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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

సామెతలు  
1:1–9 

 ా న  ోం సరై  
జీవితాని్న  
గడుపుట 

 ా న  ోం మీ 
తలిిదోండ్రడుల 
మాట వినుట 

 ా న  ోం 
దేవున్నకి 
విధేయత 
చూపుట 

వార్మ్ -అప్ 

జోంపోంగ్ 
ాక్స్  మరియు 

అధక 
మోకాలు 
 డుస్తున్ని

యి 

సోంగీతాన్నకి 
తరలిోంచోండి 

న్నయకుణి్ణ 
అనుసరిోం
చోండి 

కదలిక 

బర్పీ  తయార్ప బరీ్ప స్ 
బర్పీ  బాల్ 
టాస్ 

ఛాలోంజ్ 

అవరోధ 
మారగము 

సమయోం 
ముగిసి  
బర్పీ లు 

న్నలుగు 
ఉదయ మ 
సమయ 
సవాలు 

అనేే షోం
చోండి 

బాగా 
జీవిోంచడోం 
మరియు 
సరిగాగ  

జీవిోంచడోం 

మీరు మీ 
తలిిదోండ్రడుల 
నుోండి 

నేరుు కు ి వి 

ఇపుీ డు 
దేవున్న నుోండి 
నేరుు కోవడోం 

 

 ల ి

డ్రగీన్ లైట్ రెడ్ 
లైట్ 

న్నయకుడిన్న 
ఊహోంచోండి 

న్నధ వేట 
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మొదలు అవుతు ి  

మూడు సరదా సెష తి ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం 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 
 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులత పోంచుకోోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

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

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 
చేయుండి  

 

బుక్స లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వ రును ఉపయోగిోంచటాన్నకి ముోందు ముఖ్య మై  
ఒపీ ోం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 

జోంపోంగ్ ాక్స్  మరియు 
అధక మోకాలు 
 డుస్తున్ని యి 

10 జుంప్పుంగ్ జాక్సస  మ్రియు 20 ఎత్తని 
మోకాలు చేయుండి. ప్రతి రుండ్ మ్ధా  ఒక్ 
నిమిషుం విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మూడు 
రుండుు చేయుండి.  

 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0 

గత్ 24 గుంట్లోు  మీరు ఏ కొత్ ివిషయుం 
నేరుు కునాె రు? ఈ వారుం?  

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు ప్కొత్దిానెి  
నేరుు కోవడానికి ఏ అవకాశ్వనెి  ఇటీవల 
కోలిో యారు? 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0
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1 వ రోజు 

కదలిక 

బర్పీ  తయార్ప 

ఒక్ బర్పి  యొక్క  భాగుం నేల నుుండి నెట్టడుం. 
9 పుష్-అప్ లు మ్రియు 12 స్తక ా ట్ ల 
మూడు రుండుు చేయుండి. రుండు మ్ధా  
విప్శ్వుంతి.  

 

 

 

 

 

 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: రుండు రుండుు మాప్త్మే 
చేయుండి లేదా పునరావృతిులు 5 పుష్-

అప్ లు మ్రియు 10 స్తక ా ట్ లకు 
త్గుొంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

అవరోధ మారగము  
అవరోధ మారమొును ఏరాి ట చేయుండి. 
మీరు లోరల లేదా వెలురల ఉనె  స్సలాన్నెి  
ఉరయోగుంచుండి (ఉదాహరణకు, చెటట 
లేదా కుర్పు కి రరుగెత్ుిండి, మారుొం లేదా 
రగొ్గపైకి దూకుతారు మ్రియు మొదలైనవి). 
సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! వీలైనుంత్ త్ా రగా 
అడడుంకి కోరుస  దాా రా వెళ్ళ డానికి మ్లుపులు 
తీసుకోుండి. ప్రతి వా కికిి సమ్యుం ఇవా ుండి.  

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY 

మ్రిుంత్ క్షటరడుండి: రుండు జట్ులో రిలేగా 
దీనిె  చేయుండి. 

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  9 

1 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

 ా న  ోం సరై  జీవితాన్ని  
గడుపుట  

స్తమెత్లు 1:1–9 బైబిల్ నుుండి చదవుండి . 

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

సొల్గమోను బైబిలోు  త్ల్నవైనవాడు. తాను 
నేరుు కునె  ముఖా్ మైన పాఠాలను 
రుంచ్చకోవడానికి స్తమెత్లు (త్ల్నవైన 
సూకిులు) రాశ్వడు. ఈ పాఠాలు ఎకుక వగా 
చక్క గా, త్ల్నవిగా జీవిుంచడుం ఎన్ అనే దాని 
గ్గరిుంచి. 

బైబిల్ భాగుం – స్తమెత్లు 1:1–9 

దావీద్ద కుమారుడును ఇప్శ్వయేలు 
రాజునైన సొల్గమోను స్తమెత్లు. 
స్జాన నమును ఉరదేశమును 
అభా సిుంచ్చట్కును వివేక్ సన్ు రములను 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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ప్గహుంచ్చట్కును నీతినాా య 
యథారలాత్ల ననుసరిుంచ్చట్యుంద్ద 
బుద్ధ ాకుశలత్ ఇచ్చు  ఉరదేశము 
నొుంద్దట్కును స్జాన నములేనివారికి బుద్ధ ా
క్ల్నగుంచ్చట్కును ¸యౌవనులకు 
త్ల్నవియు వివేచనయు పుట్టుంచ్చట్కును 
త్గన స్తమెత్లు.స్జాన నముగలవాడు విని 
పాుండితా్ ము వృద్ధచాేసికొనును 
వివేక్ముగలవాడు ఆలకిుంచి నీతి 
సూప్త్ములను 
సుంపాద్ధుంచ్చకొనును. వీట్చేత్ 
స్తమెత్లను భావసూచక్ విషయములను 
స్జాన నుల మాట్లను వారు చెపి్ప న 
గూఢవాక్ా ములను జనులు 
ప్గహుంచ్చద్దరు.  యెహోవాయుంద్ద 
భయభకిులు క్ల్నగయుుండుట్ త్ల్నవికి 
మూలము మూరుులు స్జాన నమును 
ఉరదేశమును తిరసక రిుంచ్చద్దరు. నా 
కుమారుడా, నీ త్ుంప్డి ఉరదేశము 
ఆలకిుంపుము నీ త్ల్ను చెపుి  బోధను 
ప్తోసివేయకుము. అవి నీ త్లకు సొగసైన 
మాల్నక్యు నీ క్ుంఠమునకు హారములునై 
యుుండును. 
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చరిు ుంచుండి: 

మీరు ఇపుి డు 'బాగా' జీవిసిునెా రని 
చెబుతారా? 'సరైన, నాా యమైన మ్రియు 
సరసమైన' జీవిుంచడుం అుంటే ఏమిట్? 
కొనెి  కాగతాలను 'వెల్' మ్రియు 'రైట్' అనే 
రుండు నిలువు వరుసలుగా విభజుంచి, ఇన్ 
జీవిుంచే మారొాలను జాబితా చేయుండి. 

మీకు బోధుంచడానికి సహాయుం చేయమ్ని 
దేవుడిని కోరుతూ ప్పార లాన రాయుండి. మీ 
ద్ధుండు కిుంద ఉుంచుండి మ్రియు ఈ వారుం 
ప్రతి రాప్తి ప్పారి లాుంచుండి.  
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1 వ రోజు 

 ల ి

డ్రగీన్ లైట్, రెడ్ లైట్ 

అుందరూ గద్ధ ఒక్ చివర నిలబడాడ రు. 'కాలర్' 
ఒక్ వైపు నిలుసి్తడు. కాలర్ “ప్గీన్ లైట్” అని 
చెపి్ప నపుి డు ప్రతి ఒక్క రూ ముగుంపు రేఖ్ 
వైపు క్ద్దలుతారు. వారు “రడ్ లైట్” అని 
చెపి్ప నపుి డు ప్రతి ఒక్క రూ త్రి క్ ఆపాల్న. 
ఎవరైనా క్ద్దలుతుుంటే వారు తిరిగ 
ప్పారుంభ రేఖ్కు వెళ్తారు.  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo 

  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  13 

 

ఆరోగయ  చిటాా   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

సోంగీతాన్నకి వారు్ ప్ 

కిుంద్ధ వాట్ని చేయుండి (త్రువాత్ 
పునరావృత్ుం చేయుండి):  

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

 20 స్వక  జుంప్స  (ప్రక్క  నుుండి ప్రక్క కు 
దూకుతారు) 
 

 10 స్తరుు గోడ / వా తిరేక్ుంగా పుష్-అప్స  

 10 స్తరుు హై జుంప్స  

https://youtu.be/7dH87QL7aks 

మీ త్ుంప్డి గ్గరిుంచి మ్రియు మీ త్ల్ను 
గ్గరిుంచి మీరు అభినుంద్ధుంచే రుండు 
విషయాలను రుంచ్చకోుండి.  

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: ప్రజలు ఎపుి డు 
త్ల్నవైనవారు అవుతారు? 

https://youtu.be/7dH87QL7aks
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2 వ రోజు 

కదలిక 

బర్పీ లను డ్రాక్టసీ్ 
చేయోండి 

నెమ్మ ద్ధగా ప్పారుంభిుంచుండి మ్రియు సరైన 
రదతాిని ఉరయోగుంచుండి. నేలపై పుష్-అప్ 
చేయడానికి నిట్యరుగా నిలబడి స్పాు ుంక్స 
స్స్తలా నానికి వెళ్ుుండి. అపుి డు గాల్నలోకి దూకి, 
మీ త్లపై చరి టు కొట్టుండి. ఒక్ ప్దవ 
క్దల్నక్లో దీనిె  చేయడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి.  

మూడు బర్పి లు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s  

  

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

బర్పీ  టైమ్ ఛాలోంజ్ 

మీ ఇలుు లేదా యార్డ లోని నాలుగ్గ 
ప్పాుంతాలను ఎుంచ్చకోుండి, అక్క డ మీరు 
అుందరూ క్ల్నసి బరి్ప లు చేయవచ్చు .  

టైమ్ర్ ను ప్పారుంభిుంచుండి, మొదట్ 
ప్పాుంతానికి రరిగెతి ి20 బర్పి లు చేయుండి. 
రుండవ ప్పాుంత్ుంలో 15 బర్పి లు, మూడవ 
వదు 10 బర్పి లు మ్రియు నాలవొ వదు ఐద్ద 
బర్పి లు పూరి ిచేయుండి.  

టైమ్ర్ ఆపు.  

సవాలును పూరి ిచేయడానికి మీ కుటుంబుం 
ఎుంత్ సమ్యుం రట్టుంద్ధ?  

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA 

 

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA
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2 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

 ా న  ోం మీ తలిిదోండ్రడుల 
మాట వినుట  

స్తమెత్లు 1:8–9 మీ త్ల్నుదుంప్డుల నుుండి 
నేరుు కోవడుం గ్గరిుంచి మాట్యు డుతుుంద్ధ. ఈ 
పాఠాలు ముఖా్ మైనవి. మీ త్ుంప్డి మ్రియు 
త్ల్ను లేదా మీ గ్గరిుంచి ప్శద ావహుంచే వారి 
నుుండి మీరు నేరుు కునె  వాట్ని 
చెరి డానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. అపిు డు 
కొనెి  'థాుంక్సస  హగ్స ' ఇవా ుండి! మీ 
త్ల్నుదుంప్డుల మాట్ల రిమైుండర్ గా ఈ రోజు 
ధరిుంచడానికి కొనెి  ఉుంగరాలు లేదా 
ఆభరణాలను త్యారు చేయడానికి మీరు 
ఏమి ఉరయోగుంచవచ్చు ? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు ఎక్క డ 
నేరుు కోవాల్న మ్రియు పెరగాల్న?  

కుటుంబ సభ్యా ల హృదయుంలో చేయి 
వేయడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు 
వారిలో బోధుంచదగన ఆత్మ ను 
పెుంచ్చకోవాలని దేవుడు ప్పారి లాుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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2 వ రోజు 

 ల ి

న్నయకుడిన్న 
ఊహోంచోండి 

వృత్ుింలో నిలబడుండి.  

ఒక్ వా కి ిగద్ధ నుుండి బయలుదేరాడు. శ్వర్పరక్ 
క్దల్నక్లను నడిప్పుంచడానికి ఒక్రిని 
ఎనుె కోుండి, ప్రతి 5 నుుండి 10 సెక్నుకు 
మారు ుండి. బయట్ ఉనె  వా కి ితిరిగ వచిు  
సరిక ల్ మ్ధా లో నిలబడి నాయకుడు ఎవరో 
ఊహుంచడానికి ప్రయతెి సి్తడు. ఎవరు 
నాయక్త్ా ుం వహసిునెా రో సి షటుంగా 
త్ల్నయకుుండా మిగతా అుందరూ ఆధకాా నెి  
అనుసరిసి్తరు. 

https://youtu.be/EHnebLhazXo 

 

  

https://youtu.be/EHnebLhazXo


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  19 

 

ఆరోగయ  చిటాా   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
70% మ్ుంద్ధ ప్రజలు 

ప్రతిరోజూ త్గనుంత్ నీరు 
తాగరు. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

న్నయకుణి్ణ అనుసరిోంచోండి  
ప్రతి రుండ్ కు ఒక్ వా కి ినాయకుడు. చ్చట్టట  
జాగుంగ్ దాా రా ప్పారుంభిుంచుండి. 
నాయకుడు ఒక్ పేరు చెపిాడు మ్రియు 
కుటుంబుం ఇన్గే క్దన్ల్న. వాట్ని 
క్లరుండి.  

 మిసటర్ నెమ్మ ద్ధగా – నెమ్మ ద్ధగా క్దలుండి 

 మిసటర్ రష్ – వేగుంగా క్దలుండి 

 మిసటర్ జెలీు – మీ శర్పరమ్ుంతా 
క్ద్ధల్నుంచుండి 

 మిసటర్ గజబిజ – వెనుక్కు నడవుండి 

 మిసటర్ బౌన్స  – చ్చట్టట  హాప్ 

 మిసటర్ స్తమ ల్ – వుంగ, క్దలకుుండా 
ఉుండుండి 

 మిసటర్ స్టస్తట ుంగ్ – మీ క్ుండరాలను 
వుంచ్చతూ క్దలుండి 

 మిసటర్ ట్యల్ – పైకి స్తగుండి  
 మిసటర్ ట్కిల్ – మీ చేతులను చ్చట్టట  

తిరి ుండి 

 మిసటర్ హాా పీ – క్ద్ధల్న చిరునవుా   
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https://youtu.be/nlqpSeJJvdg 

మీరు కొనెి  త్ల్నవైన సూకిులను 
గ్గరిుుంచ్చకోగలరా?  

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: 'స్జాన నుం' యొక్క  మ్ుంచి 
నిరా చనుం ఏమిట్? 

  

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

కదలిక 

బర్పీ  బాల్ టాస్ 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  రుండు 
మూడు మీట్రు దూరుంలో నిలబడుండి. ఒక్ 
బుంతిని ఒక్దానికొక్ట్ రడకుుండా 
విసిరేయుండి. మీలో ఒక్రు బుంతిని రడేసే,ి 
త్ద్దరరి రుండ్ కు వెళ్లుముుంద్ద ఐద్ద 
బర్పి లు చేయుండి.  

 రుండ్ 1: బలహీనమైన చేతితో విసిరి 
రటటకోుండి 

 రుండ్ 2: ఒక్ పాదుంలో నిలబడుండి 

 రుండ్ 3: ఒక్ క్నుె  మూసుకోుండి 

 రుండ్ 4: మీ వెనుక్భాగుంలో వేయుండి 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: బుంతిని రడట్యనికి 
రుండు బర్పి లు చేయుండి.  
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సమయోం సవాలు  
ప్రతి వా కి ికిుంద్ధ ప్రతి క్దల్నక్లలో 10 ని పూరి ి
చేయడానికి తీసుకునే మొత్ుిం సమ్యానెి  
కొలవుండి:  

 10 రరా తారోహకులు 

 10 స్తరుు స్తక ా టు 
 10 అప్-డౌన్ రలక్లు 

 10 బర్పి లు 

 

 

 

ప్రతి క్దల్నక్లో ఐద్ద పూరి ిచేయుండి. 

క్షటరడుండి: రుండు లేదా అుంత్క్ుంటే 
ఎకుక వ రుండుు చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

 ా న  ోం దేవున్నకి విధేయత 
చూపుట 

స్తమెత్లు 1:7 స్జాన నుం దేవునికి 
భయరడట్ుంతో మొదలవుతుుంద్ధ. దీని 
అర లాుం దేవునికి నమ్సక రిుంచడుం, 
గౌరవిుంచడుం మ్రియు పాట్ుంచడుం. మీరు 
దేవునికి నమ్సక రిుంచడుం అుంటే ఏమిట్?  
1–10 రేటతో మీరు ఎుంత్ బోధుంచగలరు:  
ఎ) దేవునికి; బి) ఇత్రులకు.  

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీ జీవిత్ుంలో ప్రసిుత్ుం 
మీరు ఎక్క డ నమ్సక రిుంచి దేవుని నుుండి 
నేరుు కోవాల్న? 

మీ కుటుంబానికి వెలురల ఉనె  వా కిుల 
జాబితాను త్యారు చేయుండి, ఎవరి కోసుం 
వారు మీకు నేరిి ుంచినుంద్దకు మీరు 
క్ృత్జనత్లు త్లుపుతారు. వారిని గ్గరిుంచి 
దేవుడికి క్ృత్జనత్లు చెరి ుండి.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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3 వ రోజు 

 ల ి

న్నధ వేట 

ఒక్ గద్ధలో 20 చినె  ఆహార రదారాలా లను 
దాచుండి (ఉదాహరణకు, కూరగాయలు 
లేదా రుండుు).  

మూడు నిమిషాలోు  కుటుంబుం ఎనెి  
క్నుగొనగలద్ద?  

అవనీె  క్నుగొనె  త్రువాత్, క్ల్నసి 
కూరుు ని, ఆహారానెి  క్నుగొనడుం ఎన్ 
అనిప్పసిుుందో చరిు ుంచుండి. ఇద్ధ సులభుం 
లేదా క్షటమేనా? ఎుంద్దకు? నేరుు కోవడుం ఈ 
నిధ వేట్ ఎన్ ఉుంటుంద్ధ? 
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ఆరోగయ  చిటాా   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న.  
మ్న శర్పరుంలోని 

ట్యకిస న్స  మ్రియు 
బాా క్ట టరియాను 

వద్ధల్నుంచ్చకోవడానికి 
నీరు సహాయరడుతుుంద్ధ 
కాబట్ట మ్నుం ఆరోగా ుంగా 

ఉుంట్యము. 
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ న్నలజీ 

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

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

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్ట మీరు 
కొత్ ివాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నకిె క్స పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ ద్ధగా 
ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంద్ధ. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విడ్రరోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాన్ బాగ్గుంద్ధ. సిప్ వాట్ర్.  

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

రోండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పు రావృతుులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంద్ధ. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ 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 కనుగొ ోండి 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్ 
ఐదు దశలు 

ప్రచార 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 

కనెక్స ీఅయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త ద్ధుంచారని 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 ఉుంద్ధ, మీరు 
అభిప్పాయానిె  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్స ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన 
ప్రదేశుం! 

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

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంద్ధ మ్రియు 
ఎటవుంట్ ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

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

మీరు దీనిె  వేరే భాషలోకి అనువద్ధసే,ి దయచేసి దీనిె  
info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 
ఇద్ధ ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ద్ధ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


