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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

2 రాజులు  
5:20-27 

నిజాయితీ 
వోంచన 

నిజాయితీ 
అబదా్ధలు 
చెబుతోంది 

నిజాయితీకి 
పరిణామాలు 

ఉన్నా యి 

వార్మ్ -అప్ 

వస్తువును 
పట్టుకోండి 

న్నయకుణ్ణి 
అనుసరిోంచోం

డి 

సోంగీతానికి 
వారు్ ప్ 

కదలిక 

గుోంజీళ్ళు  గుోంజీళ్ళు  గుోంజీళ్ళు   

ఛాలోంజ్ 

సిట్-అప్ లు 
చాలా 

సవాలుగా 
ఉోంటాయి 

స్క్వ ా ట్ టాా గ్  హిప్ షఫుల్ 
రేస్త 

అనేా షోం
చోండి 

కథ చదివి 
ద్ధనిా  

నటోంచోండి 

కథను మళ్ళు  
చదవోండి 
మరియు 

నిజాయితీ 
ఒడోంబడిక 
చేయోండి 

కథను 
చదవోండి 
మరియు 

పరిణామాలను 
జాబితా 

చేయోండి 

 

ణ్ల ే

మిఠాయి 
సవాలు 

సీకా్వ న్్స  
మెమరీ 

ఒక దోంగ మీద 
చీమలు  
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మొదలు అవుతునా  

మూడు సరద్ధ సెషనతే ఈ వారోం లోపల లేద్ధ 
వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ 
కుట్టోంబానికి 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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులత పోంచుకోండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 
మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు 
#familyfit లేదా familyfitnessfaithfun తో 
ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్ లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి మోంద మఖా్ 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 

వస్తువును పట్టుకోండి 

మ్ధా లో నేలపై ఒక్ వసిువుతో వృత్ుింలో 
నిలబడుండి. చతిక్లబడు స్థసితితిలో 
ప్పారుంంుంచుండి. ఒక్ నాయకుడు “త్ల”, 
“భుజుం”, “మోకాలు” వుంటి యాదృచిి క్ 
సూచనలను ఇసి్తడు. నాయకుడు “త్ల” అని 
చెబితే, ప్రతి ఒక్క రూ వారి త్లను తాకుతారు, 
మ్రియు. నాయకుడు “ఆబ్జకె్ట ట” అని 
చెప్పి నప్పి డు, దానిని నేల నుుండి రటటకునె  
మొదటి వా క్త ిగెలుసి్తడు. మిగతా అుందరూ 
మూడు జుంప్పుంగ్ జాక్టస  చేసి్తరు.  

ఐద్ద రుండుు చేయుండి.  

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్థకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

నిజాయితీగా ఉుండడుం అుంటే ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: నిజాయితీ మీకు 
సహజుంగానే వసిుుందని మీరు 
అనుకుుంటనాె రా? 
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1 వ రోజు 

కదలిక 

గుోంజీళ్ళు  

 

కాళ్ళళ  వుంగ, కాళ్ళ తో నేలపై గటిటగా రడుకోుండి. 
“కూరుు ని” ఉుండట్యనిక్త మీ శరీరానిె  మీ మోకాళ్ు 
వైప్ప వుంక్రగా. ప్పారుంభ స్థస్తతి నానిక్త తిరిగ వెళ్ళళ .  

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా క్త ిసిట్-అప్సస  
చేయగా, మ్రొక్రు వారి పాదాలను ప్క్తుందిక్త 
రటటకుుంట్యరు. మారిు  మారిు  మ్ధా  మ్ధా లో 
ఐద్ద సిట్-అప్స లు మ్రియు ఐద్ద స్తక ా ట్ ల 
మ్ధా  చెయా ుండి. 

ఐద్ద రుండుు పూరి ిచేయుండి. 

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 
పెుంచుండి.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సిట్-అప్ లు చాలా 
సవాలుగా ఉోంటాయి 

ఈ ప్క్తుంది రనులను చినె  కాగత్ుం ముక్క లు, 
మ్డత్ మ్రియు క్ుంటైనర్ లో ఉుంచుండి: 

 5 సిట్-అప్సస  

 10 సిట్-అప్సస  

 15 సిట్-అప్సస  

 20 సిట్-అప్సస  

 ఎవరినైనా కౌగల్నుంచ్చకోుండి 

 ఎవరికైనా హై ఫైవ్ ఇవా ుండి 

 ఎవరికైనా మ్స్తజ్ ఇవా ుండి 

 అుందరికీ ఒక్ స్థగాుసు నీరు తెచ్చు కోుండి 

గీయడానిక్త మ్లుప్పలు తీసుకోుండి మ్రియు 
ఎుంచ్చకునె  రనిని చేయుండి. అవసరమైన 
విధుంగా ఒక్రికొక్రు సహాయుం చేయుండి. 

క్షటరడుండి: సిట్-అప్స ల సుంఖ్ా ను 
పెుంచుండి. 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  9 

1 వ రోజు 

అనేా షోంచోండి  

నిజాయితీ వోంచన 

బైబిల్ నుుండి 2 రాజులు 5: 20-27 చదవుండి. 

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

ప్రవక్ ిఎల్నషా యొరాు నునదిలో మునుగమ్ని 
చెప్పి నప్పి డు నయమాను అనే ధనవుంతుడు 
కుషఠరోగము నుుండి సా సతిత్ పుందాడు. 
నయమాను ఎలీషాకు బహుమ్తిగా క్ృత్జఞత్లు 
చెపాి లనుకునెా డు, కాని ఎలీషా 
నిరాక్రిుంచాడు ఎుంద్దక్ుంటే దేవుడు 
నయమానును సా సతిరరిచాడు. ఎలీషా 
సేవకుడైన గెహాజీ, తాను ప్రయోజనుం 
పుందగలనని ప్గహుంచాడు, అుంద్దవలు అత్ను 
నయమాను నుుండి ఏదైనా పుందట్యనిక్త చొరవ 
తీసుకునెా డు. త్రువాత్ ఏమి జరుగుతుుందో 
చూడుండి.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  10 

బైబిల్ భాగుం – 2 రాజులు 5:20-27  

అుంత్ట్ దైవజనుడైన ఎలీషాకు సేవకుడగు 
గేహజీ సిరియనుడైన యీ నయమాను 
తీసికొని వచిు న వాటిని అుంగీక్రిుంచ్చట్కు నా 
యజమానునిక్త మ్నసుస  లేక్ోయెను గాని,  
యెహోవా జీవముతోడు నేను రరుగెతికిొని 
ోయి అత్ని క్ల్నసికొని అత్నియొదు ఏదైనను 
తీసికొుంద్ద ననుకొని నయమానును 
క్ల్నసికొనుట్కై ోవుచ్చుండగా, నేను అత్ని 
నుుండి ఏదో పుందబోతునెా ను. యెహోవా 
జీవముతోడు.”  

నయమాను త్న వెనుక్నుుండి  రరుగున 
వచ్చు చ్చనె  వానిని చూచి త్న 
రథముమీదనుుండి దిగ  వానిని 
ఎద్దరొక నిక్షేమ్మా అని అడిగెను.  

అత్డుక్షేమ్మే అని చెప్పి  “నా యజమానుడు 
నాచేత్ వరమిానము రుంప్పప్రవక్లి శిష్యా లలో 
ఇదురు ¸యౌవనులు  ఎప్ఫ్యయిము మ్నా ము 
నుుండి నాయొదుకు ఇప్పి డే వచిు రి గనుక్ నీవు 
వారికొరకు రుండు మ్ణుగుల వెుండియు రుండు 
ద్దసిుల బట్టలును దయ చేయుమ్ని 
సెలవిచ్చు చ్చనెా డనెను.'”  
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అుంద్దకు నయమానునీకు అనుకూలమైతే 
రటిటుంప్ప వెుండి తీసికొనుమ్ని  బతిమాల్న, 
రుండు సుంచ్చలలో నాలుగు మ్ణుగుల వెుండి 
క్టిట రుండు ద్దసిుల బట్టలనిచిు ,  త్న 
రనివారిలో ఇదురి మీద వాటిని వేయగా  
మెట్ుదగరొకు వారు రాగానే వారి యొదునుుండి 
గేహజీ  వాటిని తీసికొని యిుంటిలో దాచి వారిక్త 
సెలవియా గా వారు వెళ్లుో యిరి. అత్ను 
వాటిని ఎలీషా ఇుంటోు  ఉుంచాడు. అత్ను 
మ్నుష్యా లను రుంప్పుంచాడు, వారు 
వెళ్లళ ోయారు. అప్పి డు అత్ను ఇుంటి 
లోరల్నక్త తిరిగ వెళ్ళళ డు. అత్డు లోరల్నక్త 
ోయి త్న యజమానుని ముుందరనిలువగా 
ఎలీషా వానిని చూచిగేహజీ, 

నీవెచు ట్నుుండి వచిు తివని అడిగ నుంద్దకు 

వాడునీ దాసుడనైన నేను ఎచు టిక్తని ోలే 
దనెను. 

అుంత్ట్ ఎలీషా వానితోఆ మ్నుష్యా డు త్న 
రథము దిగ నినుె  ఎద్దరొక నుట్కు తిరిగ 
వచిు నప్పి డు నా మ్నసు నీతోకూడ రాలేదా? 
ప్దవా మును వస్తసమిులను ఒలీవచెట్ు 
తోట్లను ప్దాక్షతోట్లను గొఱ్ఱలెను ఎడును  
దాసదాస్వలను సుంపాదిుంచ్చకొనుట్కు ఇది 
సమ్యమా?  కాబటిట నయమానునకు క్ల్నగన 
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కుష్యఠ  నీకును నీ సుంత్తిక్తని సరా కాలము 
అుంటియుుండును అ ని చెరి గా వాడు 
మ్ుంచ్చవలె తెలునైన కుషఠము గల్నగ ఎలీషా 
ఎద్దట్ నుుండి బయటిక్త వెళ్లును. 

చరిు ుంచుండి: 

ఈ క్థ నాట్క్ుం కోసుం రూపుందిుంచబడిుంది! 
కొనిె  స్తధారణ ద్దసిులను పుందుండి మ్రియు 
క్థను క్ల్నసి నటిుంచుండి.  

గెహాజీ ఏ నిజాయితీ లేని ప్రణాళ్లక్ను 
రూపుందిుంచాడు? 

మీరే ప్రశె  అడగుండి: నేను నిజాయితీగా 
ఉనెా నా?  

మీ జీవిత్ుంలోని ఏ భాగాలు నిజాయితీగా లేదా 
నిజాయితీగా జీవిుంచవు? నిశశ బుుంగా, దానిని మీకు 
వెలుడిుంచమ్ని దేవుడిని అడగుండి. ప్పార తిన 
చేయడానిక్త కొనిె  క్షణాలు గడరుండి. 

 

  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  13 

1 వ రోజు 

ణ్ల ే

మిఠాయి సవాలు 

ప్రతి వా క్త ిముుంద్ద ఒక్ గనెె  కాా ుండీలు మ్రియు 
ఒక్ మీట్ర్ వెనుక్ ఖాళీ గనెె తో నేలపై ఒక్ 
వృత్ుింలో కూరోు ుండి.  

చూడకుుండా, ప్రతి వా క్త ికాా ుండీలను ఒకొక క్క టిగా 
వారి వెనుక్ ఉనె  గనెె లోక్త విసిరేసి్తడు.  

గనెె లోని ప్రతి మిఠాయిక్త ఒక్ పాయిుంట్ 
ఇవా ుండి. ఎవరు గెలుసి్తరో చూడుండి. 
 

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8 

  

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8
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ఆరోగా  చిటావ   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

న్నయకుణి అనుసరిోంచోండి 

ప్రతి రుండుక  ఒక్ వా క్తనిి నాయకుడిగా 
ఎనుె కోుండి మ్రియు జాగుంగ్ దాా రా 
ప్పారుంంుంచుండి. నాయకుడు ఒక్ ఉదా మానిక్త 
పేరు పెట్యట డు మ్రియు కుటుంబుం ఇలాగే 
క్దలాల్న. క్దల్నక్లను క్లరుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

చినె  అబదాుం లేదా పెదు అబదాుం వుంటివి 
ఉనాె యా? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: రదాలు కాకుుండా, మ్నుం 
ఏ ఇత్ర మారొాలు అబదాుం చెబుతాము? 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY
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2 వ రోజు 

కదలిక 

గుోంజీళ్ళు  

 

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉనె  వృత్ుింలో 
కూరోు ుండి. కుటుంబుంగా 50 స్తరుు సిట్-అప్స లు 
చేయుండి. ఒక్ వా క్త ిమొదలవుతుుంది. మీకు 
విరామ్ుం అవసరమైనప్పి డు నీ ప్రక్క న ఉనె  
వా క్త ిప్పారుంంుంచాల్న 50  స్తరుు సిట్-అరు 
త్రువాత్, కుటుంబుంగా మారక ర్ కు మ్రియు 
వెనుక్కు రరిగెత్ుిండి. నెమ్మ దిగా రనె ర్ వేగుంతో 
రరుగెత్ుిండి. మ్ళీళ  సిట్-అరును 
ప్పారుంంుంచుండి.   

50  స్తరుు మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

స్క్వ ా ట్ టాా గ్ 

 

మీరుందరూ చ్చట్టట  రరుగెత్గిల స్థసతిలానిె  
క్నుగొనుండి. ఒక్ వా క్త ిటా్య గ్ చేయడానిక్త ప్రతి 
ఒక్క రినీ వెుంబడిుంచే 'టా్య గర్'. ఎవరైనా టా్య గ్ 
చేయబడినప్పి డు, వారు ఆగ మూడు స్తక ా టు 
చేసి్తరు. అప్పి డు వారు కొత్ ిట్యగర్ అవుతారు.  

మూడు నిమిషాలు లేదా ప్రతి ఒక్క రూ 
అయిోయే వరకు ఆడుండి.  

క్షటరడుండి: ఐద్ద నిమిషాలు ఆడుండి. 
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2 వ రోజు 

అనేా షోంచోండి  

నిజాయితీ అబదా్ధలు 
చెబుతోంది 

2 రాజులు 5:20-27 చదవుండి. 

మీ కుటుంబానిక్త రుండు ప్రక్ట్నలు చేయడానిక్త 
మ్లుప్పలు తీసుకోుండి – ఒక్టి నిజమైన ప్రక్ట్న 
మ్రియు మ్రొక్టి త్ప్పి . ఇది అబదాుం అని 
మిగల్నన కుటుంబుం నిర ణయిసిుుంది.  

గెహాజీ చెప్పి న రుండు అబదాాల కోసుం 
వెతుకుతునె  బైబిల్ క్థను మ్ళీళ  చదవుండి. 
అత్ను నయమాను మ్రియు ఎలీషాతో ఎుంద్దకు 
అబదుాం చెపిా డు?  

మ్నుం ఎుంద్దకు అబదాాలు చెబుతాము? మ్నుం 
ఎపి్ప డు 'సతాా నిె  విసరిిసి్తము'?  

కుటుంబ నిజాయితీ ఒడుంబడిక్ చేయడానిక్త 
క్ల్నసి రనిచేయుండి. మీ కుటుంబుంలో నిజాయితీ 
విలువను వా క్రిరిచే మూడు ఆలోచనలను 
రాయుండి. క్ల్నసి ప్పార తిన కుంప్దుంగా వీటిని 
వాడుండి.  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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2 వ రోజు 

ణ్ల ే

సీక్వా న్స్  మెమరీ 

ప్రతి ఒక్క రూ మూడు లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 
వింనె  వాా యామ్ క్దల్నక్లను ఒక్ ప్క్మ్ుంలో 
ఆలోచిుంచే నాయకుడిని ఎద్దరొక ుంట్యరు 
(ఉదాహరణకు, జుంప్పుంగ్ జాక్టస , జాగుంగ్). 
నాయకుడు క్దల్నక్ల ప్క్మానిె  ప్రదరిశ సి్తడు 
మ్రియు ఇత్రులు వీలైనుంత్ త్ా రగా 
దినచరా ను సరైన ప్క్మ్ుంలో అనుక్రిసి్తరు. 
మొదట్ ప్క్మానిె  పూరిచిేసేవాడు త్ద్దరరి 
నాయకుడవుతాడు.  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ 

క్షటరడుండి: ప్క్మ్ుంలో ఎకుక వ క్దల్నక్లను 
చేరు ుండి.  

 

 

  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ
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ఆరోగా  చిటావ   

బాగా తిను. ప్రతి కుటుంబ 
భోజనుం సిదుాం 

చేయడానిక్త ప్పలులను 
జాబితాలో చేరు ుండి. 

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  21 

3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతానికి శుభ్రోం 

ఇషటమైన హుషారైన-ట్నుంో ఉనె  పాట్లు 
వినుండి.  

సుంగీత్ుం ఆడుతునె ప్పి డు, ప్రతి ఒక్క రూ 
వసిువులను తీయట్యనిక్త మ్రియు రుండు 
నిమిషాల పాట దూరుంగా ఉుంచడానిక్త త్ా రగా 
క్ద్దలుతారు (క్డగడానిక్త బట్టలు తీసుకురుండి, 
యార్ ్చక్క నైన లేదా బొమ్మ లు మ్రియు 
ప్పసకిాలను దూరుంగా ఉుంచుండి). 

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్థకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

నిజాయితీగా ఉుండట్ుం వలు ఎలాుంటి ఫల్నతాలు 
వసి్తయి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు 
క్నుగొనబడక్ోయినా నిజాయితీ లేనివారి 
యొక్క  రరిణామాలు ఏమిటి?  
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3 వ రోజు 

కదలిక 

గుోంజీళ్ళు  

 

60 సెక్నులో స్తధా మైనుంత్ ఎకుక వ సిట్-అప్స లు 
చేయుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

ప్రతిస్తరీ మీ వా క్తగిత్ రికార్ును కొట్టడానిక్త 
ప్రయతిె ుంచుండి.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

క్షటరడుండి: ప్రతి రుండ్లు ప్పనరావృతాల 
సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

హిప్ షఫుల్ రేస్త 

నేల పైన కూరొు ని కాళ్ళు  ముుంద్దకు చారుండి. 
ఐద్ద మీట్రు వరకు కాళ్ళ ను ప్రతాా మాె యుంగా 
ముుంద్దకు త్రల్నుంచుండి. ఐద్ద మీట్రు మార్క  
వదు, ప్పారుంభానిక్త తిరిగ ఎలుగుబుంటి లాగా 
తిరగుండి. రుండు మ్ధా  మూడు సిట్-అప్స లు 
చేయుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి.  

దీనిె  రేసుగా చేసుకోుండి! 

https://youtu.be/RXlfYksro5M 

క్షటరడుండి: దూరానెి  ఎనిమిది మీట్రుకు 
పెుంచుండి. 

 

https://youtu.be/RXlfYksro5M
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3 వ రోజు 

అనేా షోంచోండి  

నిజాయితీకి పరిణామాలు 
ఉనా్న యి 

2 రాజులు 5:20-27 చదవుండి. 

బైబిల్ క్థ యొక్క  వాకాా నిె  చదవడానిక్త 
మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. ప్రతి వాక్ా ుం త్రువాత్, 
క్థలో ఏమి జరిగుందో బటిట నిజాయితీ లేదా 
నిజాయితీ లేని వా క్తనిి ప్పలవుండి.  

గెహాజీ యొక్క  నిజాయితీ యొక్క  రరిణామ్ుం 
ఏమిటి?  

నిజాయితీ మ్రియు నిజాయితీ: రుండు 
స్థసుింభాలతో నేత్ృత్ా ుంలోని ోసటర్ చేయుండి. 
ప్రతి నుుండి వచేు  రరిణామాలను జాబితా 
చేయుండి.  

నిజాయితీగా వా వహరిుంచిన మీ సుంఘుం లేదా 
దేశుం యొక్క  సభుా ల పేరు పెట్టుండి మ్రియు 
ప్పారి తిుంచుండి. సత్ా వుంతులుగా ఉుండట్యనిక్త 
మ్రియు ఆయనను గౌరవిుంచట్యనిక్త వారిక్త 
సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని అడగుండి. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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3 వ రోజు 

ణ్ల ే

ఒక దోంగ మీద చీమలు 

అుందరూ ‘ద్దుంగ’ (ఒక్ లైన్ లేదా బ్జుంచ్) పై 
నిలబడతారు. ఎవరైనా రడిోకుుండా లాగ్ లో మీ 
ఆరర్్ ను రివర్స  చేయడమే లక్షా ుం. అుందరూ 
క్ల్నసి రనిచేయుండి కాబటిట అుందరూ 
విజయవుంత్మ్వుతారు. టైమ్ర్ సెట్ చేయుండి. 

 https://youtu.be/nWuc8srcbGE 

  

https://youtu.be/nWuc8srcbGE
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ఆరోగా  చిటావ   

బాగా తిను. భోజనానిక్త 
ముుంద్ద నీరు ప్తాగుండి 
కాబటిట మీరు త్కుక వ 

తిుంట్యరు.  
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ న్నలజీ 

ఒక్ సనా్న హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ చరా . 
మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-ట్నుంో 
సుంగీతానిె  స్థపేు చేయుండి. 3–5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల ప్ేణి 
చేయుండి.  

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్ట పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంంుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ళ డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విభ్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాా ప్ అవుట్ ఒక్ 
మాస్థరుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ మారొాలను 
ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు లేదా విజిల్. 
మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్పనరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనిె స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  28 

మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్ లను 
క్నుగొనుండి. 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

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

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐద 
దశలు 

భ్పచార వీడియో 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
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 

కనెక్ ు అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ట 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 
అంప్పాయానిె  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ట ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనిె  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 
పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 
చేయుండి. 

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

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

మీరు దీనిె  వేరే భాషలోక్త 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/
mailto:info@family.fit


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  30 

 

www.family.fit 


