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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

లూకా 

 19:1–10 

ప్రేమను 
చూపుతోంది 

ప్రేమను 
సీ్వ కరిస్త ోంది 

కుటోంబోంగా 
ప్రేమోంచడోం 

వార్మ్ -అప్ 

ఎలుగుబోంటి 
మరియు పీత 

నడక 

కారన ర్మ్  
సనాన హక 

జోంకాా ర్మ ాకుకక  

కదలిక 

పలకలత 
అప్-డౌన్ 
పలకలు 

అదదోం 
పలకలు  

ఛాలోంజ్ 

 లాం ోం్ మరియు 
పరీ తారోహకు

డు టాబాటా  
 లాం ోం్ జోంప్  స్క్క ీ టాం 

అనేీ షోం
చోండి 

జకక య్ా  ను 
గీయ్ోండి 
మరియు 

చరిచ ోంచోండి 

కథను 
చదవోండి 
మరియు 

అభా్య స్క్నిన  
భ్యగసీ్క్

మా ోం 
చేయ్ోండి 

భోజనోం చేసి 
ప్రపశ్న లు 
అడగోండి  

 

 ే ాం 

నమ్ కము 
పతనోం 

ేపర్మ బాల్ 
సరిక ల్ 

ఒక అప్ 
చేయ్ోండి  

'నేను నినున  
ప్రేమసుతనాన

ను' కుటోంబోం 
సైన్ 
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మొదలు అవుతునన  

మూడు సరదా సెషనాంత ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం చురుకుగా ఉోండటానికి సహాయ్ోం 
చేయ్ోండి: 
 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 మలీ.ఫిట్ ను ఇతరులత పోంచుకోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు  
# ఫా్య మలీ ఫిట్ త ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  
 

బు్ లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి ముోందు ముఖా్ 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 

ఎలుగుబోంటి మరియు  
పీత నడక 

ఎలుగుబుంటి గది అుంత్ట్య నడుసిుుంది మ్రియు 
పీత్ వెనుక్కు నడుసిుుంది. ఐద్ద లా్య ప్లు 
చేయుండి.  

బేర్మ వా్ – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 
ముఖుం ప్రుందిర నడవుండి. 

పీత నడక – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 
చేతులతో ముఖుం పైర నడవుండి. 

 https://youtu.be/WSlqgNNocxM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీరు వారిని ప్ేమిసిునె  వారిని ఎల్య 
చూప్పుంచాలనుకుుంటనాె రు? 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: మీరు వారిని ప్ేమిసిునె  
వారిని చూప్పుంచడుం ఎపి్ల డు క్షటుం?  

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

కదలిక 

 లాం ోం్ 

 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 
మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ క్లపాు ుం్ ల్యగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి.  

మీ మోచేతులపై మీ బరువుకు మ్దుతు 
ఇవా ుండి. 

20 ప్లనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.  

క్షటరడుండి: ప్దవ చరా లో చేతులు మ్రియు 
మోచేతుల మ్ధా  క్దలుండి.  
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

    

20 సెక్ను పాట రలక్లు చేయుండి, త్రువాత్ 10 
సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రరా తారోహకులగా 20 సెక్నుపాట చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
ఈ ప్క్మానిె  ప్లనరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 
రుండుు చేయుండి.  

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతాల సుంఖా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 

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

అనేీ షోంచోండి  

ప్రేమను చూపుతోంది 

బైబిల్ నుుండి లూకా 19:1–10 చదవుండి . 

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

యేసును యెరికో లో జనసమూహుం 
అనుసరిసిునె పి్ల డు యేసు ఒక్ వా రతిో జరిగన 
సుంఘట్న ఇది. మిగతా అుందరూ త్నపై 
అవిశా్వ సుం పెటిటనప్లి డు యేసు మ్నిషి రట్ు 
ప్ేమ్ చూప్పుంచాడు.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  10 

బైబిల్ భాగుం – లూకా 19:1–10 

ఆయన సుంచరిుంచ్చచ్చ యెరికో 
రట్టణములో ప్రవే శుంచి దానిగుుండా 
ోవుచ్చుండెను. ఇదిగో సుుంక్ప్ల 
గుత్దిారుడును ధనవుంతుడునైన 
జక్క యా  అను ేరుగల ఒక్డు యేసు 
ఎవరోయని చూడగోరెనుగాని, పొటిట 
వాడైనుంద్దన జనులు గుుంప్లకూడి 
యుుండుట్ వలన చూడ లేక్ోయెను. 
అప్లి డు యేసు ఆ ప్తోవను రానై 
యుుండెను గనుక్ అత్డు ముుంద్దగా 
రరుగెతి,ి ఆయనను చూచ్చట్కు ఒక్ మేడి 
చెట్నటక్కక ను. 

యేసు ఆ చోటిర వచిు నప్లి డు, క్నుె లెతి ి
చూచి "జక్క యాా  తా్ రగా దిగుము,  నేడు 
నేను నీ యిుంట్ నుుండవలసియునె దని 
అత్నితో చెరి గా”. అత్డు త్ా రగా దిగ 
సుంతోషముతో ఆయనను చేరుు కొనెను. 

అుందరు అది చూచి ఈయన పాప్పయైన 
మ్నుషా్య నియొదు బసచేయ వెళ్లునని చాల 
సణుగుకొనిరి. 
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జక్క యా  నిలువబడి ఇదిగో ప్రభువా, నా 
ఆసిలిో సగము బీదలరచ్చు చ్చనెా ను; 
నేనెవనియొదు నైనను అనాా యముగా 
దేనినైనను తీసికొనినయెడల అత్నిర 
నాలుగుంత్లు మ్రల చెల్నుుంతునని 
ప్రభువుతో చెపెి ను. 

అుంద్దకు యేసు ఇత్డును అప్బాహాము 
కుమారుడే; ఎుంద్దక్నగా నేడు ఈ యిుంటిర 
రక్షణ వచిు యునె ది.నశుంచినదానిని 
వెదర రక్షుంచ్చట్కు మ్నుషా కుమారుడు 
వచెు నని అత్నితో చెపెి ను. 

చరిు ుంచుండి: 

సమాజుం ప్ేమిుంచని వా రనిి క్ల్నసినప్లి డు 
యేసు ఏమి చేసి్తడు? 

జక్క యా   ను చెటటలో గీయమ్ని కుటుంబుంలోని 
ఒక్ క్ళాకారుడిని అడగుండి. క్ల్నసి, చెటట యొక్క  
ఒక్ వైప్లన, యేసు త్నను ప్ేమిసిునె  
జక్క యా ను చూప్పుంచడానిర ఏమి చేస్తడో 
రాయుండి. మ్రొక్ వైప్ల, యేసు త్నను 
ప్ేమిసిునె టు చూప్పుంచడానిర జక్క యా  ఏమి 
చేశ్వడో రాయుండి. 
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గుుండె ఆకారుం పొుందడానిర మీ రెుండు చేతులను 
క్ల్నప్ప ఉుంచుండి. ఈ ఆకారుం దేవుని ప్ేమ్ను 
గురిు చేసిుుంది. మీ చేతులను చూసి నిశశ బు 
ప్పార థన చెరి ుండి:'నా రట్ు మీకునె  ప్ేమ్కు 
దేవునిర ధనా వాదాలు.'  
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1 వ రోజు 

 ే ాం 

నమ్ కము పతనోం 

నమ్మ క్ము రత్నుం రెుండు కొత్ ిమారొాలోు  ఉుందా:  

1. ఒక్ వా ర ిమ్రో ఇదురి మ్ధా  నిలబడి క్ళ్ళు  
మూసుకుని వెనుక్కు, ముుంద్దకు వసి్తడు. 
కుటుంబానిె  రటటకోవట్యనిర ఏమి 
అనిప్పుంచిుంది?  

2. కురీు పై నిలబడి, క్ళ్ళు  మూసుకుని, 
కుటుంబుం చేతులోు ర వెనుక్కు వసి్తయి.  

https://youtu.be/mB38k8F_96M 

  

https://youtu.be/mB38k8F_96M
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ఆరోగా  చిటాక   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

కారన ర్మ్  సనాన హక  
గది మూలలను 1–4 సుంఖా లతో లేబుల్ 
చేయుండి. ప్రతి వా ర ివేరే మూలలో మొదలై వేరే 
సనెా హక్ రని చేసి్తడు. గది చ్చట్టట  త్ద్దరరి 
సుంఖా కు త్రల్నుంచుండి. రెుండు రుండుు 
చేయుండి.  

1. 10 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జా్స  

2. 10 అక్క డిక్క్క డే 
నడవుండి 

3. 10 రరా తారోహకులు 

4. 10 స్తరుు స్తక ా టు  

https://youtu.be/4n3p994xmhk 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ఏ చరా లు లేదా రదాలు మీకు ప్ప్పయమైనవిగా 
అనిప్పసి్తయి? 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: మీకు ప్ప్పయమైన అనుభూతి 
ఏది? 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
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2 వ రోజు 

కదలిక 

అప్-డౌన్ పలకలు 

 

 

మీ మోచేతులు మ్రియు కాల్నపై క్లపాు ుం్ 
పొజిషన్ లో మీ శరీరుంతో సరళ్ రేఖలో 
ప్పారుంభుంచుండి. మీ బరువును మారు ుండి 
మ్రియు పైర నొక్క ుండి, త్దాా రా మీ చేతులకు 
మ్దుతు ఉుంటుంది - ఎడమ్ చేతి మ్రియు కుడి 
చేతి. అప్లి డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ు ుండి.  

10 ప్లనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రెుండు రుండుు చేయుండి.   

https://youtu.be/LGzExZcaudg 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: అదే రదాతిని మీ మోకాళ్ు 
నుుండి (మీ కాల్నర బద్దలుగా) లేదా కురీు పై 
ఉుంచుండి.  

 

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

ఛాలోంజ్  

 లాం ోం్ జోంప్ ఛాలోంజ్ 

 

ఒక్ క్లపాు ుం్ పొజిషన్ లో ఒక్దానికొక్టి రక్క న 
ఉనె  రుంరలిోర ప్రవేశుంచుండి. అుంతిమ్ వా ర ి
లేచి నిలబడి ప్రతి కుటుంబ సభుా నిపైర దూర, 
రేఖ యొక్క  మ్రొక్ చివరలో క్లపాు ుం్ ను తిరిగ 
ప్పారుంభసి్తడు. ప్రతి ఒక్క రూ లైన్ లోని 
ప్రజలుందరిపైర దూకే వరకు త్ద్దరరి వా ర ిఅదే 
చేసి్తడు. జటటగా రని చేయుండి! మీ 
ప్రయతెా నిర సమ్యుం ఇవా ుండి.  

ప్లనరావృత్ుం చేయుండి మ్రియు గడియారానిె  
ప్రయతిె ుంచుండి మ్రియు కొట్టుండి. 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  18 

2 వ రోజు 

అనేీ షోంచోండి  

ప్రేమను స్వీ కరిస్త ోంది 

లూకా 19:1–10 చదవుండి (1 వ రోజు చూడుండి). 

క్థ చదవుండి. ఈ క్థలో యేసు గురిుంచి మ్నుం 
ఏమి నేరుు కుుంట్యము?  

జక్క యా  అని ఒక్రిని ఎనుె కోుండి మ్రియు 
కురీు పై నిలబడుండి (చెటటలో ఉుండట్ుం 
వుంటిది). జక్క యా  చ్చట్టట  నిలబడి, 
నేరుు కునె  ఒక్ విషయానిె  రుంచ్చకునే 
మ్లుప్లలు తీసుకోుండి. 

గుుండె ఆకారుం పొుందడానిర మీ రెుండు చేతులను 
క్ల్నప్ప ఉుంచుండి. దాని దాా రా మీ కుటుంబ 
సభుా లను చూడుండి. మీరు చేసిునె టుగా, ప్రతి 
ఒక్క రికీ 'దేవుడు నినుె  ప్ేమిసిునెా డు' అని 
చెరి ుండి. ఒక్రికొక్రు ప్పారి థుంచుండి. 
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  19 

2 వ రోజు 

 ే ాం 

ేపర్మ బాల్ సరిక ల్ 

ప్రతి ఒక్క రూ కుటుంబుం గురిుంచి ఎకుక వగా 
ఇషటరడే వాటిని ఒకే కాగత్ప్ల షీట్ లో ప్వాసి్తరు. 
కాగతానిె  బుంతిగా పైర లేప్ప వృత్ుింలో 
నిలబడుండి. కాగత్ప్ల బుంతిని మ్రొక్ వా రరి 
విసిరేుంద్దకు మ్లుప్లలు తీసుకోుండి మ్రియు 
రరా తారోహకులు లేదా అక్క డిక్క్క డే జాగుంగ్ 
చేయడుం వుంటి వాా యామ్ుం చేయుండి. మిగతా 
అుందరూ కాపీ చేసి్తరు.  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8 

క్షటరడుండి: వేగుం పెుంచుండి. 

 

  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8
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ఆరోగా  చిటాక   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
ప్రతి కుటుంబ సభుా నిర 
ట్యా ప్ దగరొ ఉరయోగుం 

కోసుం ఎలుపి్ల డూ సిదుాంగా 
ఉనె  ప్రతేా క్మైన క్ప్లి ను 

ఇవా ుండి.    
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

జోంకాా ర్మ ాకుకక  

ఒక్ వా ర ినేలమీద కాళ్ళు  ముుంద్ద వైప్లకు 
మ్రియు చేతులు వైప్లకు వసి్తడు. ఇత్రులు 
చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రెుండవ చేయిపైర 
దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ రెుండు రుండుు దూర 
క్లసథల్యలను మారుసి్తరు కాబటిట ప్రతి ఒక్క రూ 
దూక్డుం జరుగుతుుంది.  

మీరు మీ ఇుంటి వెలురల వారిని 
ప్ేమిసిునాె రని ఎల్య చూప్పుంచవచోు  
ఆలోచిుంచుండి. 

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: మీరు దీనిె  ఎపి్ల డు, ఎల్య 
చేసి్తరో క్లపాు న్ చేయుండి.   

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4
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3 వ రోజు 

కదలిక 

అదదోం పలకలు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. భాగసా్త మి 
ఎద్దరొక ుంటనె  క్లపాు ుం్ పొజిషన్ లోర 
ప్రవేశుంచుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా ర ిఅదుుం 
అవుతుుంది మ్రియు మ్రొక్రు చేసే ప్రతిదానిె  
కాపీ చేయాల్నస  ఉుంటుంది. ఆనుందిుంచుండి.  

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk 

 

 

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

లచికలు విసరోండి 

పాచిక్లు క్నుగొనుండి లేదా త్యారు చేయుండి.  

 

ఒక్ సరిక ల్ లో నిలబడి, కుటుంబుంగా 100 
స్తక ా ట్ లను పూరి ిచేయుండి. ప్రతి వా ర ిపాచిక్లు 
చ్చటేటసి్తడు మ్రియు త్రువాతి వా రరి నొక్క డానిర 
ముుంద్ద ఆ సుంఖా లో స్తక ా ట్ును చేసి్తడు. 
కుటుంబుం యొక్క  స్తక ా ట్ు మొత్ుిం లెక్క ను 
ఉుంచుండి. 

క్షటరడుండి: 150 లేదా 200 స్తక ా ట్ లను పూరి ి
చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

అనేీ షోంచోండి  

కుటోంబోంగా ప్రేమను 
చూపుతోంది 

లూకా 19:1–10 మ్ళ్ళు  చదవుండి (1 వ రోజు 
చూడుండి). 

యేసు జక్క యా ఇుంటిర విుంద్ద కోసుం వచాు డు. 
అత్ను 10 వ వచనుంలో 'నశుంచినదానిని వెదర 
రక్షుంచ్చట్కు మ్నుషా కుమారుడు వచెు నని 
అత్నితో చెపెి ను' - జక్క యా  వుంటి వారు 
మ్రియు మీల్యగే నా ల్యుంటి వారు. 

మీ టేబుల్ చ్చట్టట  కూరుు ని, భోజనుం కోసుం 
యేసు మీతో చేరినటు ఊహుంచ్చకోుండి. మీరు 
ఆయనను అడిగే ఒక్ ప్రశె  ఏమిటి? అత్ను మీ 
కుటుంబానిె  ఏ ప్రశె లు అడగవచ్చు ? 

కుటుంబుంగా, ఒక్ రటికీ వదు నిలబడుండి. మీ 
చేతులను గుుండె ఆకారుంలో రటటకుని 
రటికీలోుంచి చూడుండి. మీ రరిసరాలోు  మీకు 
తెల్నసిన వా కిుల ేరును క్ల్నసి రుంచ్చకోుండి, 
వారు వారిపై దేవుని ప్ేమ్ను తెలుసుకోవాల్న. 
వారి కోసుం ప్పారి థుంచుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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3 వ రోజు 

 ే ాం 

'ఐ లవ్ యు' అని 
చెపప డ్డనికి ఒక మారగోం 

మీరు ఒక్రినొక్రు ఎుంత్గా ప్ేమిసిునాె రో 
చెరి డానిర మీ కుటుంబ సభుా లు క్ల్నసి అసలు 
సుంకేతానిె  రూపొుందిుంచుండి. ఇది వేళ్ళు  
మ్రియు చేతులను ఉరయోగుంచగలద్ద. 
సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండుండి మ్రియు 
ఆనుందిుంచుండి. సుంతోషక్రమైన మ్రియు 
ఒతిడిితో కూడిన రరిసిథతులలో వారుంలో ఈ 
గురిును ఉరయోగుంచుండి.  
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ఆరోగా  చిటాక   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
మీ శరీరుంలో ఎకుక వ 

భాగుం నీటితో 
త్యారవుతుుంది కాబటిట 

మీరు దానిె  తిరిగ 
నిుంపాల్న.  
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన 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  క్ల ు చేయుండి. 3–5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణి చేయుండి.  

స్క్గుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్లి 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 . ట్నరె ్ పై దృషిట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానిర మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శరవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రరోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్.  

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

రోండ్ – ప్లనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుతలు – ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్లనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మలీ.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 మలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశ్లు 

ప్రపచార 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 ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్ లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశసిునెా 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 
ఫా్య మలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానిర ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

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

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

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

మీరు దీనిె  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/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


