸಿ ಒುಂದು ಭುಂಗಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅದು 
ಯಾವ ಸಾಲು ಎುಂದು ಇತ್ರರನುು ಊಹಿಸಲು ಬಿಡಿರಿ . ನಿೋವು 
ಎಲಾಿ ಸಾಲುಗ್ಳನುು ಮಾಡುವವರೆಗೆ ಒಬೆ ಬಬಬರಾಗಿ ಸರದಿ 
ತೆಗೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ನಿೋವು ಯಾವ ಚಿತ್ಿವನುು ಹೆಚ್ುು ಇಷಿಪಡುತಿುೋರಿ? ಏಕೆ?  

ಕೆಳಗೆ ಪದಗ್ಳನುು ಸೆೋರಿಸುವ ಆ ಚಿತ್ಿದ ಚಿತ್ಿವನುು ಬರೆಯಿರಿ. 
 

 

 

ದಿನ 3  - ಬ್ೈಬಲ್ ಪ್ದಯವನನು ಮತ ತ್ ಹ್ೇಳಿ 

23 ನೆೋ ಕಿೋತ್ಕನೆಯು ದೆೋವರು ನಮಮುಂದಿಗಿರುವ ಬಗೆೆ ಒುಂದು 
ಪದ ಚಿತ್ಿವಾಗಿದೆ, ಇದನುು ಅರಸನಾದ ದಾವೋದ 
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ಬರೆದಿದಾದನೆ. ಇದೆೋ ದಾವೋದನು ಚಿಕಕವನಿದಾದಗ್ ದೆೈತ್ಯ 
ಗೆ ೋಲಾಯತ್ನ ವರುದಧ ಹೆ ೋರಾಡಿ ಪಿಸಿದಧರಾಗಿದದನು. ಅವನು 
ರಾಜನಾಗ್ುವ ಮದಲು ಕುರುಬನಾಗಿದದನು ಮ್ತ್ುು ಆಗ್ 
ಇದನುು ಬರೆದಿದಾದನೆ . 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಜೋವನದೆ ುಂದಿಗೆ ಸುಂಪಕಕ ಸಾಧಿಸುವ 
ದೆೋವರ ಬಗೆೆ ಏನಾದರ  ಬರೆಯಲು ಒಟ್ಾಿಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ . 
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ಶಾಾಂತಿಯ ಮಾತ್ನಗಳು 
ಅರಸನಾದ ದಾವೋದನು ಬರೆದದುದ ಈ ಕೆಳಗಿನುಂತಿದೆ. ಇದು 
ಬೆೈಬಲುಲ್ಲಿರುವ ಕಿೋತ್ಕನೆಗ್ಳ ಪುಸುಕದಲ್ಲನಿ 23 ನೆೋ 
ಕಿೋತ್ಕನೆಯಾಗಿದೆ. ನಿೋವು ಈ ಹಾಡಿನ ಸಾಹಿತ್ಯವನುು ಓದಲು 
ಬಯಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿ ನೆ ೋಡಿ ಅಥವಾ ಯ ವಷಕನ ಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ  .  

 

ಯ್ಕಹೆ ೋವನು ನನಗೆ ಕುರುಬನು; ಕೆ ರತೆಪಡೆನು  
ಆತ್ನು ಹಸುರುಗಾವಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ನನುನುು 
ತ್ುಂಗಿಸುತಾುನೆ;ವಶ್ಾಿುಂತಿಕರವಾದ ನಿೋರುಗ್ಳ ಬಳ್ಳಗೆ 
ಬರಮಾಡುತಾುನೆ  .ನನು ಪ್ಾಿಣವನುು ಉಜೆೋವಸಮಾಡಿ 

ತ್ನು ಹೆಸರಿಗೆ ತ್ಕಕುಂತೆ ನಿೋತಿಮಾಗ್ಕದಲ್ಲಿ ನನುನುು ನಡಿಸುತಾುನೆ. 
ನಾನು ಕಾಗ್ಕತ್ುಲ್ಲನ ಕಣಿವೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವಾಗ್ಲ  ನಿೋನು 
ಹತಿುರವರುವದರಿುಂದ ಕೆೋಡಿಗೆ ಹೆದರೆನು; ನಿನು ದೆ ಣೆಣಯ  ನಿನು 
ಕೆ ೋಲ  ನನಗೆ ಧೆೈಯಕ ಕೆ ಡುತ್ುವೆ. 
ವೆೈರಿಗ್ಳ ಮ್ುುಂದೆಯ್ಕೋ ನಿೋನು ನನಗೆ ೋಸಕರ ಔತ್ಣವನುು 
ಸಿದಧಪಡಿಸುತಿುೋ; 
ನನು ತ್ಲೆಗೆ ತೆೈಲವನುು ಹಚಿುಸುತಿುೋ .ನನು ಪ್ಾತೆಿಯು ತ್ುುಂಬಿ 
ಹೆ ರಸ ಸುತ್ುದೆ. 
ನಿಶುಯವಾಗಿ ನನು ಜೋವಮಾನದಲೆಿಲಾಿ ಶುಭವೂ ಕೃಪ್ೆಯ  ನನುನುು 
ಹಿುಂಬಾಲ್ಲಸುವವು .ನಾನು ಸದಾಕಾಲವೂ ಯ್ಕಹೆ ೋವನ ಮ್ುಂದಿರದಲ್ಲಿ 
ವಾಸಿಸುವೆನು. 
 

ಕಿೋತ್ಕನೆ 23 

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

ದಿನ 1 – ಮನಷ್ಟಿಯಾಂದ ಹಸತದ ಪಾರರ್ಯನ್  

ಎಲಿರ  ಶ್ಾುಂತ್ ಸಿಥತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳುಿತಾುರೆ. ಕೆೈಗ್ಳನುು 
ಮ್ುಷಿಿಯಲ್ಲಿ ಹಿಸುಕಿ ನಿಮ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ಬಿಗಿಯಾಗಿ, 

ಉಸಿರಾಡಿ. ನಿೋವು ಹಿಸುಕುವಾಗ್, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವ ಎಲಾಿ 
ಚಿುಂತೆಗ್ಳ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ, ಸಾವಕಕಾಲ್ಲಕ ಗ್ಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಸುಕು 
ಹಾಕಿ. ನುಂತ್ರ ನಿಜವಾಗಿಯ  ನಿಧಾನವಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ 
ಕೆೈಗ್ಳನುು ಬಿಟುಿ ಬಿಚಿುರಿ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿ. ನಿೋವು 
ಮಾಡುತಿುರುವ ವೆೋಳ ,ೆ ದೆೋವರನುು ನಿಮ್ಮ ಕುರುಬನುಂತೆ 
ಚಿತಿಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಎಲಾಿ ಚಿುಂತೆಗ್ಳನುು ಅವನಿಗೆ ಕೆ ಡಿ . 
ನಿೋವು ಆತ್ುಂಕಕೆ ಕಳಗಾಗಿದದರೆ ಅಥವಾ ಚಿುಂತೆ ಮಾಡುತಿುರುವ 
ಹೆಚಿುನ ವಷಯಗ್ಳ್ಳದದರೆ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 

ದಿನ 2  - ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ ಪಾರರ್ಥಯಸಿ 

ಕುಟುುಂಬ, ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಅಥವಾ ನೆರೆಹೆ ರೆಯವರ ಬಗೆ ೆ
ಯೊೋಚಿಸಿ. ಅವರು ಏನು ಚಿುಂತೆ ಏನಾಗಿರಬಹುದು?  
ಅವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ.  
ಕಾಡ್ಕ ಬರೆಯಿರಿ, ಸುಂದೆೋಶ ಕಳುಹಿಸಿ, ಅಥವಾ ನಿೋವು ಅವರ 
ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸುತಿುರುವುದನುು ಅವರಿಗೆ ತಿಳ್ಳಸಲು ಅವರಿಗೆ ಕರೆ 
ನಿೋಡಿ. 

 

ಹಾಂತ್ 6: ಪಾರರ್ಯನ್ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ತ್ಣಣಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ದಿನ 3  - ಪಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ನತ ಹಿಗಿಿಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ದೆೋಹವನುು ವಸುರಿಸಿದುಂತೆ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ ಅಥವಾ ತಾಳೆ 
ಪ್ಾಿಥಕನೆಗೆ ಮ್ುಷಿಿಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
  

https://youtu.be/rcEAiQcISBY
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ನಾಂಬಿಕ್ ಪ್ತ್ನ 

ವಶ್ಾವಸ ಎರಡು ಹೆ ಸ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ ಬಿೋಳುತ್ುದೆಯ್ಕೋ? 

1. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಇತ್ರರ ನಡುವೆ ನಿುಂತ್ು ಕಣುಣಗ್ಳನುು 
ಮ್ುಚಿುಕೆ ುಂಡು ಹಿುಂದಕೆಕ ಮ್ತ್ುು ಮ್ುುಂದಕೆಕ 
ಅಲಾಿಡುತಾುನೆ. ಕುಟುುಂಬದಿುಂದ ಸಿಕಿಕಬಿದದುಂತೆ ಅದು 
ಏನು ಭಾವಸಿತ್ು? 

2. ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೋಲೆ ನಿುಂತ್ು, ಕಣುಣ ಮ್ುಚಿು ಮ್ತ್ುು ಹಿುಂದಕೆಕ 
ಬಾಗಿ ಕುಟುುಂಬದ ಕೆೈಗ್ಳಲ್ಲಿ ಬಿೋಳ್ಳರಿ . 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 2 - ಉತ್ತಮ ಕಾಗದದ ಸಪಧ್ಯ 

ಎಲಿರಿಗ್  ಒುಂದು ತ್ುುಂಡು ಕಾಗ್ದ ಸಿಗ್ುತ್ುದೆ. ಅದರ ಮ್ಮೋಲೆ 
ನಿಮ್ಮ ಶ್ಾುಂತಿಯನುು ಕಸಿದುಕೆ ಳುಿವದನುು ಬರೆಯಿರಿ. 
ನುಂತ್ರ ಮ್ ರು ವಭಿನು ಸಪಧೆಕಗ್ಳ್ಳಗೆ ಕಾಗ್ದವನುು ಬಳಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

1. ಕಾಗ್ದದ ವಮಾನವನುು ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ಹೆಚ್ುು 
ದ ರ ಹಾರಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಗೆ ಅುಂಕಗ್ಳನುು 
ನಿೋಡಿ. 
 

 

2. ಕಾಗ್ದದ ಸಮ್ತ್ಲವನುು ರ್ೆುಂಡನುು ತಿರುಗಿಸಿ. 
ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಎಲಾಿ ರ್ೆುಂಡುಗ್ಳನುು ಐದು 
ಮಿೋಟರ್ ದ ರದಲ್ಲಿರುವ ಬಕೆಟ ಗೆ ಎಸೆಯುತಾುನೆ. 

ಹಾಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/q-ODpzVBRGM
https://youtu.be/1AQMuPLtKKU
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ಯಾರು ಹೆಚಿುನ ಮತ್ುವನುು ಪಡೆಯಬಹುದು 
ಎುಂಬುದನುು ನೆ ೋಡಿ . 

3. ಹೆಚಿುನ ಕಾಗ್ದದ ರ್ೆುಂಡುಗ್ಳನುು ಕಣಕಟುಿ ಮಾಡಲು 
ಪಿಯತಿುಸಿ. ಒುಂದರಿುಂದ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ, ನುಂತ್ರ ಎರಡು 
ಮ್ತ್ುು ಹಿೋಗೆ. ಒಟ್ಾಿರೆ ಹೆಚಿುನ ಸೆ ಕೋರ್ 
ಹೆ ುಂದಿರುವವರು ಯಾರು? 

ದಿನ 3  - ಸತಬಧ ಬ್ಮೇರ್ಡಯ ಆಟವನನು ಆಡಿ 

ಕುಟುುಂಬಕೆಕ ಶ್ಾುಂತಿ ತ್ರುವುಂತ್ಹ ಸುಬಧ ಬೆ ೋಡ್ಕ ಆಟವನುು 
ಆಡಿ.  
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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 .ಇಲ್ಲ ಿ

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, ವುಂಕ್ಸ ಇತಾಯದಿ .ನಿೋವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಾಂಕ 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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ದಯವಿಟನಿ ಸಾಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

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 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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