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లూకా  
12:42-48 

నమ్మ దగిన 
వయ క్త ియొకక  

గుణాలు 

విశ్వ సనీయోం
గా ఉోండటోం 

వల్ల కలిగే 
ప్రయోజనాలు 

ప్ోకెన్ ప్టస్ట ్ 

వార్మమ -అప్ 

జోంకాయ ర్మ ్కుకక  తక పోటీ 
సోంగీతానిక్త 

వారుమ ప్ 

కదలిక 

రవోండుకౌట్్టట  
నెమ్మ దిగా 
భోజనోం 

బరువత 
రవోండుకౌట్్టట   

ఛాలోంజ్ 

బాటిల్ సిి న్  టిక్ టాక్ టో  
ప్లల ోంక్ మ్రియు 
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మ్రియు ప్టస్ట ్
టెస్ట ్చేయోండి 

కథను చదవోండి 
మ్రియు 

నమ్మ కానిక్త 
ప్రతిఫల్ోం 
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ప్టస్ట ్వాక్ 
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మొదలు అవతుని  

మూడు సరదా సెషనలత ఈ వారోం లోరల్ లేదా 
వెలురల్ చురుకుగా ఉోండటానిక్త మీ 
కుట్టోంబానిక్త 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 ఇతరుల్త రోంచుకోండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 
మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు 
#familyfit లేదా familyfitnessfaithfun తో 
ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్ లట్ చివరిలో మ్రిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉరయోగిోంచటానిక్త మోందు 
మఖ్య మైన ఒరి ోం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 

జోంకాయ ర్మ ్కుకక  

ఒక్ వా క్త ినేలమీద కాళ్ళు  ముంద్ద వైపుకు 
మ్రియు చేతులు వైపుకు వసి్తడు. ఇత్రులు 
చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రుండవ చేయిపైక్త 
దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ రుండు రుండుు దూక్త 
స్సలాలలను మారుసి్తరు కాబట్టట ప్రతి ఒక్క రూ 
దూక్డుం జరుగుతుుంది.  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8    

విప్శ్వుంతి మ్రియు స్కుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

నమ్మ దగనదిగా ఉుండడుం అుంటే ఏమిట్ట? 

లోతైన: ఎవరైనా నమ్మ దగనవారని మీకు ఎల 
తెలుసు? 

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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1 వ రోజు 

కదలిక 

రవోండుకౌట్్టట  

 

హప్సస  మీద చేతులతో నేరుగా నిలబడుండి. మీ 
ముంద్ద మోకాల్న 90 డిప్గీల వదు వుంగోయే వరకు 

ఒక్ కాలుతో ముంద్దకు స్తగుండి మ్రియు మీ 
తుుంట్టని త్గుొంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళు . 

ఒక్దానికొక్ట్ట ఎద్దరుగా ఉనె  జత్లలో రుండుు 
కొటటట్ను ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. నెమ్మ దిగా మ్రియు 
జాప్గత్గిా ప్పారుంభుంచుండి.  

ప్రతి రుండ్ మ్ధా  30 సెక్ను విరామ్ుంతో 10 
పునరావృతిులు నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

క్షటరడుండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను పెుంచుండి.   

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

బాటిల్ సిి న్ 

దిగువ ఆరు క్దల్నక్ల కోసుం లేబుల్ లను 
ప్వాయుండి (కారుుకు ఒక్ట్ట) మ్రియు సరిక ల్ లో 
ఉుంచుండి. ఒక్ వా క్త ిఒక్ స్వస్తను తిపిా డు 
మ్రియు అది సూచిుంచే క్దల్నక్ను చేసి్తడు. 
త్ద్దరరి కుటుంబ సభ్యా నిక్త నొక్క ుండి.  

సవాలు: కుటుంబుంగా 100 క్దల్నక్లు.  

 5 రనుుుకొటటట్ 

 5 స్తరుు స్తక ా టు 
 5 బర్పి లు 

 5 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
 5 సూరరామ ా నుు 
 10 రరా తారోహకులు  

క్షటరడుండి: మొత్ుిం క్దల్నక్ల సుంఖ్ా ను 150 
లేదా 200 క్త పెుంచుండి.  

https://youtu.be/yUJBHuHZj08 

    

https://youtu.be/yUJBHuHZj08
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1 వ రోజు 

అనేవ షోంచోండి  

నమ్మ దగిన వయ క్త ియొకక  
గుణాలు  

బైబిల్ నుుండి లూకా 12:42-48 చదవుండి . 

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

త్న శిష్యా లకు ఈ లోక్ విషయాల క్నాె  నిధిని 
వెత్కాలని బోధిుంచిన త్రువాత్, యేసు 
నమ్మ దగనవాడు మ్రియు సిదుాంగా ఉనెా డు.  

గమ్నిక్: మీరు చినె  ప్పలులకు క్థ యొక్క  
రదాలను సవరిుంచాల్నస  ఉుంటుంది. 

బైబిల్ భాగుం – లూకా 12:42-48  

 ప్రభ్యవు ఇట్ునెను త్గన కాలమన ప్రతివానిక్త 
ఆహారమ పెటటట్కు, యజమానుడు త్న 
యిుంట్టవారిమీద నియమిుంచ్చనట్టట 
నమ్మ క్మైన బుదిాగల 
గృహనిరాా హకుడెవడు?ఎవని ప్రభ్యవు వచిు , 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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వాడు ఆలగు చేయుచ్చుండుట్ క్నుగొనునో ఆ 
దాసుడు ధనుా డు.అత్డు త్నకు క్ల్నగనదాని 
యుంత్ట్టమీద వాని ఉుంచ్చనని మీతో 
నిజమగా చెపుి చ్చనెా ను.అయితే ఆ 
దాసుడు నా యజమానుడు వచ్చు ట్ 
కాలసా మ చేయుచ్చనెా డని త్న 
మ్నసుస లో అనుకొని, దాసులను 
దాస్వలనుకొట్టట, తిని ప్తాగమ్తిుగా ఉుండస్తగతే 
వాడు క్నిపెట్టని దినమలోను ఎరుగని 
గడియలోను ఆ దాసుని యజమానుడు వచిు  
వాని నరిక్తుంచి, అరనమ్మ క్సులాలతో వానిక్త 
పాలు నియమిుంచ్చను. 

"త్న యజమానుని చిత్ ిమెరిగ యుుండియు 
సిదరాడక్, అత్ని చిత్మిచొపిు న జరిగుంరక్ 
ఉుండు దాసునిక్త అనేక్మైన దెబబ లు 
త్గులును. అయితే తెల్నయక్ దెబబ లకు త్గన 
రనులు చేసినవానిక్త కొదిు దెబబ లే త్గులును. 
ఎవనిక్త ఎకుక వగా ఇయా  బడెనో వానియొదు 
ఎకుక వగా తీయజూతురు; మ్నుష్యా లు 
ఎవనిక్త ఎకుక వగా అరి గుంతురో వాని యొదు 
ఎకుక వగా అడుగుద్దరు.” 
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చరిు ుంచుండి: 

నేట్ట ప్రక్రణుంలో, యజమానుడు ఎవరికైనా 
గృహనిరాా హకుడెవడు అనే బాధా త్ను ఇసి్తడు. 
ఈ వా క్తనిి వివరిుంచడానిక్త యేసు ఏ రదాలను 
ఎుంచ్చకునెా డు?  

ప్ట్స్ట ట్నస్ట చేయుండి. 'కాా చర్' ఎుంచ్చకోుండి 
మ్రియు క్ళ్ళు  మూసుకుని నిలబడట్యనిక్త 
మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు మీ 'కాా చర్' వైపు 
వెనుక్కు వసి్తయి. మీరు వారిని ఎుంద్దకు 
విశ్ా సిుంచారు? మీరు ఇత్ర వా కిులను ఎుంద్దకు 
విశా్ సిసి్తరు? 
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1 వ రోజు 

ప్లల 

ఒక కథ మైమ్ 

ఒక్ వా క్త ిత్రి  అుందరూ గది నుుండి 
బయలుదేరుతారు. ఆ వా క్త ిఒక్ బైబిల్ క్థను 
ఎుంచ్చకుని, గదిలోక్త ప్రవేశిుంచిన రుండవ వా క్తకి్త 
దానిె  మైమ్ చేసి్తడు, త్దాా రా అది ఏమిటో 
వారు ఊహుంచగలరు. ఈ వా క్త ిదానిని 
ప్రవేశిుంచిన మ్రొక్ వా క్తకి్త మైమ్ చేసి్తడు. చివరి 
వా క్త ిగదిలోక్త ప్రవేశిుంచి బైబిల్ క్థను ఊహుంచే 
వరకు ఇది ఈ రదతాిలో కొనస్తగుతుుంది.   

https://youtu.be/smBQvAcwXpU 

  

https://youtu.be/smBQvAcwXpU
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ఆరోగ్య  చిటాక   

స్తుంకేతిక్త్ 'ప్స్వక న్ 
సమ్యుం' త్గుొంచుండి.  
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2 వ రోజు  

వార్మమ -అప్  

తక పోటీ 

ప్రతి ఒక్క రూ క్ుండువా లేదా చినె  ట్వల్ ను 
"తోక్" వెనుక్ భాగుంలో ఉుంచి ధరిసి్తరు. మీ 
సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంటూ, మీకు వీలైననిె  
తోక్లను సేక్రిుంచడుం లక్ష్ా ుం. మీరు మీ తోక్ను 
కోలోి తే, ఐద్ద పుష్-అప్స లు చేసి ఆట్ 
కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/WtDX86rDWks 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ఇత్రులు మిమ్మ ల్నె  విశ్ా సిుంచే కొనిె  
బాధా త్లను రుంచ్చకోుండి. 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: నమ్మ దగనదిగా ఉుండట్ుం 
వలు క్ల్నగే ప్రయోజనాలు ఏమిట్ట? 

https://youtu.be/WtDX86rDWks
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2 వ రోజు 

కదలిక 

నెమ్మ దిగా లోతైన భోజనోం 

 

నెమ్మ దిగా భోజనుం చేయుండి. ఈ రోజు మ్న 
దృష్టట ట్నుంో మీద ఉుంది.  

మీ వెనుక్ మోకాల్న భూమిని తాకే వరకు మీ 
తుుంట్టని నెమ్మ దిగా త్గుొంచేట్పిు డు ఒక్ కాలుతో 
ముంద్దకు స్తగుండి మ్రియు ఐద్దకు 
లెక్తక ుంచుండి. త్ా రగా నిలబడుండి. మ్రొక్ కాలు 
కోసుం రిపీట్ చేయుండి.  

కుుందేలు కాద్ద, తాబేలు!  

ఒక్ కాలుకు ఐద్ద స్తరుు చేయుండి.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: మీరు మీ మోకాల్నని నేలక్త 
త్గుొంచినపిు డు మూడుకు లెక్తక ుంచుండి. 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

టిక్ టాక్ టో 

మీరు ప్పారుంభుంచడానిక్త ముంద్ద మైదానుంలో 
ఈడుి  ట్యక్ టో గేమ్ బోర్ు చేయుండి (టేప్స లేదా 
తాడు ఉరయోగుంచుండి).  

రుండు జట్ుగా రని చేయుండి. ప్రతి జటటకు 10 
స్తక ా టు లేదా 10 రుండుు కొట్టట్ుం వుంట్ట సవాలు 
ఇవా బడుతుుంది. పూరయిినపిు డు, ఇదరాు 
పీపుల్ రన్ చేసి, వారి పెయిర్ ను ట్టక్-ట్యక్-టో 
గేమ్ లో ఉుంచుండి. ఆట్ గెల్నచినుంత్ వరకు కొత్ ి
సవాళ్ుతో కొనస్తగుండి.  

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ 

క్షటరడుండి: ప్రతి క్దల్నక్ యొక్క  పునరావృతిులు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ
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2 వ రోజు 

అనేవ షోంచోండి  

నమ్మ దగిన వయ క్తకి్త 
బహుమ్తులు 

లూకా 12:42-48 చదవుండి. 

క్థ చదవుండి. నమ్మ దగన సేవకునిక్త ప్రతిఫలుం 
ఏమిట్ట? ఈ సెషన్ చివరిలో మీ కుటుంబుం 
ఆనుందిుంచగల్నగే తినదగన 'రివార్ ు' ఎుంచ్చకోుండి.  

మీరు విశ్ా సిుంచినపుి డు మీకు ఏ 'తినలేని' 
బహుమ్తులు అుంద్దతాయి? 

మీ రరిసరాలోు  మీ కుటుంబుం ప్రసిది ాచెుందాలని 
మీరు కోరుకుుంటనాె రా? 

జటట హడిల్ లోక్త ప్రవేశిుంచుండి - ఒక్రి భ్యజాలపై 
చేతులతో గట్టట వృత్ుిం. మీ కుటుంబానిక్త 
విశ్ా సనీయమైన ఖా్య తిని పుందడానిక్త దేవుడు 
సహాయుం చేసి్తడని ప్పారి లాుంచుండి. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లల 

విమానోం రట్్టకోండి 

కాగత్పు విమానుం త్యారు చేయుండి. వృత్ుింలో 
నిలబడుండి. ఒక్ ఆట్గాడు మ్రొక్ వా క్తకి్త విమానుం 
విసురుతాడు. వారు విమానుం రటటకునె పుి డు, 
వారు విశ్ా సిుంచదగన వా క్తకి్త పేరు పెట్యట ల్న. ప్రతి 
ఒక్క రూ మ్లుపు తిరిగే వరకు ఆడట్ుం 
కొనస్తగుంచుండి.  

ప్రతి వా క్త ివారు పేరు పెట్టటన వా కిులను ఎుంద్దకు 
విశ్ా సిుంచవచ్చు  ఆలోచిుంచమ్ని అడగుండి.  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk 

 

  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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ఆరోగ్య  చిటాక   
కారు ప్రయాణాలలో లేదా 

రస్తట రుంట్ులో ప్పలులను 'బేబీ 
సిట్' చేయడానిక్త స్తుంకేతిక్ 

రరిజాానానెి  
ఉరయోగుంచకుుండా 

ప్రయతిె ుంచుండి. 
మాట్యు డట్యనిక్త, 

క్నుగొనడానిక్త మ్రియు 
నేరుు కోవడానిక్త ఈ 

సమ్యానెి  
ఉరయోగుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

సోంగీతానిక్త వారుమ ప్ 

కొనిె  ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 
మగసే వరకు మీ స్సలాలుం చ్చటూట  ఈ ప్క్తుంది వాట్ట 
లా ప్స లను చేయుండి:  

 జాగుంగ్  

 అధిక్ మోకాలు నడుసిునాె యి  

 బాా క్ హీల్స  త్నె డుం  

 క్రి  గుంతులు  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo 

మీరు విశ్ా సిుంచిన ఎవరైనా మిమ్మ ల్నె  
నిరాశ్రరిచిన సమ్యానిె  రుంచ్చకోుండి. 

లోతుగా వెళ్ు ుండి: నమ్మ క్ుం విచిి నె మైనపుి డు 
త్లెతే ిభావాలను వివరిుంచుండి.  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo
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3 వ రోజు 

కదలిక 

బరువత 
రవోండుకౌట్్టట  

 

రవుుండుకౌటటట్క్త బరువు జోడిుంచుండి. పుసకి్ుంతో 
బాా క్ పాా క్ ధరిుంచుండి లేదా మీ చేతులోు  వాట్ర్ 
బాట్టల్స  రటటకోుండి. సృజనాత్మ క్ుంగా 
ఆలోచిుంచుండి కానీ సరైన రదతాిని ఉుంచాలని 
గురిుుంచ్చకోుండి.  

10 పునరావృతాల యొక్క  రుండు సెట్ును పూరి ి
చేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్నుు విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

క్షటరడుండి: ఎకుక వ సెటు చేయుండి లేదా 
ఎకుక వ బరువును మోయుండి. 

 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ప్లల ోంక్ మ్రియు 
రవోండుకౌట్్టట ఛాలోంజ్ 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ి
స్పాు ుంక్ పజిషన్ లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 
రవుుండుకౌటటట్ చేసి్తరు. ప్రతి కాలు మీద 10 
భోజనాల త్రాా త్ స్సలాలలను మారు ుండి.  

నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

సులభుంగా వెళ్ు ుండి: ప్రతి కాలు మీద ఐద్ద 
భోజనాలు చేయుండి.  

క్షటరడుండి: మీ భోజనాలకు బరువులు 
జోడిుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అనేవ షోంచోండి  

నమ్మ దగ్ని రరిణామాలు 

లూకా 12: 42-48 చదవుండి. 

నమ్మ కానిక్త అర హత్ లేని నిరాా హకుడెవడు కు 
తీప్వమైన రరిణామాలను చూడుండి. రూలర్ 
లేదా కూజా వుంట్ట కొల్నచే వసిువును క్నుగొనుండి. 
మీకు కావాలుంటే, వసిువును రటటకోుండి మ్రియు 
మీరు నమ్మ దగన సమ్యుం గురిుంచి 
మాట్యు డుండి (కొలవలేద్ద).  

నమ్మ కానిె  పునరుదారిుంచడానిక్త ఏమి జరగాలో 
చరిు ుంచుండి. యేసు క్థలో మీరు 
నిరాా హకులలో ఎవరు ఎకుక వగా ఇషటరడతారు? 

ప్రక్రణుం నుుండి చివరి వాకాా నిె  క్ల్నసి 
చదవుండి, ఆపై ఈ ప్పార లానను క్ల్నసి చెరి ుండి:  

"ప్రభూ, మా వాగాునాలను నిలబెట్టడానిక్త మ్రియు 
నిజాయితీగా ఉుండట్యనిక్త మాకు సహాయరడుండి, 
త్దాా రా మా మాట్లు ఎలుపిు డూ మ్న 
చరా లకు సరిోతాయి." 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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3 వ రోజు 

ప్లల 

ప్టస్ట ్వాక్ 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా క్త ిక్ళ్ు కు క్ట్టటనటు, 
మ్రొక్రు లకా్ష్య నిె  చేరుకోవడానిక్త సూచనలు 
ఇసి్తరు. దీనిె  మ్రిుంత్ సవాలుగా మారు డానిక్త 
కొనిె  అడుుంకులను ఉుంచుండి. వీలైతే బయట్ 
చేయుండి. 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g
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ఆరోగ్య  చిటాక   

మెదడు నిప్ద కోసుం సిదుాం 
కావడానిక్త మ్ుంచానిక్త 
క్నీసుం 60 నిమిషాల 
ముంద్ద ప్స్వక న్ లను 

ఆప్పవేసిుుంది.  
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మ్రిోంత సమాచారోం 

టెరిమ నాల్జీ 

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

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

వీడియోల్లో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శ్క్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

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

రోండ్ – పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతిులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనిె స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మ్రిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మ్రియు 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 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశ్లు 

ప్రచార 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
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మ్రిోంత సమాచారోం 

కనెక్ ్అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశిసిునెా మ. 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 
ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం! 

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

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 
ఎటవుంట్ట 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 భాషలోక్త 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 


