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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మతతయి  
5:13-16 

ఇతరులకు 
రుచిని 

కలుపుతోంది 

ఇతరులకు ఒక 
కోంతి 

మోంచి పనులు  
దేవుడిని 

సూచిస్తత యి 

వార్మ్ -అప్ 

నాయకుణి్ణ 
అనుసరోంచోండి 

చక్రకల మరయు 
అోంగుళాల 

పురుగు 

కదిలిోంచోండి 

కదలిక 

ఒక గోడకు 
వయ తిరేకోంగా 
పుష్-అప్్  

మోకలి పుష్-

అప్్  
పుష్-అప్్   

ఛాలోంజ్ 

తబాటా  పుష్-అప్ బాల్ 
ఛాలోంజ్  

పుష్-అప్ 
కుటోంబ 
సవాలు 

అన్వే షోంచోండి 

పదాయ లు 
చదవోండి, 

ఆహారానిి  రుచి 
చూడోండి 
మరయు 

చరచ ోంచోండి 

వచనాలను 
చదవోండి, లైటు 

గీయోండి 
మరయు 

చరచ ోంచోండి 

వచనాలను 
చదవోండి 

మరయు మోంచి 
పనుల గురోంచి 

మాటాు డోండి 

 

ప్లు 

ప్ ల ుోం్ ఫోల్్ ఫు్ 
రుచి 

కళ్ళ కు కటి్ట 
నాయకుడిని 

అనుసరోంచోండి 

లోపలికి దూకు, 
బయటకు దూకు  
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మొదలు అవుతున్ి  

మూడు సరదా సెషన్ుత ఈ వారోం లోపల లేదా 
వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ 
కుటోంబానికి 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 వన్రును ఉపయోగోంచటానికి మోందు మఖ్య మైన్ 
ఒపప ోం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 

నాయకుణి్ణ అనుసరోంచోండి 

ప్రతి ఒక్క రూ ఎుంచ్చకునె  నాయకుడిని 
అనుసరిసిునె పి్ప డు ఇలుు లేదా యార్డ ్చ్చట్టట  
ఒక్ చినె  జాగ్ కోసుం వెళ్ళ ుండి. ప్రతి గది లేదా 
ప్రదేశ్వనికి వెళ్ళ డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 
నాయకుడు క్దల్నక్లను మారు గలడు - వైప్ప 
దశలు, అధిక్ మోకాలు మ్రియు మొదలైనవి. 
నాయకులను స్తా ప్ చేయుండి. 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్లకుురుింగా చాట్ చేయుండి.  

మీరు మ్ుంచి ఉదాహరణగా లేదా మోడల్ గా 
ఎవరిని చూసి్తరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: వారికి మ్ుంచి ఉదాహరణలు 
ఏమిటి? వారు రరిపూరణుంగా ఉనాె రా? 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  7 

1 వ రోజు 

కదలిక 

ఒక గోడకు వయ తిరేకోంగా 
పుష్-అప్్  

 

ఒక్ గోడ వైప్ప చేతులు చాచి నిలబడుండి. 
ముంద్దకు స్తగుండి, గోడపై అరచేతులను 
ఉుంచుండి, మోచేతులను వుంచి, నిలబడి 

ఉనె  క్లస్తనా నానికి వెనకిక  నెట్టుండి. 

నెమ్మ దిగా మ్రియు జాప్గత్గిా ప్పారుంభుంచుండి.  

10 ప్పనరావృతిులు పూరి ిచేయుండి. 

సులభుంగా వెళ్ళ ుండి: గోడకు దగరొగా 
నిలబడుండి.  

క్షటరడుండి: గోడ నుుండి అడుగులు మ్రిుంత్ 
ఉుంచుండి లేదా ప్పనరావృతిులు పెుంచుండి.  
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

ప్రతి క్దల్నక్ను 20 సెక్నుపాట చేయుండి, 
త్రువాత్ 10 సెక్ను విప్శ్వుంతి చేయుండి: 

 రవుండుకౌటటట్  

 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
 స్తక ా టు 
 ఒక్ గోడకు వా తిరేక్ుంగా ప్పష్ అప్స  

ఈ ప్క్మానిె  ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 
రుండుు చేయుండి. 

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

మోంచి ఉదాహరణ 
ఇతరులకు రుచిని 

ఇస్తోంది 

బైబిల్ నుుండి మతతయి 5: 13-16 చదవుండి . 

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

మ్నుం ఆయనను విశా సిుంచినప్పి డు మ్న 
చ్చటటరక్క ల వారికి ఒక్ వైవిధా ుం చూపాలని 
యేసు బోధిసి్తడు. 

బైబిల్ భాగుం – మ్త్యిి 5:13-16  

“మీరు లోక్మనకు ఉరి యి యునాె రు. ఉపి్ప  
నిస్తస రమైతే అది దేనివలన స్తరమ పుంద్దను? 
అది బయట్ పారవేయబడి మ్నుష్యా లచేత్ 
ప్ొక్క బడుట్కే గాని మ్రి దేనికిని రనికిరాద్ద. 

“మీరు లోక్మనకు వెలుగైయునాె రు; 
కుండమీదనుుండు రట్టణమ 

https://bible.com/
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మ్రుగైయుుండనేరద్ద. మ్నుష్యా లు దీరమ 
వెల్నగుంచి కుుంచమ ప్కిుంద పెట్టరు కాని అది 
యిుంట్నుుండు వారిక్ుందరికి వెలుగచ్చు ట్కై 
దీరసుింభమమీదనే పెటటద్దరు. మ్నుష్యా లు మీ 
సప్తిక యలను చూచి రరలోక్మ్ుంద్దనె  మీ 
త్ుంప్డిని మ్హమ్రరచ్చనటు వారియెద్దట్ మీ 
వెలుగు ప్రకాశుంర నియుా డి. 

చరిు ుంచుండి: 

కుంచుం ఉప్పి  తీసుకని రుచి చూసుకోుండి. ఉప్పి  
లేకుుండా పాప్ కార్డె  వుంటి ఆహారానిె  
ప్రయతిె ుంచుండి మ్రియు త్రువాత్ ఉప్పి తో 
ప్రయతిె ుంచుండి. మ్న ఆహారుంతో ఉప్పి ను 
ఎుంద్దకు ఉరయోగసి్తమ? “మీరు లోక్మనకు 
ఉరి యి యునాె రు.” అని చప్పి నప్పి డు యేసు 
అర నాుం ఏమిటి? మీరు ప్రతి రోజు మీ రోజుకు రుచిని 
జోడిుంచగల ఒక్ మారొానిె  నిర ణయిుంచుండి. 

మీకు మ్ుంచి ఉదాహరణగా ఉనె  ఒక్ వా కి ి
పేరును కాగత్ుంపై రాయుండి. ఒక్ గనెె లో 
ఉుంచుండి, దానిపై ఉప్పి  చలుుకోుండి మ్రియు 
వారికి మ్రియు ఇత్రులకు మ్ుంచి ఉదాహరణగా 
ఉుండట్యనికి వారు మిమ్మ ల్నె  ప్పేరేప్పుంచిన 
విధానానికి దేవనికి క్ృత్జ్ఞత్లు చరి ుండి. 

సరదా వాసవిుం: వయోజ్న మానవ శరీరుంలో ఒక్ 
క్ప్పి  ఉప్పి  ఉుంటుంది! 
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1 వ రోజు 

ప్లు 

ప్ ల ుోం్ ఫోల్్ ఫు్ రుచి 

ఒక్ వా కి ిఐద్ద రహసా  ఆహారాలను ఎుంచ్చకోుండి. 
ఒక్టి లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ కుటుంబ 
సభ్యా లను క్ళ్ళ కు క్టిట, ప్రతి ఆహారుం ఏమిటో 
ఊహుంచమ్ని వారిని అడగుండి. ఎవరు ఎకుక వ 
ఆహారాలను సరిగొా గురిుించగలరో చూడుండి. 
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ఆరోగ్య  చిటాా   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

చక్రకల మరయు అోంగుళాల 
పురుగు 

చక్రకల: భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. 10 
మీట్రుు నడవుండి, ఆపై క్లసనాలలను మారుు కోుండి.  

అోంగుళాల పురుగు : నడుమ వదు వుంగ మీ 
చేతులను నేలపై ఉుంచుండి. మీరు క్లఫ్యు ట్ బాా క్ తో 
క్లపాు ుంక్ పజిషన్ లో ఉుండే వరకు మీ చేతులను 
క్లఫ్యు ట్ బాా క్ మ్డవుండి. అప్పి డు మీ పాదాలను 
మీ చేతులకు దగరొగా మ్డవుండి.  

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి.  

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మేమ కాుంతిని ఏ రకాలుగా ఉరయోగసి్తమ? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: కాుంతి లేదా త్కుక వ లేదా 
కాుంతి లేనప్పి డు ఏమి జ్రుగుతుుంది? 

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
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2 వ రోజు 

కదలిక 

మోకలి పుష్-అప్్  

 

నేలమీద మోకాళ్ళ తో క్లపాు ుంక్ పజిషన్ లో 
ప్పారుంభుంచుండి. నిట్యరుగా వెనుక్కు ఉుంచి, మీ 
చేతులను వుంచి మీ శరీరానిె  త్గుొంచుండి, 
త్దాా రా మీ ఛాతీ భూమిని తాకుతుుంది. ప్పారుంభ 
క్లస్తనా నానికి వెనుక్కు నెట్టుండి. 

10 ప్పనరావృతాల యొక్క  రుండు సెట్ును పూరి ి
చేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: గోడకు వా తిరేక్ుంగా పైకి 
నెట్టుండి.  

క్షటరడుండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

పుష్-అప్ బాల్ ఛాలోంజ్ 

నేలమీద మోకాళ్ళ తో ప్పష్-అప్ క్లస్తనా నుంలో 
వరుసలో ఉుండుండి. వరుస చివర బుంతిని 
ఉుంచుండి. మొదటి వా కి ిప్పష్-అప్ చేసి, ఆపై 
బుంతిని త్ద్దరరి వా కికిి రుంప్పతాడు. ఒక్ నిమిషుం 
పాట లైన్ వెుంట్ కనస్తగుండి మ్రియు మీరు 
బుంతిని ప్కిుందికి మ్రియు వెనుక్కు ఎనిె స్తరుు 
పుందవచ్చు  చూడుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి. రుండు మ్ధా  ఒక్ 
నిమిషుం విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY 

క్షటరడుండి: నేలపై పాదాలతో ప్పష్-అప్స  
చేయుండి. 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY
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2 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

మోంచి ఉదాహరణ 
ఇతరులకు వెలుగు 

మ్త్యిి 5: 13-16 చదవుండి. 

ఒక్ వృత్ుింలో కూరుు ని మ్ధా లో కవా్వ తి ిలేదా 
క్లఫ్యు ష్ లైట్ వుంటి కాుంతిని ఉుంచుండి. ప్రతి వా కి ి
కాగత్ుంపై కాుంతి మూలనిె  గీసి మ్ధా లో కాుంతి 
చ్చట్టట  ఉుంచ్చతాడు.  

యేసు "మీరు లోక్మనకు వెలుగైయునాె రు" 
అని అనాె రు. యేసును మీ కేుంప్ద కాుంతిగా క్ల్నగ 
ఉుండట్ుం ఇత్రులకు ఉదాహరణగా ఉుండట్యనికి 
మీకు ఎల సహాయరడుతుుంది? 

మీ కుటుంబుం యొక్క  చిప్తానిె  గీయుండి 
మ్రియు కాుంతితో మ్ధా లో ఉుంచుండి. మీ 
కుటుంబానికి ఇత్రులకు ఆదరశ ుంగా 
ఉుండట్యనికి యేసు సహాయుం చేసి్తడని 
ప్పారి నాుంచుండి. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లు 

కళ్ళ కు కటి్ట నాయకుడిని 
అనుసరోంచోండి 

నాయకుడిగా ఒక్ వా కినిి ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి 
ఒక్క రిపై క్ళ్ళ కు క్టిటనటు ఉుంచుండి మ్రియు 
నాయకుడి వెనుక్ ఒక్ వా కి ిముంద్ద భ్యజాలపై 
చేతులతో నిలబడుండి. నాయకుడు రుండు 
నిమిషాలు ఇలుు లేదా యార్డ ్చ్చట్టట  
తిరుగుతాడు. మూలల చ్చట్టట  తిరగడుం 
మ్రియు అడు్ంకులను అధిగమిుంచడుం దాా రా 
ఆనుందిుంచుండి. దారికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. 
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ఆరోగ్య  చిటాా   

బాగా తిను. మాుంసుం లేదా 
తీప్ప విుంద్దల క్ుంటే 

ఎకుక వ కూరగాయలు 
తినుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

కదిలిోంచోండి 

వీడియోతో ఆనుందిుంచ్చ లేదా కనిె  ఇషటమైన 
సుంగీతానిె  ఉుంచుండి మ్రియు ఈ ప్కిుంది వాటిని 
రుండు నిమిషాలు చేయుండి:  

 అక్క డిక్క్క డే నడవడుం  

 కాలు విసరిిుంచిుంది 

 వైప్ప విసరిిుంచి ఉుంది 

 మొుండుం టిా స్ట తో స్తక ా ట్ 

https://youtu.be/zcpHgVsZg0g 

కుటుంబుంలోని ప్రతి వా కి ియొక్క  కనిె  మ్ుంచి 
లక్షణాలకు పేరు పెట్టడానికి మ్లుప్పలు 
తీసుకోుండి. 

మ్రిుంత్ లోతుగా వెళ్ళ ుండి: నా జీవిత్ుం ఇత్రుల 
జీవితాలోు  మారుి  తెసిుుందా?  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  20 

3 వ రోజు 

కదలిక 

పుష్-అప్్  

 

నేలమీద పాదాలతో క్లపాు ుంక్ పజిషన్ లో 
ప్పారుంభుంచుండి. నిట్యరుగా వెనుక్కు ఉుంచి, మీ 
చేతులను వుంచి మీ శరీరానిె  త్గుొంచుండి, 
త్దాా రా మీ ఛాతీ భూమిని తాకుతుుంది. ప్పారుంభ 
క్లస్తనా నానికి వెనుక్కు నెట్టుండి. 

10 ప్పనరావృతాల యొక్క  మూడు సెట్ును పూరి ి
చేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్నుు విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: త్కుక వ ప్పనరావృతిులు 
చేయుండి లేదా గోడ లేదా మోకాళ్ు నుుండి 
నెట్టుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

పుష్-అప్ సవాలు 

 

కుటుంబుంగా 100 ప్పష్-అప్ లు చేయుండి. 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: 80 ప్పష్-అప్ లు చేయుండి. 

క్షటరడుండి: 150 లేదా 200 ప్పష్-అప్ లు 
చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

మోంచి పనులు  దేవుడిని 
సూచిస్తత యి 

మ్త్యిి 5: 13-16 చదవుండి. 

ఒక్రినొక్రు అడగుండి “మీరు ఏ మ్ుంచి రనులు 
చేయగలరు”? 

మ్ుంచి రనులు చేయడుం మీకు ఎల 
అనిప్పసిుుంది? 

మ్న మ్ుంచి రనుల ఉదేుశా ుం గురిుంచి యేసు 
ఏమి చపిా డు? 

దేవనికి కీరినిి తెచేు  కుటుంబుంగా మీరు 
చేయగల్నగే మ్ుంచి రనుల కోసుం కనిె  
ఆలోచనలను త్లపెట్టుండి. వాటిలో ఒక్టి ఈ 
వారుం చేయాలని క్లపాు న్ చేయుండి. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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3 వ రోజు 

ప్లు 

లోపలికి దూకు, 
బయటకు దూకు 

సూచనలు ఇచేు  మ్ధా లో ఉనె  నాయకుడితో 
చేతులు రటటకని సరిక ల్ లో నిలబడుండి. 

మొదట్ట రోం్ – నాయకుడు “జ్ుంప్ ఇన్” అని 
చపిాడు మ్రియు ప్రతి ఒక్క రూ చరా ను 
అరుసి్తరు మ్రియు అదే సమ్యుంలో చేసి్తరు. 
జ్ుంప్ అవట్ తో రిపీట్, కుడి జ్ుంప్ మ్రియు 
ఎడమ్ జ్ుంప్. 

రోండవ రోం్ – ప్రతి ఒక్క రూ నాయకుడు 
చప్పి నదానికి విరుదాుంగా చబుతారు 
(ఉదాహరణకు, నాయకుడు “జ్ుంప్ ఇన్” అని 
చప్పి నప్పి డు అరవుండి మ్రియు బయట్కు 
దూకుతారు). 

మూడవ రోం్ – నాయకుడు చప్పి న చరా ను 
ప్రతి ఒక్క రూ చేసి్తరు, కానీ దీనికి విరుదాుంగా 
అరుసి్తరు. 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU
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ఆరోగ్య  చిటాా   

బాగా తిను. రోజుకు 
ఒక్క స్తరైనా కుటుంబుంగా 

క్ల్నసి తినడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి.  

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  25 

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 క్లపాల కోసుం సరదాగా, అప్-

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

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

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

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్డ.  

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

రోం్ – ప్పనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పున్రావృతుతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వతుుంది. 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  26 

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 కనుగొన్ోండి 

ఫ్యయ 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
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మరోంత సమాచారోం 

కనెక్ ిఅయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశసిునెా 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 డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

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 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 


