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ಕು ಟುುಂ ಬ .  ಸ ದೃ ಢ ತಗ .  ನುಂ ಬಿ ಕಗ .  ಮೀ ಜು  

ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿರಬ್ೇಕಾದ ದಿನಗಳ ಲಸಿಕ್! 
ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು ಸದೃಢ ಮ್ತ್ುತ ಆರಗ ೀಗ್ಯವಾಗಿರಲು, 
ಸುಂಪಕಕದಲಿ್ಲರಲು ಮ್ತ್ುತ ಗ್ುಣಸವಭಾವದಲ್ಲಿ ಬಗಳಗಯಲು 

ಸಹಾಯ ಮಾಡಿರಿ. 
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ವಾರದಲ್ಲಿ ಕಗಲವು ಬಾರಿ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ . 

ಎಲಿರಿಗ್  ಅನುಕ ಲವಾದ 
ಸಮ್ಯವನುು ಹುಡುಕಿ . 

ಎರಡು ಉತ್ತಮ ವಿಚಾರಗಳು 

 

 

 

 

 

 

 

 

ಅದನುು ಮಜವಾಗಿರುವಂತ್ ಮಾಡಿ 

• ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಸಕಿಿಯರಾಗಿರಿ 

• ಆಟಗ್ಳನುು ಆಡಿ  

• ಮ್ನಗಯ ಪಿತಿಯೊಬಬರನುು 
ತಗ ಡಗಿಸಿಕಗ ಳ್ಳಿ  

• ಒಳಗ್ಗ ಅಥವಾ ಹಗ ರಗ್ಡಗಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿ  

• ಸೃಜನಶೀಲರಾಗಿರಿ ಮ್ತ್ುತ 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವದನುು ಉತ್ತಮ್ಗ್ಗ ಳ್ಳಸಿರಿ 

 

  

ಫಿಟ ನಗಸ್  ಅನುು  ನಿಮ್ಮ  ಕುಟುುಂಬದ  ಜೀವನದ  ಪಿಮ್ುಖ  
ಭಾಗ್ವನಾುಗಿ  ಮಾಡುವುದು  ಹಗೀಗ್ಗ : 

#2: ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ  ಓದದಗ ಇರುವ 
ಒುಂದು ಕುಟುುಂಬವನುು 

ನಗನಪಿಸಿಕಗ ಳ್ಳಿರಿ .ಜ ಮ್ ಅಥವಾ 
ವಾಟ್ಾಾಪ್ ವೀಡಿಯೊದಲಿ್ಲ ಇದನುು 

ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಮಾಡಿ . 

#1: ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬವು 
ಕುಟುುಂಬ .ಫಿಟ ಅನುು ಆನುಂದಿಸುವ 

ಫೀಟ್ಗ ೀ ತಗಗ್ಗಯಿರಿ ಮ್ತ್ುತ 
ಸಾಮಾಜಕ ಮಾಧ್ಯಮ್ದಲಿ್ಲ 
ಪೀಸ್ಿ ಮಾಡಿ .#ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ 
ಫಿಟ ನಗ ುಂದಿಗ್ಗ ಟ್ಾಯಗ್ ಮಾಡಿ 
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ವಗೈಯಕಿತಕ  ಗ್ುರಿಗ್ಳನುು 
ಇಟುಿಕಗ ಳ್ಳಿರಿ . 

ಸುಧಾರಣಗಗ್ಳನುು ನಿಮ್ಮ 
ವಗೈಯಕಿತಕ  ಅತ್ುಯತ್ತಮ್ದಗ ುಂದಿಗ್ಗ  

ಹಗ ೀಲ್ಲಕಗ ಮಾಡಿ . 

ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕಿ 

• ಸಾಮ್ಥಯಕ, ಗ್ಾತ್ಿ ಮ್ತ್ುತ ವಯಸಿಾನ ಪಿಕಾರ 
ವವಧ್ ಹುಂತ್ದ ಸವಾಲನುು 
ಅನುಮ್ತಿಸಿರಿ  

• ಪರಸಪರ ಗ್ೌರವಸಿ  

• ಸಕಿಿಯವಾಗಿ ಆಲ್ಲಸಿ 

• Family.fit ಅನುು ಹುಂಚಿಕಗ ಳ್ಳಿ !ಇದು 
ಉಚಿತ್. 

• ನಗ ೀವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬಗೀಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿತತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದಗೀ ನಗ ೀವನುು ಕಗಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬಗೀಡಿ . 

• ನಗ ೀವನುು ಉುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಮಾಡಬಗೀಡಿ ಅಥವಾ 
ಅಸಿತತ್ವದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದಗೀ ನಗ ೀವನುು ಕಗಟಿದಾಗಿ ಮಾಡಬಗೀಡಿ .Family.fit 

ಮದಲು ಮ್ತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಕಗೈ ತಗ ಳಗಯಿರಿ.   

ಈ ಸಂಪ್ನಮೂಲವನುು ಬಳಸುವ ಮೊದಲು ಪ್ರಮುಖ ಒಪ್ಪಂದ  

ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು  ಬಳಸುವ ಮ್ ಲಕ ನಿೀವು ನಮ್ಮ ವಗಬ ಸಗೈಟ ನಲ್ಲಿ ಪೂಣಕವಾಗಿ ವವರಿಸಿರುವುಂತಗ  
ನಮ್ಮ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು  ಮ್ತ್ುತ  ಷರತ್ುತಗ್ಳನುು  https://family.fit/terms-and-conditions/ ಗ್ಗ  ಒಪುಪತಿತೀರಿ  .

ನಿೀವು ಮ್ತ್ುತ  ನಿಮಮುಂದಿಗ್ಗ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರಗಲರಿ  ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ನಿೀವು  
ಬಳಸಿಕಗ ಳುಿತಿತೀರಿ .ನಿೀವು ಮ್ತ್ುತ  ನಿಮಮುಂದಿಗ್ಗ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡುವವರಗಲಿರ  ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುತ  
ಷರತ್ುತಗ್ಳನುು ಪೂಣಕವಾಗಿ ಸಿವೀಕರಿಸಿದಿದೀರಿ  ಎುಂದು ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿಕಗ ಳ್ಳಿ.ಈ ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುತ  
ಷರತ್ುತಗ್ಳನಾುಗ್ಲ್ಲ ಅಥವಾ ಈ  ನಿಯಮ್ಗ್ಳು ಮ್ತ್ುತ ಷರತ್ುತಗ್ಳ ಯಾವುದಗೀ ಭಾಗ್ವನುು  ನಿೀವು ಒಪಪದಿದದರಗ, 
ನಿೀವು 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 ಹ್ೇಗ್್ ಕಾರ್ಯನಿವಯಹಿಸುತ್ತದ್ 
ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ, ವಾರದಲ್ಲಿ ಮ್ ರು ದಿನ ಕಗಲವು ದಗೈಹಿಕ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ 
(ಒಮ್ಮಮ ಮಾಡಿದರ  ಸಹಾಯಕರ ಆಗಿರುತ್ತದಗ .)!ನಿೀವು ಆಗ್ಾಗ್ಗ ೆಹಗಚ್ುಚ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರಗ, ಇತ್ರ ರಿೀತಿಯ ವಾಯಯಾಮ್ಗ್ಳನುು ಸಹ ಮಾಡಿ  - 
ನಡಗಯುವುದು, ನಿಧಾನ ಓಡುವುದು, ಸವಾರಿ, ಸಗಕೀಟ್ಟುಂಗ್ , ಅಥವಾ ಈಜು.  
ಪ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನಲ್ಲಿ ಪಿತಿ ವಾರವೂ 
ಒುಂದು ಚ್ರ್ಗಕಯಾುಂಶ ಇರುತ್ತದಗ  .  ಈ 
ವಾರ ಗ್ಮ್ನವು ‘ಅಚ್ಚರಿಗ್ಗ ಳುಿವುದು’ 
ಕಗಳಗಿನ ಪಿತಿಯೊುಂದು ಹುಂತ್ವು 
ಮ್ುಖಯ ಚ್ರ್ಗಕಯಾುಂಶವನುು ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ 
ಅನಗವೀಷಿಸಲು ನಿಮ್ಗ್ಗ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದಗ. 
ಪಿತಿ ಅವಧಿಯು ಏಳು ಹುಂತ್ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಕ ಡಿದ ಸಾಹಸವಾಗಿದಗ  .  

ಪಿತಿ ಹಗಜ್ಗೆಯಲ್ಲಿ ಮ್ ರು 
ಆಯಕಗ್ಳ್ಳದುದ, ಮ್ ರು ದಿನಗ್ಳ್ಳಗ್ಗ 
ವಾಯಯಾಮ್ ಕಾಯಕಕಿಮ್ 
ನಿೀಡುತ್ತದಗ. 
ನಗನಪಿರಲ್ಲ, ಮ್ನಗಯಲ್ಲಿರುವ ಯಾರಗೀ 
ಆಗ್ಲ್ಲ ಪೀನ  ಎತಿತಕಗ ುಂಡು ಬಗೀರಗ 
ಸಾಹಸಕಾಯಕದಲ್ಲಿರುವ ಬಗೀರಗ ಹಗಜ್ಗಗೆ್ಗ 
ನಡಿಸಬಹುದು.  
ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಆನುಂದಿಸಿ! 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ 

 

 

ಫ್ಾಯಮಿಲಿ.ಫಿಟ  ನ ಏಳು 
ಹ್ಜ್್ೆಗಳು 

 

1. ಕಾವಗೀರಿಸಿಕಗ ಳ್ಳಿರಿ 

2. ಮಾತಾಡಿರಿ 

3. ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ 

4. ಸವಾಲುಗ್ಗ ಳ್ಳಸಿರಿ 

5. ಅನಗವೀಷಿಸಿರಿ 

6. ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿರಿ 

7. ಆಟವಾಡಿರಿ 

 ಹಂತ್ 1: ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳಿರಿ 

ಇಡಿೀ ದಗೀಹವನುು ಚ್ಲ್ಲಸಲು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಈ ವಾರ 

ಮುಖಯ ಚ್ಚ್ಯಯಾಂಶ: ಅಚ್ಚರಿಗ್್ಮಳುಿವುದು 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA


ವಾರ 9 |ನಾನು ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ  ಅಚ್ಚರಿ  ಪಡುತಗತೀನಗಯೀ? family.fit | 7  

 

ಕಗಳಗಿನ ಇಡಿೀ ದಗೀಹ ಕಾವಗೀರಿಸಿಕಗ ಳುಿವ ಕಿಿಯಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ 

ದಿನ 1 - ಸಂಗಿೇತ್ಕ್ೆ ಬ್ಚ್ಚಗಿರುತ್ತದ್ 

ಕಗಳಗಿನವುಗ್ಳನುು 60 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳವರಗಗ್ಗ ಮಾಡಿ : 
• ಮಣಕಾಲು ಎತ್ತರಕಗಕ ಬಗಿೆಸಿ ಓಡುವುದು 
• ಮಣಕಾಲು ಪಕಕಕಗಕ ಬಗಿೆಸಿ ಓಡುವುದು 
• ಕತ್ತರಿ ಜಗಿತ್ 

• ಜುಂಪಿುಂಗ್ ಜ್ಾಯಕ್ 

ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ 

ದಿನ 2  - ಜಂಕಾಯರ್ಡಯ ನಾಯಿ 

ಒಬಬ ವಯಕಿತಯು ನಗಲದ ಮ್ಮೀಲಗ ಕಾಲುಗ್ಳನುು ಮ್ುುಂಭಾಗ್ಕಗಕ 
ಮ್ತ್ುತ ತಗ ೀಳುಗ್ಳನುು ಬದಿಗ್ಗ ಕುಳ್ಳತ್ುಕಗ ಳುಿತಾತನಗ. ಇತ್ರರು 
ತಗ ೀಳು, ಕಾಲುಗ್ಳು ಮ್ತ್ುತ ಎರಡನಗೀ ತಗ ೀಳ್ಳನ ಮ್ಮೀಲಗ 
ಹಾರಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬರಿಗ್  ಜಗಿಯುವ ಅವಕಾಶ ಸಿಕುಕವುಂತಗ 
ಎಲಿರ  ಎರಡು ಸುತ್ುತ ಜಗಿಯಬಗೀಕು . 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ 

ದಿನ 3  - ಸಂಗಿೇತ್ಕ್ೆ ಕಾವ್ೇರಿಸಿಕ್ಮಳ್ಳಿರಿ 

ದಿನ 1 ಅನುು ಪುನರಾವತಿಕಸಿ.   

https://youtu.be/1wT8wd_96Nw
https://youtu.be/r47jU66wTlw
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ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಕುಳ್ಳತ್ು ಕುಿಪತ ಸುಂಭಾಷಣಗಯನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ. ನಿೀವು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಲು 
ಕಗಲವು ಪಿಶ್ಗುಗ್ಳು ಇಲ್ಲವಿಗ . 

ದಿನ 1 - ಚ್ರ್ಚಯಸಿ 

ರಾತಿಿ ಆಕಾಶವನುು ನಗ ೀಡಿದಾಗ್ ನಿಮ್ಗ್ಗ ಏನನಿಸುತ್ತದಗ? 
ವಶವದಲಿ್ಲ ಎಷುಿ ನಕ್ಷತ್ಿಗ್ಳ್ಳವಗ ಎುಂದು ನಿೀವು ಭಾವಸುತಿತೀರಿ? 

ನಿೀವು ಯೊೀಚಿಸಬಹುದಾದ ದಗ ಡಡ ಸುಂಖ್ಗಯ ಯಾವುದು? 
ದಗೀವರು ಏಕಗ ಅನಗೀಕ ನಕ್ಷತ್ಿಗ್ಳನುು ಮಾಡಿದನಗುಂದು ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ 
ಯೊೀಚಿಸಿ. 

ದಿನ 2  - ಚ್ರ್ಚಯಸಿ 

ಪಿಸಿದಧ ವಯಕಿತಯ ಬಗ್ಗೆ ಯೊೀಚಿಸಿ ಮ್ತ್ುತ ಅವರ ಬಗ್ಗೆ ನಿೀವು 
ಇಷಿಪಡುವದನುು ಹುಂಚಿಕಗ ಳ್ಳಿ . 
ನಿೀವು ಯಾರಗುಂದು ಅವರಿಗ್ಗ ತಿಳ್ಳದಿದಗಯೀ? 
ನಿಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜ ವಹಿಸುವ ಜನರು ಯಾರು, ಮ್ತ್ುತ ನಿಮ್ಗ್ಗ 
ವಶ್ಗೀಷವಾದದುದ ಯಾವುದು ಎುಂದು ತಿಳ್ಳದಿದಗಯೀ? 

ದಿನ 3  - ಚ್ರ್ಚಯಸಿ 

ನಿೀವು ಸಾಕು ಪ್ಾಿಣಿಗ್ಳನುು ಹಗ ುಂದಿದಿದೀರಾ ಅಥವಾ ನಿೀವು ಒುಂದನುು 
ಬಯಸುತಿತೀರಾ? 

ನಿೀವು ಉದಾಯನವುಂದನುು ಹಗ ುಂದಿದಿದೀರಾ ಅಥವಾ ನಿೀವು ಒುಂದನುು 
ಬಯಸುತಿತೀರಾ? 

ಸಾಕು ಅಥವಾ ಉದಾಯನವನುು ಹಗ ುಂದುವಲಿ್ಲ ಯಾವ 
ಜವಾಬಾದರಿಗ್ಳ್ಳವಗ? 

 

 

ಹಂತ್ 2: ಒಟ್ಟಿಗ್್ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ವಶ್ಾಿುಂತಿ  ಮ್ತ್ುತ  ಸುಂಭಾಷಣಗಯನುು 
  ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

ಹಂತ್ 3: ಚ್ಲಿಸಿ 

ಚ್ಲ್ಲಸಿರಿ  ಮ್ತ್ುತ  ಸಿಪೀಡ್  ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು 
  ಮಾಡಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಕಾಲು ಮ್ತ್ುತ ಮ್ುಖಯ ಶಕಿತಯನುು ಅಭಿವೃದಿಧಪಡಿಸಲು ಸಿಪೀಡ್ ಸಗಕೀಟಸ್ಕ 
ಚ್ಲನಗಯನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. 

ದಿನ 1 - ವ್ೇಗದ ಸ್ೆೇಟರ ಗಳನುು ಅಭ್ಾಯಸ ಮಾಡಿ 

ವಗೀಗ್ದ ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. ಅವುಗ್ಳಲ್ಲಿ 10 
ಮಾಡಿ. ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುತ ನುಂತ್ರ 20 ಮಾಡಿ. ವಶ್ಾಿುಂತಿ, 

ನುಂತ್ರ 30 ಮಾಡಿ . 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ . 

ದಿನ 2  - ತ್ಬಾಟಾ 

ನಿಮ್ಗ್ಗ ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ವಗೀಗ್ದ ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು 20 
ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳವರಗಗ್ಗ ಮಾಡಿ, 10 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳನುು ವಶ್ಾಿುಂತಿ 
ಮಾಡಿ, ತ್ದನುಂತ್ರ 8 ಬಾರಿ ಪುನರಾವತಿಕಸಿ . 
ಪಿತಿ ಸುತಿತನಲ್ಲಿ ಒುಂದಗೀ ಸುಂಖ್ಗಯಯನುು ಪಿಯತಿುಸಿ ಮ್ತ್ುತ 
ಮಾಡಿ . 
ತ್ಬಾಟ್ಾ ಸುಂಗಿೀತ್ವನುು ಆಲ್ಲಸಿ 

ದಿನ 3  - ಕಠಿಣ ವ್ೇಗದ ಸ್ೆೇಟರ ಗಳು 
ಕಠಿಣ ವಗೀಗ್ದ ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿ. ಅವುಗ್ಳನುು 
ಸುಗ್ಮ್ಗ್ಗ ಳ್ಳಸಿ ಮ್ತ್ುತ ವಗೀಗ್ವನುು ಹಗಚಿಚಸಿ. 20 ಮಾಡಿ. 
ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಮ್ತಗತ 20 ಮಾಡಿ. 
ವಸುತವನ ಮ್ಮೀಲಗ 20 ಸಿಪೀಡ್ ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು ಪಿಯತಿುಸಿ. 
ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಮ್ತಗತ 20 ಮಾಡಿ. 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ.  

https://youtu.be/SO7aJvc_X9A
https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
https://youtu.be/Zyx-G7SiOTg
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ಪರಸಪರ ಸವಾಲು ಹಾಕುವುದು ನಿಮ್ಗ್ಗ ಶಕಿತಯನುು ನಿೀಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದಗ. 

ದಿನ 1 - ಅಡಚ್ಣ್ರ್ ಕ್ಮೇರ್ಸಯ 

ಅಡಚ್ಣಗಯ ಕಗ ೀಸ್ಕ ಅನುು ವಯವಸಗೆಗ್ಗ ಳ್ಳಸಿ. ನಿೀವು ಒಳಗ್ಗ 
ಅಥವಾ ಹಗ ರಗ್ಗ ಇರುವ ಜ್ಾಗ್ವನುು ಬಳಸಿ  ( ಉದಾ .ಮ್ರ   /
ಕುಚಿಕಗ್ಗ ಓಡಿ, ಹಾದಿ   / ಕುಂಬಳ್ಳ ಮ್ಮೀಲಗ ಹಾರಿ, ಇತಾಯದಿ )
ಸೃಜನಶೀಲರಾಗಿರಿ!  
ಅಡಚ್ಣಗಯ ಕಗ ೀಸ್ಕ ಅನುು ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ಬಗೀಗ್ ಪಡಗಯಲು 
ಸರದಿ ತಗಗ್ಗದುಕಗ ಳ್ಳಿ. ಪಿತಿ ವಯಕಿತಗ್ಗ ಸಮ್ಯ . 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ . 

ದಿನ 2  - ಮೊಣಕಾಲು ಟಾಯಗ್ 

ಜ್ಗ ೀಡಿಯಾಗಿ ಸಪಧಿಕಸಿ. 60 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳಲ್ಲಿ ನನಿಮ್ಮ 
ಎದುರಾಳ್ಳಯ ಮಣಕಾಲುಗ್ಳನುು ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಿ ಬಾರಿ 
ಸಪಶಕಸಲು ಪಿಯತಿುಸಿರಿ, ಅದಗೀ ವಗೀಳಗ ನಿಮ್ಮ ಮಣಕಾಲನುು 
ಕಗೈ ಅಥವಾ ದಗೀಹ ಭುಂಗಿಯಿುಂದ ಕಾಪ್ಾಡಿಕಗ ಳ್ಳಿರಿ. 
ಸುಂಗ್ಾತಿಗ್ಳನುು ಬದಲಾಯಿಸಿ . 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ . 
 

 

 

ದಿನ 3  - ಕುಟುಂಬ ಸವಾಲು 

ಹಂತ್ 4: ಸವಾಲು 
ಕುಟುುಂಬ  ಸವಾಲ್ಲನಲ್ಲಿ  ಸಾಗಿರಿ  :10  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/BQhxfrlAwUc
https://youtu.be/K-gcQsahSbE
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ವೃತ್ತದಲ್ಲಿ ನಿುಂತ್ುಕಗ ಳ್ಳಿ. ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ 100 ಸಿಪೀಡ್ 
ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ. ಒಬಬ ವಯಕಿತಯು ಪ್ಾಿರುಂಭವಾಗ್ುತ್ತದಗ 
ಮ್ತ್ುತ ಅಗ್ತ್ಯವದಾದಗ್ ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿತಗ್ಗ ಟ್ಾಯಪ್ ಮಾಡುತ್ತದಗ. 
100 ರ ನುಂತ್ರ, 30 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮಾಡಿ 
ಮ್ತ್ುತ ನುಂತ್ರ ಮ್ತಗತ ವಗೀಗ್ದ ಸಗಕೀಟರ ಗ್ಳನುು ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸಿ . 
100 ರ ಮ್ ರು ಸುತ್ುತಗ್ಳು . 

  



ವಾರ 9 |ನಾನು ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ  ಅಚ್ಚರಿ  ಪಡುತಗತೀನಗಯೀ? family.fit | 12  

 

 

 

ಜೀವನ ಪಿಶ್ಗುಯನುು ಅನಗವೀಷಿಸಿ  - ‘ನಾನು ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ ಅಚ್ಚರಿ 
ಪಡುತಗತೀನಗಯೀ?’ ಕಿೀತ್ಕನಗ 8 ಓದಿ . 

ದಿನ 1 - ಕೇತ್ಯನ್ 8 ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

60 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಟ್ಗೈಮ್ರ ಅನುು ಹಗ ುಂದಿಸಿ ಮ್ತ್ುತ ಆ 
ಸಮ್ಯದಲ್ಲಿ ಯಾರು ಹಗಚ್ುಚ ನಕ್ಷತ್ಿಗ್ಳ ಚಿತ್ಿಬಿಡಿಸಬಹುದು 
ಎುಂಬುದನುು ನಗ ೀಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಕುಟುುಂಬದ ಒಟುಿ ಮತ್ತ ಎಷುಿ? 
ನಿೀವು ಎಲಾಿ ನಕ್ಷತ್ಿಗ್ಳನುು ಎಣಿಸಿದರಗ, ಸಗಕಗುಂಡಿಗ್ಗ ಒುಂದು, 
ಇದು ಒುಂದು ಟ್ಟಿಲ್ಲಯನ ವಷಕಗ್ಳ್ಳಗಿುಂತ್ ಹಗಚ್ುಚ ಸಮ್ಯ 
ತಗಗ್ಗದುಕಗ ಳುಿತ್ತದಗ! ನಮ್ಮ ಸೃಷಿಿಕತ್ಕ ದಗೀವರ ಬಗ್ಗೆ ಇದು 
ಏನು ಹಗೀಳುತ್ತದಗ? 

ದಿನ 2  - ಮತ ತ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ದಗೀವರು ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ಯೊೀಚಿಸುತಾತನಗ ಮ್ತ್ುತ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ 
ಕಾಳಜ ವಹಿಸುತಾತನಗ ಎುಂದು ಕಿೀತ್ಕನಗ ಹಗೀಳುತ್ತದಗ. ಯೊೀಚಿಸಿ :
ದಗೀವರು ಇುಂದು ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ಏನು ಯೊೀಚಿಸುತಿತದಾದನಗ ಎುಂದು 
ನಾನು ಆಶಚಯಕ ಪಡುತಗತೀನಗ? 
ದಗೀವರು ನಿಮ್ಮನುು ಕಾಳಜ ವಹಿಸುತಾತನಗ ಮ್ತ್ುತ 
ಗ್ಮ್ನಿಸುತಾತನಗ ಎುಂದು ತಿಳ್ಳದುಕಗ ಳುಿವುದರಿುಂದ ಅದು ನಿಮ್ಗ್ಗ 
ಹಗೀಗ್ಗ ಅನಿಸುತ್ತದಗ? ಈ ವಾಕಯವನುು ‘ ನನಗ್ಗ ಹಿೀಗ್ನಿಸುತ್ತದಗ 
…’ ಮ್ುಗಿಸಲು ಪದಗ್ಳನುು ಸಗೀರಿಸಿ ಮ್ತ್ುತ ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಪೀಸಿರ 
ಮಾಡಿ . 
 

ದಿನ 3  - ಮತ ತ್ ಓದಿ ಮತ್ುತ ಮಾತ್ನಾಡಿ 

ಹಂತ್ 5: ಪ್ರಿಶ್ ೇಧಿಸಿರಿ 

ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ  ಬಗೈಬಲ್  ಪರಿಶ್ಗ ೀಧಿಸಿರಿ  :5  ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಕಿೀತ್ಕನಗಯಿುಂದ, ದಗೀವರು ಮ್ನುಷಯರಿಗ್ಗ ಯಾವ 
ಜವಾಬಾದರಿಗ್ಳನುು ನಿೀಡುತಾತನಗ? 
ದಗೀವರು ಮಾಡಿದ ಪಿತಿಯೊುಂದನ ು ನಗ ೀಡಿಕಗ ಳುಿವಲ್ಲಿ 
ಮಾನವರು ಉತ್ತಮ್ ಕಗಲಸ ಮಾಡುತಿತದಾದರಗುಂದು ನಿೀವು 
ಭಾವಸುತಿತೀರಾ? (7-8 ವಚ್ನಗ್ಳನುು ಪರಿಗ್ಣಿಸಿ.) 
ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ನಿೀವು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಒುಂದು ಸಣಣ 
ಅಥವಾ ದಗ ಡಡ ವಷಯ ಯಾವುದು? 
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ನಾನು ಜೇವನದ ಬಗ್್ೆ ಅಚ್ಚರಿ ಪ್ಡುತ್ತೇನ್ಯೇ? 

ಕಗಳಗಿನ ಭಾಗ್ವು ಸುಮಾರು 3000 ವಷಕಗ್ಳ ಹಿುಂದಗ ಅರಸನಾದ 
ದಾವೀದನು ಬರಗದ ಕಿೀತ್ಕನಗ . ಅವನು ರಾಜನಾಗಿದದರ , ತ್ನುನುು 
ದಗೀವರಿಗ್ಗ ಮ್ತ್ುತ ಅವನು ಸೃಷಿಿಗ್ಗ ತ್ನುನುು ಹಗ ೀಲ್ಲಸಿದಾಗ್ ತಾನು 
ಸಣಣವನ  ವಶ್ಗೀಷವಾದವನ  ಎುಂದನಿುಸಿತ್ುತ. ನಿೀವು ಕಥಗಯನುು ಓದಲು ಬಯಸಿದರಗ 
ಬಗೈಬಲ್  ನಗ ೀಡಿರಿ ಅಥವಾ YouVersionಗ್ಗ ಭಗೀಟ್ಟ ನಿೀಡಿ. 

  

ನಮ್ಮ  ಕತ್ಕನಾದ  ಯಹಗ ೀವನಗೀ, ನಿನು  ನಾಮ್ವು  ಭ ಲಗ ೀಕದಲಗಿಲಾಿ  ಎಷಗ ಿೀ 
ಮ್ಹಿಮ್ಮಯುಳಿದುದ. ಆಕಾಶಮ್ುಂಡಲದಲ್ಲಿ ನಿನು ವಗೈಭವವನುು  
ಪಿಕಾಶಪಡಿಸಿದಿದೀ. 
ನಿನಗ್ಗ ವರಗ ೀಧ್ವಾಗಿ ನಿುಂತ್ು ಮ್ುಯಿಯತಿೀರಿಸುವ ವಗೈರಿಗ್ಳ ಬಾಯನುು  
ಕಟುಿವದಕಗ ಕೀಸಕರ ನಿೀನು ಬಾಲಕರ ಮ್ತ್ುತ ಮಲಗಕ ಸುಗ್ಳ ಬಾಯಿುಂದ 
ಬಲವಾದ ಸಾಕ್ಷಿ ಉುಂಟ್ಾಗ್ುವುಂತಗ ಮಾಡಿದಿದೀ 
ನಿನು ಕಗೈಕಗಲಸವಾಗಿರುವ ಆಕಾಶಮ್ುಂಡಲವನ ು ನಿೀನು ಉುಂಟುಮಾಡಿದ  
ಚ್ುಂದಿನಕ್ಷತ್ಿಗ್ಳನ ು ನಾನು ನಗ ೀಡುವಾಗ್  

‘ಮ್ನುಷಯರು ನಿನಗ್ಗ ಏಕಗ ಅಷುಿ ಪ್ಾಿಮ್ುಖಯ?’ ಎುಂದು ಚ್ಕಿತ್ಗ್ಗ ಳುಿವಗನು 
ಎಷುಿ ಮಾತ್ಿದವನು, ಅವನನುು ನಿೀನು ಯಾಕಗ ನಗನಸಬಗೀಕು? 

ಮಾನವನು ಎಷಿರವನು, ಅವನಲಿ್ಲ ಯಾಕಗ ಲಕ್ಷಯವಡಬಗೀಕು? 

ನಿೀನು ಅವರನುು ಏಕಗ ಗ್ಮ್ನಿಸುತಿತೀ? ‘ 

ಅವನನುು ದಗೀವದ ತ್ರಿಗಿುಂತ್ ಸವಲಪವಗೀ ಕಡಿಮ್ಮಯಾಗಿ ಮಾಡಿದಿಯಲಾಿ; 
ಪಿಭಾವವನ ು ಮಾನವನ ು ಅವನಿಗ್ಗ ಕಿರಿೀಟವಾಗಿ ಇಟ್ಟಿ . 
ನಿೀನು ಸೃಷಿಿಸಿದ ಎಲಾಿ ವಸುತಗ್ಳ ಮ್ಮೀಲಗ ಪಿಭುತ್ವವನುು ಅವನಿಗ್ಗ 
ಅನುಗ್ಿಹಿಸಿದಿ ನಿೀವು ಎಲಿವನ ು ಅವರ ನಿಯುಂತ್ಿಣದಲಿ್ಲಟ್ಟಿದಿದೀ. 
ಜನರು ಕುರಿ ಮ್ತ್ುತ ಜ್ಾನುವಾರು ಮ್ತ್ುತ ಎಲಾಿ ಕಾಡು ಪ್ಾಿಣಿಗ್ಳ ಮ್ಮೀಲಗ  
ಆಳ್ಳವಕಗ ನಡಗಸುತಾತರಗ . 
ಅವರು ಆಕಾಶದಲಿ್ಲರುವ ಪಕ್ಷಿಗ್ಳು ಮ್ತ್ುತ ಸಮ್ುದಿದಲಿ್ಲ ಈಜುವ 
ಮಿೀನುಗ್ಳನುು ಆಳುತಾತರಗ. 
ನಮ್ಮ  ಕತ್ಕನಾದ  ಯಹಗ ೀವನಗೀ, ನಿನು  ನಾಮ್ವು  ಭ ಲಗ ೀಕದಲಗಿಲಾಿ  ಎಷಗ ಿೀ 
ಮ್ಹಿಮ್ಮಯುಳಿದುದ ! 
ಕಿೀತ್ಕನಗ 8 

 

https://www.bible.com/
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ಹಗ ರನಗ ೀಟಕಗಕ ನಗ ೀಡಲು ಸಮ್ಯ ತಗಗ್ಗದುಕಗ ಳ್ಳಿ ಮ್ತ್ುತ ಇತ್ರರಿಗ್ಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ . 

ದಿನ 1 - ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ ಮತ್ುತ ಹಿಗಿೆಸಿ 

ನಿೀವು ಹಿಗಿೆಸುವಾಗ್, ನಮ್ಮ ದಗೀವರು ಎಷುಿ ದಗ ಡಡ ಮ್ತ್ುತ 
ಶ್ಗಿೀಷಠ  ( ದಗ ಡಡ ಪವಕತ್ ಅಥವಾ ವಶ್ಾಲ ಸಾಗ್ರದುಂತಗ )
ಯೊೀಚಿಸುವುಂತಗ ಮಾಡುವುಂತ್ಹದನುು ಸರದಿಯುಂತಗ 
ಹುಂಚಿಕಗ ಳ್ಳಿರಿ ಮ್ತ್ುತ ಅವನು ಎಷುಿ ಶ್ಗಿೀಷಠನಗುಂದು ಆತ್ನಿಗ್ಗ 
ತಿಳ್ಳಸಿ!  

ದಿನ 2  - ಪ್ಾರರ್ಯನ್ ಮತ್ುತ ಆಶಚರ್ಯ 

ನಮ್ಮ ಆಶಚಯಕಕರ ಪಿಶ್ಗುಗ್ಳನುು ನಿಭಾಯಿಸಲು ದಗೀವರು 
ಸಾಕಷುಿ ದಗ ಡಡವನು. ನಿಮ್ಮ ಕಗಲವು ‘ ನಾನು ಏಕಗ ಆಶಚಯಕ 
ಪಡುತಗತೀನಗ   ... ಪಿಶ್ಗುಗ್ಳನುು ಹುಂಚಿಕಗ ುಂಡು ಇುಂದು 
ಮ್ುಕಾತಯಗ್ಗ ಳ್ಳಸಿ  .  

ದಿನ 3  - 8 ನ್ೇ ಕೇತ್ಯನ್ರ್ನುು ಒಟ್ಟಿಗ್್ ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿ 

ದಗೀವರನುು ಸುತತಿಸುವ ಪ್ಾಿಥಕನಗಯಾಗಿ 8 ನಗೀ ಕಿೀತ್ಕನಗಯನುು 
ಜ್ಗ ೀರಾಗಿ ಓದಿ . 
  

ಹಂತ್ 6: ಪ್ಾರರ್ಥಯಸಿರಿ 

ಪ್ಾಿರ್ಥಕಸಿ  ಮ್ತ್ುತ  ವಶಿಮಿಸಿರಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 
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ಸಕಿಿಯ ಸವಾಲುಗ್ಳಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಆಟವಾಡಿ. ಆನುಂದಿಸಿ! 

ದಿನ 1 - ಕನುಡಿ ಕನುಡಿ 

ಪ್ಾಲುದಾರರಗ ುಂದಿಗ್ಗ ಮ್ುಖ್ಾಮ್ುಖಿಯಾಗಿ ನಿುಂತ್ು ಮ್ತ್ುತ 
ನಿಮ್ಮ ಎಲಾಿ ಚ್ಲನಗಗ್ಳನುು ನಕಲ್ಲಸಲು ಅವರನುು ಪಿಯತಿುಸಿ. 
ಅದನುು ಮೀಜು ಮಾಡಿ. ನುಂತ್ರ ಪ್ಾತ್ಿಗ್ಳನುು ವನಿಮ್ಯ 
ಮಾಡಿಕಗ ಳ್ಳಿ. 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ . 

ದಿನ 2 - ಶಾರ್ಕ್ಸಯ 

ನಗಲದಾದಯುಂತ್ ಕಗಲವು ‘ದಿವೀಪಗ್ಳು’ ಮ್ತ್ುತ ‘ದಗ ೀಣಿಗ್ಳು’ 
ಹರಡಿ  ( ದಿುಂಬುಗ್ಳು, ಸಿಫ್ಡ್ ಪ್ಾಿಣಿಗ್ಳು, ಟವಗಲ್ 
ಇತಾಯದಿಗ್ಳನುು ಬಳಸಿ )ತ್ದನುಂತ್ರ ಪಿತಿಯೊಬಬರ  
ನಿೀರಿನಲ್ಲಿ ಬಿೀಳದಗ ಒುಂದರಿುಂದ ಇನಗ ುುಂದಕಗಕ ನಗಗ್ಗಯುವುದನುು 
ಮ್ತ್ುತ ‘ಶ್ಾಕ್ಕ’ಗ್ಳ್ಳುಂದ ತಿನುುವ ಅಪ್ಾಯವದಗ. 
ಈ ವೀಡಿಯೊ ನಗ ೀಡಿ.  

ದಿನ 3  – ‘ನಾನು ಆಶಚರ್ಯ’ ಪ್ುಸತಕವನುು ಮಾಡಿ 

‘ನಾನು ಆಶಚಯಕ’ ಪುಸತಕವನುು ರಚಿಸಿ. ಪಿತಿಯೊಬಬರ  ತ್ಮ್ಮ 
ದಗ ಡಡ ವರ್ಾರಗ್ಳನುು ಮ್ತ್ುತ ಕುತ್ ಹಲಕಾರಿ ಪಿಶ್ಗುಗ್ಳನುು 
ಟ್ಟಪಪಣಿ ಪುಸತಕದಲ್ಲಿ ಸುಂಗ್ಿಹಿಸಲ್ಲ. ಕಗಲವು ಉತ್ತರಗ್ಳನುು 
ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಸುಂಶ್ಗ ೀಧಿಸಬಹುದು. ಕಗಲವು ಉತ್ತರಗ್ಳನುು ತ್ನಿಖ್ಗ 
ಮಾಡಲು ಕಷಿವಾಗಿದದರ  ಪಿಶ್ಗುಗ್ಳನುು ಕಗೀಳುವುದನುು 
ಮ್ುುಂದುವರಿಸಲು ಮ್ಕಕಳನುು ಪಿೀತಾಾಹಿಸಿ . 

ಹಂತ್ 7: ಒಟ್ಟಿಗ್್ ಆಟವಾಡಿ 

ಕುಟುುಂಬವಾಗಿ  ಆಟಗ್ಳನುು  ಆಡಿ  :5 ನಿಮಿಷಗ್ಳು 

https://youtu.be/0gx69u_9IOY
https://youtu.be/4x1LPPxRPNY
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ಪ್ರಿಭ್ಾಷ್ 
• ಕಾವಗೀರಿಸುವುದು ಸಾುಯುಗ್ಳನುು ಬಗಚ್ಚಗ್ಾಗಿಸುತ್ತದಗ, ಆಳವಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡುತ್ತದಗ ಮ್ತ್ುತ ರಕತವನುು ಪುಂಪ್ ಮಾಡುತ್ತದಗ .ನಿಮ್ಮ ಅಭಾಯಸ 
ಚ್ಟುವಟ್ಟಕಗಗ್ಳ್ಳಗ್ಾಗಿ ವನಗ ೀದ, ಅಪ್-ಟ್ಗುಂಪ ಸುಂಗಿೀತ್ವನುು ಪ್ಗಿೀ ಮಾಡಿ .
3-5 ನಿಮಿಷಗ್ಳವರಗಗ್ಗ ಹಲವಾರು ಚ್ಲನಗಗ್ಳನುು ಮಾಡಿ.  

• ವೀಡಿಯೊಗ್ಳಲ್ಲಿ ತಾಲ್ಲೀಮ್ು ಚ್ಲನಗಯನುು ಕಾಣಬಹುದು ಆದದರಿುಂದ ನಿೀವು 
ಹಗ ಸ ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ಕಲ್ಲಯಬಹುದು ಮ್ತ್ುತ ಅದನುು ರ್ಗನಾುಗಿ ಅಭಾಯಸ 
ಮಾಡಬಹುದು .ತ್ುಂತ್ಿದ ಮ್ಮೀಲಗ ಕಗೀುಂದಿಿೀಕರಿಸಿ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ್ಾಿರುಂಭಿಸುವುದರಿುಂದ ನುಂತ್ರ 
ವಗೀಗ್ವಾಗಿ ಮ್ತ್ುತ ಬಲವಾಗಿ 
ಹಗ ೀಗ್ಲು ನಿಮ್ಗ್ಗ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ುತ್ತದಗ. 

• ಕಾವಗೀರಿಸುವ ವಾಯಯಾಮ್ 
ಮಾಡಿದರಗ ಅನುಂತ್ರ 
ಸಗೆಚ ಗ್ಳ್ಳುಂದ 
ಗ್ಾಯಗ್ಳಾಗ್ುವದಿಲಿ .
ಹಿಗಿೆಸುವಕಗಯನುು ಮಾಡಲು 
ನಿಧಾನವಾದ ಸುಂಗಿೀತ್ದ ತ್ುಣುಕನುು ಬಳಸಿ .
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಿಗಿೆಸಿ  - ಮ್ತ್ುತ 5 ಸಗಕಗುಂಡುಗ್ಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕಗ ಳ್ಳಿ.  

• ಶಕಿತಯುತ್ ಚ್ಲನಗಯ ನುಂತ್ರ ವಶ್ಾಿುಂತಿ ಮ್ತ್ುತ ರ್ಗೀತ್ರಿಸಿಕಗ ಳ್ಳಿ .ಇಲ್ಲಿ 
ಸುಂಭಾಷಣಗ ನಡಿಸಿದರಗ ಅದುುತ್ವಾಗಿರುತ್ತದಗ. 

• ‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಎನುುವುದು ವಾಯಯಾಮ್ವನುು ಮ್ುುಂದಿನ ವಯಕಿತಗ್ಗ ರವಾನಿಸುವ 
ಒುಂದು ಮಾಗ್ಕವಾಗಿದಗ .‘ಟ್ಾಯಪ್ ಔಟ’ ಮಾಡಲು ನಿೀವು ವಭಿನು 
ಮಾಗ್ಕಗ್ಳನುು ಆಯಕ ಮಾಡಬಹುದು ಉದಾ .ಚ್ಪ್ಾಪಳಗ, ಶಳಗಿ, ಫಿುಂಗ್ರ 
ಗ್ನ, ವುಂಕ್ ಇತಾಯದಿ .ನಿೀವು ಅದನುು ಮಾಡಿ! 
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ವಿೇಡಿಯೊ ಲಿಂರ್ಕ್ ಗಳು 
Family.fitನ  ಎಲಾಿ  ವೀಡಿಯೊಗ್ಳನುು  
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 ಕಿರುಪುಸತಕವನುು ನಿೀವು ಆನುಂದಿಸಿದಿದೀರಿ ಎುಂದು ನಾವು 
ಭಾವಸುತಗತೀವಗ .ಇದನುು ವಶವದಾದಯುಂತ್ದ ಸವಯುಂಸಗೀವಕರು ಒಟ್ಟಿಗ್ಗ ಸಗೀರಿ 
ರಚಿಸಿದಾದರಗ .https://family.fit ವಗಬ ಸಗೈಟ ನಲ್ಲಿ ನಿೀವು ಎಲಾಿ ಹಗ ಸ 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ಸಗಷನ ಗ್ಳನುು ಕಾಣಬಹುದು 
ವಗಬ ಸಗೈಟ ಇತಿತೀಚಿನ ಮಾಹಿತಿಯನುು ಹಗ ುಂದಿದಗ, ನಿಮ್ಮ 
ಆಲಗ ೀಚ್ನಗಗ್ಳನುು,ಪಿತಿಕಿಿಯಗ್ಳನುು ತಿಳ್ಳಸುವ ಮ್ತ್ುತ ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ನಗ ುಂದಿಗ್ಗ 
ಸುಂಪಕಕದಲ್ಲಿರಲು ಅನುಕ ಲಕರ ಸೆಳವಾಗಿದಗ! 
ನಿೀವು ಇದನುು ಆನುಂದಿಸಿದರಗ, ದಯವಟುಿ ಭಾಗ್ವಹಿಸಲು ಇಷಿಪಡುವ ನಿಮ್ಮ 
ಸಗುೀಹಿತ್ರು ಮ್ತ್ುತ ನಿಮ್ಗ್ಗ ತಿಳ್ಳದಿರುವ ಇತ್ರರಗ ುಂದಿಗ್ಗ ಹುಂಚಿಕಗ ಳ್ಳಿ . 
ಈ ಸುಂಪನ ಮಲವನುು ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೀಡಲಾಗ್ುತ್ತದಗ ಮ್ತ್ುತ ಯಾವುದಗೀ 
ವಗಚ್ಚವಲಿದಗ ಇತ್ರರಿಗ್ಗ ಉಚಿತ್ವಾಗಿ ನಿೀಡಲಾಗ್ುತ್ತದಗ. 
ನಿೀವು ಇದನುು ನಿಮ್ಮ ಭಾಷಗಗ್ಗ ಭಾಷಾುಂತ್ರಿಸಿದರಗ, ದಯವಟುಿ ಅದನುು ಮ್ತಗತ 
ವಗಬ ಸಗೈಟ ನಲ್ಲ ಿಹುಂಚಿಕಗ ಳ್ಳಿ ಅಥವಾ ಅದನುು info@family.fit ಗ್ಗ ಇಮ್ಮೀಲ್ 
ಮಾಡಿ ಆದದರಿುಂದ ಅದನುು ಇತ್ರರಗ ುಂದಿಗ್ಗ ಹುಂಚಿಕಗ ಳಿಬಹುದು. 
ಧ್ನಯವಾದಗ್ಳು . 
ಫ್ಾಯಮಿಲ್ಲ.ಫಿಟ ತ್ುಂಡ 
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ವ್ಬ್ :www.family.fit 

ಇಮೇಲ್ :info@family.fit 
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