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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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ನಾನು ಕೃತಜ್ಞನಾಗಿದ್ದೇನ್ ೇ? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲಿ್ಲ ಕೆಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡು ಉತತಮ 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 ಸಂಪ್ನ ೂಲವನುು 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 ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸುತತದ್ 
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 ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರಬೆೋಕು. 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 : ಕೃತಜ್ಞರಾಗಿರಬ್ೇಕು 
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸಿಕೆ ಳುಿವ ಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಚಲಿಸುವಿರಿ 

ವೋಡಿಯೊದ ಚ್ಲನೆಯನುು ಅನುಸರಿಸಿ  ( ಸಥಳದಲೆಿೋ 
ನಡೆಯುವುದು, ಕಾಲು ವಸುರಿಸುವುದು, ಅಡಡ ವಸುರಿಸುವುದು, 
ಭುಜದ ಹಿಗಿೆಸುವುದು ಇತಾಯದಿ.) 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಸಂಗಿೇತಕಕನುಸಾರ ಚಲಿಸಿರಿ 

ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಸುಂಗಿೋತ್ಕೆಕ ಆರು ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ : 
• ಎಡ ಮ್ತ್ುು ಬಲಕೆಕ 10 ಜಗಿತ್ಗ್ಳು 

• ಸಥಳದಲೆಿೋ 10 ಜಗಿತ್ಗ್ಳು 

• 10 ಸೆೈಡ್ ಸೆೆಚ್ 

• 10 ಕಾಲು ವಸುರಿಸಿದೆ 
• 10 ಸೆೈಡ್ ಸೆೆಚ್  ( ಇತ್ರ ರ ಪ) 
• 10 ಭುಜಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಕುತಿುಗೆ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ದಿನ 3  - ಚಲಿಸುವಿರಿ 

ದಿನ 1 ಚ್ಟುವಟ್ಟಕೆಯನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
  

ಹಂತ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/ar-aoz_QPzY
https://youtu.be/NUEwdKlujNM


 family.fit | 8  

 

 

 

 

ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ . 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಇುಂದು ನಿೋವು ಏನು ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುತಿುೋರಿ? 

ನಿೋವು ಇುಂದು ಯಾರಿಗಾದರ  ಧ್ನಯವಾದ ಹೆೋಳ್ಳದಿದೋರಾ   ...
ಯಾವುದಕಾಕಗಿ? 

ಇಲಿದಿದದರೆ, ನಿೋವು ಯಾರಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಯಾವಾಗ್ 
ಎುಂದು ಯೊೋಜಸಿ . 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ವಣಕಮಾಲೆಯ ಪಿತಿಯೊುಂದು ಅಕ್ಷರಕ ಕ 
ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರಬೆೋಕು ಎುಂದು ಯೊೋಚಿಸಿ . 
ನಿೋವು ಅದನುು ಎರಡು ಬಾರಿ ಮಾಡಬಹುದೆೋ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಧ್ನಯವಾದ ಹೆೋಳಲು ನಿೋವು ಮ್ರೆತಿರುವ ಸುಂದಭಕಗ್ಳ್ಳವೆಯ್ಕೋ? 

ನಿೋವು ಮಾಡಬೆೋಕೆುಂದು ನಿೋವು ಭಾವಸಿದಾಗ್ ಯಾರಾದರ  
ನಿಮ್ಗೆ ಧ್ನಯವಾದ ಹೆೋಳದಿರುವ ಸುಂದಭಕಗ್ಳ್ಳವೆಯ್ಕೋ? 

ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸಿತ್ು? 
  

ಹಂತ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು   
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿಮ್ಮ ಕೆ ೋರ್, ಭುಜ ಮ್ತ್ುು ತೆ ೋಳ್ಳನ ಸಾುಯುಗ್ಳ್ಳಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 
ಹಲಗೆಯನುು ಕಲ್ಲಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 

ದಿನ 1 - ಹಲಗ್ರ್ನುು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಹಲಗೆಯನುು ವೋಕ್ಷಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಈ ಚ್ಲನೆಯನುು ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ 
ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮ್ತ್ುು ಎಚ್ುರಿಕೆಯಿುಂದ 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಪ್ಾ್ಯಂಕ್ ಟ್ಾಯಬಾಟ್ಾ 

ನಿಮ್ಮ ಮ್ುುಂದೆ ಒುಂದು ವಸುುವನುು ಇರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಹಲಗೆಯ 
ಸಾಥನಕೆಕ ಬನಿು. ನಿಮ್ಮ ಬಲಗೆೈಯಿುಂದ ತ್ಲುಪಿ ವಸುುವನುು 
ಸಪಶಕಸಿ ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆು ನಿಮ್ಮ ಎಡಭಾಗ್ದಿುಂದ. ಇದನುು ನಿೋವು 
20 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಎಷುಿ ಬಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ ನುಂತ್ರ 10 

ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮಾಡಿ. ಇದನುು ಎುಂಟು 
ಸುತ್ುುಗ್ಳವರೆಗೆ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . ನಿೋವು ವಸುುವನುು ಸಪಶಕಸಿದ 
ಒಟುಿ ಸುಂಖ್ೆಯಯನುು ಎಣಿಸಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಹಲಗ್ಗಳು 
ಪ್ಾಿಯುಂಕ್ ಜ್ಾಯಕ್ಾ  - ಹಲಗೆಯ ಸಾಥನದಲ್ಲಿರುವಾಗ್, ನಿಮ್ಮ 
ಪ್ಾದಗ್ಳನುು ಹೆ ರತ್ುಪಡಿಸಿ ಜಗಿಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆು 
ಹಿುಂತಿರುಗಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ಹಂತ 3: ಚಲಿಸಿ 

ಹಲಗೆಗ್ಳನುು  ಸರಿಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ಮಾಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/xvs4bwo2sZo
https://youtu.be/NO3Eot97oKM
https://youtu.be/8_uBfq0u1Oc
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ಶಕಿುಯನುು ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 

ಮ್ುಖವನುು ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಮ್ಧ್ಯದ ಕಡೆಗೆ ಮ್ಲಗಿಸಿ 
ವೃತ್ುವನುು ರಚಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಹಲಗೆಯನುು 
ಮಾಡುವಾಗ್, ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಪ್ಾಿಣಿಗ್ಳ ಹೆಸರನುು 
ಹೆೋಳಲು ತಿರುವುಗ್ಳನುು ತೆಗೆದುಕೆ ಳುಿತಾುನೆ. ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 
15 ಹೆಸರುಗ್ಳನುು ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿದ ನುಂತ್ರ, 20 
ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. ಮ್ುುಂದಿನ ನಾಲುಕ 
ಸುತ್ುುಗ್ಳ್ಳಗೆ, ಇತ್ರ ವಭಾಗ್ಗ್ಳನುು ಪೂಣಕಗೆ ಳ್ಳಸಿ :
ಬಣಣಗ್ಳು, ಹಣುಣ, ಪಿಸಿದಧ ಜನರು ಮ್ತ್ುು ನಗ್ರಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2   - ಒಂದು ನಿಮಿಷದ ಸವಾಲು 

ಹಲಗೆಯ ಸಾಥನದಲ್ಲಿ ಪ್ಾಲುದಾರನನುು ಎದುರಿಸಿ. 
ಾಾರುಂಭವಾದ ಕ ಡಲೆ, ನಿೋವು ಪರಸಪರ  ಬಲಗೆೈಯಿುಂದ ‘ಹೆೈ 
ಫ್ೆೈವ್ಸಾ’ ಕೆ ಡಿರಿ ನುಂತ್ರ ಎಡಗೆೈಯಿುಂದ ಪರಸಪರ 20 ‘ಹೆೈ 
ಫ್ೆೈವ್ಸ’ಗ್ಳನುು ನಿೋಡುವವರೆಗೆ ನಿೋಡಿ. 60 ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ 
ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. ಆರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  
 

ದಿನ 3   - ಪ್ಾ್ಯಂಕ್ ಮತುತ ಜಂಪಂಗ್ ಜ್ಾಯಕ್ ರಿಲ್ೇ 

ಹಂತ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/VJZaNKYc1hQ
https://youtu.be/R11z_TDrwMg
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ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಹಲಗೆಯನುು ಮಾಡಿದರೆ, ಇತ್ರರು 10 
ಜುಂಪಿುಂಗ್ ಜ್ಾಯಕ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಾುರೆ. ಸಾವಯಪ್ ಮಾಡಲು 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ. 20 ಸೆಕೆುಂಡ್ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು ಮ್ತೆು 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ಆರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

  

https://youtu.be/KG1qbu9eLyc
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  - ‘ನಾನು ಕೃತ್ಜ್ಞನಾಗಿದೆದೋನೆ?’ ಯ್ಕೋಸು ಕೆಲವು 
ಪುರುಷರನುು ಹೆೋಗೆ ಗ್ುಣಪಡಿಸಿದನು ಮ್ತ್ುು ಅದೆೋ ಸಮ್ಯದಲಿ್ಲ ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುವ ಬಗೆೆ 
ನಮ್ಗೆ ಕಲ್ಲಸಿದ ಲ ಕ 17 ರ ನಿಜವಾದ ಕಥೆಯನುು ಓದುವ ಮ್ ಲಕ . 

ದಿನ 1 - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಕಥೆಯಲ್ಲಿರುವ ವಯಕಿುಗ್ಳು ರೆ ೋಗ್ದಿುಂದ ಬಳಲುತಿುದದರು ಮ್ತ್ುು 
ಹಳ್ಳಿಯ ಹೆ ರಗೆ ವಾಸಿಸುವುಂತೆ ಒತಾುಯಿಸಲಾಯಿತ್ು . ಈ ಕಥೆಯು 
ಯ್ಕೋಸುವನ ಬಗೆೆ ಏನು ಹೆೋಳುತ್ುದೆ? 
ಯ್ಕೋಸು ಗ್ುಣಪಡಿಸಿದ ವಯಕಿುಗ್ಳಲ್ಲಿ ನಿೋವು ಒಬಬರಾಗಿದದರೆ ನಿಮ್ಮ 
ಭಾವನೆಗ್ಳನುು ವವರಿಸಿ . 

ದಿನ 2  - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಮತುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಗ್ುಣಮ್ುಖನಾದ ಮ್ನುಷಯನ ಭಾಗ್ವನುು ನಿವಕಹಿಸಲು ಸರದಿ 
ತೆಗೆದುಕೆ ಳ್ಳಿ, ನಿೋವು ಯ್ಕೋಸುವನ  ( ಕುಟುುಂಬದ ಸದಸಯ )ಪ್ಾದಗ್ಳ 
ಮ್ುುಂದೆ ಬಿೋಳ್ಳರಿ. ನಿೋವು ಹೆೋಗೆ ‘ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು ಎುಂದು ಹೆೋಳುತಿುೋರಿ? 

ಉಳ್ಳದ ಒುಂಬತ್ುು ಮ್ುಂದಿ ಏಕೆ ಹಿುಂತಿರುಗ್ಲ್ಲಲಿ? 

ದಿನ 3  - ಒಟ್ಟಿಗ್ ಓದಿ ಮತುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ವಾಸಿಸುವ ಸಥಳದಲ್ಲ ಿಬಹಿಷ್ಾಕರಕೆ ಕಳಗಾದ ಯಾವದೆೋ ಜನರ 
ಗ್ುುಂಪುಗ್ಳ್ಳವೆಯ್ಕೋ? 
ಯ್ಕೋಸು ಅವರಿಗೆ ಹೆೋಗೆ ಪಿತಿಕಿಿಯಿಸಬಹುದು? 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ದಯ್ಕ ತೆ ೋರಿಸಲಾಗಿದೆ? ಈ ಗ್ುುಂಪಿಗೆ 
ದಯ್ಕ ತೆ ೋರಿಸಲು ನಿೋವು ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಏನಾದರ  
ಮಾಡಬಹುದೆೋ? 

  

ಹಂತ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಕೃತಜ್ಞರಾಗಿರುವ ಬಗ್ ೆಒಂದು ಕಥ್ 
ಕೆಳಗಿನದು ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿನ ಲ ಕ 17ನೆೋ ಅಧಾಯಯದಿುಂದಾಯದ 
ಯ್ಕೋಸುವನ ಕಥೆ. ನಿೋವು ಕಥೆಯನುು ಓದಲು ಬಯಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್  
ನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ. 
 

ಆತ್ನು ಯ್ಕರ ಸಲೆೋಮಿಗೆ ಪಿಯಾಣ ಮಾಡುವಾಗ್  ಸಮಾಯಕ 
ಗ್ಲ್ಲಲಾಯ ಸಿೋಮ್ಮಗ್ಳ ನಡುವೆ ಹಾದುಹೆ ೋದನು. ಒುಂದು ಹಳ್ಳಿಗೆ  
ಬುಂದಾಗ್ ಹತ್ುು ಮ್ುಂದಿ  ಕುಷಠರೆ ೋಗಿಗ್ಳು ಆತ್ನ ಎದುರಿಗೆ  ಬುಂದು  
ದ ರದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ು. ಯ್ಕೋಸುವೆೋ, ಗ್ುರುವೆೋ,  ನಮ್ಮ ಮ್ಮೋಲೆ ದಯವಡು  
ಎುಂದು ಕ ಗಿ ಹೆೋಳ್ಳದರು !‘ 
ಆತ್ನು ಅವರನುು ನೆ ೋಡಿ  - ನಿೋವು  ಹೆ ೋಗಿ ಯಾಜಕರಿಗೆ  ಮ್ಮೈ  
ತೆ ೋರಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ ಎುಂದು ಹೆೋಳ್ಳದನು ಅವರು ಹೆ ೋಗ್ುತಿುರುವಾಗ್ಲೆೋ 
ಶುದಧರಾದರು . 
ಅವರಲ್ಲಿ ಒಬಬನು ತ್ನಗೆ ಗ್ುಣವಾದದದನುು  ನೆ ೋಡಿ  ಮ್ಹಾಶಬಧದಿುಂದ 
ದೆೋವರನುು ಕೆ ುಂಡಾಡುತಾು ಹಿುಂತಿರುಗಿ ಬುಂದು ಯ್ಕೋಸುವನ ಪ್ಾದಗ್ಳ್ಳಗೆ  
ಅಡಡ ಬಿದುದ ಆತ್ನಿಗೆ ಉಪಕಾರಸುುತಿಮಾಡಿದನು . ಅವನು 
ಸಮಾಯಕದವನು . 
ಯ್ಕೋಸು ಇದನುು ನೆ ೋಡಿ  - ಹತ್ುು ಮ್ುಂದಿ ಶುದಧರಾದರಲಿವೆೋ,  ಮಿಕಕ  
ಒುಂಭತ್ುು ಮ್ುಂದಿ ಎಲ್ಲಿ? ದೆೋವರನುು ಸುುತಿಸುವದಕೆಕ ಈ  
ಅನಯದೆೋಶದವನೆೋ ಹೆ ರತ್ು ಇನಾುರ  ಹಿುಂತಿರುಗಿ ಬರಲ್ಲಲಿವೆೋ ಎುಂದು  
ಹೆೋಳ್ಳ ‘ ಅವನಿಗೆ  -  ಎದುದ  ಹೆ ೋಗ್ು. ನಿನು ನುಂಬಿಕೆಯು ನಿನುನುು  
ಸವಸಥಮಾಡಿಯದೆ ಎುಂದು ಹೆೋಳ್ಳದನು. 
 

ಲ ಕ 17: 11-19 

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

ದಿನ 1 - ಕೃತಜ್ಞತ್ರ್ ಕ್ಷಣ 

ನಿೋವು ಯಾವುದಕಾಕಗಿ ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುತಿುೋರಿ ಎುಂಬುದರ ಬಗೆೆ 
ಶ್ಾುಂತ್ವಾಗಿದುದ ವೆೈಯಕಿುಕವಾಗಿ ಆಲೆ ೋಚಿಸಿಕೆ ಳ್ಳಿರಿ. 
ನಿೋವು ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುವ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಪಿತಿಯೊಬಬ 
ವಯಕಿುಯ ಬಗೆೆ ಒುಂದು ವಷಯವನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಈ ಕೆಲವು ವಷಯಗ್ಳ್ಳಗಾಗಿ ದೆೋವರಿಗೆ ಒಟ್ಾಿಗಿ 
ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು . 

ದಿನ 2  - ಇತರರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ 

ಅನಾರೆ ೋಗ್ಯ ಅಥವಾ ತಿರಸಕರಿಸಿದವರು ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ 
ಕೆಲವು ಜನರ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊುಂದಕ ಕ ಕಾಗ್ದದ 
ಮ್ಮೋಲೆ ಕೆಲವು ದೆೋಹದ ಬಾಹಯರೆೋಖ್ೆಗ್ಳನುು ಎಳೆಯಿರಿ ಮ್ತ್ುು 
ಹೆಸರಿಸಿ, ಮ್ತ್ುು ಅವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 
ಪ್ಾಿಥಕನೆ ಮಾಡಲು ಜ್ಞಾಪನೆಯಾಗಿ ಗೆ ೋಡೆಯ ಮ್ಮೋಲೆ 
ಪಿದಶಕಸಿ. ನಮ್ಮ ಪ್ಾಿಥಕನೆಯನುು ಅವನು ಕೆೋಳ್ಳದದಕಾಕಗಿ 
ದೆೋವರಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು. 
 

 

 

ದಿನ 3  - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತುತ ಓಡಿ 

ಹಂತ 6: ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿರಿ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ತ್ಣಣಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಒುಂದು ನಿಮಿಷಕೆಕ ಟ್ೆೈಮ್ರ್ ಅನುು ಹೆ ುಂದಿಸಿ, ನುಂತ್ರ 
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ನಿೋವು ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುವ ವಸುುಗ್ಳನುು 
ಪಡೆದುಕೆ ಳಿಲು ಮ್ತ್ುು ಅವುಗ್ಳನುು ಮ್ರಳ್ಳ ತ್ರಲು ಮ್ನೆಯ 
ಸುತ್ು ಓಡುತಾುರೆ. ನಿೋವು ಯಾವುದಕೆಕ  ( ಅಥವಾ ಯಾರು )
ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿರುತಿುೋರಿ ಎುಂಬುದನುು ಸುಂಕ್ಷಿಪುವಾಗಿ ವವರಿಸಿ 
ಸಮ್ಯ ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು ಆ ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳನುು 
ಪ್ಾಿಥಕನೆಯಾಗಿ ಪರಿವತಿಕಸಿರಿ . 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಪ್್ೇಪ್ರ್ ಬಾಲ್ ವೃತತ 
ಕುಟುುಂಬ ಸದಸಯರು ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಒುಂದೆೋ ಕಾಗ್ದದ 
ಹಾಳೆಯಲ್ಲಿ ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು ಎುಂದು ಬರೆಯುತಾುರೆ. 
ಕಾಗ್ದವನುು ರ್ೆುಂಡಿನುಂತೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ 
ನಿುಂತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. ಮಾಡಲು ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ನಿೋಡುವಾಗ್ 
ಕಾಗ್ದದ ರ್ೆುಂಡನುು ಇನೆ ುಬಬ ವಯಕಿುಗೆ ಎಸೆಯಿರಿ 
(ಮ್ುುಂಜಗಿಗ್ಳು, ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು, ಸಥಳದಲ್ಲಿ ಜ್ಾಗಿುಂಗ್, ಇತಾಯದಿ.) 
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ನುಂತ್ರ 10 ಪಿತಿನಿಧಿಗ್ಳ್ಳಗೆ ಅನುಕರಿಸುತಾುರೆ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 2  - ಸಿಕ್ಕಕಹಾಕ್ಕಕ್ ಳಿಬ್ೇಡಿ 

ಒಬಬ ವಯಕಿು ‘ಕಾಯಪಿನ’. ಅವರು ಕುಟುುಂಬದ ಉಳ್ಳದವರಿಗೆ 
ಬೆನುು ತಿರುಗಿಸುತಾುರೆ. ಕಾಯಪಿನ ಕಾಣದಿದಾದಗ್ ಇತ್ರ 
ಕುಟುುಂಬ ಸದಸಯರು ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಬೆೋಕಾಗ್ುತ್ುದೆ 
(ಎತ್ುರದ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳು, ಸಥಳದಲ್ಲಿ ಸಿಕಪಿಪುಂಗ್, ಜುಂಪಿುಂಗ್ 
ಜ್ಾಯಕ್, ಇತಾಯದಿ )ಕಾಯಪಿನ ಎಲಿರ ಸುತ್ುಲ  ತಿರುಗಿದಾಗ್ 
ನಿುಂತ್ಲೆಿೋ ಅಲುಗಾಡದೆ ಇರಬೆೋಕು. ಯಾರಾದರ  
ಚ್ಲ್ಲಸುವಾಗ್ ಸಿಕಿಕಬಿದದರೆ, ಅವರು ಹೆ ಸ ಕಾಯಪಿನ ಆಗ್ುತಾುರೆ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 3  - ಬ್ ೇರ್ಡಯ ಆಟ 

ವನೆ ೋದಕಾಕಗಿ ಸುಬಧ ಬೆ ೋಡ್ಕ ಆಟವನುು ಆಡಿ . 

ಹಂತ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/SJKud6pVBT4
https://youtu.be/4xwUbus9xKE
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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 
ಸೆೆಚ್ 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, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೋವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ್ 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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ದರ್ವಿಟುಿ ಸಂಪ್ಕಯದಲಿ್ರಿ 

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 ಭಾಷ್ೆಗೆ ಭಾಷ್ಾುಂತ್ರಿಸಿದರೆ, 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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