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ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರಬ್ೇಕಾದ ದಿನಗಳ ಲಸಿಕ್! 
ನಿಮಮ ಕುಟುುಂಬವು ಸದೃಢ ಮತ್ುತ ಆರ್ ೇಗಯವಾಗಿರಲು, 
ಸುಂಪಕಕದಲಿ್ಲರಲು ಮತ್ುತ ಗುಣಸವಭಾವದಲ್ಲಿ ಬ್ಳ್ಯಲು 

ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ. 
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ವಾರದಲ್ಲಿ ಕ್ಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮಯವನುನ ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡು ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನುನ ಮಜವಾಗಿರುವಂತ್ ಮಾಡಿ 

• ಒಟ್ಟಿಗ್ ಸಕಿಿಯರಾಗಿರಿ 

• ಆಟಗಳನುನ ಆಡಿ  

• ಮನ್ಯ ಪಿತಿಯೊಬಬರನುನ 
ತ್ ಡಗಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿ  

• ಒಳಗ್ ಅಥವಾ ಹ್ ರಗಡ್ಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿ  

• ಸೃಜನಶೇಲರಾಗಿರಿ ಮತ್ುತ 
ನಿಮಮಲ್ಲಿರುವದನುನ ಉತ್ತಮಗ್ ಳ್ಳಸಿರಿ 

 

 

ಫಿಟ ನ್ಸ್  ಅನುನ  ನಿಮಮ  ಕುಟುುಂಬದ  ಜೇವನದ  ಪಿಮುಖ  
ಭಾಗವನಾನಗಿ  ಮಾಡುವುದು  ಹ್ೇಗ್ : 

#2: ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಓದದ್ ಇರುವ 
ಒುಂದು ಕುಟುುಂಬವನುನ 

ನ್ನಪಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿರಿ .ಜ ಮ್ ಅಥವಾ 
ವಾಟ್ಾಾಪ್ ವೇಡಿಯೊದಲಿ್ಲ ಇದನುನ 

ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾಡಿ . 

#1: ನಿಮಮ ಕುಟುುಂಬವು 
ಕುಟುುಂಬ .ಫಿಟ ಅನುನ ಆನುಂದಿಸುವ 

ಫೇಟ್್ ೇ ತ್ಗ್ಯಿರಿ ಮತ್ುತ 
ಸಾಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯಮದಲಿ್ಲ 
ಪೇಸ್ಿ ಮಾಡಿ .#ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನ್ ುಂದಿಗ್ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ವ್ೈಯಕಿತಕ ಗುರಿಗಳನುನ 
ಇಟುಿಕ್ ಳ್ಳಿರಿ . 

ಸುಧಾರಣ್ಗಳನುನ ನಿಮಮ 
ವ್ೈಯಕಿತಕ ಅತ್ುಯತ್ತಮದ್ ುಂದಿಗ್ 

ಹ್ ೇಲ್ಲಕ್ ಮಾಡಿ . 

ಪ್ರಸ್ಪರ ಸ್ವಾಲು ಹಾಕಿ 

• ಸಾಮಥಯಕ, ಗಾತ್ಿ ಮತ್ುತ ವಯಸಿಾನ 

ಪಿಕಾರ ವವಧ್ ಹುಂತ್ದ ಸವಾಲನುನ 
ಅನುಮತಿಸಿರಿ  

• ಪರಸಪರ ಗೌರವಸಿ  

• ಸಕಿಿಯವಾಗಿ ಆಲ್ಲಸಿ 

• Family.fit ಅನುನ ಹುಂಚಿಕ್ ಳ್ಳಿ !ಇದು 
ಉಚಿತ್. 

• ನ್ ೇವನುನ ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮಗಳನುನ ಮಾಡಬ್ೇಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿತತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದ್ೇ ನ್ ೇವನುನ ಕ್ಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬ್ೇಡಿ . 

• ನ್ ೇವನುನ ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮಗಳನುನ ಮಾಡಬ್ೇಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿತತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದ್ೇ ನ್ ೇವನುನ ಕ್ಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬ್ೇಡಿ .Family.fit 

ಮದಲು ಮತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಕ್ೈ ತ್ ಳ್ಯಿರಿ.   
ಈ ಸ್ಂಪ್ನಮೂಲವನುನ ಬಳಸ್ುವ ಮೊದಲು ಪ್ರಮುಖ ಒಪ್ಪಂದ  

ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುನ  ಬಳಸುವ ಮ ಲಕ ನಿೇವು ನಮಮ ವ್ಬ ಸ್ೈಟ ನಲ್ಲಿ ಪೂಣಕವಾಗಿ ವವರಿಸಿರುವುಂತ್  
ನಮಮ  ನಿಯಮಗಳು  ಮತ್ುತ  ಷರತ್ುತಗಳನುನ  https://family.fit/terms-and-conditions/ ಗ್  ಒಪುಪತಿತೇರಿ  .

ನಿೇವು ಮತ್ುತ  ನಿಮಮುಂದಿಗ್ ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡುವವರ್ಲರಿ  ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುನ ನಿೇವು  
ಬಳಸಿಕ್ ಳುಿತಿತೇರಿ .ನಿೇವು ಮತ್ುತ  ನಿಮಮುಂದಿಗ್ ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡುವವರ್ಲಿರ  ಈ ನಿಯಮಗಳು ಮತ್ುತ  
ಷರತ್ುತಗಳನುನ ಪೂಣಕವಾಗಿ ಸಿವೇಕರಿಸಿದಿದೇರಿ  ಎುಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿ.ಈ ನಿಯಮಗಳು ಮತ್ುತ  
ಷರತ್ುತಗಳನಾನಗಲ್ಲ ಅಥವಾ ಈ  ನಿಯಮಗಳು ಮತ್ುತ ಷರತ್ುತಗಳ ಯಾವುದ್ೇ ಭಾಗವನುನ  ನಿೇವು ಒಪಪದಿದದರ್, 
ನಿೇವು ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುನ 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 ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸ್ುತ್ತದ್ 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ವಾರದಲ್ಲಿ ಮ ರು ದಿನ ಕ್ಲವು ದ್ೈಹಿಕ ವಾಯಯಾಮ ಮಾಡಿ 
(ಒಮ್ಮಮ ಮಾಡಿದರ  ಸಹಾಯಕರ ಆಗಿರುತ್ತದ್ .)!ನಿೇವು ಆಗಾಗ್ ೆಹ್ಚ್ುು 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರ್, ಇತ್ರ ರಿೇತಿಯ ವಾಯಯಾಮಗಳನುನ ಸಹ ಮಾಡಿ  - 
ನಡ್ಯುವುದು, ನಿಧಾನ ಓಡುವುದು, ಸವಾರಿ, ಸ್ಕೇಟ್ಟುಂಗ್ , ಅಥವಾ ಈಜು.  
ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನಲ್ಲಿ ಪಿತಿ ವಾರವೂ ಒುಂದು ಚ್ರ್್ಕಯಾುಂಶ ಇರುತ್ತದ್  .  ಒಬಬ 
ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ನಾಗಿರುವುದು 
ಕ್ಳಗಿನ ಪಿತಿಯೊುಂದು ಹುಂತ್ವು 
ಮುಖಯ ಚ್ರ್್ಕಯಾುಂಶವನುನ ಒಟ್ಟಿಗ್ 
ಅನ್ವೇಷಿಸಲು ನಿಮಗ್ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದ್. 
ಪಿತಿ ಅವಧಿಯು ಏಳು ಹುಂತ್ಗಳ್ಳುಂದ 
ಕ ಡಿದ ಸಾಹಸವಾಗಿದ್  .  

ಪಿತಿ ಹ್ಜ್್ೆಯಲ್ಲಿ ಮ ರು 
ಆಯ್ಕಕಗಳ್ಳದುದ, ಮ ರು ದಿನಗಳ್ಳಗ್ 
ವಾಯಯಾಮ ಕಾಯಕಕಿಮ 
ನಿೇಡುತ್ತದ್. 
ನ್ನಪಿರಲ್ಲ, ಮನ್ಯಲ್ಲಿರುವ ಯಾರ್ೇ 
ಆಗಲ್ಲ ಪೇನ  ಎತಿತಕ್ ುಂಡು ಬ್ೇರ್ 
ಸಾಹಸಕಾಯಕದಲ್ಲಿರುವ ಬ್ೇರ್ 
ಹ್ಜ್್ೆಗ್ ನಡಿಸಬಹುದು.  
ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆನುಂದಿಸಿ!  

ಪ್ಾಯಮಿಲಿ.ಫಿಟ ನ  ಏಳು 
ಹ್ಜ್್ೆಗಳು 

 

1. ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿರಿ 

2. ಮಾತಾಡಿರಿ 

3. ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

4. ಸವಾಲುಗ್ ಳ್ಳಸಿರಿ 

5. ಅನ್ವೇಷಿಸಿರಿ 

6. ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿರಿ 

7. ಆಟವಾಡಿರಿ 

 

ಈ ವಾರ 

ಮುಖಯ ಚಚ್ಯಯಾಂಶ: ಸ್ನೇಹಕಾಾಗಿ 
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ಕ್ಳಗಿನ ಇಡಿೇ ದ್ೇಹ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ ಳುಿವ ಕಿಿಯ್ಕಗಳನುನ ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಕರಡಿ ಮತ್ುತ ಏಡಿ ನಡಿಗ್ 
ಕರಡಿಯುಂತ್ ಕ್ ೇಣ್ಯಾದಯುಂತ್ ನಡ್ಯಿರಿ ಮತ್ುತ ಏಡಿಯುಂತ್ 
ಹಿುಂತಿರುಗಿ. ಐದು ಸುತ್ುತಗಳು . 
ಕರಡಿ ನಡಿಗ್  - ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ ಕಾಲು ಮತ್ುತ ಕ್ೈಗಳನುನ ಊರಿ 
ಮುಖವನುನ ಕ್ಳಗ್ ಮಾಡಿ ನಡ್ಯಿರಿ. 
ಏಡಿ ನಡಿಗ್  - ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ ಕಾಲು ಮತ್ುತ ಕ್ೈಗಳನುನ ಊರಿ 
ಮುಖವನುನ ಮ್ಮೇಲಕ್ಕತಿತ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ  

ದಿನ 2  - ಸ್ಂಗಿೇತ್ಕ್ಾ ಬ್ಚಚಗಿರುತ್ತದ್ 
ಕ್ಳಗಿನವುಗಳನುನ ಮಾಡಿ  ( ನುಂತ್ರ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ:) 
• 20 ಸಥಳದಲ್ಿೇ ಓಡುತಿತದ್ 
• 5 ಸಾಕಾಟ ಗಳು 
• 20 ಎತ್ತರದ ಮಣಕಾಲುಗಳು ಓಡುತಿತವ್ 
• 5 ನ್ಲಕ್ಕ  - ಆಕಾಶಕ್ಕ 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ 

ದಿನ 3  - ಸ್ಮಂಟದ ರ್ೇಸ್ 

ಕ್ ೇಣ್ಯಾದಯುಂತ್ ಮತ್ುತ ಹಿುಂದಕ್ಕ ಚ್ಲ್ಲಸಿ. ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ 
ಕುಳ್ಳತ್ು ನಿಮಮ ಕ್ೈ ಕಾಲುಗಳನುನ ಬಳಸಿ ಮುುಂದಕ್ಕ ಚ್ಲ್ಲಸಿ. 
ನುಂತ್ರ ಅದ್ೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಿ ಹಿುಂದಕ್ಕ ಚ್ಲ್ಲಸಿ. ಐದು ವ್ೇಗದ 
ಲಾಯಪ್ಾ.  
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.   

ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳಿರಿ 

ಇಡಿೇ ದ್ೇಹವನುನ ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗಳು 

https://youtu.be/UVlOWJvr03w
https://youtu.be/vPVcmksTG40
https://youtu.be/n7rJ-DGWZjQ
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ಒಟ್ಟಿಗ್ ಕುಳ್ಳತ್ು ಸುಂಭಾಷಣ್ಯನುನ ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೇವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು ಕ್ಲವು 
ಪಿಶ್್ನಗಳು ಇಲ್ಲಿವ್ . 

ದಿನ 1 - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೇವು ಇತಿಹಾಸದಿುಂದ ಯಾರನಾನದರ  ಭ್ೇಟ್ಟಯಾಗಲು 
ಮತ್ುತ ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರ್, ನಿೇವು ಯಾರನುನ 
ಆರಿಸುತಿತೇರಿ? ಏಕ್? 

ಸ್ನೇಹದಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಹ್ಚ್ುು ಏನು ಗೌರವಸುತಿತೇರಿ? ನಿಮಮ ಸವುಂತ್ 
ಅನುಭವದಿುಂದ ಉದಾಹರಣ್ಗಳನುನ ಹುಂಚಿಕ್ ಳ್ಳಿ. 

ದಿನ 2  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೇವು ಕಲಾವದ ಅಥವಾ ಕಿಿೇಡಾಪಟುವನ್ ುಂದಿಗ್ 
ಭ್ೇಟ್ಟಯಾಗಲು ಮತ್ುತ ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರ್, ನಿೇವು 
ಯಾರನುನ ಆರಿಸುತಿತೇರಿ? ಏಕ್? 

ಯಾವುದು ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹವನುನ ಹಾನಿಗ್ ಳ್ಳಸಬಹುದ್ುಂದು 
ನಿಮಗನಿನಸುತ್ತದ್?  ಇದು ನಿಮಗ್ ಎುಂದಾದರ  
ಸುಂಭವಸಿದ್ಯ್ಕೇ? 

 

 

 

 

ದಿನ 3  - ಚರ್ಚಯಸಿ 

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮತ್ುತ  ಸುಂಭಾಷಣ್ಯನುನ 
  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5  ನಿಮಿಷಗಳು 
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ನಿೇವು ಕಾಟ ಕನ ಪ್ಾತ್ಿದ್ ುಂದಿಗ್ ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾದರ್, ನಿೇವು ಯಾರನುನ ಆರಿಸುತಿತೇರಿ? ನಿೇವು 
ಅವರ್ ುಂದಿಗ್ ಹ್ೇಗ್ ಸಮಯ ಕಳ್ಯುತಿತೇರಿ? 

ಸೃಜನಾತ್ಮಕವಾಗಿರಿ! 
ಒಬಬ ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಿ ನಿಮಗ್ 1 ರಿುಂದ 10ರಲ್ಲಿ ಅುಂಕಗಳನುನ 
ಕ್ ಟುಿಕ್ ಳ್ಳಿರಿ. ನಿೇವು ಅದನುನ ಏಕ್ ಯೊೇಚಿಸುತಿತೇರಿ? 
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ತ್ ೇಳ್ಳನ ಬಲವನುನ ಅಭಿವೃದಿಿಪಡಿಸಲು ಬಗಿೆ ಎದ್ದೇಳುವ ಚ್ಲನ್ಯನುನ 
ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 

ದಿನ 1 - ನ್ಲದಲಿಿ ಬಗಿಿ ಎದ್ದೇಳುವ ಅಭ್ಾಯಸ್ ಮಾಡಿ 

ಎರಡು ಚ್ಲನ್ಗಳನುನ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ . 
10 ರ ಮ ರು ಸುತ್ುತಗಳು . 
• ಬ್ುಂಬಲ ಮತ್ುತ ಕಾಲುಗಳನುನ ವಸತರಿಸಿದುಂತ್ ಕ್ೈಗಳ್ಳುಂದ 
ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ ಕುಳ್ಳತ್ುಕ್ ಳ್ಳಿ. ನುಂತ್ರ ನಿಮಮ ಸ್ ುಂಟವನುನ 
ಮ್ಮೇಲಕ್ಕತಿತ, ನಿಮಮ ಕ್ೈ ಮತ್ುತ ನ್ರಳ್ಳನಲ್ಿೇ ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ 
ಇರಿಸಿ. 

• ನಿಮಮ ಮಣಕ್ೈಯಲ್ಲಿ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಪಡ್ಯುವ ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ 
ಮತ್ತ ಒಲವು. ಕುಳ್ಳತ್ುಕ್ ಳುಿವ ಸಾಥನಕ್ಕ ತ್ಳಿಲು 
ತ್ ೇಳುಗಳನುನ ಬಳಸಿ. 

ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 2  - ಕುರ್ಚಯ ಅದುದವುದು 
ನಿಮಮ ತ್ ೇಳುಗಳ ಮ್ಮೇಲ್ ಭಾರ ಹಾಕಿ ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೇಲ್ ಬಗಿ ೆ
ಎದ್ದೇಳ್ಳರಿ. ಪ್ಾದಗಳನುನ ನ್ಲದ ಮ್ಮೇಲ್ ಇರಿಸಿ .10 ಸಾರಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 3 - ಕಠಿನ ಬಗಿ ಿಎದ್ದೇಳುವಿಕ್ 
ನಿಮಮ ತ್ ೇಳುಗಳ ಮ್ಮೇಲ್ ಭಾರವನುನ ಹಾಕಿ ಕುಚಿಕಯ ಮ್ಮೇಲ್ 
ಬಗಿೆ ಎದ್ದೇಳುವುದು. ನಿೇವು ಬಗಿೆ ಎದ್ದೇಳುವಾಗ, ನ್ಲದಿುಂದ 
ಒುಂದು ಕಾಲು ವಸತರಿಸಿ. ಪಯಾಕಯ ಕಾಲುಗಳು . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

 

ಹಂತ್ 3: ಚಲಿಸಿರಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮತ್ುತ  ಬಗಿೆ  ಎದ್ದೇಳ್ಳರಿ  :5 ನಿಮಿಷಗಳು 

ಹಂತ್ 4: ಸ್ವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗಳು 

https://youtu.be/ra6gy-326PU
https://youtu.be/QKzOp6nG778
https://youtu.be/201yRJekP3Q
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮಗ್ ರ್್ೈತ್ನಯ ನಿೇಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದ್ . 

ದಿನ 1 - ಕುಟುಂಬ ರಿೇಲ್ ಸ್ವಾಲು 
ಕುಚಿಕಯನುನ ಬಳಸಿ, ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿತಯು ಮ ರು ಸಾರಿ 
ಬಗಿೆ ಏಳಬ್ೇಕು ಮತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಒುಂದು ಚ್ಮಚ್ವನುನ ಬಳಸಿ 
ಬಟಿಲ್ಲನಲ್ಲಿನ ನಿೇರನುನ ತ್ಗ್ಯಲು ಮಾಕಕರ ಗ್ ಓಡುತಾತನ್. 
ಮುುಂದುವರ್ಯಲು ಮುುಂದಿನ ವಯಕಿತಯನುನ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ. 
ಗಾಜು ತ್ುುಂಬುವವರ್ಗ್ ಮುುಂದುವರಿಯಿರಿ . 
3 ಬಗಿೆ ಏಳುವಕ್   = 1 ಚ್ಮಚ್ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 2 - ಬಗಿಿ ಏಳುವಿಕ್ ಸ್ವಾಲು 
ಒಟುಿ ಸುಂಖ್್ಯಯ ಬಗಿೆ ಏಳುವಕ್ ಸವಾಲ್ಲನ ಕುಟುುಂಬ 
ಗುರಿಯನುನ ನಿೇಡಿ. ಉದಾಹರಣ್ಗ್, 50 ಬಗಿ ೆಏಳುವಕ್. 
ಕುಟುುಂಬವು ಗುರಿಯನುನ ಮುಟ್ಟಿದರ್, ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಕ್ಲವು 
ರುಚಿಕರವಾದ ಹಣುುಗಳನುನ ಪಡ್ಯುತಾತರ್. 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಒಂದು ಲ್ಗ್ ಡಿಪ್ ಸ್ವಾಲು 
90 ಸ್ಕ್ುಂಡುಗಳಲ್ಲಿ ಕುಟುುಂಬವು ಎಷುಿ ಒುಂದು ಕಾಲ್ಲನ ಬಗಿೆ 
ಏಳುವಕ್ ಮಾಡಬಹುದು ಎುಂಬುದನುನ ನ್ ೇಡಿ . 
ಒುಂದು ಕಾಲು ವಸತರಿಸಿದ ಬಗಿೆ ಏಳುವಕ್ಗಳನುನ ಮಾಡಿ ಮತ್ುತ 
ಕಾಲುಗಳನುನ ಬದಲ್ಲಸುತಿತರಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.   

https://youtu.be/F6W2MHJ44KQ
https://youtu.be/m67IIWfmyAI
https://youtu.be/71AunkTTPfs
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ಜೇವನ ಪಿಶ್್ನಯನುನ ಅನ್ವೇಷಿಸಿ  - ‘ನಾನು ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ನಾಗುವುದು ಹ್ೇಗ್?’ 
ಜ್ಞಾನ್ ೇಕಿತ 17: 17-22 ಓದಿ . 

ದಿನ 1 - 17 ನ್ೇ ಪ್ದಯವನುನ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಯಕಿತಯನುನ ಪಿಿೇತಿಸುವುದರ ಅಥಕವ್ೇನು? 
ವಚ್ನದ ಕ್ ನ್ಯ ಭಾಗವು ಕಷಿದ ಸಮಯಗಳ ಬಗ್ೆ 
ಹ್ೇಳುತ್ತದ್. ಕಠಿಣ ಸುಂದಭಕಗಳಲ್ಲಿ ನಮಮ ಮ್ಮೇಲ್ 
ಒಬಬರಿಗಿರುವ ಪಿಿೇತಿಯ ಬಗ್ೆ ನಾವು ಏನು 
ಕುಂಡುಕ್ ಳುಿತ್ತೇವ್? ಕಠಿಣ ಸಮಯವನುನ ಅನುಭವಸುವ 
ವಯಕಿತಯನುನ ನಿೇವು ಹ್ೇಗ್ ಪಿಿೇತಿಸಬಹುದು? ಕಾಗದದಲ್ಲಿ ಕ್ಲವು 
ವರ್ಾರಗಳನುನ ಪಟ್ಟಿ ಮಾಡಿ . 

ದಿನ 2  - 19 ನ್ೇ ವಚನವನುನ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ನಾವು ಜಗಳವಾಡಿದಾಗ ಮತ್ುತ ಬ್ೇಸರಪಟುಿಕ್ ುಂಡಾಗ ನಮಮ 
ನಡುವ್ ಗ್ ೇಡ್ಗಳನುನ ನಿಮಿಕಸುತ್ತೇವ್. ಏಕ್? 
ಪಿೇಠ್ ೇಪಕರಣಗಳ್ಳುಂದ ತ್ಡ್ಗ್ ೇಡ್ ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿತ 
ಒುಂದು ಕಡ್ ನಿುಂತ್ರ್ ಉಳ್ಳದವರು ಮತ್ ತುಂದ್ಡ್ ನಿುಂತಿದಾದರ್. 
ಕ್ಷಮ್ಮಯ ಮ ಲಕ ಅಡ್ತ್ಡ್ಗಳನುನ ಒಡ್ಯುವ ಬಗ್ೆ 
ಮಾತ್ನಾಡಿ . 
ಸ್ನೇಹ ಬ್ಳ್ಸಬ್ೇಕು. ನಾವು ಅದನುನ ಹ್ೇಗ್ ಮಾಡಬಹುದು? 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ವರ್ಾರಗಳ ಪೇಸಿರ ಮಾಡಿ . 
 

 

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗ್  ಬ್ೈಬಲ್  ಪರಿಶ್್ ೇಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗಳು 



ವಾರ 8 | ನಾನು ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ನಾಗುವುದು ಹ್ೇಗ್? family.fit | 13  

ದಿನ 3  - 22 ನ್ೇ ವಚನವನುನ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ಕಷಿದ ಸುಂದಭಕಗಳನುನ ಎದುರಿಸುತಾತರ್. 
ಒುಂದು ಬದಲಾವಣ್ಯನುನ ಮಾಡಲು ನಾವು ಅವರ ಜೇವನಕ್ಕ 
ಏನು ತ್ರಬಹುದು? 

ಇುಂದು ನಿೇವು ಯಾರನುನ ಪಿೇತಾಾಹಿಸಬಹುದು? ಹ್ೇಗ್? 
ನಿಮಗ್ ‘ಒಳ್ಿೇ ಔಷಧ್’ ಯಾರು?  

ಅವರಿಗ್ ಟ್ಟಪಪಣಿ ಬರ್ಯಲು ಸಮಯ ತ್ಗ್ದುಕ್ ಳ್ಳಿ . 
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ಮಿತ್ಿನ ಪಿಿೇತಿಯು ನಿರುಂತ್ರ; ಸಹ್ ೇದರನ ಜನಮವು ಆಪತಿತನಲ್ಲಿ 
ಸಾಥಕಕ. 
ನ್ರ್ಯವನಿಗಾಗಿ ಕ್ೈ ಮ್ಮೇಲ್ ಕ್ೈ ಹಾಕಿ ಹ್ ಣ್ಯಾದವನು 
ಬುದಿಿಹಿೇನನ್ೇ ಸರಿ 

ಪ್ಾಪಪಿಿಯನು ಕಲಹಪಿಿಯ; ತ್ನನ ಬಾಗಿಲನುನ ಎತ್ತರಿಸುವವನು 
ಹಾಳಾಗುವನು . 
ವಕಿಹೃದಯನು ಶುಭವನುನ ಪಡ್ಯನು; ಕ್ಟಿನಾಲ್ಲಗ್ಯವನು 
ವಪತಿತಗ್ ಸಿಕಿಕಬಿೇಳುವನು . 
ಹ್ಡಡನನುನ ಹ್ತ್ತವನಿಗ್ ವಯಥ್, ಮ ಖಕನ ತ್ುಂದ್ಗ್ ವಯಸನ. 
ಹಷಕಹೃದಯವು ಒಳ್ಿೇ ಔಷಧ್, ಕುಗಿೆದ ಮನದಿುಂದ ಒಣಮ್ಮೈ. 
ಜ್ಞಾನ್ ೇಕಿತ 17: 17-22 

ನಾನು ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ನಾಗುವುದು ಹ್ೇಗ್? 

ಮುುಂದಿನ ಕಥ್ಯು ಬ್ೈಬಲ್ಲನ  ಜ್ಞಾನ್ ೇಕಿತ 17 ನ್ೇ ಅಧಾಯಯದಿುಂದ  
ಆಯದದುದ. ಜ್ಞಾನ್ ೇಕಿತಗಳು ಜ್ಞಾನಿಯ ನುಡಿಗಳ ಸುಂಗಿಹವಾಗಿದುದ ಅದು  
ದ್ೇವರಿಗ್ ಮ್ಮಚ್ುುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಿ ಬದುಕಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದ್. 
ಕಥ್ಯನುನ ಓದಲು ಬಯಸಿದರ್  ಬ್ೈಬಲ್ ನಲ್ಲಿ  ನ್ ೇಡಿರಿದರ್ ಅಥವಾ  
YouVersionಗ್ ಭ್ೇಟ್ಟ ನಿೇಡಿ   .  
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ಹ್ ರನ್ ೇಟಕ್ಕ ನ್ ೇಡಲು ಸಮಯ ತ್ಗ್ದುಕ್ ಳ್ಳಿ ಮತ್ುತ ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಹಿಗಿಿಸಿ 

ನಿಮಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ರನುನ ಸ್ಳ್ಯಿರಿ ಅಥವಾ ಪಟ್ಟಿ ಮಾಡಿ . ಅವರಿಗ್ 
ದ್ೇವರಿಗ್ ಧ್ನಯವಾದಗಳು. ನಿೇವು ಸಹ ಅವರಿಗ್ ಉತ್ತಮ 
ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಬ್ೇಕ್ುಂದು ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ. ಅವರನುನ 
ಅಚ್ುರಿಗ್ ಳ್ಳಸಲು ಮತ್ುತ ಅವರಿಗ್ ಧ್ನಯವಾದ ಹ್ೇಳಲು 
ನಿದಿಕಷಿ ಮಾಗಕಗಳ ಬಗ್ೆ ಯೊೇಚಿಸಿ! 
ನಿೇವು ಅವರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸುತಿತದದುಂತ್ ಹಿಗಿೆಸಿ.  

ದಿನ 2 - ಪ್ುನಃಸಾಾಪ್ನ್ ಪ್ಾರರ್ಯನ್ಗಳು 

ಬಹುಶಃ ನಿೇವು ಇನ್ ನಬಬರಿಗ್ ನ್ ೇವುುಂಟುಮಾಡುವ 
ಯಾವುದನಾನದರ  ಹ್ೇಳ್ಳದಿದೇರಿ ಅಥವಾ ಮಾಡಿದಿದೇರಿ. ನಿಮಮ 
ತ್ಪುಪಗಳನುನ ಒಪಿಪಕ್ ುಂಡು ಕ್ಷಮ್ಮ ಕ್ೇಳುವ ವ್ೇಳ್ 
ಸಹಾಯಕಾಕಗಿ ದ್ೇವರನುನ ಕ್ೇಳ್ಳ. ಅದರ ಬಗ್ೆ ಅವರ್ ುಂದಿಗ್ 
ಮಾತ್ನಾಡಿ. ಅದಕ್ಕ ಧ್ೈಯಕ ಅಗತ್ಯವರುತ್ತದ್! 
 

 

 

 

 

ದಿನ 3  - ಇತ್ರರಿಗಾಗಿ ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ 

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಯನ್ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮತ್ುತ  ತ್ಣುಗಾಗಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗಳು 
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ನಿಮಗಾಗಿ ಉತ್ತಮವಾದದದನುನ ಬಯಸುವ ಮತ್ುತ ನಿಮಗಾಗಿ 
ಸದಾ ಇರುವ ನಿಮಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ ಆತ್ನ್ೇ ಎುಂದು ದ್ೇವರಿಗ್ 
ಧ್ನಯವಾದ ಹ್ೇಳ್ಳ. ಇತ್ರರಿಗ್ ಆ ರಿೇತಿಯ ಸ್ನೇಹಿತ್ರಾಗಲು 
ನಿಮಗ್ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ದ್ೇವರನುನ ಕ್ೇಳ್ಳ. ನಿಮಮ 
ಸ್ನೇಹಕಾಕಗಿ ಈ ವಾರ ನಿೇವು ಹುರಿದುುಂಬಿಸಬಹುದಾದ ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಮ ರು ಜನರ ಬಗ್ೆ ಯೊೇಚಿಸಿ. ಅವರಿಗಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  - ನುಂತ್ರ ಹ್ ೇಗಿ ಅವರನುನ ಆಶುಯಕಗ್ ಳ್ಳಸಿ! 
  



ವಾರ 8 | ನಾನು ಉತ್ತಮ ಸ್ನೇಹಿತ್ನಾಗುವುದು ಹ್ೇಗ್? family.fit | 17  

 

 

 

ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ವಿಶವ ಟ್ೇಬಲ್ ಟ್ನಿಸ್ ಸ್ುತ್ತ 
ಮ್ಮೇಜನ ಸುತ್ತಲ  ನಿುಂತ್ುಕ್ ಳ್ಳಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿತಯು ರ್್ುಂಡನುನ 
‘ನಿವವಳ’ ಮ್ಮೇಲ್ ಹ್ ಡ್ದರ್ ಮತ್ುತ ಇನ್ ನಬಬ ವಯಕಿತ ಅದನುನ 
ಹಿುಂದಿರುಗಿಸುತಾತನ್. ಪಿತಿಯೊಬಬ ವಯಕಿತಯು ತಿರುವು 
ಪಡ್ದುಕ್ ಳುಿವುಂತ್ ಚ್ಲ್ಲಸುತ್ತಲ್ೇ ಇರಿ  - ಬಾಯಟ ಅನುನ 
ಮುುಂದಿನ ಸಾಲ್ಲಗ್ ಹಾದುಹ್ ೇಗಿರಿ. ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ ಸತ್ತ್ 10 
ಹಿಟ ಗಳನುನ ಮಾಡಲು ಪಿಯತಿನಸಿ, ನುಂತ್ರ 20. 

ಟ್ಟಪಪಣಿಗಳು :ಸೃಜನಶೇಲತ್ಯನುನ ಬಳಸಿ! ರಾಕ್ಟ ಗಳ 
ಬದಲು ಪ್ಾಿಸಿಿಕ್ ಮುಚ್ುಳಗಳು   / ಫಲಕಗಳು ಅಥವಾ ಫಿಿಪ್ 
ಫ್ಾಿಪ್ ಗಳನುನ ಬಳಸಿ . 
ನಿವವಳ ಬದಲ್ಲಗ್ ನಿೇವು ಪುಸತಕಗಳು ಅಥವಾ ಟ್ಾಯ್ಕಿಟ 
ಪ್್ೇಪರ ರ್ ೇಲ್ ಗಳನುನ ಬಳಸಬಹುದು . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 2  - ಗ್ಮೇಲಿನಲಿಿ ಚ್ಂಡು 
ಕುಟುುಂಬವನುನ ಎರಡು ತ್ುಂಡಗಳಾಗಿ ವುಂಗಡಿಸಿ, ಮ್ಮೇಜನ 
ಪಿತಿ ಬದಿಯಲ್ಲಿ. ಟ್ಾಯ್ಕಿಟ ಪ್್ೇಪರ ರ್ ೇಲ್ ಅಥವಾ ಕಪೆಳ 
ಸಾಲುಗಳನುನ ಟ್್ೇಬಲ್ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಇರಿಸಿ . 
ಯಾವ ತ್ುಂಡವು ಮದಲು ಸ್ ಕೇರ ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್ುತ 
ರ್್ುಂಡನುನ ಪಿವ್ೇಶಸಬಹುದು ಎುಂಬುದನುನ ನ್ ೇಡಿ . 
ಈ ವೇಡಿಯೊ ನ್ ೇಡಿ.  

ದಿನ 3  - ಪ್್ಿೇಹೌಸ್ ನಿಮಿಯಸಿ 

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗಳನುನ  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗಳು 

https://youtu.be/XMT7TQ5J59Q
https://youtu.be/bSExtjoFwIE
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ನಿಮಮ ಕುಟುುಂಬವು ಒಳಗ್ ಕ್ ೇಟ್್   / ಕ್ ೇಟ್್   / ಟ್್ುಂಟ 
ನಿಮಿಕಸುವುದರ್ ುಂದಿಗ್ ಆನುಂದಿಸಿ. ಸೃಷಿಿಸಿ . 
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ಪ್ರಿಭ್ಾಷ್ 
• ಕಾವ್ೇರಿಸುವುದು ಸಾನಯುಗಳನುನ ಬ್ಚ್ುಗಾಗಿಸುತ್ತದ್, ಆಳವಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡುತ್ತದ್ ಮತ್ುತ ರಕತವನುನ ಪುಂಪ್ ಮಾಡುತ್ತದ್ .ನಿಮಮ ಅಭಾಯಸ 
ಚ್ಟುವಟ್ಟಕ್ಗಳ್ಳಗಾಗಿ ವನ್ ೇದ, ಅಪ್-ಟ್್ುಂಪ ಸುಂಗಿೇತ್ವನುನ ಪ್್ಿೇ ಮಾಡಿ .
3-5 ನಿಮಿಷಗಳವರ್ಗ್ ಹಲವಾರು ಚ್ಲನ್ಗಳನುನ ಮಾಡಿ.  

• ವೇಡಿಯೊಗಳಲ್ಲಿ ತಾಲ್ಲೇಮು ಚ್ಲನ್ಯನುನ ಕಾಣಬಹುದು ಆದದರಿುಂದ ನಿೇವು 
ಹ್ ಸ ವಾಯಯಾಮವನುನ ಕಲ್ಲಯಬಹುದು ಮತ್ುತ ಅದನುನ ರ್್ನಾನಗಿ ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡಬಹುದು .ತ್ುಂತ್ಿದ ಮ್ಮೇಲ್ ಕ್ೇುಂದಿಿೇಕರಿಸಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುವುದರಿುಂದ ನುಂತ್ರ 
ವ್ೇಗವಾಗಿ ಮತ್ುತ ಬಲವಾಗಿ 
ಹ್ ೇಗಲು ನಿಮಗ್ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದ್. 

• ಕಾವ್ೇರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ 
ಮಾಡಿದರ್ ಅನುಂತ್ರ 
ಸ್ೆಚ ಗಳ್ಳುಂದ 
ಗಾಯಗಳಾಗುವದಿಲಿ .
ಹಿಗಿೆಸುವಕ್ಯನುನ ಮಾಡಲು 
ನಿಧಾನವಾದ ಸುಂಗಿೇತ್ದ ತ್ುಣುಕನುನ ಬಳಸಿ .
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಿಗಿೆಸಿ  - ಮತ್ುತ 5 ಸ್ಕ್ುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕ್ ಳ್ಳಿ.  

• ಶಕಿತಯುತ್ ಚ್ಲನ್ಯ ನುಂತ್ರ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮತ್ುತ ರ್್ೇತ್ರಿಸಿಕ್ ಳ್ಳಿ .ಇಲ್ಲಿ 
ಸುಂಭಾಷಣ್ ನಡಿಸಿದರ್ ಅದುುತ್ವಾಗಿರುತ್ತದ್. 

• ‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಎನುನವುದು ವಾಯಯಾಮವನುನ ಮುುಂದಿನ ವಯಕಿತಗ್ ರವಾನಿಸುವ 
ಒುಂದು ಮಾಗಕವಾಗಿದ್ .‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಮಾಡಲು ನಿೇವು ವಭಿನನ 
ಮಾಗಕಗಳನುನ ಆಯ್ಕಕ ಮಾಡಬಹುದು ಉದಾ .ಚ್ಪ್ಾಪಳ ,್ ಶಳ್ಿ, ಫಿುಂಗರ 
ಗನ, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೇವು ಅದನುನ ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂಕ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೇಡಿಯೊಗಳನುನ  
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
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https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
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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 ಸ್ಂಪ್ಕಯದಲಿಿರಿ 

Family.fit ನ ಈ ಕಿರುಪುಸತಕವನುನ ನಿೇವು ಆನುಂದಿಸಿದಿದೇರಿ ಎುಂದು ನಾವು 
ಭಾವಸುತ್ತೇವ್ .ಇದನುನ ವಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸ್ೇವಕರು ಒಟ್ಟಿಗ್ ಸ್ೇರಿ 
ರಚಿಸಿದಾದರ್ .https://family.fit ವ್ಬ ಸ್ೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಎಲಾಿ ಹ್ ಸ 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಸ್ಷನ ಗಳನುನ ಕಾಣಬಹುದು 
ವ್ಬ ಸ್ೈಟ ಇತಿತೇಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುನ ಹ್ ುಂದಿದ್, ನಿಮಮ 
ಆಲ್ ೇಚ್ನ್ಗಳನುನ,ಪಿತಿಕಿಿಯ್ಕಗಳನುನ ತಿಳ್ಳಸುವ ಮತ್ುತ ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನ್ ುಂದಿಗ್ 
ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕ ಲಕರ ಸಥಳವಾಗಿದ್! 
ನಿೇವು ಇದನುನ ಆನುಂದಿಸಿದರ್, ದಯವಟುಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮಮ 
ಸ್ನೇಹಿತ್ರು ಮತ್ುತ ನಿಮಗ್ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರ್ ುಂದಿಗ್ ಹುಂಚಿಕ್ ಳ್ಳಿ . 
ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುನ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೇಡಲಾಗುತ್ತದ್ ಮತ್ುತ ಯಾವುದ್ೇ 
ವ್ಚ್ುವಲಿದ್ ಇತ್ರರಿಗ್ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೇಡಲಾಗುತ್ತದ್. 
ನಿೇವು ಇದನುನ ನಿಮಮ ಭಾಷ್ಗ್ ಭಾಷಾುಂತ್ರಿಸಿದರ್, ದಯವಟುಿ ಅದನುನ ಮತ್ತ 
ವ್ಬ ಸ್ೈಟ ನಲ್ಲ ಿಹುಂಚಿಕ್ ಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುನ info@family.fit ಗ್ ಇಮ್ಮೇಲ್ 
ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುನ ಇತ್ರರ್ ುಂದಿಗ್ ಹುಂಚಿಕ್ ಳಿಬಹುದು. 
ಧ್ನಯವಾದಗಳು . 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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ವ್ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೇಲ್ :info@family.fit 
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