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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

లూకా 

 10:30–37 

నా 
కుటోంబానికి 

దయ 

నా 
సే్న హితులకు 

దయ 

అవసరమైన 
వారికి దయ 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతానికి 
తరలిోంచోండి 

ఆర్మ్  సరిి ల్స్  
/ బాడీ 

ఆకారాలు 

క్ల న్ -అప్ రిలే 

కదలిక 

పరవ తాలను 
ఎక్కి వారు 

పరవ తాలను 
ఎక్కి వారు 

పరవ తాలను 
ఎక్కి వారు 

ఛాలోంజ్ 

తబాటా 

పరవ తోం- 
అధిరోహకులు 

మరియు 
నడుస్తునే  

రిలే - క్లపాన ోం్ 
మరియు 
జోంపోంగ్ 

జా్్  

60 సెకనుల 
పరవ తారోహ

కుడు సవాలు 

అన్వవ షోంచోం
డి 

కథను 
వివరిోంచోండి 

మరియు 
చరిచ ోంచోండి 

దయగల 
చరయ ల కోసోం 

చరయ లను 
చేయోండి. 

కథను తిరిగి 
చెపప ోండి 

దయ 
చూపోంచడాని

కి క్లపాన ్ 
చేయోండి  

 

క్లలన 

మోకాలి టాయ గ్ 
గేమ్ 

చికుి బడ్డ 
సవాలు 

క్ల నప్-క్ల న ప్ రిలే 
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మొదలు అవుతునే  

మూడు సరదా సెషననత ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం చురుకుగా ఉోండ్టానికి సహాయోం 
చేయోండి: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 
మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం సా్వ క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 
 

యా మిలీ.ిట్ ను ఇతరులత పోంచుకోోండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 
మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు  
# యా మిలీ ిట్ తో టా్య గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  
 

బు్ లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగిోంచటానికి మోందు మఖ్య మైన 
ఒపప ోందోం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్ సైట్ లో 
పూరిగిా వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రిసిునాె రు. 
మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ 
వనరును ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. 
దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ 
ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా 
అుంగీక్రిసిునాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు 
మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రియు 
షరతుల యొక్క  ఏదైనా భాగానిె  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ 
వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతానికి తరలిోంచోండి 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. 
సుంగీత్ుం ముగసే వరకు మీ స్సలలుం చ్చట్టట  ఈ 
ప్రుంది వాటి ల్యా ప్ లను చేయుండి:  

 జాగుంగ్  
 అధిక్ మోకాలు నడుసిునెా యి  
 బ్యా క్ హీల్స  త్నె డుం  
 క్రి  గుంతులు 

https://youtu.be/U4sknYrevto 

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్కుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీ కుటుంబుంలో మీరు ఒక్రికొక్రు ఎల్యుంటి 
దయ చూప్పసి్తరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు దయను ఎల్య 
నిరా చిుంచాల్న?  

https://youtu.be/U4sknYrevto
https://youtu.be/U4sknYrevto
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1 వ రోజు 

కదలిక 

మోంటై్-అధిరోహకుడు 

 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళళ  నేలపై ఉుంచుండి 
మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ స్పాు ుంక్ ల్యగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి.  

 

ఒక్ మోకాల్నని మీ మోచేతుల వైపుకు 
క్దిల్నుంచి, ఆపై ప్పారుంభ స్స్తల నానిర తిరిగ 
క్దలుండి. ఇత్ర కాలుతో పునరావృత్ుం 

చేయుండి. 

దీనిె  చరా లో చూడట్యనిర ప్రుంద స్ర ుక్ 
చేయుండి.  

https://youtu.be/quecc8TstyM  ` 

https://youtu.be/quecc8TstyM
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20 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.  

క్షటరడుండి: ప్దవుం నడుసిునె  క్దల్నక్లో 
చేయుండి.  
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా 

త్బ్యట్య సుంగీత్ుం వినుండి.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

    

రరా తారోహకులగా 20 సెక్నుపాట చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. 20 సెక్ను పాట అక్క డిక్క్క డే 
రరుగెత్ుిండి, త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. ఈ ప్క్మానెి  
పునరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది రుండుు 
చేయుండి.  

క్షటరడుండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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1 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

నా కుటోంబానికి దయ 

బైబిల్ నుుండి లూకా 10: 30–37 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 
https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 
ఫోన్ లో బైబిల్ యాప్ ను డౌన్ లోడ్ 
చేసుకోుండి. 

వారు ఎవరితో దయ చూపాలని ఎవరైనా 
అడిగనపుి డు ఈ క్థను యేసు చెపిా డు. 
దయకు అరుుడు అనే దాని గురిుంచి కొత్ ి
మారొాలోు  ఆలోచిుంచడానిర యేసు ప్రజలకు 
సహాయుం చేసి్తడు. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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బైబిల్ భాగుం – లూకా 10:30–37 

 "అుంద్దకు యేసు ఇట్ునెనుఒక్ 
మ్నుష్యా డు యెరూషలేము నుుండి 
యెరికోరట్టణమునకు దిగ వెళ్ళుచ్చ దుంగల 
చేతిలో చిక్కక ను. వారు అత్ని బట్టలు 
దోచ్చకొని, అత్ని కొటిట కొరప్పాణముతో 
విడిచెను. అపుి డొక్ యాజకుడు ఆ 
ప్తోవను వెళ్ళుట్ త్ట్సిలుంచెను. అత్డు 
అత్నిని చూచి, ప్రక్క గా ోయెను. అయితే 
ఒక్ సమ్రయుడు ప్రయాణమై ోవుచ్చ, 
అత్డు రడియునె చోటిర వచిు అత్నిని 
చూచి, అత్నిమీద జాల్నరడి, 
దగరొకుోయి,నూనెయు ప్దాక్షారసమును 
ోసి అత్ని గాయములను క్టిట, 
మ్రునాడత్డు రుండు దేనారములు తీసి 
ఆ పూట్ కూళ్ువానిరచిు  ఇత్ని 
రరామ్రిశ ుంచ్చము, నీవిుంకే మైనను ఖ్రుు  
చేసినయెడల నేను మ్రల వచ్చు నపుి డు 
అది నీకు తీరు దనని అత్నితో చెపి్ప  
ోయెను"  
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 "కాగా దుంగలచేతిలో చిరక నవానిర ఈ 
ముగొురిలో ఎవడు పొరుగువాడాయెనని 
నీకు తోచ్చ చ్చనె ది అని యేసు అడుగగా " 

ధరమ శ్వస్త్సిోర దేశకుడొక్డు, 'అత్నిపై దయ 
చూప్పనవాడు' అని సమాధానుం ఇచాు రు. 

అుంద్దకు యేసు "నీవును వెళ్లు ఆల్యగు 
చేయుమ్ని" అత్నితో చెపెి ను. 

రహదారి ప్రక్క న రడుకునె  వా రగిా 
ఎవరినైనా ఎుంచ్చకోుండి. 
యాజకుడు మ్రియు లేవీయుడు 
నడవడానిర మ్లుపులు తీసుకోుండి, "దయ 
చూరక్ోవడుం"; ఎల్య ఉుంటుందో మీ 
ముఖాలోు  చూప్పసిుుంది.  

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీ కుటుంబుంలో మీరు 
ఒక్రికొక్రు దయ చూరని సుందరాా లు 
ఉనాె యా? ఇది ఎల్య ఉుందో, ఎల్య ఉుందో 
వివరిుంచుండి. 

కుటుంబ సభ్యా లు ఒక్రిపై ఒక్రు "దయ 
ఆశీరాా దుం"(దయతో ఉుండట్యనిర సహాయుం 
చేయమ్ని దేవుడిని కోరడుం) ప్పారి లసి్తరు. 
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1 వ రోజు 

క్లలన 

మోకాలి టాయ గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 
శరీర స్సిలతితో మీ సా ుంత్ుంగా 
రక్షుంచ్చకునేట్పుి డు 60 సెక్నులో మీ 
ప్రతా్ రి ల మోకాళ్ళ ను మీకు వీలైననెి  స్తరుు 
తాక్డానిర ప్రయతిె ుంచుండి. 
భాగసా్త ములను మారు ుండి మ్రియు 
పునరావృత్ుం చేయుండి.  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw 

 

  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
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ఆరోగయ  చిటిా   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

ఆర్మ్  సరిి ల్స్  మరియు శరీర 
ఆకారాలు 

ఆర్మమ  సరిక ల్స : ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, 15 
చినె  ఆర్మమ  సరిక ల్స  ముుంద్దకు, చినె  
సరిక ల్స  వెనుక్కు, పెదు సరిక ల్స  ముుంద్దకు, 
పెదు సరిక ల్స  వెనుక్కు.  

శరీర ఆకారాలు: ముఖ్ుం రుంద రడుకోుండి, 
చేతులు ఓవర్మ హెడ్ మ్రియు అరచేతులు 
ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉుండాల్న. ప్రతి 
నిరామ ణుంలోర మీ చేతులను త్రల్నుంచుండి.  
మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/MZjJtXdcIng 

మీ సెే హతులలో ఒక్రిర మీరు దయ చూప్పన 
సమ్యుం గురిుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 
మ్రియు మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: దయగా ఉుండట్యనిర 
ఏమి ఖ్రుు  అవుతుుంది? 

https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng
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2 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కి వారు  
10 రరా తారోహకులు చేయుండి మ్రియు 
త్ద్దరరి వా రరి నొక్క ుండి. మీరు 100 
పూరయిేా  వరకు కొనస్తగుంచుండి.  

 

మీరు ఐద్ద చేయవచ్చు , త్రువాత్ వా రరి 
నొక్క ుండి. 

క్షటరడుండి: కుటుంబుంగా ఎకుక వ 
మొతిానెి  సెట్ చేయుండి  – 150 లేదా 200.  
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

క్లపాన ోం్ మరియు జోంపోంగ్ 
జా్ రిలే 

ఒక్ వా ర ిఒక్ స్పాు ుంక్ చేసి్తడు, ఇత్రులు 10 
జుంప్పుంగ్ జాక్స  చేసి్తరు. మారిి డి చేయడానిర 
నొక్క ుండి. 20 సెక్ను విప్శ్వుంతి తీసుకొని మ్ళ్ళళ  
ప్పారుంభుంచుండి. ఆరు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/zZXpxbXZQic 

 

https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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2 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

నా సే్న హితులకు దయ 

లూకా 10:30–37 చదవోండి (1 వ రోజు 
చూడ్ోండి). 

సమ్రయుడు చూప్పన దయ క్నీసుం ఆరు 
మారొాలను మీరు జాబితా చేయగలరా? దయ 
యొక్క  ప్రతి చరా కు ఒక్ చరా ను త్యారు 
చేసి, ఆపై క్థను తిరిగ చెరి ుండి.  

ఈ వారుం మీరు సెే హతుడిర దయ 
చూప్పుంచగల ఒక్ మారుొం గురిుంచి 
ఆలోచిుంచుండి. మీ కుటుంబ సభ్యా లకు 
చెరి ుండి. 
ఈ దయ యొక్క  విలువను గడరడానిర మీకు 
సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని కోరిన 
కుటుంబ ప్పార లన రాయుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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2 వ రోజు 

క్లలన 

చికుి బడ్డ సవాలు 

భ్యజుం నుుండి భ్యజుం వరకు వృత్ుింలో 
నిలబడుండి.  

మీ కుడి చేతిని చేరుకోుండి మ్రియు మ్రొక్ 
వా ర ియొక్క  కుడి చేతిని రటటకోుండి. ఎడమ్ 
చేతితో అదే చేయుండి.  

అనెి  సమ్యాలోు  చేతులు 
అనుసుంధానిుంచబడి, మిమ్మ ల్నె  మీరు 
అరిక్ట్టడానిర క్ల్నసి రనిచేయుండి.  
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ఆరోగయ  చిటిా   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
మీరు రసుం లేదా సోడా 

తాగే సమ్యానిె  
ఎుంచ్చకోుండి మ్రియు ఈ 
పానీయానిె  సా చఛ మైన 

నీటితో భరీ ిచేయుండి.   
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

క్ల న్ -అప్ రిలే 

ఇషటమైన హుషారైన-ట్నుంో ఉనె  పాట్లు 
వినుండి. సుంగీత్ుం ఆడుతునె పుి డు, ప్రతి 
ఒక్క రూ వసిువులను తీయట్యనిర మ్రియు 
రుండు నిమిషాల పాట దూరుంగా 
ఉుంచడానిర త్ా రగా క్ద్దలుతారు 
(క్డగడానిర బట్టలు తీసుకురుండి, యార్మ ్
చక్క నైన లేదా బొమ్మ లు మ్రియు 
పుసకిాలను దూరుంగా ఉుంచుండి). 

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్కుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీకు తెల్నసిన కొుంత్మ్ుంది వా కిుల గురిుంచి 
ఆలోచిుంచుండి. మీరు దయ ఎల్య 
చూప్పుంచగలరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: దయగా ఉుండట్ుంలో 
ఏది క్షటుం?  
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3 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కి వారు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా ర ి10 
రరా తారోహకులు చేసిుుండగా, మ్రొక్రు 
స్పాు ుంక్ పొజిషన్ లో ఉనెా రు. స్సలల్యలను 
మారుు కోుండి. మూడు రుండుు చేయుండి.  

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి 
లేదా రరా తారోహకులను వేగుంగా 
చేయుండి.  
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

పరవ తారోహకుడు సవాలు 

ప్రతి వా ర ి60 సెక్ను పాట 
రరా తారోహకులుల్యగా చేసి్తడు, ఇత్రులు 
లెరక ుంచారు. త్ద్దరరి వా రరి నొక్క ుండి. 
కుటుంబుం మొత్ుిం జోడిుంచుండి. 

మొత్ుిం ముుందే ఏమిటో ఊహుంచుండి. ఎవరు 
దగరొ? 
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3 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

అవసరమైన వారికి దయ 

లూకా 10:30–37 మ్ళ్ళళ  చదవుండి (1 వ రోజు 
చూడుండి). 

యేసు ఈ క్థను పూరి ిచేసిన తీరు చూడుండి. 
మీరు లేదా మీ కుటుంబుం ఈ వారుంలో "వెళ్లు 
అదే విధుంగా చేయగలరు"అని స్పాు న్ 
చేయుండి.  

కుటుంబుం, ఆహారుం లేదా ద్దసిులు 
లేకుుండా వీధిలో నివసిసిునె  ప్రజలు, 
ముఖ్ా ుంగా ప్పలులు కోసుం ప్పారి లుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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3 వ రోజు 

క్లలన 

క్ల నప్-క్ల న ప్ రిలే 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్టి వాక్ర్మ, మ్రొక్టి 
స్ఫి ుప్-స్ఫ్యు ప్ లను క్దిల్నసిుుంది. వాక్ర్మ గది 
అుంత్ట్య నెమ్మ దిగా నడుసి్తడు, మ్రొక్ వా ర ి
రుండు స్ఫి ుప్-స్ఫ్యు ప్ లను క్దిల్నసి్తడు, త్దాా రా 
వాక్ర్మ ఎలుపుి డూ స్ఫి ుప్-స్ఫ్యు ప్ లో అడుగు 
పెడతాడు. పాప్త్లను మారుు కోుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి. చివరి రుండ్లు వాక్ర్మ 
క్ళ్ళళ  మూసుకోవచ్చు . ఏమి జరుగుతుుంది?  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw 

 

 

  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw
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ఆరోగయ  చిటిా   

మీరు చ్చరుకుగా ఉనె  
త్రాా త్ ఎకుక వ నీరు 

ప్తాగాల్న. కుటుంబుంలో 
మ్రొక్రిర ఒక్ స్గాుసు నీరు 

తీసుకోుండి.  
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనేా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 
చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్ల్యపాల కోసుం సరదాగా, అప్-

ట్నుంో సుంగీతానిె  స్లు చేయుండి. 3–5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణి చేయుండి.  

సాగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డు 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బ్యగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నరె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ళ డానిర మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శరవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విశ్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బ్యగుుంది. సిప్ వాట్ర్మ.  

త్ద్దరరి వా రరి వాా యామ్ుం చేయడానిర టాయ ప్ అవుట్ 
ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవుట్" చేయడానిర వివిధ 
మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్.  
మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

యా మిలీ.ిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్ లను 
క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ 
క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను 
family.fit YouTube® ఛానెల్స లో కనుగొనోండి 

యా మిలీ.ిట్ ఐదు 
దశలు 

శ్పచార వీడియో 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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మరిోంత సమాచారోం 

కనె్ ్అయి ఉోండ్ోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసిునెా ము. దీనిని 
ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ్ సైట్ లో అనిె  
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ సెషన్ లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభప్పాయానిె  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

యా మిలీ.ిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానిర ఉత్మి్మైన 
ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 
పాలొ్గనడానిర ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 
చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 
ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 
స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 
https://family.fit/subscribe/ 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోర అనువదిసే,ి దయచేసి దీనిె  
info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 
ఇది ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
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