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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

రూతు 2:  
2-7, 17-18 

ఒకదానిపై 
ఒకటి 

ఆధారపడి 
ఉోంటోంది 

జటుకు 
సహకరోంచోండి 

ఇతరులకు 
ఉదారోంగా 
ఉోండోండి 

వా్్ -అప్ 

ఎలుగుబోంటి 
మరయు పీత 

నడక 

జటు సనాా హక షాడో బాక్స ోంగ్ 

కదలిక 

స్పీ డ్ స్కే టరుయ స్పీ డ్ స్కే టరుయ హా్ ్స్పీ డ్ 
స్కే టరుయ  

ఛాలోంజ్ 

20,15,10 
మరయు 5  

స్పీ డ్ స్కే ట్ 
రేసు  

అవరోధ 
మారగము 

అనేే షోంచోండి 

కథ చదవోండి 
మరయు 

ఆధారపడటోం 
గురోంచి 

చరచ ోంచోండి 

కథను 
నటిోంచోండి 
మరయు ఒక 

గినా్న ను 
కనుగొనోండి 

ఒక గినా్న  
మరయు 

నాణేలత కథను 
చదవోండి 

 

ప్ల య 

చక్రాల అడ్ోంక్ 
కోరుస  

చికుే కుపోయోంది 
లైన్ లో 

నడవోండి 
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మొదలు అవుతునా  

మూడు సరదా సెషనయత ఈ వారోం మీ 
కుటోంబోం చురుకుగా ఉోండటానిక్ సహారోం 
చేరోండి: 
 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 ఇతరులత పోంచుకోోండి: 
 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 ఉపయోగిోంచటానిక్ ముోందు 
ముఖా్ 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 

వా్్ -అప్ 

ఎలుగుబోంటి మరయు  
పీత నడక 

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

బే్ వాక్ – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 
ముఖుం ప్రుందిర నడవుండి. 

పీత నడక – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 
ముఖుం పైర నడవుండి. 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE   

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీపై ఆధారరడిన ఎవరైనా లేదా ఏదో పేరు 
పెట్టుండి (ఒక్ వా ర,ి పెుంప్లడు జుంతువు లేదా 
మొక్క  కూడా). వారు మీ కోసుం దేనిపై 
ఆధారరడతారు? 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: మీరు ఆధారరడిన వా రరి 
మ్రియు మీరు వారిపై ఆధారరడిన వారి పేరు 
పెట్టుండి. 

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

కదలిక 

స్పీ డ్ సే్క టరుయ 

 

నెమ్మ దిగా ప్పారుంభుంచుండి, వేగానిె  పెుంచుండి 
మ్రియు క్దల్నక్లను ప్దవుంగా చేయుండి. 

లెగ్ మ్రియు కోర్ బల్యనిె  అభవృది ా
చేయడానిర స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. 
ఆరు చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 
త్రువాత్ 12 చేయుండి. మ్ళ్ళు  విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి మ్రియు 18 చేయుండి.  

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతిులు 30 ర పెుంచుండి.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

20, 15, 10 మరయు 5 

'హై ఫైవ్సస ' తో ప్పారుంభుంచుండి, ఆపై: 

 

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

 15 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
 10 ప్లష్-అప్సస  

 5 స్తరుు స్తక ా టు 

'హై ఫైవ్సస ' తో ముగుంచుండి.  

వాటి మ్ధా  విప్శ్వుంతి లేకుుండా మూడు రుండుు 
చేయుండి.  

క్షటరడుండి: రుండు సుంఖా ను పెుంచుండి.  
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1 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

మోంచి జటు ఆటగాళ్ళు  
ఒకరపై ఒకరు ఆధారపడి 

ఉోంటారు 

బైబిల్ నుుండి రూతు 2:2-7, 17-18 చదవుండి. 

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

మోయాబు దేశుంలో 10 సుంవత్స రాల త్రువాత్, 
నయోమి త్న విత్ుంతువు కోడలు రూత్ తో క్ల్నసి 
బెత్లుహేమ్ కు తిరిగ వసి్తడు. నయోమి భర ి
ఎలీమెలెకు మ్రియు ఆమె ఇదురు కుమారులు 
మ్రణుంచారు. రూతు ఆమెకు ఏకైక్ తోడు. రూతు 
తినడానిర ఆహారుం కోసుం రనిర వెళి్తడు. 

బైబిల్ భాగుం – రూతు 2: 2-7, 17-18  

మోయాబీయురాలైన రూతునీ సెలవైనయెడల 
"నేను పొలములోనిర ోయి, యెవని క్ట్యక్షము 
పొుందగలనో వాని వెనుక్ రరిగె నేరుకుంద్దనని 
నయోమితో చెరి గా  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  10 

ఆమె నా కుమారీ పొమ్మ నెను." కాబటిట ఆమె వెళ్లు 
పొలములోనిర వచిు  చేను కోయువారి వెనుక్ 
పొలములో ఏరుకనెను. ఆ పొలములో ఆమె 
ోయిన భాగము ఎలీమెలెకు వుంశప్లవాడైన 
బోయజుది. 

బోయజు బేత్లుహేము నుుండి వచిు  యెహోవా 
మీకు తోడై యుుండునుగాక్ని చేను కోయువారితో 
చెరి గా  

వారు "యెహోవా నినుె  ఆశీరా  దిుంచ్చను 
గాక్నిరి." 

అప్లి డు బోయజు కోయువారిమీద ఉుంచబడిన 
త్న రనివానిని చూచి "ఈ చినె ది ఎవరిదని" 
అడుగగా. 

కోయువారిమీద నుుంచబడిన ఆ రనివాడుఈమె 
మోయాబుదేశమునుుండి నయోమితో కూడ తిరిగ 
వచిు న మోయాబీయురాలైన¸ 
యౌవనురాలు.ఆమెనేను కోయువారి వెనుక్కు 
రనల మ్ధా ను ఏరుకని కూరుు కనుట్కు 
దయచేసి నాకు సెలవిమ్మ ని అడిగెను. ఆమె 
వచిు  ఉదయము మొదలుకని యిదివరకు 
ఏరుకను చ్చుండెను, కుంత్సేప్ల మాప్త్ము ఆమె 
యిుంట్ కూరుు ుండెనని వాడు చెపిె ను. 

కాబటిట ఆమె అసమి్యమువరకు ఆ చేనిలో 
ఏరుకనుచ్చ. తాను ఏరుకనిన దానిని ద్దలుకట్టగా  
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అవి దాదాప్ల తూమెడు యవల్యయెను. ఆమె 
వాటిని ఎతికిని ఊరిలోనిర వచిు నప్లి డు ఆమె 
అత్ ిఆమె యేరు కనిన వాటిని చూచెను. ఆమె 
తిని త్ృప్పపిొుందిన త్రువాత్ తాను 
మిగల్ను నదానిని చూప్పుంచి ఆమెరచెు ను. 

చరిు ుంచుండి: 

ప్రతి పాప్త్ను వేరే వా ర ిచదివేల్య క్థను 
చదవడానిర ప్రయతిె ుంచుండి.  

మీ ఇుంటోు  నాలుగు వసిువులను ఒక్దానికక్టి 
పేరు వచ్చు . క్థలోని ఒక్రి పేరుతో ప్రతిదానిె  
లేబుల్ చేయుండి. మీరు ఈ ప్రశె లకు 
సమాధానమిచేు ట్ప్లి డు ప్రతి క్ుంటైనర్ ను 
ట్వర్ కు జోడిుంచుండి:  

1. వారు ఎవరిపై ఆధారరడతారు?  
2. వారు దేని కోసుం ఆధారరడతారు? 

మీకు త్లల్నసే ి“లీన్ ఆన్ మి” అనే పాట్ను క్లపేు 
చేయుండి.  

మీరు ప్రతి ఒక్క రూ నమ్మ దగన జటట 
ఆట్గాళ్ళు గా ఉుండట్యనిర సహాయుం చేయమ్ని 
దేవుడిని కోరినప్లి డు ఒక్రిపై మ్రొక్రు మొగొు 
చూరుండి.  
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1 వ రోజు 

ప్ల య 

చక్రాల అడ్ోంక్ కోరుస  

కనిె  మ్లుప్లలు ఉనె  అడడుంర కోరుస ను 
సమీక్రిుంచుండి. ‘వీల్ బారో’ రేస్ లో కోరుస  దాా రా 
వెళ్ు డానిర జుంట్గా రని చేయుండి. 

ప్రతి జటటకు సమ్యుం. క్లసలాల్యలను మారుు కోుండి 
మ్రియు మ్ళ్ళు  చేయుండి.  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8 

  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  13 

 

 

ఆరోగ్ా  చిటేా   

స్తుంకేతిక్త్ 'ప్స్వక న్ 
సమ్యుం' త్గుొంచుండి.  
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2 వ రోజు  

వా్్ -అప్  

జటు సనాా హక 

కుటుంబుంలోని ప్రతి ఒక్క రి శరీరాలను 
ఉరయోగుంచి ఆకారుం (చదరప్ల లేదా షడుు జి) 
లేదా ప్రతేా క్ రదానిె  త్యారు చేయుండి. 
అప్లి డు ఈ సనెా హక్ కారా ప్క్మాలు చేయుండి: 

 20 రరా తారోహకులు 

 20  స్తరుు ఎత్లతని మోకాలు రరిగెత్ుిండి 

 20 మ్డమ్ రక్సస  

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

మూడు రుండుు చేయుండి. అప్లి డు ఆకారుం 
లేదా రదానిె  మ్ళ్ళు  చేయుండి.  

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీకు ఇషటమైన ప్క్టడా ఆట్గాళ్ు లో కుంత్మ్ుంది 
పేరు పెట్టుండి. 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: వారు జటటకు ఏమి 
తోడి డతారు? 

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY
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2 వ రోజు 

కదలిక 

స్పీ డ్ సే్క టరుయ 

 

స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. వాటిలో 10 
చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై 20 
చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై 30 
చేయుండి.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

క్షటరడుండి: ప్లనరావృతాల సుంఖా ను  40, 50 
లేదా 60 ర పెుంచుండి.  
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

స్పీ డ్ స్కే ట్ రేసు 

రుండు నిమిషాలోు  మీరు ఎనిె  స్వి డ్ సేక ట్ర ును 
చేయగలరో లెరక ుంచుండి.  

రుండు నిమిషాలు విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  

అప్లి డు ఒక్ లైన్ (తాడు) మీద నిలబడి ఈ 
మారొాలోు  దూకుతారు: 

 20 ముుంద్దకు / వెనుక్కు 

 20 వైప్ల నుుండి 

రుండు రుండుు పూరి ిచేయుండి.  

క్షటరడుండి: మ్రినిె  రుండుు చేయుండి. 
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2 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

మోంచి జటు ఆటగాళ్ళు  
కుటోంబానిక్ తడీ డతారు 

రూతు 2: 2-7 మ్రియు 17-18 చదవుండి 

ప్రతి పాప్త్కు ఒక్ ఆసరా ఎుంచ్చకుని, క్థను 
నటిుంచుండి. క్థలో ప్రతి వా ర ిఏమి సహక్రిసి్తరో 
మాట్యు డుండి. ప్రతి సూచనను కాగత్ుంపై ప్వాసి 
వుంట్గది నుుండి ఒక్ గనెె లో ఉుంచుండి. జటటకు 
మ్ుంచి రసిపీని ఏ ఇత్ర రదారాలా లు త్యారు 
చేసి్తయి? వాటిని ప్వాసి గనెె లో కూడా చేరు ుండి.  

మీ కుటుంబుంలోని ప్రతి సభ్యా డు మీ కుటుంబ 
బృుందానిర దోహదుం చేసినుంద్దకు దేవునిర పేరు 
పెట్టుండి మ్రియు క్ృత్జఞత్లు చెరి ుండి.  
 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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2 వ రోజు 

ప్ల య 

చికుే కుపోయోంది 

భ్యజుం నుుండి భ్యజుం వరకు వృత్ుింలో 
నిలబడుండి. మీ కుడి చేతిని చేరుకోుండి 
మ్రియు మ్రొక్ వా ర ియొక్క  కుడి చేతిని 
రటటకోుండి. ఎడమ్ చేతితో అదే చేయుండి.  

అనిె  సమ్యాలోు  చేతులు 
అనుసుంధానిుంచబడి, మిమ్మ ల్నె  మీరు 
అరిక్ట్టడానిర క్ల్నసి రనిచేయుండి. 

https://youtu.be/qx4oek_Iius  

 

  

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/qx4oek_Iius
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ఆరోగ్ా  చిటేా   

ప్పలులు త్లరపై 
ఉనె ప్లి డు 

త్ల్నుదుంప్డులు ఉనెా రని 
నిరాారిుంచ్చకోుండి.  
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3 వ రోజు 

వా్్ -అప్ 

షాడో బాక్స ోంగ్ 

30 సెక్ను 'రాక్ట రుంప్లలు' చేయుండి (త్లపై 
చేతులు రుంప్పుంగ్ చేసేట్ప్లి డు మ్డమ్ 
త్నె డుం).  

30 సెక్ను 'షాడో బారస ుంగ్' చేయుండి (అడుగుల 
భ్యజుం వెడలుి  క్లసిలారమైన క్లసిలాతిలో ఉుండి, 
ప్రతాా మాె య గుద్దులు విసిరేయుండి).  

భప్దత్ కోసుం విసరిిుంచిుంది!  

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0k7nAJudS7g  

మీరు ఉనాె రా, లేదా ఈ వారుంలో ఎవరైనా 
ఉదారుంగా ఉనాె రని మీరు చూశ్వరా? 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: ఈ రోజు మీరు మ్రిుంత్ 
ఉదారుంగా ఎల్య ఉుంట్యరు?  

https://youtu.be/0k7nAJudS7g
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3 వ రోజు 

కదలిక 

హా్ ్సీ్ప డ్ సే్క టరుయ 

 

హార్డ స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. మీరు 
అడుగు పెట్టవలసిన నేలపై తాడు లేదా ప్లసకి్ుం 
వుంటి వసిువుతో వాటిని చేయుండి.  

వాటిని సునిె త్ుంగా చేసి వేగానిె  పెుంచుండి. 20 
చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై మ్ళ్ళు 20 
చేయుండి. రిపీట్.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E  

క్షటరడుండి: ఎకుక వ రుండుు చేయుండి లేదా 
వేగుంగా చేయుండి. 

 

 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  22 

3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

అవరోధ మారగము 

అవరోధ మారమొును ఏరిా ట చేయుండి. మీకు 
లోరల లేదా వెలురల ఉనె  క్లసలాల్యనిె  
ఉరయోగుంచుండి. ఉదాహరణకు, చెటట / కురీు ర 
రరుగెత్ుిండి, మారుొం / రగొుపైర దూకుతారు 
మ్రియు మొదలైనవి. సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 
వీలైనుంత్ త్ా రగా అడడుంర కోరుస  దాా రా 
వెళ్ు డానిర మ్లుప్లలు తీసుకోుండి. ప్రతి వా రరి 
సమ్యుం ఇవా ుండి.  

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M 

క్షటరడుండి: అడడుంర కోరుస  దాా రా వేగానిె  
పెుంచుండి లేదా అదనప్ల బరువును మోయుండి. 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
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3 వ రోజు 

అనేే షోంచోండి  

ఇతరులకు ఉదారోంగా 
ఉోండోండి 

రూతు 2: 2-7 మ్రియు 17-18 చదవుండి 

ఒక్ గనెె  మ్రియు కనిె  నాణేలను క్నుగొనుండి. 
క్థ చదవుండి. ప్రతి పాప్త్ ఉదారుంగా ఉనె  
మారొాల కోసుం చూడుండి (లేదా 'ప్రతి వా రరి 
ఎుంత్ ఖరుు  అవుతుుంది?' అని అడగుండి). 
మీరు వారిని ప్పల్నచినప్లి డు, గనెె లో ఒక్ నాణుం 
వేయుండి. ఉదారుంగా ఉుండట్ుం వలు ఏదో 
ఖరు వుతుుంది. (మీరు ఈ రోజు మీ నాణేలను 
ఇవా గలరా?) 

ఈ వారుంలో వారు ఉదారుంగా జటట ఆట్గాడిగా 
ఎల్య ఉుంట్యరో చెరి డానిర ప్రతి కుటుంబ 
సభ్యా డిని ఆహాా నిుంచుండి. 

ఒక్రికక్రు ప్పారి లాుంచుండి. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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3 వ రోజు 

ప్ల య 

లైన్ ఛాలోంజ్ నడవోండి 

నేలపై కనిె  రుంకిులు చేయుండి (సూటిగా, 
జిగ్ జాగ్ లేదా క్రిా ). బట్టలు, టేప్స, సుదు లేదా 
రిబబ న్ ఉరయోగుంచుండి. ప్రతి వా ర ివేరే 
మారుొంలో వెళ్తు ల్న, ఇత్రులు అనుసరిసి్తరు 
(హోప్పుంగ్, వెనుక్కు మ్రియు మొదలైనవి). 
సుంగీతానిె  ప్పారుంభుంచుండి మ్రియు విభనె  
సవాళ్ును సెట్ చేయడానిర మ్లుప్లలు 
తీసుకోుండి.  
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ఆరోగ్ా  చిటేా   

భోజనుం మ్రియు ఇత్ర 
ముఖా మైన కుటుంబ 
సమ్యాలకు త్లరలు 
మ్రియు స్తుంకేతిక్ 

రరిజాఞ నానెి  రరిమిత్ుం 
చేయుండి.  
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మరోంత సమాచారోం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ చరా . 
మీ సనెా హక్ కారా క్ల్యపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-ట్నుంో 
సుంగీతానిె  క్లపేు చేయుండి. 3–5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల ప్ేణ 
చేయుండి.  

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నరె క్స పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానిర మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శరవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

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

రోండ్ – ప్లనరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుులు – ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనిె స్తరుు 
ప్లనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరయు 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® ఛాన్నల్ లో కనుగొనోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశలు 

క్రపచార వీడియో 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
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


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  28 

మరోంత సమాచారోం 

కన్నక్ ు అయ ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స 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 అభప్పాయానిె  
ఇవా గల మారొాలు మ్రియు ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్స ట 
అవా డానిర ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనిె  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి పాలొ్గనడానిర 
ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 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 దీనెి  
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 


