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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మత్తయి  
28:1–8 

మారుు లో 
ఆనోందాని్న  
కనుగొనడోం 

భయపడిన
ప్పు డు 

ఆనోందాని్న  
కనుగొనడోం 

యేసులో 
ఆనోందాని్న  
కనుగొనడోం 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతాన్నకి 
త్రలిోంచోండి 

రన్ మరియు 
స్క్వ ా ట్ 

పిక్-అప్ రిలే 

కదలిక 

స్క్వ ా ట్లు స్క్వ ా ట్లు భాగసా్క్ మి 
స్క్వ ా ట్లు 

ఛాలోంజ్ 

 ప్లు ోంక్ 
మరియు 
స్క్వ ా ట్ 

అవరోధ 
మారగము 

నాయకుణి్ణ 
అనుసరిోం

చోండి 

అన్వా షోం
చోండి 

చెవి, కనుి , 
హార్మ ్

డ్రాయిోంగ్ 

కథను తిరిగ 
చెపు ోండి 

మరియు ఒక 
వాకా్య ని్న  

పూరిత 
చేయోండి 

కథను 
వివరిోంచోండి 

మరియు 
చరిచ ోంచోండి 

 

ప్లు 

గొపు  క్యగత్ప్ప 
పోటీ 

స్క్క్ 
బాస్కవ ట్ బాల్ 

 

శీడ్రర అోంశోం 
పదాలు 
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మొదలు అవుతుని  

మూడు సరదా స్కషనుత ఈ వారోం మీ 
కుట్లోంబోం చురుకుగా ఉోండటాన్నకి 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 ఇత్రులత పోంచుకోండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 
మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు  
#ఫా్య మిలీ ఫిట్ త ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  
 

బుక్ లట్ చివరిలో మరిోంత్ సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటాన్నకి ముోందు ముఖా్ మైన 
ఒపు ోం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 

సోంగీతాన్నకి త్రలిోంచోండి 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. 
సుంగీత్ుం ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను 
పునరావృత్ుం చేయుండి:  

 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

 5 స్తరుు స్తక ా టు 
 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

 త్ల పైన చేతి చరి టు 
ఉనె  5 స్తక ా టు 
 

 

https://youtu.be/VrXO276sCoI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీ కుటుంబానికి కొనెి  జీవితానెి  మార్చు  
సుంఘట్నలు లేదా క్షణాలు ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: ఆనుందుం మ్రియు 
ఆనుందుం మ్ధా  తేడా ఏమిటి? 

https://youtu.be/VrXO276sCoI
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1 వ రోజు 

కదలిక 

స్క్వ ా ట్లు 

   

దీనిె  చరా లో చూడట్యనికి ప్కిుంద క్లకి ు్  
చేయుండి. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

కుర్చు  ముుంద్ద నిలబడుండి. మీ మోకాళ్ళ ను 
వుంచ్చ, త్దాా రా మీరు కుర్చు పై తేల్నక్గా 
కూరుు ుంట్యరు. మ్ళ్ళళ  నిలబడుండి.  

10 పునరావృతిులు చేయుండి. రిపీట్.  

https://youtu.be/yQGtGrHOSEk 

క్షటరడుండి: కుర్చు  లేకుుండా స్తక ా ట్ 
చేయుండి లేదా అదనపు రుండ్లు 
జోడిుంచుండి.  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ప్లు ోంక్ మరియు స్క్వ ా ట్ 
ఛాలోంజ్ 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి.  

ఒక్ వా కి ిక్లపాు ుం్ పొజిషన్ లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 
స్తక ా ట్స  చేసి్తరు. 10 స్తక ా ట్ు త్రాా త్ 
క్లసలాలలను మారు ుండి.  

 

నాలుగు రుండ్లు చేయుండి.  

https://youtu.be/GnPETugj0yI 

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/GnPETugj0yI
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1 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

మనకు ఆనోందోం 
కలిగోంచేది ఏమిటి? 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 28:1–8 చదవుండి.  

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

యేసు మ్రణుంచిన మూడవ రోజు 
ప్పారుంభుంలో ఏమి జరిగుందో ఇది ఒక్ 
వృతిాుంత్ుం. 

బైబిల్ భాగుం – మ్త్యిి 28:1–8 

విప్శ్వుంతిదినము గడచిోయిన త్రువాత్ 
ఆదివారమున, తెలువారుచ్చుండగా 
మ్గ ులేనే మ్రియయు వేరొక్ మ్రియయు 
సమాధిని చూడవచిు రి. 

ఇదిగో ప్రభువు దూత్ రరలోక్మునుుండి 
దిగవచిు , రాయి పొరిుుంచి దాని మీద 
కూరుు ుండెను; అపిు డ్ల మ్హాభూక్ుంరము 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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క్ల్నగెను. ఆ దూత్ సా రూరము మెరుపువలె 
నుుండెను, అత్ని వస్తసమిు హమ్మ్ుంత్ 
తెలుగా ఉుండెను. అత్నికి భయ 
రడ్లట్వలన కావల్నవారు వణకి 
చచిు నవారివలె నుుండిరి. 

దూత్ ఆ స్తస్వలిను చూచిమీరు 
భయరడకుడి, సిలువ వేయబడిన 
యేసును మీరు వెదకుచ్చనాె రని నాకు 
తెల్నయును; ఆయన ఇక్క డ లేడ్ల; తాను 
చెపి్ప నటేట ఆయన లేచి యునెా డ్ల;  రుండి 
ప్రభువు రుండ్లకొనిన క్లసలాలము చూచి 
త్ా రగా వెళ్లు, ఆయన మ్ృతులలోనుుండి 
లేచియునెా డని ఆయన శిషా్య లకు 
తెల్నయజేయుడి; ఇదిగో ఆయన 
గల్నలయలోనికి మీకు ముుంద్దగా వెళ్లు  
చ్చనెా డ్ల,  అక్క డ మీరు ఆయనను 
చూతురు.' ఇదిగో మీతో చెపి్ప తిననెను." 

వారు భయముతోను మ్హా 
ఆనుందముతోను సమాధియొదునుుండి 
త్ా రగా వెళ్లు ఆయన శిషా్య లకు ఆ 
వరమిానము తెలుర రరుగెతిుచ్చుండగా 
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ప్రతేా క్మైన కాగత్పు ముక్క లపై చెవి, క్నుె  
మ్రియు హృదయానెి  గీయుండి. క్థలోని 
స్తస్వలిు ఉదయానేె  యేసు తిరిగ ప్బతికి 
వచిు నటు వినె , చూసిన, అనుభవిుంచిన 
వాటిని జాబితా చేయుండి.  

ఇపుి డ్ల మీ కుటుంబుంలో ఒక్ 
ఆనుందక్రమైన సుంఘట్నను 
గురిుుంచ్చకోుండి. పేరర ులో ఈ సుంఘట్నను 
వివరిుంచడానికి రదాలను జోడిుంచుండి. 

ఒక్ వసిువును ఒక్దానికొక్టి విసిర్చయుండి 
మ్రియు మీరు దానిని రటటకునె పుి డ్ల, 
“దేవునికి ధనా వాదాలు ... (ఉదాహరణకు, 
ఫుట్ బాల్) నాకు ఆనుందానెి  ఇసిుుంది” అని 
చెరి ుండి. 
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1 వ రోజు 

ప్లు 

గొపు  క్యగత్ప్ప పోటీ 

ప్రతి ఒక్క రికి కాగత్ుం ముక్క  ఇవా ుండి. 
దానిపై మీ ఆనుందానెి  తీసివేసేదానెి  
రాయుండి. మూడ్ల వేర్చా రు ోటీలకు 
కాగతానెి  ఉరయోగుంచుండి.  

1. కాగత్పు విమానుం త్యారు చేసి, దానిని 
మ్రిుంత్ దూరుం ఎగరుండి. ప్రతి వా కికిి 
పాయిుంటు ఇవా ుండి.  

2. కాగత్పు విమానానెి  బుంతిగా పైకి లేరుండి. 
ప్రతి వా కి ిఅనెి  బుంతులను ఐద్ద మీట్రు 
దూరుంలో ఉనె  బకెట్ లోకి విసిర్చసి్తడ్ల. 
అత్ా ధిక్ మొతిానెి  ఎవరు పొుందవచ్చు  
చూడుండి.  

3. చాల కాగత్పు బుంతులను 
మోసగుంచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 
ఒక్దానితో ప్పారుంభుంచుండి, త్రువాత్ 
రుండ్ల మ్రియు మొదలైనవి. మొత్ుింమీద 
అత్ా ధిక్ సోక రు ఎవరు?  
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ఆరోగా  చిటావ   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

రన్ మరియు స్క్వ ా ట్ టాా గ్ 

"టా్య గ్" క్లపేు చేయుండి, అక్క డ ఒక్ వా కి ి
ఇత్రులను టా్య గ్ చేయడానికి వెుంబడిసి్తడ్ల. 
ఎవరు టా్య గ్ చేయబడతారో వారు ఐద్ద 
స్తక ా టు చేసి్తరు మ్రియు త్రువాత్ 
వెుంట్యడ్లతారు. మూడ్ల నిమిషాలు 
కొనస్తగుంచుండి.  

  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు భయుం క్ల్నగుంచేది ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు భయరడినపుి డ్ల 
ఏమి సహాయరడ్లతుుంది? 

 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  15 

2 వ రోజు 

కదలిక 

స్క్వ ా ట్లు  
10 స్తక ా ట్ లు చేయుండి మ్రియు త్ద్దరరి 
వా కికిి నొక్క ుండి. మీరు కుటుంబుంగా 100 పూరి ి
చేసే వరకు కొనస్తగుంచుండి.  

   

దీనిె  చరా లో చూడట్యనికి ప్కిుంద క్లకి ు్  
చేయుండి. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

మీరు ఐద్ద స్తక ా ట్ లు చేయవచ్చు , ఆపై 
త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి. 

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

 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

అవరోధ మారగము 

మీ ఇలుు లేదా యార్డ ్లో అడు్ంకి కోరుస ను 
ఏరాి ట చేయుండి. మీ వదు ఉనె  వాటిని 
ఉరయోగుంచుండి - కుర్చు లు, రటిటక్లు, చెటు, 
రాళ్లళ , మారొాలు మ్రియు గోడలు. ప్రతి వా కి ి
కోరుస  పూరిచిేసే సమ్యానికి.  

కోరుస  దాా రా ఎవరు వేగుంగా పొుందగలరు? 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA 

మీ కోరుస  యొక్క  ఫోటోలు లేదా 
వీడియోలను సోషల్ మీడియాలో 
భాగసా్త మ్ా ుం చేయుండి మ్రియు  
#ఫా్య మిలీ ఫిట్ తో ట్యా గ్ చేయుండి. 

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

అన్వా షోంచోండి  

భయపడినప్పు డు 
ఆనోందాన్ని  కనుగొనడోం 

మ్త్యిి 28:1–8 చదవుండి (1 వ రోజు 
చూడుండి). 

క్థ చదవుండి. కారలదారులు ఎుంద్దకు 
భయరడ్ారు? "భయరడవద్దు" అని 
దేవదూత్ స్తస్వలికు ఎుంద్దకు చెపిా డ్ల? స్తస్వలిు 
"భయరడి ఇుంకా ఆనుందుంతో నిుండిోతారు" 
ఎల? మ్నుం ఒకేల ఉుండగలమా? 

ఈ వాకాా నెి  రుండ్ల లేదా మూడ్ల రకాలుగా 
ముగుంచి, మీ ప్పార లానగా చేసుకోుండి: “దేవునికి 
ధనా వాదాలు, మేము భయరడినపుి డ్ల, అది 
మ్నకు తెలుసు ...” (గురిుుంచ్చకోుండి, దేవుని 
ఉనికి నిజమైన ఆనుందానికి పునాది.) 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లు 

స్క్క్ బాస్కవ ట్ బాల్ 

చ్చటిటన స్త్ నుుండి బుంతిని త్యారు 
చేయుండి. ఒక్ వా కి ివారి చేతులను లకా్ష ుంగా 
ఉరయోగసి్తడ్ల.  

షూట్ చేయడానికి మూడ్ల ప్రదేశ్వలను 
ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి ఒక్క రూ ప్రతి ప్రదేశుంలో 
మూడ్ల షాట్ును పొుంద్దతారు. విజేత్ను 
క్నుగొనడానికి విజయవుంత్మైన షాట్ు 
సుంఖ్ా ను లెకిక ుంచుండి.  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg 

 

  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg
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ఆరోగా  చిటావ   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
మీరు వరక వుట్ 

అయినపుి డ్ల చినె  సిప్స  
నీరు ప్తాగాల్న.   
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

పిక్-అప్ రిలే 

గది యొక్క  ఒక్ చివరన 20 వసిువులను 
నేలపై ఉుంచుండి. 30 సెక్నులో ఎకుక వ 
వసిువులను (ఒకేస్తరి ఒక్టి) తీయట్యనికి 
మ్రొక్ చివరలో ప్పారుంభుంచుండి మ్రియు 
జుంట్గా ోటీరడుండి. అుందరికీ ఒక్ మ్లుపు 
ఇవా ుండి. ఎవరు ఎకుక వగా సేక్రిుంచవచ్చు  
చూడుండి.  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీరు శుభవార ివినె పుి డ్ల మీరు 
చెరి దలచిన మొదటి వా కి ిఎవరు? 

మ్రిుంత్ లోతుగా వెళ్లళ : యేసు గురిుంచిన 
సువారనిు మొదట్ ఎవరు చెపాి రు? 
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3 వ రోజు 

కదలిక 

భాగసా్క్ మి స్క్వ ా ట్లు 
భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  క్లస్తట ుండ్. అదే 
సమ్యుంలో స్తక ా ట్స  చేయుండి. స్తక ా ట్ 
దిగువన ఒక్రికొక్రు "హై " చేతి చరి టు 
ఇవా ుండి.  

 

10 పునరావృతిులు చేయుండి. 

ప్రతి స్తక ా ట్, మీకు ఆనుందానెి  క్ల్నగుంచే 
ఒక్ విషయుం చెపిే  మ్లుపులు తీసుకోుండి.  

ఒక్ నిమిషుం విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 
భాగసా్త ములను సా్త ప్ చేయుండి.  

మూడ్ల రుండ్లు చేయుండి.   

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI 

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

నాయకుణి్ణ 
అనుసరిోంచోండి 

మీకు ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. 
సరిక ల్ లో చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి.   

ఒక్ వా కి ినాయకుడ్ల మ్రియు సూచనలను 
క్మాూ నికేట్ చేయడానికి చేతి చరి టు 
ఉరయోగసి్తడ్ల: 

 ఒక్ చరి టు – అుందరూ నేలపై చేయి 
వేసి్తరు  

 రుండ్ల చరి టు – రుండ్ల 
చతిక్లబడ్లలు 

 మూడ్ల చరి టు – అుందరూ నేలపై 
కూరుు ుంట్యరు  

ఒక్ నిమిషుం త్రాా త్ నాయకులను 
మారు ుండి.  

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE 

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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3 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

యేసులో ఆనోందాన్ని  
కనుగొనడోం 

మ్త్యిి 28:1–8 ను మ్ళ్ళళ  చదవుండి (1 వ 
రోజు చూడుండి). 

క్థను నటిుంచుండి మ్రియు దేవదూత్ 
యొక్క  ఖ్చిు త్మైన రదాలను చేరు ుండి. 

యేసు పుటిటనపుి డ్ల, దేవదూత్లు "గొరి  
ఆనుందుం క్ల్నగుంచే శుభవార"ిఅనాె రు. 
యేసు చాలమ్ుందికి ఆనుందానెి  ఎుంద్దకు 
తెసి్తడ్ల? 

విచారక్రమైన నోటి ఆకారుంలో నేలపై బెల్ట 
లేదా తాడ్ల ఉుంచుండి. ఆనుందుం 
అవసరమ్యేా  వా కి ిగురిుంచి ఆలోచిుంచుండి 
మ్రియు మీరు ఐద్దస్తరుు బెల్ట మీద్దగా 
ముుంద్దకు వెనుక్కు దూకుతునె పుి డ్ల 
“(పేరు చొప్పి ుంచుండి) కొుంత్ ఆనుందుం 
కావాల్న” అని చెరి ుండి . ఇది మీ ప్పార లాన. 
చిరునవుా ల క్నిప్పుంచే వైపు ముగుంచుండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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3 వ రోజు 

ప్లు 

శీడ్రర అోంశోం పదాలు  
వృత్ుింలో కూరోు ుండి. నగరాలు, దేశ్వలు, 
పేరుు లేదా వసిువులు వుంటి అుంశ్వనెి  
ఎుంచ్చకోుండి. ఎవరో ఆరమ్ని చెపిే  వరకు 
ఎవరో వారి త్లలోని వర ణమాల గుుండా 
వెళ్తారు.  

ఎుంచ్చకునె  అక్షరుంతో మొదలయేా  
అుంశుంపై ఒక్ రదానెి  త్ా రగా చెరి డానికి 
మ్లుపులు తీసుకోుండి. ఎవరైనా రదుం 
గురిుంచి ఆలోచిుంచలేనుంత్ వరకు 
కొనస్తగుంచుండి, ఆపై కొత్ ిరుండ్ 
ప్పారుంభుంచుండి. ప్రతి రుండ్లు అుంశ్వలను 
తిరి ుండి.  

మీకు నచిు తే దానెి  ోటీగా చేసుకోుండి.  
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ఆరోగా  చిటావ   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
త్రాా త్ కాకుుండా 

తినడానికి ముుంద్ద నీరు 
ప్తాగాల్న; అపుి డ్ల మీరు 

త్కుక వ ఆహారుం 
తిుంట్యరు. 
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మరిోంత్ సమాచారోం 

టెరి్ నాలజీ 

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

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

స్క్గుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డ్ల 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 
5 సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

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

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విడ్రరోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్డ.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా 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. 

ప్పనరావృతుతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత్ 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 ఐదు 
దశలు 

డ్రపచార 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


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  28 

మరిోంత్ సమాచారోం 

కనెక్ ్అయి ఉోండోండి 

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

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

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


