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www.family.fit 
 

కలిసి పెరుగు – 11 వ వారం 

 

కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా 

 

 

నేను నా నాయకులను 
గౌరవిసా్తరా? 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

హెబ్రీయులు 
13:17 

నాయకులు 
మమమ లిి  
చూసా్తరు 

అధికారం 
ఉన్ి వారికి 

సమరిప ంచండి 

నాయకులను 
గౌరవించడం 

మాకు 
సహాయపడు

తంది 

వార్మమ -అప్ 

రిలేను 
తీయండి 

పుష్-అప్ 
మరియు 

వేగంగా అమలు 

రన్ మరియు 
మైమ్ 

కదలిక 

పరవ తాలను 
ఎక్కే వారు 

పరవ తాలను 
ఎక్కే వారు 

పరవ తాలను 
ఎక్కే వారు 

ఛాలంజ్ 

సమయం 
సవాలు 

పరవ తం- 
అధిరోహకుడు 

మరియు 
సూపరామ ా న్  

స్ట్రయెిట్ లగ్ 
రేసు 

అనేవ షం
చండి 

పదా ం 
చదవండి 
మరియు 

నాయకుడిని 
వసాువులతో 

లోడ్ చేయండి 

పదా ం మళ్ళీ  
చదవండి 

మరియు గౌరవ 
పోసరె్మ చేయండి 

పదా ం చదివి 
నాయకుడికి 

రాయండి 

 

ప్ల ే

వెబ్ బ్రాప్ గేమ్ లపర్మ దీవులు చికుే కోకండి  
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మొదలు అవుతన్ి  

మూడు సరదా రషన్తేో ఈ వారం లోపల లేదా 
వెలుపల చురుకుగా ఉండానికి మీ 
కుటంబానికి సహాయం చేయండి: 
 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 
 మీ కుటుంబుం కోసుం సా్వ క్రినుంచుండి 

 ఒక్రిననొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో పంచుకోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రినయు 
#familyfit లేదా familyfitnessfaithfun తో 
ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి 

బుక్ లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 
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ఈ వన్రును ఉపయోగంచానికి మందు 
మఖా్ మైన్ ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్ సైట్ లో 
పూరినగిా వివరినుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రినయు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రినసిునాె రు. 
మీరు మ్రినయు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ 
వనరును ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి 
మీరు మ్రినయు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ 
నిబుంధనలు మ్రినయు షరతులను పూరినగిా అుంగీక్రినసిునాె రని 
నిరాారినుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు మ్రినయు షరతులతో 
లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రినయు షరతుల యొక్క  ఏదైనా 
భాగానిె  అుంగీక్రినుంచక్ోతే, మీరు ఈ వనరును 
ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్మమ -అప్ 

రిలేను తీయండి 

గది యొక్క  ఒక్ చివరన 20 వసిువులను నేలపై 
ఉుంచుండి. 30 సెక్నులో ఎకుక వ వసిువులను 
(ఒకేస్తరిన ఒక్టి) తీయట్యనికి మ్రొక్ చివరలో 
ప్పారుంభుంచుండి మ్రినయు జుంట్గా ోటీరడుండి. 
అుందరినకీ ఒక్ మ్లుపు ఇవా ుండి. ఎవరు 
ఎకుక వగా సేక్రినుంచవచ్చు  చూడుండి.  

విప్శ్వుంతి మ్రినయు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీ జీవిత్ుంలో కుంత్మ్ుంది నాయకులకు పేరు 
పెట్టుండి – వా కిగిత్ుంగా మ్రినయు కుటుంబుంగా. 

మ్రినుంత్ లోతుగా వెళ్ళ ుండి: నాయకుడిగా 
ఉుండట్యనికి ఏ బాధా త్లు వసి్తయి? 
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1 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కే వారు 

 

చేతులు మ్రినయు కాళ్ళళ  నేలపై ఉుంచుండి 
మ్రినయు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ క్లపాు ుం్ లాగా 
నిట్యరుగా ఉుంచుండి. ఒక్ మోకాల్నని మీ 
మోచేతుల వైపుకు క్దిల్నుంచి, ఆపై ప్పారుంభ 
క్లస్తనా నానికి తిరినగ క్దలుండి. ఇత్ర కాలుతో 
పునరావృత్ుం చేయుండి. 

50 పునరావృతిులు చేయుండి. ప్రతి 10 త్రాా త్ 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  

సులభుంగా వెళ్ుుండి: ఒకేస్తరిన పునరావృతాల 
సుంఖ్ా ను ఐద్దకి త్గుొంచుండి.  

క్షటరడుండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 80 కి 
పెుంచుండి.  

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సమయం సవాలు 

ప్రతి వా కి ికిుంది ప్రతి క్దల్నక్లలో 10 ని పూరిన ి
చేయడానికి తీసుకునే మొత్ుిం సమ్యానిె  
కలవుండి: 

 

 10 రరా తారోహకులు 

 10 సిట్-అప్సస  

 10 పుష్-అప్సస  

 10 రౌనుుుకటటట్ 

ప్రతి 10 క్దల్నక్ల త్రువాత్, త్ద్దరరిన వా కి ి
బాధా త్లు స్వా క్రినుంచడానికి నొక్క ుండి. 

సులభుంగా వెళ్ళ ుండి: ప్రతి క్దల్నక్లో ఐద్ద 
చేయుండి.  

క్షటరడుండి: రౌుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

అనేవ షంచండి  

నాయకులు మమమ లిి  
చూసా్తరు 

బైబిల్ నుుండి హెబ్రీయులు 13:17 చదవుండి. 

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

నాయకులు మ్నుషులు మ్రినయు త్పుి లు 
చేయగలరని మాకు తెలుసు. మ్నపై అధికారుం 
ఉనె వారినకి మ్నుం ఎలా సి ుందిుంచాలో ఈ 
రదా ుం గురిు చేసిుుంది. ఇది చరిను లోని 
నాయకుల గురినుంచి ప్వాయబడిుంది కాని మ్న 
సమాజుంలోని నాయకులకు కూడా వరినసిిుుంది.  

 

 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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బైబిల్ భాగుం – హెప్ీయులు 13:17 (NIV) 

మీ నాయకులపై విశా్వ సుం క్ల్నగ ఉుండుండి 
మ్రినయు వారిన అధికారానికి ల్గుంగుండి, 
ఎుంద్దక్ుంటే వారు మీ ఖాతాను త్రి క్ 
చూసుకోవాల్న. ఇలా చేయుండి, వారిన రని 
ఆనుందుం అవుతుుంది, భారుం కాద్ద, 
ఎుంద్దక్ుంటే అది మీకు ఎటవుంటి 
ప్రయోజనుం క్ల్నగుంచద్ద. 

చరిను ుంచుండి: 

నాయకుడి బాధా త్లు ఏమిటి? ప్రతి బాధా త్ను 
కాగత్ుంపై ప్వాసి ఇుంటి వసిువుకు అుంటకోుండి. 
నాయకుడికి ప్పాతినిధా ుం వహసిునె  కుటుంబ 
సభ్యా డు మ్ధా లో నిలబడుండి. ప్రతి వసిువును 
వారిన చేతులోు  ఒక్ సమ్యుంలో ఉుంచుండి. వారు 
ఎనిె  రటటకోగలరు?  

వారిన ఉదా్య గుం ఎుంద్దకు చాలా క్షటుం? 

మీ జీవిత్ుంలో నాయకులుందరినకీ ధనా వాదాలు. 
దేవుని గురినుంచి మీకు బోధిుంచడానికి దేవుడు 
మీపై ఉుంచిన మీ చరిను  నాయకుల కోసుం 
ప్పారిన నాుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ప్ల ే

వెబ్ బ్రాప్ గేమ్ 

మూడు లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ కురీు లు 
మ్రినయు కనిె  స్టసిటుంగ్ లేదా రినబబ న్ పుందుండి. 
వెబ్ ను సృష్టుంచడానికి కురీు ల మ్ధా  స్టసిటుంగ్ ను 
క్టటకోుండి. అపుి డు కురీు లను క్దిల్నుంచకుుండా 
లేదా స్టసిటుంగ్ ను తొలగుంచకుుండా తీగల దాా రా 
నడవడానికి లేదా ప్కాల్ చేయడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి.  

మీరు ఎనిె  విభనె  ఏరిా టు చేయవచ్చు  
చూడుండి! 
 

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q 

  

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q
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ఆరోగా  చిాే   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్మమ -అప్  

పుష్-అప్ మరియు వేగంగా 
అమలు 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ భాగసా్త మి మూడు 
పుష్-అప్స లు చేయగా, మ్రొక్రు అక్క డిక్క్క డే 
నడుసి్తరు. క్దల్నక్లను మారుు కోుండి. ప్రతి వా కి ి
మొత్ుిం 15 పుష్-అప్స లను పూరిన ిచేసే వరకు 
ఆగవద్దు. 

విప్శ్వుంతి మ్రినయు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మ్న నాయకులకు ల్గుంగోవడుం అుంటే ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మ్న నాయకులను 
గౌరవిుంచడుం ఎపుి డు క్షటమ్వుతుుంది? 
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2 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కే వారు  

    

బుంతి వుంటి చినె  వసిువుతో జత్గా రని 
చేయుండి. రుండూ క్లపాు ుం్ పజిషన్ లో 
ప్పారుంభమ్వుతాయి.  

ఒక్ వా కి ిఆరు రరా తారోహకులను చేసి్తడు, ఆపై 
వసిువును మ్రొక్ వా కికిి రుంపుతాడు. రుండవ వా కి ి
రరా తారోహకులను పూరిన ిచేసి, ఆ వసిువును 
తిరినగ దాటతాడు. దీనిె  నాలుగుస్తరుు చేయుండి. 

రౌుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి. 

మూడు రౌుండుు పూరిన ిచేయుండి. 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: వసిువును దాట్డానికి 
ముంద్ద నలుగురు రరా తారోహకులను 
మాప్త్మే చేయుండి. 

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

ఛాలంజ్  

పరవ తారోహకుడు / 
సూపరామ ా న్ సవాలు 

 

ఒక్ వా కి ిఒక్ సూరరామ ా న్ చేతులు మ్రినయు 
కాళ్ళ తో నేల నుుండి రటటకోగా, మ్రొక్ వా కి ి20 
రరా తారోహకులను చేసి్తడు. స్తా ప్స చేయుండి.  

రుండు రౌుండుు చేయుండి. మీరే సమ్యుం. 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 
మ్రినయు సూరరామ ా న్ హోల్్ ను 
పునరావృత్ుం చేయుండి. 

క్షటరడుండి: రరా తారోహకుల సుంఖ్ా ను 
పెుంచుండి.  
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2 వ రోజు 

అనేవ షంచండి  

అధికారం ఉన్ి వారికి 
సమరిప ంచండి  

హెప్ీయులు 13:17 చదవుండి. 

మీ గోడ కోసుం ఒక్ ోసటర్ త్యారు చేయుండి. 
'RESPECT' అనే రదుం నుుండి అక్షరాలను మీ 
ోసటర్ యొక్క  ఒక్ వైపున నిలువుగా ప్వాయుండి. 
మీ నాయకులకు గౌరవుం చూప్పుంచడుం ఎలా 
ఉుంటుంద్య వివరినుంచే ప్రతి అక్షరుంతో 
ప్పారుంభమ్య్యా  వాకాా నిె  సృష్టుంచుండి. మీ 
జీవిత్ుంలో ఒక్ నాయకుడిని గౌరవిుంచడానికి 
మీరు ఈ వారుం ఏమి చేయవచ్చు ? 

మీ భోజన రటిటక్ కోసుం ప్పార నాన కార్ుల సమితిని 
త్యారు చేయుండి. ప్రతి కార్ులో నాయకుడి 
పేరు రాయుండి. ఈ వారుంలో ప్రతిరోజూ భోజనుం 
కోసుం ఇపుి డే మ్రినయు ప్పార నాన చేయుండి.  

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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2 వ రోజు 

ప్ల ే

లపర్మ దీవులు 

మ్ధా లో దీా పాలుగా నేలపై కాగత్పు రలక్లతో 
పెదు వృత్ుింలో నిలబడుండి. నాయకుడు 
“దీా పాలు” అని చెపేి  వరకు అుందరూ సరినక ల్ 
చ్చట్టట  తిరుగుతారు. అుందరూ ఒక్ దీా రుంలో 
నిలబడాల్న. వారు చేయలేక్ోతే, వారు వైపు 
నిలబడతారు. వారు సమ్తులా ుం చేయగల్నగతే 
ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్టి క్ుంటే ఎకుక వ మ్ుంది 
వా కిులు ఒక్ దీా రుంలో ఉుండవచ్చు .  

ప్రతి రౌుండ్ త్రువాత్, ఒక్ దీా పానికి దూరుంగా 
వెళ్ళ ుండి. ఒక్ దీా రుం మిగల్నోయ్య వరకు 
కనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి! 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM 

 

 

 

  

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM
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ఆరోగా  చిాే   

బాగా తిను. వివిధ రకాల 
మాుంసుం మ్రినయు 

కూరగాయలను క్ల్నగ 
ఉనె  మెనుని త్యారు 

చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

రన్ మరియు మైమ్ 

ప్రతి వా కికిి ఒక్ నుంబర్ ఇవా ుండి మ్రినయు మీ 
క్లసనాలుం చ్చట్టట  జాగ్ చేయుండి. ప్రతి ఒక్క రూ వా కినిి 
క్దిల్నసిునె పిు డు 1 'కారు' వుంటి వసిువును 
అరుసిుుంది. మిగతా అుందరూ ఆ వసిువుతో ఏదైనా 
చేయవలసి ఉుంటుంది (ఉదాహరణకు, మీరు 
కారు నడుపుతునె టుగా వా వహరినుంచుండి). 
వసిువును ప్రతిసి ుందిుంచడానికి మ్రినయు మైమ్ 
చేయడానికి మీకు ఐద్ద సెక్నుు మాప్త్మే 
ఉనాె యి.  

వా కి ి2 వేరే వసిువును అరినచే వరకు ప్రతి ఒక్క రూ 
మ్ళ్లు రరినగెత్డిుం ప్పారుంభసి్తరు మ్రినయు ప్రతి 
ఒక్క రూ దానిె  మైమ్ చేసి్తరు. ఆరు రౌుండుు 
చేయుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రినయు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీరు చెప్పి న లేదా చేసిన ఏద్య ఒక్ నాయకుడిని 
ప్ోత్స హుంచిన సమ్యుం గురినుంచి మాట్యు డుండి. 

మ్రినుంత్ లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మా నాయకులకు 
గౌరవుం చూరడుం మ్నకు ఎలా 
ఉరయోగరడుతుుంది?   
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3 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కే వారు 

 

30 సెక్నులో మీకు వీలైననిె  రరా తారోహకులను 
చేయుండి. 30 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  
నాలుగు రౌుండుు పూరిన ిచేయుండి.  

మీరు మొత్ుిం ఎనిె  చేయగల్నగారు? 

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

క్షటరడుండి: రౌుండు సుంఖ్ా ను ఆరుకు 
పెుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

స్ట్రయెిట్ లగ్ వాకింగ్ రేసు 

10-20 మీట్రు కోరుస ను కలవుండి. సరళ్ కాళ్ళ తో 
కోరుస  యొక్క  లాా రును నడవుండి. మీ 
మోకాళ్ళ ను వుంచడుం లేద్ద!  

రుండు నిమిషాలోు  మీరు ఎనిె  లాా ప్స లను పూరిన ి
చేయవచ్చు  చూడుండి. ఎవరు ఎకుక వగా చేశ్వరు? 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: దీనిె  రినలేగా చేయుండి.  

క్షటరడుండి: దూరుం పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అనేవ షంచండి  

నాయకులను 
గౌరవించడం మాకు 
సహాయపడుతంది 

హెప్ీయులు 13:17 చదవుండి. 

మీ నాయకులలో ఒక్రినకి ఒక్ లేఖ్ లేదా 
ఇమెయిల్ రుంరడుం దాా రా వారినకి కుంత్ 
ఆనుందుం క్ల్నగుంచుండి. వారిన పాప్త్లో వారినని 
ప్ోత్స హుంచడానికి మీరు ఏమి 
చెపాి లనుకుుంటనాె రో దాని గురినుంచి క్ల్నసి 
మాట్యు డుండి. మిమ్మ ల్నె  గమ్నిుంచినుంద్దకు 
వారినకి ధనా వాదాలు.  

మీరు రుంప్పన త్రాా త్ మీకు ఎలా 
అనిప్పుంచవచ్చు ? 

కనిె స్తరుు నాయకులు ఆనుందుం క్ల్నగుంచరు. 
రుండు క్ప్రలను పుందుండి మ్రినయు వాటిని ప్కాస్ 
రూరుంలో నేలపై ఉుంచుండి. ఎవరు 
క్షటరడుతునాె రో మీకు తెల్నసిన నాయకుడు 
ఉుంటే, ఇత్రుల కోసుం ప్పారిన నాుంచడుంలో య్యసు 
ఉదాహరణను మీరు గురిుుంచ్చకునె పుి డు వారిన 
కోసుం క్ల్నసి ప్పారిన నాుంచుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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3 వ రోజు 

ప్ల ే

చికుే కోకండి 

ఒక్ వా కి ి'నాయకుడు'. వారు మిగల్నన 
కుటుంబానికి తిరినగ వెళ్తారు. నాయకుడు 
క్నిప్పుంచనపుి డు ఇత్ర కుటుంబ సభ్యా లు ఒక్ 
వాా యామ్ుం చేసి్తరు (అధిక్ మోకాలు, క్లస్తనా నుంలో 
దాట్వేయడుం, జా్స  జుంప్పుంగ్ మ్రినయు 
మొదలైనవి). నాయకుడు చ్చట్టట  తిరినగనపుి డు, 
ప్రతి ఒక్క రూ క్లసుింభుంరయాయాల్న. ఎవరైనా 
క్ద్దలుతునె ట్ుయితే, వారు కత్ ి
నాయకుడవుతారు.  

 https://youtu.be/8Fi78q3-oqI 

  

https://youtu.be/8Fi78q3-oqI
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ఆరోగా  చిాే   

బాగా తిను. మీ రోజువారీ 
ఆహారుంలో భాగుంగా 

కాకుుండా తీప్ప విుంద్దలను 
ప్రతేా క్ విుంద్దలుగా 

ఉుంచుండి.    

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  25 

మరింత సమాచారం 

టెరిమ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రినయు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 
చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-

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

స్తగుతంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డు 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి – మ్రినయు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రినయు బాగా ప్పాకీ టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నకిె ్ పై దృష్ట స్తరినుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రినయు బలుంగా 
వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విబ్రరంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

త్ద్దరరిన వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి ాా ప్ అవుట్ 
ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానికి వివిధ 
మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ – పునరావృత్మ్య్యా  క్దల్నక్ల పూరిన ిసెట్. 

పున్రావృతాలు – ఒక్ రౌుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత సమాచారం 

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 కనుగొన్ండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశలు 

బ్రపచార 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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మరింత సమాచారం 

కనెక్ ెఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్ లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశిసిునెా మ. 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 మ్రినయు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

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

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

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

మీరు దీనిె  వేరే భాషలోకి 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
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www.family.fit 


