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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

ఆదికోండ
ము 39:1–12 

విజయోం 
నమ్మ కనిి  

మ్రియు 
అభిమానానిి  
పెోంచుతోంది 

విజయోం 
టోంప్టషేన్ 
తెస్తోంది 

మ్ోంచి 
చేయుట 
విజయోం 

వార్మమ -అప్ 

బేర్మ షౌల్డర్మ 
ట్యా ప్్  

ఇోంటి చుటే్ట 
పరుగెరతోండి 

కలి ట్యా ప్్  
మ్రియు 

చతికల్బడు
లు 

కదలిక 

చైర్మ డిప్్  కలు త డిప్్  
లెగ్ రైజెస్ త 
టైమ్డడ డిప్్  

ఛాలెోంజ్ 

కప్పు  నిోంపోండి  భాగసీ్వ మి 
డిప్్   

త్టయోంగిల్ 
సర్క్య ా ట్ 

అన్వీ షోం
చోండి 

కథలో కోంర 
భాగానిి  

చదవోండి 
మ్రియు 

బాధ్ా రల్ను 
చరిచ ోంచోండి 

కథ మ్రిోంర 
చదవోండి 

మ్రియు కుర్చచ  
పైకి లాగోండి 

కథ మ్రియు 
చేతి చరా ల్ 

గురిోంచి 
మ్రిోంర 

చదవోండి 

 

 ప్ట ే

గార్మడ డ్యా టీ 
సిదధోంగా, సెట్, 

'రరలిోంచు' 
 ప్ట-ేహౌస్ 

నిరిమ ోంచోండి 
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మొదలు అవుతని  

మూడు సరదా సెషనతే ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం చురుకుగా ఉోండట్యనికి 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 ఇరరుల్త పోంచుకోండి: 
 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

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

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్ లెట్ చివరిలో మ్రిోంర సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగిోంచట్యనికి 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 

వార్మమ -అప్ 

బేర్మ షౌల్డర్మ ట్యా ప్్  

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  చేతులు 
మ్రియు మోకాళ్ుపైకి దిగుండి. మీ 
'ఎలుగుబుంటి' స్థస్తనా నానెి  ఉుంచేట్ప్పి డు మీ 
భాగసా్త మి భుజానెి  మీ చేతితో తాక్డానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి. ఎవరైనా 11 షౌలడర్ 
టా్య ప్పస ె  చేరుకునే వరకు ఆడుండి. 

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs   

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్థకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీరు చాలా మ్ుంచివారని ప్రజలు చెపి్ప ది 
ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: ఏదో ఒక్దానిలో 
విజయవుంత్ుం కావడుం ఎలా అని 
వివరిుంచుండి.  

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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1 వ రోజు 

కదలిక 

చైర్మ డిప్్  

 

 

 

 

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం 
దాా రా కుర్చు పై డిప్సస . పాదాలను నేలపై 

ఉుంచుండి.  

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.  

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 
పెుంచుండి.  

https://youtu.be/aQGEQORYVTY 

ఊప్పరి పీలుు   ఊప్పరి విడవుండి 

 

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

ఛాలెోంజ్  

కప్పు  నిోంపోండి 

ఒక్ కుర్చు ని ఉరయోగుంచి, ప్రతి వా కి ిమూడు  
డిప్సస  చేసిన త్రువాత్ ఒక్ చెుంచా 
ఉరయోగుంచి ఒక్ గాజులోకి నీటిని 
తీయడానికి ఒక్ మారక ర్ కు రరిగెతిుతాడు. 
కొనస్తగుంచడానికి త్ద్దరరి వా కినిి టా్య గ్ 
చేయుండి. గాజు నిుండినుంత్ వరకు రిలేలో 
కొనస్తగుండి. 

మూడు డిప్సస  = ఒక్ చెుంచా 

క్షటరడుండి: సి్ప న్ ఫుల్ కు డిప్సస  
సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w 

    

 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
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1 వ రోజు 

అన్వీ షోంచోండి  

విజయోం నమ్మ కనిి  
మ్రియు అభిమానానిి  

పెోంచుతోంది 

బైబిల్ నుుండి ఆదికోండము 39:1–4 
చదవుండి. 

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

యాకోబు 12 మ్ుంది కుమారులలో యోసేప్ప 
ఒక్రు. అత్ని సోదరులు అత్నెి  ఐగుపి్పలో 
బానిసతాా నికి అమామ రు మ్రియు అత్ను 
ఫరో అధికారి అయిన ోతిఫ్యర్ ఇుంటోు  
సేవకుడయాా డు.  

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV
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బైబిల్ భాగుం – ఆదికాుండము 39:1–4 

యోసేప్పను ఐగుపి్పనకు తీసికొని 
వచిు నప్పి డు ఫరో యొక్క  ఉదాో గసునాడును 
రాజసుంరక్షక్ సేనాధిరతియు నైన 
ోతీఫరను నొక్ ఐగుపీయిుడు, అక్క డికి 
అత్ని తీసికొని వచిు న 
ఇష్మమ యేలీయులయొదు నత్ని కొనెను.  

యెహోవా యోసేప్పనకు తోడైయుుండెను 
గనుక్ అత్డు వరిలాుుచ్చ త్న 
యజమానుడగు ఆ ఐగుపీయిుని యిుంట్ 
నుుండెను. యెహోవా అత్నికి తోడై 
యుుండెననియు, అత్డు చేసినదుంత్యు 
అత్ని చేతిలో యెహోవా సఫలము 
చేసెననియు అత్ని యజమానుడు 
చూచినప్పి డు యోసేప్ప మీద అత్నికి 
క్ట్యక్షము క్ల్నగెను గనుక్ అత్ని యొదు 
రరిచరా  చేయువాడాయెను. మ్రియు 
అత్డు త్న యిుంటిమీద విచారణక్రగిా 
అత్ని నియమిుంచి త్నకు 
క్ల్నగనదుంత్యు అత్నిచేతి 
క్రి గుంచెను.  
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చరిు ుంచుండి: 

యోసేప్ప విజయ రహసా ుం ఏమిటి? 

ప్రతి వా కి ిఇుంటోు  ఒక్ వసిువును 
క్నుగుంట్యడు, అది వారి బాధా త్లలో 
ఒక్దానికి స్థకూు . ఇప్పి డు ఊహుంచడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి. 

మీ ఇుంటిలో వేర్వా రు బాధా త్లకు ఎవరు 
బాధా త్ వహసి్తరు? 

గత్ వారుంలో మీ బాధా త్లను 
నిరా రిుించడుంలో మీరు ఎుంత్ 
విజయవుంత్మ్యాా రు? చివరి నెలలో? 10 
లో మీర్వ సోక రు ఇవా ుండి. సా్వ య నియుంప్త్ణ 
ఈ సోక ర్ ను ఎలా ప్రభావిత్ుం చేసిుుంది? 

మీ బాధా త్లోు  ఒక్దానిని మ్రొక్ కుటుంబ 
సభుా నికి స్పచిుంచడానికి మీరు ఎుంచ్చకునె  
వసిువును ఇవా ుండి మ్రియు మీ బాధా త్తో 
మీరు విశ్ా సనీయుంగా ఉుండాలని 
ప్పారి నాుంచమ్ని వారిని అడగుండి.  
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1 వ రోజు 

 ప్ట ే

గార్మడ డ్యా టీ 

ఒక్ వా కి ి'జసటర్' మ్రియు మిగతా అుందరూ 
'కారలాదారులు' అని నటిసి్తరు. 
కారలాదారులు వీలైనుంత్ గుంభీరుం గా 
ఉుండాల్న, అయితే జసటర్ వారిని 
మ్రలు ట్యనికి మ్రియు వారిని 
నవాి ుంచడానికి ప్రయతెి సి్తడు. నవాి న 
ఎవరైనా ఆట్ను వదిల్నవేసి్తరు.  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4 

  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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ఆరోగా  చిట్యయ   

స్తుంకేతిక్త్ 'ప్స్వక న్ 
సమ్యుం' త్గుొంచుండి.  
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2 వ రోజు  

వార్మమ -అప్  

ఇోంటి చుటే్ట పరుగెరతోండి  
మీకు ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. ఈ 
క్దల్నక్లు చేసి్ప ఇుంటి చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి: 

 రనిె ుంగ్ 

 దాట్వేయడుం 

 అధిక్ మోకాలు 
నడుసిునెా యి 

 హోప్పుంగ్ 

 బాా క్ హీల్స  త్నె డుం 

https://youtu.be/anqiKURji6Q  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

తినదగన విషయుం ఏమిట్ుంటే, 'వద్దు' అని 
చెరి డుం లేదా తినడుం మానేయడుం మీకు 
క్షటమేనా? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: మీరు ప్రలోభాలకు 
లోనైన సమ్యానిె  రుంచ్చకోుండి మ్రియు 
ఫల్నత్ుం మ్ుంచిది కాద్ద. 

https://youtu.be/anqiKURji6Q
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2 వ రోజు 

కదలిక 

కలు త డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం 
దాా రా కుర్చు పై డిప్సస . మీరు 
డిప్సస ,చేసినప్పడు నేల నుుండి ఒక్ కాలు 
విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళళ .  

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
రిపీట్.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 
పెుంచుండి.  

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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2 వ రోజు 

ఛాలెోంజ్  

భాగసీ్వ మి డిప్్  

 

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా రుండు కుర్చు లను 
ఏరాి ట చేయుండి. డిప్స పొజిషన్ లో 
భాగసా్త ములు ఒక్రినొక్రు ఎద్దరొక ుంట్యరు. 
ఒక్ అడుగు పైకి లేప్ప, మీ భాగసా్త మి 
పాదాలకు వా తిర్వక్ుంగా ఉుంచుండి, మ్రొక్ 
కాలు నేలపై ఉుంచుండి. రుండు డిప్సస  చేసి 
కాళ్ళళ  మారుు కోుండి. మొత్ుిం 10 ముుంచ్చల 
కోసుం రిపీట్ చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
మిగల్నన కాలుంలో మీ భాగసా్త మి చేతులను 
మ్స్తజ్ చేయుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8 

క్షటరడుండి: మ్రినిె  రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8
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2 వ రోజు 

అన్వీ షోంచోండి  

విజయోం టోంప్టషేన్ 
తెస్తోంది 

ఆదికాుండము 39:6–7 చదవుండి. 

గమ్నిక్: మీరు చినె  ప్పలులకు క్థ యొక్క  
రదాలను సవరిుంచాల్నస  ఉుంటుంది. 

అత్డు త్నకు క్ల్నగన 
దుంత్యు యోసేప్ప చేతి క్రి గుంచి, 
తాను ఆహారము తినుట్ త్రి  త్నకేమి 
ఉనె దో ఏమి లేదో విచారిుంచినవాడు 
కాడు. 

 యోసేప్ప రూరవుంతుడును 
సుుందరుడునై యుుండెను. 
అటత్రువాత్ అత్ని యజమానుని 
భారా  యోసేప్పమీద క్నెు వేసి-త్నతో 
శ్యనిుంచ్చమ్ని చెపెి ను  

యోసేప్ప ఏమి చేసి్తడని మీరు 
అనుకుుంటనాె రు? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV
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ట్నుంప్పటషన్ అుంటే ఏమిటి? దాని గురిుంచి 
క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

కుర్చు పై కూరోు వడానికి మ్లుప్పలు 
తీసుకోుండి మ్రియు మీ జీవిత్ుంలో ఇది ఎలా 
ఉుంటుందో వివరిుంచుండి. ప్రతి వా కి ి
ముగుంచినప్పి డు, కుర్చు  కాళ్ళ  చ్చట్టట  ఒక్ 
తాడును లూప్స చేసి, దానిని మెలుగా లాగుండి, 
ట్నుంప్పటషన్ మ్నలను ఎలా లాగుతుుందో 
చూప్పసిుుంది.  

ట్నుంప్పటషన్ కు మీరు ఎలా సి ుందిసి్తరు? మీ 
జీవిత్ుంలో మీరు శోదిుంచబడుతునె  ఒక్ 
నిరి ుషట ప్పాుంత్ుం గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. ఈ 
రరిసినాతి కోసుం మీ కోసుం నిశ్శ బుుంగా 
ప్పారి నాుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

 ప్ట ే

సిదధోంగా ఉోంది, సెట్ 
చేయోండి, రరలిోంచోండి 

నాయకుడు “రడీ… సెట్… మూవ్” అని 
ప్పలుసి్తడు మ్రియు ప్రతి ఒక్క రూ వారి 
శ్ర్చరాలను క్దిల్నసి్తరు. నాయకుడు 
“సిదుాంగా… సెట్… ఆప్ప” అని ప్పలుసి్తడు 
మ్రియు ఎవరూ క్దలకూడద్ద. 'క్దల్నక్' 
కాకుుండా వేర్వ రదుం ప్పల్నసే ిఅుందరూ 
నిశ్ు లుంగా ఉుండాల్న. 

https://youtu.be/x7refEeSPLQ  

మ్రిుంత్ క్షటరడుండి: ఆట్గాళ్ళళ  
క్దలక్ోతే వారు వాటిని తొలగుంచవచ్చు . 

 

  

https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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ఆరోగా  చిట్యయ   

ప్స్వక న్ సమ్యానిె  
త్గుొంచుండి. 

త్ల్నుదుంప్డులు, మీ 
ప్పలులకు త్గన ప్స్వక న్ 

వాడకానిె  మోడల్ 
చేయుండి.    
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3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

కలి ట్యా ప్్  మ్రియు 
చతికల్బడులు 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  స్థస్తట ుండ్. మీరు 
దూకినప్పి డు మీ కాల్న వేళ్ళ ను నాలుగుస్తరుు 
నొక్క ుండి, ప్రతిస్తర్చ కాళ్ళళ  మారుు కోుండి. 
అప్పి డు ఒక్ చతిక్లబడుట్ చేయుండి. 
ఐద్దస్తరుు రిపీట్ చేయుండి. 

 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

మీ కుటుంబుంలో ఏ సభుా డికి ఎకుక వ సా్వ య 
నియుంప్త్ణ ఉుందో మీరు 
నిర ణయిుంచ్చకోగలరా? క్నీసుం? ఎుంద్దకు? 

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: సరైన రని మీకు ఎలా 
తెలుసు?  

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg
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3 వ రోజు 

కదలిక 

కలు త డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం 
దాా రా కుర్చు పై డిప్సస . మీరు 
డిప్సస ,చేసినప్పడు నేల నుుండి ఒక్ కాలు 
విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళళ .  

మీరు 30 సెక్నులో ఎనెి  చేయవచ్చు ? 
ప్పనరావృత్ుం చేయుండి మ్రియు మీ 
సుంఖ్ా ను పెుంచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

క్షటరడుండి: సమ్య రరిమితిని ఒక్ 
నిమిష్మనికి పెుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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3 వ రోజు 

ఛాలెోంజ్  

త్టయోంగిల్ సర్క్య ా ట్ 

1–3 సుంఖ్ా లతో మీ ఇుంటోు  లేదా యార్డ లో 
ప్తిభుజుం ఆకారుంలో మూడు స్థసేటషనును 
ఏరాి ట చేయుండి. ప్రతి వా కి ివేర్వ స్థసేటషన్ లో 
మొదలై వేర్వ సనెా హక్ రని చేసి్తడు: 

1. స్థపాు ుంక్ 

2. బరి్చ స్ 

3. స్తక ా టు 

 

30 సెక్ను త్రాా త్ త్ద్దరరి సుంఖ్ా కు 
త్రల్నుంచుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 
రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి. 

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 30 
సెక్నులో పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వీ షోంచోండి  

మ్ోంచి చేయుట విజయోం 

ఆదికాుండము 39:8–12 చదవుండి. 

గమ్నిక్: మీరు చినె  ప్పలులకు క్థ యొక్క  
రదాలను సవరిుంచాల్నస  ఉుంటుంది. 

కానీ అత్ను [యోసేప్ప] నిరాక్రిుంచాడు. 
"నా యజమానుడు త్నకు 
క్ల్నగనదుంత్యు నా 
చేతిక్రి గుంచెనుగదా, నా వశ్మున త్న 
యిుంటిలో ఏమి ఉనె దో అత్డెరుగడు;  
ఈ యిుంటిలో నాక్ుంట్న పైవాడు 
ఎవడును లేడు. నీవు అత్ని 
భారా వైనుంద్దన నినుె  త్రి  మ్రి 
దేనిని నా క్రి గుంరక్ యుుండలేద్ద. 
కాబటిట నేనెటు ఇుంత్ ఘోరమైన 
ద్దష్మక రా ము చేసి దేవునికి విరోధముగా 
పారము క్టటకొుంద్దనని త్న 
యజమానుని భారా తో అనెను." దిన 
దినము ఆమె యోసేప్పతో 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV
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మాట్లాడుచ్చుండెను గాని అత్డు 
ఆమెతో శ్యనిుంచ్చట్కైనను ఆమెతో 
నుుండుట్కైనను ఆమె మాట్ 
వినె వాడుకాడు.  

అటుుండగా ఒక్ నాడు అత్డు త్న 
రనిమీద ఇుంటిలోరల్నకి వెళ్లునప్పి డు 
ఇుంటి మ్నుష్యా లలో ఎవరును అక్క డ 
లేరు అప్పి డామె ఆత్ని వస్తసమిు 
రటటకొని త్నతో శ్యనిుంప్పమ్ని 
చెరి గా  అత్డు త్న వస్తసమిును ఆమె 
చేతిలో విడిచి పెటిట త్ప్పి ుంచ్చకొని 
బయటికి పారిోయెను. 

సా్వ య నియుంప్త్ణ కోసుం యోసేప్ప యొక్క  
వా్య హానెి  అనేా షుంచుండి: 

1. మిమ్మ ల్నె  ఎవరు విశ్ా సిసిునెా రో 
గురిుుంచ్చకోుండి 

2. సరైనది ఏమిటో తెలుసుకోుండి 

3. ట్నుంప్పటషన్ నుుండి దూరుంగా రన్ 
చేయుండి 

ప్రలోభాలను ఎద్దరొక నె ప్పి డు 
ఉరయోగుంచాల్నస న రిమైుండర్ లుగా చేతి 
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చరా లను ప్పాక్ట టస్ చేయుండి:  
1. దేవాలయాలపై వేళ్ళు; 2. చేతులు 
తెరవుండి (ఈ చేతులకు సరైన రని ఏమిటి); 
3. రుండు అరచేతిపై రుండు వేళ్ళు  
నడుసిునెా యి. 

ఒక్ కుటుంబుంగా, ప్రలోభాల మ్ధా  సా్వ య 
నియుంప్త్ణతో ఎవరు క్షటరడుతునెా రో 
మీకు తెల్నసిన వా కిుల గురిుంచి 
ఆలోచిుంచుండి మ్రియు వారి ప్పరును 
కాగత్ుంపై రాయుండి. ఒక్ వా కి ికుర్చు పై 
కూరుు ని కాగత్ుం రటటకోగా, ఇత్ర కుటుంబ 
సభుా లు వారి కోసుం ప్పార నాన చేసిునె ప్పి డు 
కుర్చు ని లాగుతారు.  
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3 వ రోజు 

 ప్ట ే

 ప్ట-ేహౌస్ నిరిమ ోంచోండి 

మీ కుటుంబుంతో కోట్ / కోట్ / గుడారుం 
నిరిమ ుంచడుం ఆనుందిుంచుండి. మీరు దీనెి  మీ 
ఇుంటి లోరల లేదా బయట్ పెరటోు  
చేయవచ్చు .  

సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 

మీ  ప్ట-ేహౌస్ ఫోటోల్ను మాత 
పోంచుకోండి! 

 

  

https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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ఆరోగా  చిట్యయ   

ప్స్వక న్ సమ్యానిె  
త్గుొంచుండి.  

చినె ప్పలులకు పెదు ప్పలుల 
క్ుంటే చాలా త్కుక వ 

ప్స్వక న్ సమ్యుం ఉుండాల్న.  
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మ్రిోంర సమాచారోం 

టరిమ నాల్జీ 

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

ట్నుంో సుంగీతానిె  స్థప్పు చేయుండి. 3–5 నిమిష్మలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణి చేయుండి.  

స్వగుతోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్పి డు 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

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

శ్కివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విత్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

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

రోండ్ – ప్పనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మ్రిోంర సమాచారోం 

వెబ్ మ్రియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్ లను 
క్నుగనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ 
క్నుగనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను 
family.fit YouTube® ఛానెల్ లో కనుగొనోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశలు 

త్పచార 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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మ్రిోంర సమాచారోం 

కనెక్ ేఅయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ 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 క్నుగుంట్యరు.  

వెబ్ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభప్పాయానిె  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం! 

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

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

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 
స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 
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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www.family.fit 


