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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. 

6 

www.family.fit 

ನಾನು ಇತರರನುು ಹ್ೇಗ್ ಪ್ರೇತಾಾಹಿಸಬಹುದು? 

ವಾರ 
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ವಾರದಲ್ಲಿ 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 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 ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸುತತದ್ 
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 
ಗ್ಮ್ನವು 
ಪಿೋತಾಾಹಕನಾಗಿರುವುದು. 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: ಪ್ರೇತಾಾಹಕನಾಗಿರುವುದು 
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಚಲಿಸಿರಿ 

ಕೆಳಗಿನವುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ  ( ನುಂತ್ರ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ:) 
• 20 ಜುಂಪಿುಂಗ್ ಜ್ಾಯಕ್ 

• 20 ಸಿಕೋ ಜಗಿತ್ಗ್ಳು 
• ಗೆ ೋಡೆ   / ಬೆೋಲ್ಲ ವರುದಧ 10 ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳು 
• 10 ಎತ್ುರದ ಜಗಿತ್ಗ್ಳು 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

ದಿನ 2  - ಸಂಗಿೇತದವರ್ಗ್ ಅಚುುಕಟ್ಾಾದ 

ನೆಚಿುನ ಅಪ್-ಟ್ೆುಂಪ ಹಾಡನುು ಹಾಕಿ. ಸುಂಗಿೋತ್ ನುಡಿಸುತಿುದದುಂತೆ, 
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ವಸುುಗ್ಳನುು ಎತಿುಕೆ ುಂಡು ಸುಮಾರು ನಾಲುಕ 
ನಿಮಿಷಗ್ಳ ಕಾಲ ದ ರವಡುತಾುರೆ. 

ದಿನ 3  - ತ್ಮೇಳಿನ ವೃತತಗಳು ಮತುತ ದ್ೇಹದ ಆಕಾರಗಳು 
ತೆ ೋಳ್ಳನ ವೃತ್ುಗ್ಳು :ವೃತ್ುದಲ್ಲ ಿನಿುಂತ್ು ಒಟ್ಾಿಗಿ ತೆ ೋಳ್ಳನ ಚ್ಲನೆಯ 
15 ವಧ್ಗ್ಳನುು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಪೂತಿಕ ಮಾಡಿ. ಸಣಣ ವೃತ್ುಗ್ಳು ಮ್ುುಂದಕೆಕ, 
ಸಣಣ ವೃತ್ುಗ್ಳು ಹಿುಂದಕೆಕ, ದೆ ಡಡ ವೃತ್ುಗ್ಳು ಮ್ುುಂದಕೆಕ, ದೆ ಡಡ 
ವೃತ್ುಗ್ಳು ಹಿುಂದಕೆಕ. 
ದೆೋಹದ ಆಕಾರಗ್ಳು :ಮ್ುಖವನುು ಕೆಳಕೆಕ ಇರಿಸಿ, ತೆ ೋಳುಗ್ಳು 
ತ್ಲೆಯ ಮ್ಮೋಲೆ ಮ್ತ್ುು ಅುಂಗೆೈಗ್ಳು ಪರಸಪರ ಎದುರಾಗಿ. ಪಿತಿ 
ರಚ್ನೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಸರಿಸಿ . 
ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

  

ಹಂತ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳಿಿರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/RqJHKbGs9Y4
https://youtu.be/-GaUtR2BhTU
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಯಾರಾದರ  ನಮ್ಮನುು ಪಿೋತಾಾಹಿಸುವುಂತ್ಹದನುು ಹೆೋಳ್ಳದಾಗ್ 
ಅಥವಾ ಮಾಡುವಾಗ್ ಅದು ತ್ುುಂಬಾ ಒಳೆಿಯದು. ಪಿೋತಾಾಹಕ 
ಎುಂದು ಅಥಕವೆೋನು? 
ನಿೋವು ಇತಿುೋರ್ೆಗೆ ಯಾರನಾುದರ  ಹೆೋಗೆ ಪಿೋತಾಾಹಿಸಿದಿದೋರಿ? ಅದು 
ನಿಮ್ಗೆ ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸಿತ್ು? 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಇತಿುೋರ್ೆಗೆ ಅಥವಾ ಇದಿೋಗ್ ನಿಮ್ಮನುು ನಿರುತಾಾಹಗೆ ಳ್ಳಸಿದ 
ಯಾವುದನಾುದರ  ಯೊೋಚಿಸಿ.  
ಏನಾಯಿತ್ು ಎುಂಬುದರ ಕುರಿತ್ು ನಿಮ್ಮ ಭಾವನೆಗ್ಳನುು 
ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. ಯಾವುದು ನಿಮ್ಗೆ ಉತ್ುಮ್   / ಪಿೋತಾಾಹವನುು 
ನಿೋಡುತ್ುದೆ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಹೆ ರಗಿನ ಯಾರನಾುದರ  ಪಿೋತಾಾಹಿಸಲು 
ನಿೋವು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಯಾವುದನಾುದರ  ಕುರಿತ್ು ಮಾತ್ನಾಡಿ . 
ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಏನು ಮಾಡಬಹುದು? ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ನಿೋವು 
ಏನು ಮಾಡಬಹುದು? (ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಕೆೋಕ್ ತ್ಯಾರಿಸಲು, ಪತ್ಿ 
ಬರೆಯಿರಿ…)  

ಹಂತ 2: ಒಟ್ಟಾಗ್ ಮಾತನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 

ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ನಿೋವು ಈಗಾಗ್ಲೆೋ ಕಲ್ಲತ್ ಮ್ ರು ಚ್ಲನೆಗ್ಳನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ :
ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳು, ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳು. 

ದಿನ 1 - ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳನುು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಮದಲ ವಾರದಿುಂದ ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡೆ ೋಣ. 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಸಿಟ-ಅಪ ಗಳು ಮತುತ ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳು 

ಇಬಿಬಬಬರಾಗಿ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು 
ಮಾಡುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ ಇತ್ರ ವಯಕಿುಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ 
ಮಾಡುತಾುನೆ. 
ಐದು ಸಿಟ-ಅಪ್ ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಐದು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳ ನಡುವೆ 
ಪಯಾಕಯ. 
ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಪ್ುಷ್-ಅಪ ಗಳು 

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

  

ಹಂತ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/yi4F27IVOb4
https://youtu.be/jt2nMEjRz0w
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗೆ ರ್ೆೈತ್ನಯ ನಿೋಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ುದೆ. 

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು  - ಸ್ಕಾವಾಟ ಗಳು 
ಪರಸಪರ ಎದುರಾಗಿರುವ ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 50 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಸಾಕಾಟ ಪುನರಾವತ್ಕನೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುತಾುನೆ. 
ನಿಮ್ಗೆ ವರಾಮ್ ಬೆೋಕಾದಾಗ್ ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ 
ಮಾಡಿ . 
50 ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳ ನುಂತ್ರ, ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಮಾಕಕರ ಗೆ ಮ್ತ್ುು 
ಹಿುಂದಕೆಕ ಓಡಿ. ನಿಧಾನಗ್ತಿಯ ಓಟಗಾರನ ವೆೋಗ್ಕೆಕ ಓಡಿ. 
ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
50 ರ ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಕುಟುಂಬ ಬ್ೈಸಿಗ್ಗಳು 
ಪರಸಪರ ಎದುರಾಗಿರುವ ವೃತ್ುದಲ್ಲಿ ಕುಳ್ಳತ್ುಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 50 ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು 
ಬೆೈಸುಗೆ ಪುನರಾವತ್ಕನೆಗ್ಳನುು ಮಾಡಲು 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುತಾುನೆ. ನಿಮ್ಗೆ ವರಾಮ್ ಬೆೋಕಾದಾಗ್ ಮ್ುುಂದಿನ 
ವಯಕಿುಗೆ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ. 
50 ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳ ನುಂತ್ರ, ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಗ್ುರುತಿಟಿ ಸಥಳಕೆಕ 
ಓಡಿ ಹಿುಂದಿರುಗ್ಬೆೋಕು. ಅತಿನಿಧಾನಗ್ತಿಯ ಓಟಗಾರನ 
ವೆೋಗ್ಕೆಕ ಓಡಿ. ನುಂತ್ರ ಮ್ತೆು ಬೆೈಸಿಗೆಗ್ಳನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
50 ರ ಮ್ ರು ಸುತ್ುುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ . 

ಹಂತ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/VBKc-FVPEqY
https://youtu.be/K9pu6zbLGTw
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ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 

ನಿಮ್ಗೆ 10 ವಸುುಗ್ಳು ಬೆೋಕಾಗ್ುತ್ುವೆ  ( ಉದಾ .ಆಟ್ಟಕೆಗ್ಳು, 
ಸಾಕ್ಾ, ಬ ಟುಗ್ಳು.) ನಿಮ್ಮ ವಲಯದ ಮ್ಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಅವುಗ್ಳನುು ಇರಿಸಿ. ಆರುಂಭವಾದ ಕ ಡಲೆ, ಮದಲ ವಯಕಿು 
ಐದು ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ನುಂತ್ರ 
ವಸುುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒುಂದನುು ತೆಗೆದುಹಾಕುತಾುನೆ. ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿುಗೆ 
ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡಿ. ರಾಶಯನುು ಖಾಲ್ಲ ಮಾಡುವುದು, ನುಂತ್ರ 
ರಾಶಯನುು ʼಪುನಃ ತ್ುುಂಬಿಸುವುದುʼ ಗ್ುರಿಯಾಗಿದೆ. ಐದು 
ಪುಷ್-ಅಪ್ ಗ್ಳು ರಾಶಯಲ್ಲಿರುವ ಒುಂದು ಐಟುಂಗೆ 
ಸಮ್ನಾಗಿರುತ್ುದೆ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

  

https://youtu.be/7MF2cxewToo
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿ  - ‘ನಾನು ಇತ್ರರನುು ಹೆೋಗೆ 
ಪಿೋತಾಾಹಿಸಬಹುದು?‘ 1 ಥೆಸಲೆ ನಿೋಕ 5:11 ಓದಿ 

ದಿನ 1 - ಒಟ್ಟಾಗ್ ಓದಿ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ಯಾರನಾುದರ  ಪಿೋತಾಾಹಿಸಿದಾಗ್ ಅದು ಹೆೋಗೆ 
ಕಾಣುತ್ುದೆ ಎುಂಬುದರ ಕುರಿತ್ು ಮಾತ್ನಾಡಿ . 
ನಿೋವು ಪಿೋತಾಾಹಕರಾಗಿದಿದೋರಾ? 1-10ರಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಗೆಷುಿ ಅುಂಕ 
ಎುಂದು ಹೆೋಳ್ಳಕೆ ಳ್ಳಿರಿ ಮ್ತ್ುು ಅದಕೆಕ ಕಾರಣ ನಿೋಡಿರಿ . 
ಪಿೋತಾಾಹಕನಾಗ್ುವುದು ಏಕೆ ಅಗ್ತ್ಯ ಮ್ತ್ುು ಮ್ುಖಯ? 

ದಿನ 2 - ಬ್ೈಬಲ್ ವಾಕಯವನುು ಮತ ತ್ ಓದಿ 

ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಗೆ ಏನಾದರ  ಹೆೋಳ್ಳ 
ಅದು ಅವರನುು ರ್ೆೈತ್ನಯಗೆ ಳ್ಳಸಿರಿ. 
‘ಒಬಬರನೆ ುಬಬರು ಸುಂತೆೈಸಿಕೆ ಳುಿತಾು ಒಬಬರ 
ಭಕಿುಯನೆ ುಬಬರು ವೃದಿಧಪಡಿಸುತಾು ಇರಿಿ‘ ಎುಂಬ ವಾಕಯವನುು 
ಪೋಸಿರ ರಚಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಕಾಣುವುಂತೆ ಎಲಾಿದರ  ಅುಂಟ್ಟಸಿರಿ. 

ದಿನ 3  - ಒಟ್ಟಾಗ್ ಓದಿ ಮತುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಬೆೈಬಲ ನಿುಂದ ಅಥವಾ ನಿಜ ಜೋವನದಿುಂದ 
ಪಿೋತಾಾಹಕನಾಗಿರುವ ಉದಾಹರಣೆಗ್ಳನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಮಾನವ ಪಿರಮಿಡ್ ಅನುು ನಿಮಿಕಸಿ ಮ್ತ್ುು ಅದು ಮ್ುಗಿದ 
ನುಂತ್ರ ‘ಒಬಬರನೆ ುಬಬರು ಪಿೋತಾಾಹಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಪರಸಪರ 
ಬೆಳೆಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ‘ ಎುಂದು ಪಠಿಸಿ. 

ಪ್ರೇತಾಾಹಕನಾಗಿರುವ ಬಗ್ೆ ಬ್ೈಬಲ್  ಮಾತು . 

ಹಂತ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಮ್ುುಂದಿನ ಪದಯವು ಅಪಸುಲ ಪ್ೌಲನು ಥೆಸಲೆ ೋನಿಕದ ಸಭೆಗೆ 
ಬರೆದ ಪತ್ಿದಿುಂದ ಪಿೋತಾಾಹದ ಶಕಿುಯ ಬಗೆ ೆನೆನಪಿಸುತ್ುದೆ. 
ನಿೋವು ಇಡಿೋ ಕಥೆಯನುು ಓದಲ್ಲಚಿಿಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ ನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ 
YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ  

ನಮ್ಗೆ ಸಮ್ಯಗ್ಳು, ಕಾಲಗ್ಳು ಮ್ತ್ುು ಭವಷಯದ ಬಗೆೆ ಯೊೋಚಿಸಿರಿ 
ಎುಂದು ಹೆೋಳುವ ಬೆೈಬಲ್ಲನ ಭಾಗ್ಗ್ಳಲ್ಲಿ ಈ ಮಾತ್ುಗ್ಳನುು 
ಓದುತೆುೋವೆ: 
‘ಆದದರಿುಂದ ನಿೋವು ಈಗ್ ಮಾಡುತಿುರುವ ಪಿಕಾರವೆೋ ಒಬಬರನೆ ುಬಬರು 
ಸುಂತೆೈಸಿಕೆ ಳುಿತಾು ಒಬಬರ ಭಕಿುಯನೆ ುಬಬರು ವೃದಿಧಪಡಿಸುತಾು ಇರಿಿ.‘ 
ಬೆೈಬಲ ನ ಮ್ತೆ ುುಂದು ಅನುವಾದವು ಈ ರಿೋತಿ ಹೆೋಳುತ್ುದೆ : 
‘… ಪರಸಪರ ಪಿೋತಾಾಹಿಸುವ ಮಾತ್ುಗ್ಳನುು ಮಾತ್ನಾಡಿ. 
ಭರವಸೆಯನುು ಬೆಳೆಸಿಕೆ ಳ್ಳಿ ಇದರಿುಂದ ನಿೋವು ಎಲಿರ  ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಇರುತಿುೋರಿ, ಯಾರ  ಹೆ ರಗ್ುಳ್ಳಯುವುದಿಲಿ, ಯಾರ  ಹಿುಂದೆ 
ಉಳ್ಳದಿಲಿ. ನಿೋವು ಈಗಾಗ್ಲೆೋ ಇದನುು ಮಾಡುತಿುದಿದೋರಿ ಎುಂದು ನನಗೆ 
ತಿಳ್ಳದಿದೆ; ಅದನುು ಮಾಡುತ್ುಲೆೋ ಇರಿ .‘ 
1 ಥೆಸಲೆ ನಿೋಕ 5:11 

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

ದಿನ 1 - ರ್ಚತರ ಪ್ಾರರ್ಯನ್ 

ಕುಟುುಂಬದ ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯ ಚಿತ್ಿವನುು ಪ್ಾತೆಿಯಲ್ಲಿ 
ಇರಿಸಿ. ಅಲುಗಾಡಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ಒುಂದು ಚಿತ್ಿವನುು 
ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು ಕುಟುುಂಬದ ಆ ಸದಸಯರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸುತಾುನೆ . 

ದಿನ 2  - ಪ್ಾರರ್ಯನ್ ಕಾರ್ ಯಗಳು 

1 ನೆೋ ದಿನದಿುಂದ ಚಿತ್ಿಗ್ಳನುು ಪಿತೆಯೋಕ ಕಾಡ್ ಕಗ್ಳ್ಳಗೆ ಅುಂಟ್ಟಸಿ. 
ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಪಿತಿ ಕಾಡ್ ಕನಲ್ಲಿ ಪ್ಾಿಥಕನೆ ಅಥವಾ 
ಪಿೋತಾಾಹದ ಪದವನುು ಬರೆಯುತಾುರೆ. ಆ ಕುಟುುಂಬದ 
ಸದಸಯರ ಬಗೆೆ ನಿೋವು ಮ್ಮಚ್ುುವುಂತ್ಹದನುು ಸೆೋರಿಸಿ, ಅದನುು 
ಅಲುಂಕರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ಅವರಿಗೆ ಹಸಾುುಂತ್ರಿಸಿ . 

ದಿನ 3  - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತುತ ಪ್ರೇತಾಾಹಿಸಿ 

ಪಿೋತಾಾಹದ ಅಗ್ತ್ಯವರುವ ನಿಮ್ಮ ಮ್ನೆಯ ಹೆ ರಗಿನ 
ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಅಥವಾ ಕುಟುುಂಬಕಾಕಗಿ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ.  
ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದಿುಂದ ವೋಡಿಯೊ ಕಿಿಪ್   / ವಾಯ್ಸಾ ಕಿಿಪ್   /
ಪೋಸಿರ   / ಕಾಡ್ಕ ಅನುು ಒಟುಿಗ್ ಡಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು 
ಕಳುಹಿಸಿ. 
  

ಹಂತ 6: ಪ್ಾರರ್ಯನ್ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ವಶಿಮಿಸಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಚ್ಂಡು ಸವಾಲನುು ಎಸ್ಕ್ಯಿರಿ 

ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಕಾಗ್ದದ ರ್ೆುಂಡನುು ತ್ಯಾರಿಸುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು 
ಒುಂದು ಕೆೈಯಿುಂದ ಎಸೆಯುವ ಮ್ತ್ುು ಹಿಡಿಯುವ ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡುತಾುರೆ. ನುಂತ್ರ ವೃತ್ುದಲ್ಲ ಿನಿುಂತ್ು ನಿೋವು ರ್ೆುಂಡನುು ಎಡದಿುಂದ 
ಹಿಡಿಯುವಾಗ್ ಅದೆೋ ಸಮ್ಯದಲ್ಲ ಿನಿಮ್ಮ ರ್ೆುಂಡನುು ಬಲಕೆಕ 
ಎಸೆಯಿರಿ. ಪರಸಪರ ಪಿೋತಾಾಹಿಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

ದಿನ 2  - ಸ್ಕಾಲಿನ ಸವಾಲನುು ನಡ್ಸಿ 

ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲೆ ಕೆಲವು ಸಾಲುಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ  ( ನೆೋರ, 

ಅುಂಕುಡೆ ುಂಕಾದ ಅಥವಾ ಕವಕ.) ಬಟ್ೆಿ, ಟ್ೆೋಪ್, ಸಿೋಮ್ಮಸುಣಣ 
ಅಥವಾ ರಿಬಬನ ಬಳಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಅನುಸರಿಸುವಾಗ್ 
ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ವಭಿನು ಮಾಗ್ಕದಲ್ಲಿ ಚ್ಲ್ಲಸಬೆೋಕು  ( ಜಗಿತ್, 

ಹಿುಂದಕೆಕ ಇತಾಯದಿ.) ಸುಂಗಿೋತ್ವನುು ಆನ ಮಾಡಿ ಮ್ತ್ುು ವವಧ್ 
ಸವಾಲುಗ್ಳನುು ಸರದಿಯುಂತೆ ಮಾಡಿ ಮ್ುಗಿಸಿರಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ. 

ದಿನ 3  - ನಿಧಿ ಹುಡುಕಾಟ 

ಒಬಬ ವಯಕಿುಯು ಮ್ನೆಯಲ್ಲಿ ಏನನಾುದರ  ಮ್ುಚಿುಡುತಾುನೆ, ಅದನುು 
ಕುಟುುಂಬದ ಉಳ್ಳದವರು ಗ್ುರುತಿಸುತಾುರೆ. ಕಾಣೆಯಾದ ವಸುುವನುು 
ಕುಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಇತ್ರರನುು ಪಿೋತಾಾಹಿಸಲು ಸುಳ್ಳವು ನಿೋಡಿ. 
ಹೆ ಸ ವಸುುವನೆ ುಂದಿಗೆ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ.   

ಹಂತ 7: ಒಟ್ಟಾಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/REvtlfNs5ko
https://youtu.be/H0Z8s6GTtOA
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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, ಫಿುಂಗ್ರ 

ಗ್ನ, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೋವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 

  



 family.fit | 17  

  

ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೋಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
https://family.fit/ ಅಥವಾ  family.fit 

YouTube® ರ್ಾನಲ 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 ನಲ್ಲಿ ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗೆ ಇಮ್ಮೋಲ 
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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