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మొదలు అవుతుని  

మూడ్ల సరదా సెషనతే ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం చురుకుగ్ద ఉోండటానికి 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 పోంచుకోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

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

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్ లట్ చివరలో మరోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి మోంద మఖ్య మైన 
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 

వేగోంగ్ద నడిచే గుర్రాలు 

ఒక్ వరుసలో నిలబడుండి. గాల్నలో ఒక్ చేతిో, 
గది చ్చట్టట  గాలప్. చేతులు మారుు కోుండి, 
వేగుంగా వెళ్ళ ుండి, నెమ్మ దిగా వెళ్ుుండి, దిుండ్లు 
పైకి దూకుతారు మ్రియు మొదలైనవి. ఐద్ద 
లా్య ప్లు  చేయుండి.  

https://youtu.be/HlHVHCH955M 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

“మ్నకు ఎుంద్దకు…?” అడగుండి “దాని 
ఉద్దుశ్ా ుం ఏమిటి? ” ఉదాహరణకు, ఐస్ ప్రుం, 
పెుంప్లడ్ల జుంతువులు… 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: జీవిత్ ఉద్దుశ్ా ుం ఏమిటి 
అని అడిగన వా కికిి మీరు ఎల్య సమాధానుం 
ఇసి్తరు?  

https://youtu.be/HlHVHCH955M
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1 వ రోజు 

కదలిక 

సూపా్ య న్ 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న్ ల్యగా) మీ చేతులు 
విసరిిుంచి ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద 
ముఖుం రడ్లకోుండి. మీ చేతులు మ్రియు 
కాళ్ళ ను భూమికి దూరుంగా ఉుంచుండి. 
మూడ్ల సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. 

10 ప్లనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.  

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతాల సుంఖా ను 
పెుంచుండి.  

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A 

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

పెయిర్మ ఛాలోంజ్ 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా కి ిఒక్ 
సూరరామ ా న్ చేతులు మ్రియు కాళ్ళ తో నేల 
నుుండి రటటకోగా, మ్రొక్ వా కి ి20 
రరా తారోహకులను చేసి్తడ్ల.  

సులభుంగా వెళ్ుుండి: విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 
మ్రియు సూరరామ ా న్ హోల్్ ను 
ప్లనరావృత్ుం చేయుండి.  

క్షటరడుండి: రరా తారోహకుల సుంఖా ను 
పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

మీ ఉదే్దశ్యయ నిి  
కనుగొనడోం 

బైబిల్ నుుండి యెహోషువ 1:1–9 చదవుండి. 

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

ద్దవుని ప్రజల నాయకుడైన 
ఇప్శ్వయేలీయులైన మోషే మ్రణుంచాడ్ల. 
ద్దవుడ్ల వాగాునుం చేసిన ద్దశ్ుంలోకి ద్దవుని 
ప్రజలను నడిప్పుంచడానికి యెహోషువ 
ఎనుె కోబడ్ాడ్ల. అత్ని ఉద్దుశ్ా ుం సి షటుంగా 
ఉుంది కాని భవిషా తిులో అడ్లగు పెట్టడానికి 
అత్ను భయరడ్ాడ్ల. 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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బైబిల్ భాగుం – యెహోషువ 1:1–9 

యెహోవా 
సేవకుడైన మోషే మ్ృతినొుందిన 
త్రువాత్, యెహోవా నూను 
కుమారుడ్లను మోషే రరిచారకుడ్ల నైన 
యెహోషువకు ఈల్యగు సెలవిచెు ను నా 
సేవకుడైన మోషే మ్ృతినొుందెను. కాబటిట 
నీవు లేచి, నీవును ఈ జనులుందరును ఈ 
యొరాునునది దాటి నేను ఇప్శ్వయేలీయుల 
కిచ్చు చ్చనె  ద్దశ్మునకు వెళ్లుడి. 
నేను మోషేతో చెపి్ప  నటు మీరు 
అడ్లగుపెటట ప్రతి క్లసలలమును మీకిచ్చు  
చ్చనెా ను. అరణా మును ఈ లెబానోను 
మొదలుకొని మ్హానదియైన యూప్రటీసు 
నదివరకును హతీయిుల ద్దశ్ మ్ుంత్యు 
రడమ్ట్ మ్హా సముప్దమువరకును మీకు 
సరిహద్దు. నీవు ప్బద్దకు దినములనెి ట్ను 
ఏ మ్నుషుా డ్లను నీ యెద్దట్ నిలువలేక్ 
యుుండ్లను. నేను మోషేకు తోడై 
యుుండినటు నీకును తోడైయుుంద్దను; 
నినుె  విడ్లవను నినుె  ఎడబాయను. 
నిబబ రముగల్నగ ధైరా ముగా నుుండ్లము. 
వారికిచెు దనని నేను వారి ప్పత్రులతో 
ప్రమాణము చేసిన యీ ద్దశ్మును 
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నిశ్ు యముగా నీవు ఈ ప్రజల సా్త ధీనము 
చేసెదవు. 

“అయితే నీవు నిబబ రముగల్నగ జాప్గత్రిడి 
బహు ధైరా ముగానుుండి, నా 
సేవకుడైన మోషే నీకు ఆజాా ప్పుంచిన 
ధరమ శ్వస్తసమి్ుంత్టి చొప్లి న చేయవలెను. 
నీవు నడ్లచ్చ ప్రతి మారమొున చక్క గా 
ప్రవరిుించ్చనటు నీవు దానినుుండి 
కుడికిగాని యెడమ్కుగాని తొలగకూడద్ద. 
ఈ ధరమ శ్వస్తసపి్గుంథమును నీవు బోధుంరక్ 
త్ప్పి ో కూడద్ద. దానిలో ప్వాయబడిన 
వాట్నెి టి ప్రకారము చేయుట్కు నీవు 
జాప్గత్రిడ్లనటు దివారాప్త్ము దాని 
ధాా నిుంచినయెడల  నీ మారమొును 
వరిలాుజేసికొని చక్క గా ప్రవరిుించెదవు. నేను 
మీకు ఆజాాప్పుంచలేదా? నేను నీ 
కాజయాిచిు యునెా ను గదా. 
నిబబ రముగల్నగ ధైరా ముగా నుుండ్లము; 
దిగులురడకుము జడియకుము. నీవు 
నడ్లచ్చ మారమొ్ుంత్టిలో నీ ద్దవుడైన 
యెహోవా నీకు తోడైయుుండ్లను." 
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చరిు ుంచుండి: 

ద్దవుడ్ల యెహోషువకు ఏ ప్రయోజనుం 
ఇచాు డ్ల? యెహోషువ యొక్క  ఉద్దుశ్ా ుం 
అత్నికి సి షటుంగా ఇవా బడినరి టిర, మ్న 
ఉద్దుశా్వ నెి  నెరవేరు డుం చాల్య క్షటుం. 
ప్రసిుత్ుం మీ జీవితానికి ముఖా మైన ఉద్దుశ్ా ుం 
ఏమిటి? 

మీ జీవితానికి త్న ఉద్దుశా్వ నెి  ఇప్లి డే 
మ్రియు భవిషా తిులో వెలుడిుంచాలని లేదా 
ధృవీక్రిుంచమ్ని ద్దవుడిని కోరుతూ కొుంత్ 
సమ్యుం మౌనుంగా గడరుండి. 
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1 వ రోజు 

 ల ే

సోంగీత దిోండే్ల 

ఒక్ సరిక ల్ లో నేలపై దిుండ్లు ఉుంచుండి 
(వా కిుల సుంఖా  క్ుంటే రుండ్ల త్కుక వ). ఒక్ 
వా కి ిక్ళ్లళ  మూసుకుని మ్ధా లో కూరుు ని ఒక్ 
స్తధారణ వాయిదా ుం (రైస్ షేక్ర్, పాన్ 
మ్రియు క్లసిట్ , మ్రియు మొదలైనవి) 
వాయిుంచాడ్ల. అుందరూ సరిక ల్ చ్చట్టట  హాప్ 
చేసి, సుంగీత్ుం ఆగనప్లి డ్ల దిుండ్లపై 
కూరుు నేుంద్దకు ప్రయతెి సి్తరు. ఎవరైతే 
త్ప్పి ోతారో వారు త్ద్దరరి సుంగీత్కారుడ్ల 
అవుతారు.  

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw 

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  14 

 

ఆరోగయ  చిటాక   

స్తుంకేతిక్త్ 'ప్స్వక న్ 
సమ్యుం' త్గుొంచుండి.  
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

నాయకుణి్ణ అనుసరోంచోండి  
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 – మూడ్ల స్తక ా టు 
 మూడ్ల చరి టు – అుందరూ నేలపై 

కూరుు ుంట్యరు  

ఒక్ నిమిషుం త్రాా త్ నాయకులను 
మారు ుండి. 

https://youtu.be/-EsQ12iNUwk  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  
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ఎవరైనా వాగాునుం చేసినప్లి డ్ల మీకు ఎల్య 
అనిప్పసిుుంది? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: ఎవరైనా వాగాునానిె  
ఉలుుంఘుంచినప్లి డ్ల అది ఎల్య 
ఉుంటుంది? 
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2 వ రోజు 

కదలిక 

సూపా్ య న్ 
వయ తిరేకిస్తోంది 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న్ ల్యగా) మీ చేతులు 
విసరిిుంచి ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద 
ముఖుం రడ్లకోుండి. మీ కుడి చేయి మ్రియు 
ఎడమ్ కాలు మీకు వీలైనుంత్వరకు భూమికి 
దూరుంగా ఉుంచుండి. మూడ్ల సెక్నుపాట 
ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. వా తిరేక్ చేయి 
మ్రియు కాలుతో ప్లనరావృత్ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA  

10 ప్లనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.  

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతాల సుంఖా ను 
పెుంచుండి.  

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సూపా్ య న్ రోల్ 

 

ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ క్ప్లి  మోసేట్ప్లి డ్ల గది 
యొక్క  ఒక్ వైప్ల నుుండి మ్రొక్ వైప్లకు 
సూరర్ మాన్ క్లస్తల నుంలో తిరగడానికి మ్లుప్లలు 
తీసుకుుంట్యరు. మీ చేతులు మ్రియు కాళ్లళ  
నేలను తాక్కుుండా రోల్ చేయుండి. మీరు 
క్ప్లి ల ట్వర్ ను నిరిమ ుంచినప్లి డ్ల 
కొనస్తగుంచుండి. మీరు ఉరయోగుంచే క్ప్లి ల 
సుంఖా  దాా రా ట్వర్ రరిమాణానెి  
ఎుంచ్చకోుండి. 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s
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2 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

మీ కుటోంబానికి ద్దవుని 
వాగే్దనోం 

యెహోషువ 1:1–9 చదవుండి (1 వ రోజు 
చూడుండి). 

ద్దవుడ్ల యెహోషువకు ఏ వాగాునాలు 
చేశ్వడ్ల? ఈ వాగాునాలోు  ఏది ఈ రోజు మ్నకు 
సుంబుంధుంచినది? ఈ వాగాునాలు చాల్య 
చరిప్త్లో ఆ సమ్యుంలో యెహోషువకు 
మాప్త్మే, కాని యేసును విశ్ా సిుంచే 
ఎవరికైనా ఒక్ వాగాునుం. రోమా 8:38–39లో 
వాగాునానెి  క్నుగొనుండి. మీ సా ుంత్ 
మాట్లలో ఒక్ ోసటర్ పై ప్వాసి, రిమైుండర్ గా 
మీరు చూడగల్నగే చోట్ ఉుంచుండి. 

మీరు ప్రతిరోజూ భోజన రటిటక్ చ్చట్టట  
కూరుు నె ప్లి డ్ల, ఈ రోజు ద్దవుడ్ల మీతో 
ఉనె టు మీరు గమ్నిుంచిన చోట్ 
రుంచ్చకోవడానికి మ్లుప్లలు తీసుకోుండి. 
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ROM.8.38-39.NIV
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2 వ రోజు 

 ల ే

ఒక దోంగ మీద చీమలు 

అుందరూ ‘ద్దుంగ ’ (ఒక్ లైన్ లేదా బుంచ్) పై 
నిలబడతారు. ఎవరైనా రడిోకుుండా ల్యగ్ లో 
మీ ఆరర్్ ను రివర్స  చేయడమే లక్ష్ా ుం. 
అుందరూ విజయవుంత్ుం అయేా ల్య క్ల్నసి 
రనిచేయుండి. టైమ్ర్ సెట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE 

క్షటరడుండి: వేగానిె  పెుంచుండి మ్రియు 
మీ సమ్యానిె  మెరుగురరచుండి. 

 

  

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  21 

 

ఆరోగయ  చిటాక   

ప్స్వక న్ సమ్యానిె  
త్గుొంచుండి. మొత్ుిం 

కుటుంబుం కోసుం 'ప్స్వక న్-

ప్ీ' సమ్యానిె  షెడ్యా ల్ 
చేయుండి, త్ల్నుదుంప్డ్లలు 

కూడా ఉనాె రు.   
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతోం వరకు చకక నైన 

ఇషటమైన హుషారైన-ట్నుంో ఉనె  పాట్లు 
వినుండి. సుంగీత్ుం వసిునె ప్లి డ్ల 
ప్రతిఒక్క రితో త్ా రగా క్ద్దలుతుుంది ప్రతి 
వసిువును నాలుగు నిమిషాలు దూరుంగా 
ఉుంచుండి.  

ఎవరైనా మీకు ఇచిు న మ్ుంచి సలహాను 
రుంచ్చకోుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు ఎప్లి డైనా 
సలహాలను విసమ రిుంచారా మ్రియు అది 
ఘోరుంగా జరిగుందా?  
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3 వ రోజు 

కదలిక 

సూపా్ య న్ పటు 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న్ ల్యగా) మీ చేతులు 
విసరిిుంచి ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద 
ముఖుం రడ్లకోుండి. మీ చేతులు మ్రియు 
కాళ్ళ ను భూమికి దూరుంగా ఉుంచుండి. 10 
సెక్నుపాట ఉుంచి 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. 

10 స్తరుు చేయుండి.  

https://youtu.be/LkOqaz3syu4 

https://youtu.be/LkOqaz3syu4
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

సూరరామ ా న్ 20 సెక్నుపాట చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. 20 సెక్ను పాట బరి్ప స్ చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. ఈ ప్క్మానెి  ప్లనరావృత్ుం 
చేయుండి. ఎనిమిది రుండ్లు చేయుండి.  

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతాల సుంఖా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 

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

అన్వవ షోంచోండి  

ద్దవుని ఆజ్ఞలు 

యెహోషువ 1:1–9 మ్ళ్ళళ  చదవుండి (1 వ 
రోజు చూడుండి). 

ద్దవుడ్ల యెహోషువకు ఇచిు న విభినె  
ఆజలాను గురిుించుండి. కాగత్ప్ల ప్రతేా క్ 
షీట్ులో వాటిని ప్వాసి నేలపై ఉుంచుండి. 
ఒకొక క్క టి క్ల్నసి గటిటగా చెరి ుండి. ప్రసిుత్ుం 
మీకు ఏది చాల్య సవాలుగా ఉుంది? వెళ్లు ఆ 
కాగత్ుంపై నిలబడుండి. మీ కుటుంబానికి ఏది 
సవాలు? నిలబడి చరిు ుంచుండి. 

ప్రతిఒక్క రిర క్ళ్ళ జోడ్ల క్నుగొనుండి. చాల్య 
మ్ుంది ప్రజలు త్మ్ జీవిత్ుంలో ఒక్ 
ప్రయోజనుం కోసుం చూసిునెా రు. కొుందరు 
కోలిో యినటు మ్రియు చీక్టిలో ఉనె టు 
భావిసి్తరు. మీ క్ళ్ళ కు క్టిటనటు ఉుంచుండి 
మ్రియు మీ కుటుంబానికి తెల్నసిన 
కొుంత్మ్ుందికి పేరు పెట్టుండి. వారి జీవితాల 
కోసుం ద్దవుని ఉద్దుశా్వ నెి  క్నుగొనమ్ని 
ప్పారి లుంచుండి. 

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

 ల ే

కూరొ్ఛ ని ఆడే ఆట, 
చదరోంగోం 

చాల్య కుటుంబాలు ఆన్ లైన్ లో ఆట్లు 
ఆడ్లతునెా యి. వా కిగిత్ుంగా క్ల్నసి 
ఆడట్యనికి బోర్ు ఆట్ను ఎుంచ్చకోుండి.  
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ఆరోగయ  చిటాక   

ప్స్వక న్ సమ్యానిె  
త్గుొంచుండి. శ్వర్పరక్ 
మ్రియు బహరుంగ 

కారా క్ల్యపాలతో ప్స్వక న్ 
సమ్యానిె  సమ్తులా ుం 

చేయుండి. 
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మరోంత సమాచారోం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా 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  క్లపేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణ చేయుండి.  

సాగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్లి డ్ల 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

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

శ్కివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విర్రశ్యోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బాగుుంది. 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 విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్లనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునావృతుతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్లనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరయు 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 కనుగొనోండి 

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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మరోంత 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  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 
సెషన్ లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభిప్పాయానిె  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రద్దశ్ుం! 

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

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

మీరు వారప్ల ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 
స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే 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 


