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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. 

7 

www.family.fit 

ನಾನು ಹ್ೇಗ್ ಉದಾರವಾಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯ? 

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 
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 ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸುತ್ತದ್ 
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 ‘ಉದಾರಿಯಾಗಿರುವುದು.’ 
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 : ಉದಾರಿಯಾಗಿರುವುದು 
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ಕೆಳಗಿನ ಇಡಿೋ ದೆೋಹ ಕಾವೆೋರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಚಲಿಸುವಿರಿ 

ಪಿತಿ ಸುತಿುಗೆ ಒಬಬ ವಯಕಿು ನಾಯಕ. ಸುತ್ುಲ  ಜ್ಾಗಿುಂಗ್ 
ಮಾಡುವ ಮ್ ಲಕ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಾಯಕನು ಹೆಸರನುು 
ಹೆೋಳುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಕುಟುುಂಬವು ಈ ರಿೋತಿ ಚ್ಲ್ಲಸಬೆೋಕು. 
ಅವುಗ್ಳನುು ಮಿಶಿಣ ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ಮಿಸಿರ  ನಿಧಾನ  - ನಿಧಾನವಾಗಿ ಚ್ಲ್ಲಸಿ 

ಮಿಸಿರ  ಅವಸರ  - ವೆೋಗ್ವಾಗಿ ಚ್ಲ್ಲಸಿ 

ಮಿಸಿರ ಜ್ೆಲ್ಲಿ  - ನಿಮ್ಮ ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಅಲ್ಾಿಡಿಸಿ 

ಮಿಸಿರ  ಗ್ಲ್ಲಬಿಲ್ಲ  - ಹಿುಂದಕೆಕ ನಡೆಯಿರಿ 

ಮಿಸಿರ ಜಗಿತ್ – ಸುತ್ುಲ  ಜಗಿರಿ 

ಮಿಸಿರ  ಸಣಣ – ಬಗಿ ೆಚ್ಲ್ಲಸುತ್ುಲ್ೆೋ ಇರಿ 

ಮಿಸಿರ ಬಲ್ಲಷಠ  - ನಿಮ್ಮ ಸಾುಯುಗ್ಳನುು ಬಾಗಿಸಿ 

ಮಿಸಿರ  ಉದದ  - ವಸುರಿಸಿ ಮ್ತ್ುು ಚ್ಲ್ಲಸಿ 

ಮಿಸಿರ ಕಚ್ಗ್ುಳ್ಳ  - ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಸುತ್ುಲು ಅಲ್ಾಿಡಿಸಿ 

ಮಿಸಿರ ಆನುಂದಾ - ಚ್ಲ್ಲಸುತಾು ಮ್ಗ್ುಳುಗಿರಿ 

 

 

 

ದಿನ 2  - ಟಿಕ್-ಟಾಕ್-ಟ್ಮೇರ್ 

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳಿರಿ 

ಇಡಿೋ ದೆೋಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/t9_Wj-DoHpU
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ಎರಡು ತ್ುಂಡಗ್ಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. ಪಿತಿ ತ್ುಂಡಕ ಕ ಒುಂದು 
ಸವಾಲು ನಿೋಡಲ್ಾಗ್ುತ್ುದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 10 ಜುಂಪಿುಂಗ್ 
ಜ್ಾಯಕ್. ಪೂಣಕಗೆ ುಂಡಾಗ್, ಇಬಬರು ಓಡಿಹೆ ೋಗ್ುತಾುರೆ ಮ್ತ್ುು 
ಟ್ಟಕ್-ಟ್ಾಕ್-ಟ್ೆ ೋ ಆಟದ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ತ್ಮ್ಮ ತ್ುುಂಡನುು ಇಡುತಾುರೆ. 
ಹೆ ಸ ಸವಾಲುಗ್ಳ  ೆುಂದಿಗೆ ಮ್ುುಂದುವರಿಯಿರಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ 

ದಿನ 3  - ಚಲಿಸುವಿರಿ 

ದಿನ 1 ಅನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
  

https://youtu.be/TGERuYjdKlg
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ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೋವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕೆಲವು 
ಪಿಶ್ೆುಗ್ಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಉದಾರಿ ಎುಂದರೆ ಅಥಕವೆೋನು? ಉದಾರಿಯಾಗಿರುವುದು 
ಕೆೋವಲ ಹಣದ ವಷಯದಲ್ಲಿ ಅಲಿ. ಬೆೋರೆ ಯಾವ ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಉದಾರವಾಗಿರಬಹುದು? ಉದಾರಿಯಾಗಿರುವುದಕೆಕ 
ವರುದಧವಾದದುದ ಏನು? 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ನೆ ೋಡಿದ ಅಥವಾ ಅನುಭವಸಿದ ಉದಾರತ್ನದ ಕೆಲವು 
ಉದಾಹರಣೆಗ್ಳನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ.  
ಉದಾರಿ ವಯಕಿುಗೆ ಏನು ಅನಿುಸಿರಬಹುದೆುಂದು ನಿೋವು 
ಯೊೋಚಿಸುವರಿ? ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ಸಿವೋಕರಿಸಿದವನಿಗೆ? 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೋವು ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಉದಾರವಾಗಿದದ ಸಮ್ಯದ ಬಗೆ ೆ
ಯೊೋಚಿಸಬಹುದೆೋ? ಅದು ಹೆೋಗೆ ಅನಿಸಿತ್ು? ನಿೋವು 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಉದಾರವಾಗಿರಲು ಈಗ್ ನಿಮ್ಗೆ 
ಅವಕಾಶವದೆಯ್ಕೋ? 

  

ಹಂತ್ 2: ಒಟಿಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸುಂಭಾಷಣೆಯನುು  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 

ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಮ್ುಖಯ ಶಕಿುಯನುು ಅಭಿವೃದಿಧಪಡಿಸಲು ಸ ಪರ ಮಾಯನ ಚ್ಲನೆಯನುು ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 1 - ಸಮಪ್ರ ಮಾಯನ್ ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ಮ್ುಖವನುು ನೆಲದ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಅಥವಾ ರ್ಾಪ್ೆಯ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ನಿಮ್ಮ 
ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ ತ್ಲ್ೆಯ ಮ್ಮೋಲ್ೆ 
(ಸ ಪರ ಮಾಯನ ನುಂತೆ )ರ್ಾಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ನೆಲದಿುಂದ 6 ಇುಂಚ್ು   / 15 ಸೆುಂ .ಮಿೋ 
ಎತ್ುರಿಸಿ  ( ಅಥವಾ ನಿೋವು ಆರಾಮ್ವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ.) 
ಮ್ ರು ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ನೆಲಕೆಕ 
ಬುಂದು ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಸಮಪ್ರ ಮಾಯನ್ ವಯತಾಯಸ 

ಒುಂದು ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ ಒುಂದು ತೆ ೋಳು   / ಕಾಲು. 

• ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ ತ್ಲ್ೆಯ ಮ್ಮೋಲ್ೆ 
(ಸ ಪರ ಮಾಯನ ನುಂತೆ )ರ್ಾಚಿ ಮ್ುಖದ ಮ್ಮೋಲ್ೆ 
ಮ್ಲಗಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 

• ನಿಮ್ಮ ಬಲಗೆೈ ಮ್ತ್ುು ಎಡಗಾಲನುು ನೆಲದಿುಂದ 6 
ಇುಂಚ್ು   / 15 ಸೆುಂ.ಮಿೋ ಎತ್ುರಿಸಿ  ( ಅಥವಾ ನಿೋವು 
ಆರಾಮ್ವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ.) 

• ಮ್ ರು ಸೆಕೆುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದು ವಶ್ಾಿುಂತಿ 
ಪಡೆಯಿರಿ . 

• ವರುದಧ ತೆ ೋಳು ಮ್ತ್ುು ಕಾಲ್ಲನಿುಂದ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಸರಿಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ಸ ಪರ ಮಾಯನ  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/l_fxlVqhacw
https://youtu.be/Tkhi9KJxv0g
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ದಿನ 3  - ಕಠಿಣ ಸಮಪ್ರ ಮಾಯನ್ 

ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ ತ್ಲ್ೆಯ ಮ್ಮೋಲ್ೆ 
(ಸ ಪರ ಮಾಯನ ನುಂತೆ )ರ್ಾಚಿ ಮ್ುಖದ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಮ್ಲಗಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 

• ನಿಮ್ಮ ತೆ ೋಳುಗ್ಳನುು ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ವರುದಧ 
ದಿಕುಕಗ್ಳಲ್ಲಿ ವಸುರಿಸಿ ಅವು ಸಾವಭಾವಕವಾಗಿ ನೆಲದಿುಂದ 
ಮ್ಮೋಲಕೆಕ ಬರುತ್ುವೆ. 

• ನಿಮ್ಮ ಬಲಗೆೈ ಮ್ತ್ುು ಎಡಗಾಲನುು ಸಣಣ 
ನಾಡಿಮಿಡಿತ್ದಲ್ಲಿ ಮ್ಮೋಲಕೆಕ ಮ್ತ್ುು ಕೆಳಕೆಕ ಪುಂಪ್ 
ಮಾಡಿ, ನಿಮ್ಮ ಕೆೋುಂದಿದಿುಂದ ತ್ಲುಪಲು 
ಮ್ುುಂದುವರಿಯಿರಿ. ಪಯಾಕಯ ಬಲಗೆೈ   / ಎಡಗಾಲು 
ಮ್ತ್ುು ಎಡಗೆೈ   / ಬಲ ಕಾಲು ದಿವದಳ ಧಾನಯಗ್ಳು . 

ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
  

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

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 

ಜ್ೆ ೋಡಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ. ಜ್ೆ ೋಡಿಗೆ ಆರು ಕಪ್ . 
ಒಬಬನು ಸ ಪರ ಮಾಯನ ನುು ಹಿಡಿದುಕೆ ುಂಡಿದದರೆ ಮ್ತೆ ುಬಬನು 
ಐದು ಸಾಕಾಟ ಗ್ಳನುು ಮಾಡುತಾುನೆ. ಪಿತಿ ಸುತಿುನ ನುಂತ್ರ 
ಒುಂದು ಗೆ ೋಪುರವನುು ನಿಮಿಕಸಲು ಒುಂದು ಕಪ್ ಇರಿಸಿ.  
ಪ್ಾತ್ಿಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ ಮಾಡಿಕೆ ಳ್ಳಿ. ಆರು ಸುತ್ುುಗ್ಳು . 
ಪಿತಿ ಬಾರಿಯ  ನಿಮ್ಮ ಗೆ ೋಪುರವನುು ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ 
ವೆೋಗ್ವಾಗಿ ನಿಮಿಕಸಲು ಪಿಯತಿುಸಿ . 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಸಮಪ್ರ ಮಾಯನ್ ರ್ಮೇಲ್ 

ಒುಂದು ಕಪ್ ಹೆ ತ್ುುಕೆ ುಂಡು ಎಲಿರ  ಕೆ ೋಣೆಯ ಒುಂದು 
ಬದಿಯಿುಂದ ಇನೆ ುುಂದು ಕಡೆಗೆ ಸ ಪರ ಮಾಯನ ಸಾಾನದಲ್ಲಿ 
ಸುತ್ುಲು ತಿರುವುಗ್ಳನುು ತೆಗೆದುಕೆ ಳುಿತಾುರೆ. ನಿಮ್ಮ ಕೆೈ 
ಕಾಲುಗ್ಳು ನೆಲವನುು ಮ್ುಟಿದೆ ರೆ ೋಲ್ ಮಾಡಿ. ನಿೋವು 
ಕಪ್ ಗ್ಳ ಗೆ ೋಪುರವನುು ನಿಮಿಕಸುವಾಗ್ ಮ್ುುಂದುವರಿಸಿ. 
ನಿೋವು ಬಳಸುವ ಕಪ್ ಗ್ಳ ಸುಂಖ್ೆಯಯಿುಂದ ಗೆ ೋಪುರದ 
ಗಾತ್ಿವನುು ಆರಿಸಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 
 

 

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/gzORG7n2o9g
https://youtu.be/MaLhZ0mvhIA
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ದಿನ 3  - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 

ದಿನ 1 ಅನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ. 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ ರ್ಾಲ್ೆುಂಜ ನ ಫೋಟ್ೆ ೋ ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು 
ಸೆ ೋಷಿಯಲ್ ಮಿೋಡಿಯಾದಲ್ಲಿ ಪೋಸ್ಿ ಮಾಡಿ. # ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ಜೋವನ ಪಿಶ್ೆುಯನುು ಅನೆವೋಷಿಸಿ  – ‘ನಾನು ಹೆೋಗೆ ಉದಾರಿಯಾಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯ?’ 
ಯೊೋಹಾನ 12: 1-8 ಓದಿ 

ದಿನ 1 - ಒಟಿಿಗ್ ಓದಿ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಈ ಕಥೆಯಲ್ಲಿನ ಉದಾರತ್ನದ ಬಗೆ ೆಮಾತ್ನಾಡುವಾಗ್ ಸವಲಪ 
ಸುಗ್ುಂಧ್ ದಿವಯವನುು ಹುಡುಕಿ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ವಾಸನೆ ನೆ ೋಡಿ. 
ಯಾರು ಉದಾರರಾಗಿದದರು ಮ್ತ್ುು ಏಕೆ? ಅದನುು ಯ್ಕೋಸುವನ 
ಕಾಲುಗ್ಳ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಏಕೆ ಹಾಕಲ್ಾಯಿತ್ು? 
ಇದಕೆಕ ಯ್ಕೋಸುವನ ಪಿತಿಕಿಿಯ್ಕ ಏನು? 

ದಿನ 2 - ಬ್ೈಬಲ್ ಪ್ದಯವನುು ಮತ ತ್ ಓದಿ 

ದೆೋವರು ಉದಾರಿ! ದೆೋವರು ನಿಮ್ಗೆ ಪಿತಿಯೊಬಬರಿಗ್  
ಕೆ ಟ್ಟಿರುವ ಕೆಲವು ವಷಯಗ್ಳನುು ಪಿತೆಯೋಕ ಕಾಗ್ದದ ಮ್ಮೋಲ್ೆ 
ಬರೆಯಿರಿ. 
ಅವುಗ್ಳನುು ಹಾಕಿಡುವದಕೆಕ ಒುಂದು ಗ್ಡಿಗೆ ಅಥವಾ 
ಮ್ಡಕೆಯನುು ಹುಡುಕಿ. 

ದಿನ 3  - ಒಟಿಿಗ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಈ ಕಥೆಯ ಮ್ ಲಕ ದೆೋವರು ನಿಮ್ಗೆ ಏನು ಹೆೋಳುತಿುದಾದನೆ? 
ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಅಥವಾ ಕುಟುುಂಬವು ನಿಮ್ಗೆ ಉದಾರವಾಗಿ 
ನಿೋಡಿದ ಕೆಲವು ವಧಾನಗ್ಳನುು ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ . 
ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ 
ಬೆೋರೆ ಬಬರಿಗೆ ಅಚ್ುರಿಯ ಉಡುಗೆ ರೆಯನುು ತ್ಯಾರಿಸಿ. 

  

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗೆ  ಬೆೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ೆ ೋಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಉದಾರಿಯಾಗಿರುವುದು ಕುರಿತ್ು ಬ್ೈಬಲ್  ಮಾತ್ು 
ಕೆಳಗಿನವುಗ್ಳು ಬೆೈಬಲ್ಲನಲಿ್ಲರುವ ಯೊೋಹಾನ 12ನೆೋ 
ಅಧಾಯಯದಿುಂದ ಆಯದ ಯ್ಕೋಸುವನ ಕಥೆ. ಯ್ಕೋಸು ತ್ನಗೆ ತ್ುುಂಬಾ 
ಕೃತ್ಜ್ಞರಾಗಿದದ ಉತ್ುಮ್ ಸೆುೋಹಿತ್ರೆ ುಂದಿಗೆ ಊಟಕೆಕ 
ಕ ತ್ುಕೆ ುಂಡಿದದನು . ನಿೋವು ಕಥೆಯನುು ಓದಲು ಬಯಸಿದರೆ ಬೆೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿ 
ನೆ ೋಡಿರಿ ಅಥವಾ YouVersionಗೆ ಭೆೋಟ್ಟ ನಿೋಡಿ  .   

ಪಸಕಕೆಕ ಆರು ದಿನಗ್ಳ ಮದಲು ಯ್ಕೋಸು ಬೆೋಥಾನಯಕೆಕ 
ಹಿುಂದಿರುಗಿದನು, ಅಲ್ಲಿ ಅವನು ಲ್ಾಜರನನುು ಸಾವನಿುಂದ ಎಬಿಬಸಿದನು. 
ಯ್ಕೋಸುವಗೆ ಊಟವನುು ಸಿದಧಪಡಿಸಲ್ಾಗಿತ್ುು. ಮಾಥಕಳು ಸೆೋವೆ 
ಮಾಡುತಿುದದಳು, ಮ್ತ್ುು ಲ್ಾಜರನು ಅಲ್ಲಿಯ್ಕೋ ಇದದನು. ಮ್ರಿಯಳು 
ತ್ುುಂಬಾ ದುಬಾರಿ ಸುಗ್ುಂಧ್ ದಿವಯದ ಬಾಟಲ್ಲಯನುು ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು 
ಅದನುು ಯ್ಕೋಸುವನ ಕಾಲುಗ್ಳ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಸುರಿದಳು. ಅವಳು ತ್ನು 
ಕ ದಲ್ಲನಿುಂದ ಪ್ಾದಗ್ಳನುು ಒರೆಸಿದಳು, ಆ ತೆೈಲದ ಪರಿಮ್ಳವು 
ಮ್ನೆಯಲ್ೆಲಿ್ಾಿ ತ್ುುಂಬಿಕೆ ುಂಡಿತ್ು. ಇಸಕರಿಯೊೋತ್ ಯ ದನೆುಂಬ 
ಶಷಯನು ಅಲ್ಲಿದದನು. ಅವನು ಯ್ಕೋಸುವಗೆ ದೆ ಿೋಹ ಮಾಡಲ್ಲದದವನು, 
ಮ್ತ್ುು ಆತ್ನು ‘ಯಾಕೆ ಈ ತೆೈಲವನುು ಮ್ುನ ುರು ಹಣಕೆಕ ಮಾರಿ 
ಬಡವರಿಗೆ ಕೆ ಡಲ್ಲಲಿ‘ ಅುಂದನು  ಯ ದನು ನಿಜವಾಗಿಯ  ಬಡವರ 
ಬಗೆೆ ಕಾಳಜ ಹೆ ುಂದಿರಲ್ಲಲಿ. ಅವನು ಕಳಿನಾಗಿದುದ ತ್ನು ವಶದಲ್ಲಿದದ 
ಅವರ ಹಣದ ಚಿೋಲದಲ್ಲ ಿಹಾಕಿದದನುು ತ್ಕೆ ಕಳುಿವವನಾಗಿದದದರಿುಂದಲ್ೆೋ 
ಹೆೋಳ್ಳದನು ಯ್ಕೋಸು, ‘ಅವಳನುು ಬಿಡಿ! ಈಕೆಯನುು ಬಿಡು; ನನುನುು 
ಹ ಣಿಡುವ ದಿವಸಕಾಕಗಿ ಅದನುು ಇಟುಿಕೆ ಳಿಲ್ಲ. ಬಡವರು 
ಯಾವಾಗ್ಲ  ನಿಮ್ಮ ಬಳ್ಳಯಲ್ಲ ಿಇರುತಾುರೆ, ಆದರೆ ನಾನು 
ಯಾವಾಗ್ಲ  ನಿಮ್ಮ ಬಳ್ಳಯಲ್ಲ ಿಇರುವದಿಲಿ ಅುಂದನು 
ಯೊೋಹಾನ 12: 1-8 

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

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಹಿಗಿಿಸಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ದೆೋವರು ನಿಮ್ಗೆ ಉದಾರವಾಗಿ ಕೆ ಟ್ಟಿರುವ 
ಕೆಲವು ವಸುುಗ್ಳ ಪಟ್ಟಿಯನುು ತ್ಯಾರಿಸಲು ‘GENEROSITY‘ 
ಪದದ ಅಕ್ಷರಗ್ಳನುು ಬಳಸಿ. ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆತ್ನಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದ 
ಹೆೋಳ್ಳರಿ. 

ದಿನ 2  - ಸಣಣ ಪ್ಾರರ್ಯನ್ಗಳು 

5ನೆೋ ಹೆಜ್ೆೆಯಲ್ಲಿನ ನಿಮ್ಮ ಮ್ಡಕೆ ತೆಗೆದುಕೆ ುಂಡು ದೆೋವರ 
ಉದಾರತ್ವಕಾಕಗಿ ಆತ್ನಿಗೆ ಧ್ನಯವಾದ ಹೆೋಳ್ಳ ಒುಂದು ಸಾಲ್ಲನ 
ಪ್ಾಿಥಕನೆಗ್ಳನುು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ. ನಿಮ್ಗೆ ಸಹಾಯ ಬೆೋಕು ಎುಂದು 
ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ವಷಯಗ್ಳಲ್ಲಿ ಉದಾರವಾಗಿರಲು ನಿಮ್ಗೆ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ದೆೋವರನುು ಕೆೋಳ್ಳ . 

ದಿನ 3  - ಪ್ಾರರ್ಯನ್ ಮತ್ುತ ಆಶಚರ್ಯ 

ನಿಮಿಮುಂದ ಏನನ ು ನಿರಿೋಕ್ಷಿಸಿಯ್ಕೋ ಇಲಿದ ಒಬಬರನುು 
ನೆನಪಿಸಿಕೆ ುಂಡು ಅವರಿಗೆ ಏನಾದರ  ಅಚ್ುರಿಯಾಗಿ 
ಉಡುಗೆ ೋರೆ  ( ಉಡುಗೆ ರೆ   / ಆಹಾರ   / ಸಮ್ಯ )ಕೆ ಟುಿ 
ಉತೆುೋಜಸಲು ದೆೋವರಿುಂದ ಸಹಾಯ ಕೆೋಳ್ಳರಿ. ಅವರು ಅದನುು 
ಸಿವೋಕರಿಸುವಾಗ್ ಆಶೋವಕದಿಸಲಪಡುವುಂತೆ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 
  

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿರಿ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುು  ತ್ಣಣಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಉತ್ತಮ ಸ್ಮಕೇರ  ...  

ಪಿತಿಯೊುಂದರಲ ಿ ಟ್ಾಗೆಕಟ ಸೆ ಕೋರ ಹೆ ುಂದಿರುವ 
ಕಪ್ ಗ್ಳನುು ಟ್ೆೋಬಲ್ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಇರಿಸಿ. 3-4 ಮಿೋಟರ 
ದ ರದಿುಂದ ಐದು ಕಾಗ್ದದ ರ್ೆುಂಡುಗ್ಳನುು ಕಪ್ ಗ್ಳ ಕಡೆಗೆ 
ಎಸೆಯಿರಿ. ಒುಂದು ಕಪ್ ನಲ್ಲ ಿಪಿತಿ ರ್ೆುಂಡಿಗೆ ಅುಂಕಗ್ಳನುು ಗ್ಳ್ಳಸಿ. 
ಐದು ಸುತ್ುುಗ್ಳ ನುಂತ್ರ ಯಾರು ಉತ್ುಮ್ ಸೆ ಕೋರ 
ಪಡೆಯುತಾುರೆ ಎುಂಬುದನುು ನೆ ೋಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ.  

ದಿನ 2  - ಅವುಗಳನುು ವಿಂಗಡಿಸಿ 

ಪಿತಿ ವಯಕಿುಗಾಗಿ ಒುಂದು ಪ್ಾತೆಿಯಲ್ಲಿ ಕೆೈಗೆ ಸಿಕುಕವ ಹಲವಾರು 
ಸಣಣ ವಸುುಗ್ಳನುು  ( ಉದಾಹರಣೆಗೆ :ಬಿೋಜಗ್ಳು, ನಾಣಯಗ್ಳು, 
ಗೆ ೋಲ್ಲಗ್ಳು, ಪ್ಾಸಾಿ ಇತಾಯದಿ )ಇರಿಸಿ. ಆರುಂಭವಾದ ಕ ಡಲ್ೆ, 
ಅವುಗ್ಳನುು ವಭಿನು ಕಪ್ ಗ್ಳಾಗಿ ವುಂಗ್ಡಿಸಿ. ಯಾರು 
ಸುಂಭಿಮ್ದಿುಂದ ಆಡುತಾುರೆುಂದು ನೆ ೋಡಿ. 
ಈ ವೋಡಿಯೊ ನೆ ೋಡಿ . 

ದಿನ 3  - ಸಮತ್ಮೇಲನ ಮತ್ುತ ನಡಿಗ್ 
ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿುಯು ತ್ಮ್ಮ ತ್ಲ್ೆಯ ಮ್ಮೋಲ್ೆ ಪುಸುಕವನುು 
ಸಮ್ತೆ ೋಲನಗೆ ಳ್ಳಸುತಾುನೆ ಮ್ತ್ುು ಅದನುು ಮ್ುಟಿದೆ 
ಕೆ ೋಣೆಯ ಇನೆ ುುಂದು ಬದಿಗೆ ಮ್ತ್ುು ಹಿುಂದಕೆಕ ನಡೆಯುತಾುನೆ. 
ಅದನುು ಹಿುಂದಕೆಕ ಪಿಯತಿುಸಿ . 
ನುಂತ್ರ ಪುಸುಕ ಮ್ತ್ುು ಪ್ಾಿಸಿಿಕ್ ಕಪ್ ಅನುು ಪಿಯತಿುಸಿ. 

ಹಂತ್ 7: ಒಟಿಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/z83TdTu-zq4
https://youtu.be/go6k-MHP2hk
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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 ಮ್ಮೋಲ್ೆ 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! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ್ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲ್ಾಿ  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 ಸಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

Family.fit ನ ಈ ಕಿರುಪುಸುಕವನುು ನಿೋವು ಆನುಂದಿಸಿದಿದೋರಿ ಎುಂದು ನಾವು 
ಭಾವಸುತೆುೋವೆ .ಇದನುು ವಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸೆೋವಕರು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೆೋರಿ 
ರಚಿಸಿದಾದರೆ .https://family.fit ವೆಬ ಸೆೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೋವು ಎಲ್ಾಿ ಹೆ ಸ 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಸೆಷನ ಗ್ಳನುು ಕಾಣಬಹುದು 
ವೆಬ ಸೆೈಟ ಇತಿುೋಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುು ಹೆ ುಂದಿದೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಆಲ್ೆ ೋಚ್ನೆಗ್ಳನುು,ಪಿತಿಕಿಿಯ್ಕಗ್ಳನುು ತಿಳ್ಳಸುವ ಮ್ತ್ುು 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನೆ ುಂದಿಗೆ ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕ ಲಕರ ಸಾಳವಾಗಿದೆ! 
ನಿೋವು ಇದನುು ಆನುಂದಿಸಿದರೆ, ದಯವಟುಿ ಭಾಗ್ವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮ್ಮ 
ಸೆುೋಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುು ನಿಮ್ಗೆ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರೆ ುಂದಿಗೆ ಹುಂಚಿಕೆ ಳ್ಳಿ. 
ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲ್ಾಗ್ುತ್ುದೆ ಮ್ತ್ುು ಯಾವುದೆೋ 
ವೆಚ್ುವಲಿದೆ ಇತ್ರರಿಗೆ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೋಡಲ್ಾಗ್ುತ್ುದೆ. 
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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