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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

లూకా 14: 7-11 వి యోం 
ఇతరులకు 
ప్రథమ 

స్థ న  ోంో ఉోంది 

వి యానికి 
ప్రయోజనాలు 
ఉనాా యి 

ప్రతి రోజు 
వి యోంగా 
ఉోండటోం 

వార్మ్ -అప్ 

జట్టు సనాా హక 
కారా ర్మ్  
సనాా హక 

రన్ మరియు 
ావ ా ట్ టా్య గ్ 

కదలిక 

ావ ా ట్టు ావ ా ట్టు భాగాా మి 
ావ ా ట్టు  

ఛాలోంజ్ 

20, 15, 10 
మరియు 5 

స్థలు ోం్ మరియు 
ావ ా ట్ 
ఛాలోంజ్ 

తబాట్య 

అనేా షోంచోండి 

కథ చదివి గౌరవ 
కుర్చీ  చేయోండి 

కథను 
వివరిోంచోండి 
మరియు 

చరిీ ోంచోండి 

చైర్మ గేమ్ 
మరియు ర్చడ్ 

స్థ ు ర్చ  

 

స్థలు 

సమతులా ోం 
మరియు  డక 

స్థ ుప్-స్థ ు ప్ రిలే కాఫీ లేదా కో్  
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మొదలు అవుతు ా  

మూడు సరదా సెష ుత ఈ వారోం ోరల లేదా 
వెలురల చురుకుగా ఉోండట్యనికి మీ కుట్టోంబానికి 
సహాయోం చేయోండి: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 
మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ాా మిలీ.ిట్ ను ఇతరులత రోంచుకోోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 
familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి 

బు్ లట్ చివరిో మరిోంత సమాచారోం. 

ఈ వ రును ఉరయోగోంచట్యనికి మోందు మఖా్ మై  
ఒరప ోందోం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్ సైట్ లో 
పూరిగిా వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రిసిునెా 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 అుంగీక్రిసిునెా 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 

జట్టు సనాా హక 

కుటుంబుంలోని ప్రతి ఒక్క రి శరీరాలను 
ఉరయోగుంచి ఆకారుం (చదరపు లేదా షడ్భు జి) 
లేదా ప్రతేా క్ రదానిె  త్యారు చేయుండి. 
అపుి డ్భ ఈ సనెా హక్ కారా ప్క్మాలు చేయుండి: 

 20 రరా తారోహకులు 

 20  స్తరుు ఎత్తని మోకాలు రరిగెత్ుిండి 

 20 మ్డమ్ కిక్సస  

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

మూడ్భ రుండ్భు చేయుండి. అపుి డ్భ ఆకారుం లేదా 
రదానిె  మ్ళ్ళీ  చేయుండి.  

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఎక్క డ కూరోు వాలో మీకు ఏ రరిసితిులలో 
చెబుతారు? 

లోతుగా వెళ్ీ ుండి: ఎక్క డ కూరోు వాలనే 
దానిపై మీకు ఎుంప్పక్ ఉనె పుి డ్భ, మీరు ఎలా 
నిరణయిసి్తరు? 

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo
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1 వ రోజు 

కదలిక 

ావ ా ట్టు 

 

కురీు  ముంద్ద నిలబడుండి. మీ మోకాళ్ీ ను 
వుంచ్చ, త్దాా రా మీరు కురీు పై తేల్నక్గా 

కూరుు ుంట్యరు. మ్ళ్ళీ  నిలబడుండి. 

15 పునరావృతిులు చేయుండి. రిపీట్. 

ఐద్ద రుండ్భు పూరి ిచేయుండి. 

క్షటరడుండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 కి 
పెుంచుండి మ్రియు కురీు ని తొలగుంచుండి.  

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

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

ఛాలోంజ్  

20, 15, 10 మరియు 5 

'హై ఫైవ్సస ' తో ప్పారుంభుంచుండి, ఆపై: 

 

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

 15 స్తరుు స్తక ా టు 
 10 రరా తారోహకులు 

 5 స్వి డ్ సేక ట్రుు 

'హై ఫైవ్సస ' తో మగుంచుండి.  

మూడ్భ రుండ్భు చేయుండి. ప్రతి రుండ్ వేగుంగా 
పుందడానికి ప్రయతిె ుంచుండి.  

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి.  
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 1 వ రోజు 

అనేా షోంచోండి  

వి యోం ఇతరులకు 
ప్రథమ స్థ న  ోంో ఉోంది 

బైబిల్ నుుండి లూకా 14: 7-11 చదవుండి. 

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

యేసు ఒక్ మఖా్ మైన వా కి ిఇుంటికి 
ఆహా్వ నిుంచబడాాడ్భ. స్తమాజిక్ రాా ుంకిుంగ్, 
హోదా మ్రియు గౌరవుం ఆధారుంగా ప్రజలు 
త్మ్ స్వట్ును ఎనుె కుుంట్యరని ఆయన 
గమ్నిుంచారు. నేటి క్థలో యేసు వినయుం 
గురిుంచి బోధిసి్తడ్భ.  

బైబిల్ భాగుం – లూకా 14:7-11 (NIV) 

 ప్పలువబడినవారు భోజనరుంకినిి 
అప్గపీఠమలు ఏరి రచ్చ కొనుట్ చూచి 
ఆయన వారితో ఈ ఉరమానమ చెపెి ను. 
నినె్న వరైనను పెుండిువిుంద్దకు ప్పల్నచినపుి డ్భ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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అప్గపీఠమ మీద కూరుు ుండవద్దు; ఒక్వేళ్ 
నీక్ుంట్న ఘనుడ్భ అత్ని చేత్ ప్పలువబడగా 
నినుె ను అత్నిని ప్పల్నచినవాడ్భ వచిు  
ఇత్నికి చోటిమ్మ ని నీతో చెపుి ను, అపుి డ్భ 
నీవు సిగొు రడి క్డరటి చోటన 
కూరుు ుండస్తగుద్దవు. అయితే నీవు 
ప్పలువబడి నపుి డ్భ, నినుె  ప్పల్నచినవాడ్భ 
వచిు సెే హ తుడా, పైచోటికి పమ్మ ని నీతో 
చెపుి లాగున నీవు ోయి క్డరటి చోటన 
కూరుు ుండ్భమ; అపుి డ్భ నీతోకూడ 
కూరుు ుండ్భ త్నుె  తాను హెచిు ుంచ్చకొను 
ప్రతివాడ్భను త్గుొంరబడ్భను; త్నుె తాను 
త్గుొంచ్చకొనువాడ్భ హెచిు ుంరబడ్భనని 
చెపెి ను.”  

చరిు ుంచుండి: 

బసుస లో మీకు ఏ స్వట కావాల్న? కారులో? త్రగతి 
గదిలో? ఎుంద్దకు?  

యేసు క్థ నుుండి వినయానిె  మీరు ఎలా 
నిరా చిుంచాల్న?  

'గౌరవ కురీు 'ని సృష్టుంచుండి మ్రియు దానిలో 
కూరోు వడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి, మ్రొక్ 
కుటుంబ సభ్యా డ్భ మీ కోసుం ప్పారిసిి్తడ్భ. 
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1 వ రోజు 

స్థలు 

సమతులా ోం మరియు 
 డక 

మీ త్లపై ఒక్ పుసకిానిె  సమ్తులా ుం 
చేయడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు గది 
యొక్క  అవత్ల్న వైపుకు మ్రియు వెనుక్కు 
వదలకుుండా లేదా తాక్కుుండా నడవుండి. 
వెనుక్కు ప్రయతిె ుంచుండి. అపుి డ్భ పైన ప్లపాు సిటక్స 
క్పుి తో పుసకిానిె  ప్రయతిె ుంచుండి. మీరు 
క్పుి లో నీరు చేరు గలరా? ఆనుందిుంచుండి! 

క్షటరడుండి: రుండ్భ జటుగా విభజిుంచి రిలేగా 
మారు ుండి. 
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ఆరోగా  చిట్యవ   

బాగా తిను. 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  12 

2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

కారా ర్మ్  సనాా హక 

గది మూలలను 1-4 సుంఖ్ా లతో లేబుల్ 
చేయుండి. వేర్వా రు మూలలోు  ప్పారుంభుంచుండి 
మ్రియు వేర్వా రు సనెా హక్ కారా ప్క్మాలు 
చేయుండి. గది చ్చట్టట  త్ద్దరరి సుంఖ్ా కు 
త్రల్నుంచుండి. రుండ్భ రుండ్భు చేయుండి.  

 

 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

 10 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
 10 రరా తారోహకులు 

 10 స్తరుు స్తక ా టు  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ ముంద్ద వేరొక్రిని వెళ్ునివా ుండి.  

లోతుగా వెళ్ీ ుండి: మీరు వారిని మొదట్ 
ఎుంద్దకు వెళ్ునిచాు రు? 
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2 వ రోజు 

కదలిక 

ావ ా ట్టు 
15 స్తక ా ట్ లు చేయుండి మ్రియు త్ద్దరరి వా కికిి 
నొక్క ుండి. మీరు కుటుంబుంగా 150 పూరి ిచేసే 
వరకు కొనస్తగుంచుండి.  

   

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: టా్య ప్ చేయడానికి 
ముంద్ద 10 స్తక ా ట్ లు చేయుండి. 

క్షటరడుండి: అధిక్ కుటుంబ మొతిానెి  సెట్ 
చేయుండి.  

 

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

ఛాలోంజ్  

స్థలు ోం్ మరియు ావ ా ట్ 
ఛాలోంజ్ 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి.  

ఒక్ వా కి ిప్లపాు ుంక్స పజిషన్ లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 
స్తక ా ట్స  చేసి్తరు. 10 స్తక ా ట్ు త్రాా త్ ప్లసలిాలను 
మారు ుండి.  

 

ఐద్ద రుండ్భు చేయుండి.  

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

అనేా షోంచోండి  

వి యానికి 
ప్రయోజనాలు ఉనాా యి 

లూకా 14:7-11 చదవుండి. 

ఒక్ కురీు  ఇత్రులక్నాె  చాలా గొరి దిగా 
ఉుండేలా టేబుల్ ను సిదుాం చేయుండి. మీరు 
కూరుు నె పుి డ్భ, ఎవరు ఎక్క డ కూరుు నాె రో 
చూడుండి. 

ఇపుి డ్భ క్థలోని ప్రధాన భాగానిె  నటిుంచుండి, 
అక్క డ ఎవరైనా ఉనె త్మైన స్వటను వదిల్న 
వెళ్ీ మ్ని అడిగారు, త్దాా రా మ్రొక్ వా కి ివారి 
ప్లసి్తనానిె  పుందగలడ్భ. 

ఇది ఎలా అనిప్పుంచిుంది అని స్వటు 
త్రల్నుంచాల్నస న వారిని అడగుండి. వారు 
ఎుంద్దకు ఇలా భావిుంచారు? 

వినయుంగా ఉుండట్ుం వలు క్ల్నగే ప్రయోజనాల 
జాబితాను రూపుందిుంచుండి. ప్పారని మ్రియు 
దేవుని సహ్వయుం కోసుం అడగుండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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2 వ రోజు 

స్థలు 

స్థ ుప్-స్థ ు ప్ రిలే 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్టి వాక్ర్, మ్రొక్టి ప్లఫి ుప్-

ప్లఫ్యు ప్ లను క్దిల్నసిుుంది. వాక్ర్ గది అుంత్ట్య 
న్నమ్మ దిగా నడ్భసి్తడ్భ, మ్రొక్ వా కి ిరుండ్భ ప్లఫి ుప్-

ప్లఫ్యు ప్ లను క్దిల్నసి్తడ్భ, త్దాా రా వాక్ర్ 
ఎలుపిు డూ ప్లఫి ుప్-ప్లఫ్యు ప్ లో అడ్భగు పెడతాడ్భ. 
పాప్త్లను మారుు కోుండి.  

మూడ్భ రుండ్భు చేయుండి. చివరి రుండ్లు వాక్ర్ 
క్ళ్ళీ  మూసుకోవచ్చు . ఏమి జరుగుతుుంది?  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM 

 

 

 

  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM
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ఆరోగా  చిట్యవ   

బాగా తిను. ఆరోగా క్రమైన 
అలిా హ్వరుంతో రోజు 

ప్పారుంభుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

రన్ మరియు ావ ా ట్ ట్యా గ్ 

"ట్యా గ్" ప్లలు చేయుండి, అక్క డ ఒక్ వా కి ి
ఇత్రులను టా్య గ్ చేయడానికి వెుంబడిసి్తడ్భ. 
ఎవరు టా్య గ్ చేయబడతారో వారు ఐద్ద స్తక ా టు 
చేసి్తరు మ్రియు త్రువాత్ వెుంట్యడ్భతారు. 
మూడ్భ నిమిషాలు కొనస్తగుంచుండి.  

  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ కుటుంబుంలో టేబుల్ వదు మీకు ఒక్ నిరి ుషట 
స్వట ఉుందా? మీరు ఎలుపిు డూ అక్క డ 
కూరుు ుంట్యరా? 

లోతుగా వెళ్ీ ుండి: మీరు అతిథిని ఎలా 
సా్త గతిుంచారు? వారు భోజనానికి ఎక్క డ 
కూరుు ుంట్యరు? 
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3 వ రోజు 

కదలిక 

భాగాా మి ావ ా ట్టు 

 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  ప్లస్తట ుండ్. ఒక్రి 
మ్ణిక్టటను ఒకేస్తరి రటటకోుండి. 

15 స్తక ా ట్ు మూడ్భ రుండ్భు చేయుండి.  

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0 

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాట్య 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

ప్రతి క్దల్నక్ను 20 సెక్నుపాట చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను విప్శ్వుంతి చేయుండి: 

 స్తక ా టు 
 రరా తాలను ఎకేక వారు 

 పుష్-అప్స  

 గుుంజీళ్ళీ  

ఈ ప్క్మానిె  పునరావృత్ుం చేయుండి. 
ఎనిమిది రుండ్భు చేయుండి. 

క్షటరడుండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 

 

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

అనేా షోంచోండి  

ప్రతి రోజు వి యోంగా 
ఉోండటోం 

లూకా 14:7-11 చదవుండి. 

మీ కుటుంబుం కూరుు నేుంద్దకు వరుసగా 
త్గనుంత్ కురీు లు ఉుంచుండి. విషయాలను 
ప్పలవడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు 
సరైన ప్క్మ్ుంలో కూరోు ుండి (ఉదాహరణకు, 
ఎత్తనిది నుుండి చినె ది; పుటిటన న్నల; వయసుస ).  

క్థను మ్ళ్ళు చదవడానికి ఒక్ కుటుంబ సభ్యా డిని 
ఎుంచ్చకోుండి. “మిప్తుడ్భ మ్ుంచి ప్రదేశ్వనికి 
వెళ్ళీ ” అనే యేసు మాట్లను ఆలోచిుంచుండి. 
ఈ రోజు మ్నకు దీని అరుిం ఏమిటి? పాఠశ్వల 
వదు? బసుస లో? రనిలో ఉనాె రా? భోజనుం వదు? 

ప్పారని అవసరమ్యేా  మీకు త్ల్నసిన వా కిుల 
లరును రాయుండి. ఈ లరును మీ ఇుంటోు  
కురీు లకు అుంటకోుండి. మీరు ఆ కురీు లో 
కూరుు నె  ప్రతిస్తరీ వారి కోసుం ప్పారిుించుండి. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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3 వ రోజు 

స్థలు 

కాఫీ లేదా కో్ 

కాగత్ుం మక్క  యొక్క  ఒక్ వైపు ఒక్ క్పుి  కాఫీ 
మ్రియు మ్రొక్ వైపు కోక్స బాటిల్ గీయుండి.  
మీ కాగత్ుం రటటకునె  భాగసా్త మి ఎద్దరుగా 
నిలబడుండి. దానిె  చూడకుుండా, మీ చేతులోు  
కొనిె  స్తరుు తిరి ుండి, ఆపై ఒక్ వైపు (కాఫీ లేదా 
కోక్స) చూప్పుంచ్చ. మీరు మీ భాగసా్త మి వలె 
ఎుంచ్చకునాె రా? 

ఐద్దస్తరుు రిపీట్ చేయుండి. మీరిదురూ ఒకే వైపు 
ఎనిె స్తరుు ఎుంచ్చకునాె రో చూడుండి. 
 

https://youtu.be/TQchZPvFazo 
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ఆరోగా  చిట్యవ   

బాగా తిను. రుచ్చలను 
ఆసా్త దిుంచడానికి 

న్నమ్మ దిగా నమ్లుండి 
మ్రియు మీ ఆహ్వరుం 

జీర ణమ్యాే  సమ్యానిె  
అనుమ్తిసిుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ నాలజీ 

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

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

ాగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డ్భ 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి – మ్రియు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నకిె క్స పై దృష్ట స్తరిుంచి న్నమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ీ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్.  

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

రోండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పు రావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ాా మిలీ.ిట్ వెబ్ సైట్ ో  అనిె  సెషన్ లను 
క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 
YouTube® ఛానెల్ ో  కనుగొ ోండి 

ాా మిలీ.ిట్ ఐదు 
దశలు 

ప్రచార 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 

కనె్ ు అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స 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 మ్రియు 
ాా మిలీ.ిట్ తో క్న్నక్స ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

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

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

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

మీరు దీనిె  వేర్వ 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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