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మొదలు అుతునన  

మూప సరదా సెషనలతో డ్ వారం లోరల లేదా 

వెలురల చురుకుగా ఉండటానిక్త మీ కుట్టంబానిక్త 

సహాయం చేయండ: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా మొదలు 

పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో రంచుకండ: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

@familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

 

బుక్ లట్ చివ్రలో మరంత సమాచారం. 

 

డ్ వ్నరును ఉరయోగంచటానిక్త ముందు ముఖ్య మైన 

ఒరు ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ 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 భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1 వ్ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండ 

ప్రతి రుండ కు ఒక్ వా క్త ినాయకుడు. చ్చట్టట  

జాగుంగ్ దాా రా ప్పారుంభుంచుండి. నాయకుడు ఒక్ 

పేరు చెపిాడు మ్రియు కుటుంబుం ఇలాగే 

క్దలాల్న. వాటిని క్లరుండి.  

 మిసటర్ నెమ్మ దిగా – నెమ్మ దిగా క్దలుండి 

 మిసటర్ రష్ – వేగుంగా క్దలుండి 

 మిసటర్ జెలీు – మీ శరీరమ్ుంతా 

క్దిల్నుంచుండి 

 మిసటర్ గజిబిజి – వెనుక్కు నడవుండి 

 మిసటర్ బౌన్సస  – చ్చట్టట  హాప్ 

 మిసటర్ స్తమ ల్ – వుంగ, క్దలకుుండా 

ఉుండుండి 

 మిసటర్ స్టస్తట ుంగ్ – మీ క్ుండరానిె  

వుంచ్చతూ క్దలుండి 

 మిసటర్ ట్యల్ – పైక్త స్తగుండి 

 మిసటర్ టిక్తల్ – మీ చేతులను చ్చట్టట  

తిరి ుండి 

 మిసటర్ హాా పీ – క్దిల్న చిరునవ్వా  

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI 

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
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విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ ఇుంటిక్త వచేు  సుందరశ కుల కోసుం మీరు ఎలా 

సిదుాం చేసి్తరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండ: మీరు ఈ సనెా హాలు 

ఎుంద్దకు చేసి్తరు? 
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1 వ్ రోజు 

కదలిక 

రలకలతో 

 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ పాు ుంక్ లాగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి.  

మీ మోచేతులపై మీ బరువ్వకు మ్దుతు 

ఇవా ుండి. 

20 సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మ్రో 

మూడు స్తరుు చేయుండి. 

కషురడండ: ప్దవ చరా లో చేతులు మ్రియు 

మోచేతుల మ్ధా  క్దలుండి. 
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1 వ్ రోజు 

ఛాలంజ్  

పీత ప్ల ంక్ రలే 

రుండు జటుగా విభజిుంచుండి. గది లేదా 

యారుుకు ఐద్ద మీట్ర ు దూరుం సెట్ చేసి 

గురిుించుండి. ప్రతి జటట నుుండి ఒక్ వా క్త ిగది 

యొక్క  చివర ఒక్ పాు ుంక్ పొజిషన్స లో 

ప్పారుంభమ్వ్వతుుంది. గో లో, వారు మారక ర్ కు 

రక్క క్త షఫుల్ చేసి్తరు మ్రియు వారు 

వెళ్ళు ట్పి్ప డు తిరిగ పాు ుంక్ పొజిషన్స లో 

ఉుంట్యరు. పూరయాి్య  వరకు ప్రతి జటటలోని 

త్ద్దరరి వా క్తతిో కొనస్తగుండి. 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc 

కషురడండ: కోరుస ను ఎకుక వసేప్ప చేయుండి. 

 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc
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 1 వ్ రోజు 

అన్వ షంచండ  

యేసు రావ్డం 

ఊహంచబడంది 

బైబిల్ నుుండి మారుు  1:1-11 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన్స లో బైబిల్ యాప్ ను 

డౌన్స లోడ చేసుకోుండి. 

ప్కొత్ ినిబుంధనలో య్యసు జీవిత్ుం గురిుంచి 

నాలుగు రికారుులు ఉనాె యి. 'ఈ వా క్త ియ్యసు 

ఎవరు?' మారుక యొక్క  ప్పారుంభ ప్రక్ట్న రుండు 

ప్పనాది ప్పారుంభ బిుంద్దవ్వలను నొక్తక  

చెబుతుుంది:  

1. య్యసు మెస్వస య (దేవ్వని నుుండి వాగాునుం 

చేయబడినవాడు).  

2. ఇది శుభవార.ి  

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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బైబిల్ భాగం – మారుు  1:1-11 (NIV) 

దేవ్వని కుమారుడైన య్యసు ప్ీ సిు సువార ి

ప్పారుంభము. చాలా కాలుం ప్క్తత్ుం యెషయా 

ప్రవక్ ిఇలా ప్వాశ్వడు, 

“ఇదిగో నా దూత్ను నీకు ముుంద్దగా 

రుంప్పచ్చనెా ను;  

    అత్డు నీ మారమొు సిదరారచ్చను."  

 “ప్రభువ్వ మారమొు సిదరారచ్చడి, ఆయన 

ప్తోవలు సరాళ్ము చేయుడని   

 'అరణా్ ములో కేక్వేయుచ్చనె  ఒక్ని శబుము 

    అని ప్రవక్యిైన యెషయాచేత్ 

ప్వాయబడినటట.'”  

కాబటిట బాప్పసిమ మిచ్చు  యోహాను అరణ్ా ములో 

క్నిప్పుంచాడు. ప్రజలు బాప్పసిమ ుం తీసుకొని వారి 

పాపాలకు దూరుంగా ఉుండాలని ఆయన 

బోధుంచారు. అప్పి డు దేవ్వడు వారిని 

క్షమిుంచ్చను. యూదా ప్గామీణ్ ప్పాుంతాల 

ప్రజలుందరూ ఆయన వదుకు వెళ్లు రు. 

యెరూషలేము నుుండి వచిు న ప్రజలుందరూ 

కూడా వెళ్లు రు. వారు పారుం చేశ్వరని వారు 

అుంగీక్రిుంచినప్పి డు, యోహాను వారిని 

యొరాు ను నదిలో బాప్పసిమ ుం ఇసిునాడు. 

యోహాను ఒుంట్న ఒుంట్న రోమ్ముల వస్టసమిును 

మొలచ్చటట తోలుదటిటయు ధరిుంచ్చ 

కొనువాడు. అడవి తేనెను మిడుత్లను 
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తినువాడు. ఇక్క డ యోహాను బోధుంచేది. 

“మ్రియు అత్డునాక్ుంట్న శక్తమి్ుంతుడొక్డు 

నావెనుక్ వచ్చు చ్చనెా డు; నేను వుంగ 

ఆయన చెప్పి లవారును విప్పి ట్కు 

పాప్తుడనుకాను; నేను నీళ్ ులో మీకు 

బాప్పసిమ మిచిు తిని  గాని ఆయన 

రరిశుదాాత్మ లో మీకు బాప్పసిమ మిచ్చు నని 

చెప్పి  ప్రక్టిుంచ్చచ్చుండెను.” 

ఆదినములలో య్యసు గల్నలయలోని నజరేతు

నుుండి వచిు  యొరాు నులో యోహానుచేత్ 

బాప్పసిమ ము పొుందెను. వెుంట్నే ఆయన 

నీళ్ ులోనుుండి ఒడుునకు 

వచ్చు చ్చుండగా  ఆకాశము చీలు బడుట్యు,  

రరిశుదాాత్మ  పావ్వరమువలె త్నమీదిక్త 

దిగవచ్చు ట్యు చూచెను. నీవ్వ నా 

ప్ప్పయకుమారుడవ్వ,  నీయుంద్ద 

నేనానుందిుంచ్చచ్చనెా నని  యొక్ శబుము 

ఆకాశమునుుండి వచెు ను.” 

చరచ ంచండ: 

మొదటి మూడు వచనాలు చదవుండి. ఫోన్స లేదా 

గడియారుంతో ఒక్ నిమిషుం సవాలు చేయడానిక్త 

ఒక్ వా క్తనిి ఎనుె కోుండి. మ్రికొుందరు ఒక్ 

నిమిషుం గడిచిుందని అనుకునె ప్పి డు చేయి 

వేసి్తరు. 60 సెక్నుకు దగరొగా ఎవరు ఉనాె రు? 

భవిషా తిును ఊహుంచడుం క్షటుం. య్యసు 
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రావడానిక్త 700 సుంవత్స రాల ముుంద్ద 

వసిునెా డని యెషయా చెపిా డు.  

ఇది య్యసు గురిుంచి ఏమి చెబుతుుంది? 

దేునిక్త చాట్ చేయండ: ఒక్రికొక్రు ప్పార థన 

చేయడానిక్త మ్లుప్పలు తీసుకోుండి, ప్రతి 

వా క్తకి్త భవిషా తిు త్నకు తెలుసునని దేవ్వనిక్త 

క్ృత్జఞత్లు.  
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1 వ్ రోజు 

 లల 

శీప్ర అంశం రదాలు 

వృత్ుింలో కూరోు ుండి. నగరాలు, దేశ్వలు, పేరుు 

లేదా వసిువ్వలు వుంటి అుంశ్వలను ఎుంచ్చకోుండి. 

ఎవరో ఆరమ్ని చెపేి  వరకు ఎవరో వారి 

త్లలోని వర ణమాల గుుండా వెళ్తారు. 

ఎుంచ్చకునె  అక్షరుంతో మొదలయ్యా  అుంశుంపై 

ఒక్ రదానిె  త్ా రగా చెరి డానిక్త మ్లుప్పలు 

తీసుకోుండి. ఎవరైనా రదుం గురిుంచి 

ఆలోచిుంచలేనుంత్ వరకు కొనస్తగుంచుండి, ఆపై 

కొత్ ిరుండ ప్పారుంభుంచుండి. ప్రతి రుండ్లు 

అుంశ్వలను తిరి ుండి. 

మీకు నచిు తే దానిె  ోటీగా చేసుకోుండి.  
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ఆరోగయ  చిటాు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 
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2 వ్ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

తోక రట్టుకండ 

ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ పాా ుంట వెనుక్ భాగుంలో 

'తోక్'గా ఉుంచి క్ుండువా లేదా చినె  ట్వల్ 

ధరిసి్తరు. మీ సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట, మీకు 

వీలైననిె  తోక్లను సేక్రిుంచడుం లక్షా ుం. మీరు 

మీ తోక్ను కోలోి తే, ఐద్ద ప్పష్-అప్ లు చేసి ఆట్ 

కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి.  

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీకు లభుంచిన ఉత్మి్ బహుమ్తి ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ండ: మీరు ఒక్రి కోసుం సరైన 

బహుమ్తిని ఎలా ఎుంచ్చకుుంట్యరు? 

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
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2 వ్ రోజు 

కదలిక 

అప్-డౌన్ రలకలు 

 

మీ మోచేతులు మ్రియు కాల్నపై పాు ుంక్ 

పొజిషన్స లో మీ శరీరుంతో సరళ్ రేఖలో 

ప్పారుంభుంచుండి. మీ బరువ్వను మారు ుండి 

మ్రియు పైక్త నొక్క ుండి, త్దాా రా మీ చేతులకు 

మ్దుతు ఉుంటుంది – ఎడమ్ చేతి మ్రియు కుడి 

చేతి. అప్పి డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ు ుండి.  

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రుండు రుండుు చేయుండి.   

https://youtu.be/91uewFI_Ly4 

సులభంగా వెళ్లండ: అదే రదాతిని మీ మోకాళ్ు 

నుుండి (మీ కాల్నక్త బద్దలుగా) లేదా కురీు పై 

ఉుంచుండి.  

 

https://youtu.be/91uewFI_Ly4
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2 వ్ రోజు 

ఛాలంజ్  

 ప్ల ంక్ ను  సవాలు 

గడియారుం లేదా ఫోన్స తో సమ్యుం 

ముగసినపి్ప డు కుటుంబ సభుా లు ఒక్ పాు ుంక్ 

చేయడానిక్త మ్లుప్పలు తీసుకుుంట్యరు.  

ఇత్ర కుటుంబ సభుా లు నవిా ుంచకుుండా 

ఉుండట్యనిక్త ఫనీె  ముఖాలను త్యారు చేసి్తరు.  

ఎకుక వసేప్ప పాు ుంక్ చేసిునె వా క్త ిగెలుసి్తడు. 

 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM 

కషురడండ: మ్రొక్ రుండ చేయుండి మ్రియు 

మీ సమ్యానిె  మెరుగురరచడానిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM
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2 వ్ రోజు 

అన్వ షంచండ  

యేసు రాక ప్రకటంచారు 

మారుక  1:4-8 చదవుండి. 

యోహాను య్యసు యొక్క  బుంధువ్వ. అత్నిె  

నిలబెట్టడానిక్త కారణ్మేమిటి? అత్ని సుందేశుం 

ఏమిటి? 

య్యసు రరిశుదాాత్మ  బహుమ్తితో వసి్తడని 

యోహాను ప్రక్టిుంచాడు. జీవితానిె  గడరడానిక్త 

రరిశుదాాత్మ  మ్నకు ఎలా సహాయరడుతుుంది? 

దేునిక్త చాట్ చేయండ: ఒక్ ద్దరి టిని 

క్నుగొని, దగరొగా కూరుు ని మీ చ్చట్టట  

క్టటకోుండి. ఇది ప్రతిరోజూ మీ కుటుంబానిె  

రవిప్త్ ఆత్మ  యొక్క  చిప్త్ుం. య్యసు మ్నకు 

ఇచిు న బహుమ్తిక్త ధనా వాదాలు. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.4-8.NIV
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2 వ్ రోజు 

 లల 

నాకు మారగం చూపంచు 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్టి క్ళ్ు కు 

క్టిటనది మ్రియు బుంతిని క్ల్నగ ఉుంటుంది 

మ్రియు మ్రొక్టి బకెట్ లేదా ఇలాుంటిది.  

రుండ వన్లు, క్ళ్ు కు క్టిటన వా క్త ిబుంతిని ఎక్క డ 

ఉుందో తెల్నయకుుండా బకెట్ లోక్త విసిరేుంద్దకు 

మూడు ప్రయతాె లు చేసి్తడు. బకెట్ ను రుండు 

మీట్ర ు దూరుంలో ఉుంచుండి.  

రుండ ట్టలో, క్ళ్ు కు క్టిటన వా క్త ిబుంతిని వారి 

భాగసా్త మి చేత్ బకెట్ లోక్త విసిరేసి్తడు. 

భాగసా్త మి “నేను ఇక్క డ ఉనెా ను” లేదా “ఈ 

విధుంగా” వుంటి ఆదేశ్వలను ఇవా గలను. 

పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo 

చరచ ంచండ: 

మీ భాగసా్త మి సహాయుం లేకుుండా బుంతిని 

బుట్టలో పొుందగల్నగామా? రుండవస్తరి ఎుంద్దకు 

సులభుం? 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo
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ఆరోగయ  చిటాు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 

 సిథరుంగా ఉుండుండి – 

ప్రతిరోజూ మ్ుంచానిక్త వెళ్లు 

ఒకే సమ్యుంలో 

మేల్గక లరుండి. 

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  21 

3 వ్ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

చప్ాల మరయు  

అంగుళాల పురుగు 

చప్ాల: భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. 10 

మీట్రుు నడవుండి, ఆపై సథలాలను మారుు కోుండి.  

అంగుళాల పురుగు: నడుము వదు వుంగ మీ 

చేతులను నేలపై ఉుంచుండి. మీరు ఫ్యు ట్ బాా క్ తో 

 పాు ుంక్ పొజిషన్స లో ఉుండే వరకు మీ చేతులను 

బయట్కు నడవుండి. అప్పి డు మీ పాదాలను మీ 

చేతులకు దగరొగా మ్డవుండి.  

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 

చేయుండి.  

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

'ముఖా మైన' వా కిులు చేసే కొనిె  ప్రక్ట్నల 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

మరంత లోతుగా వెళ్లండ: 'ప్రక్ట్న ఎవరు 

చేసి్తరు' మీరు సుందేశ్వనిె  ఎలా విుంట్యరు? 

  

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA
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3 వ్ రోజు 

కదలిక 

అదదం రలకలు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. భాగసా్త మి 

ఎద్దరొక ుంటనె  పాు ుంక్ పొజిషన్స లోక్త 

ప్రవేశుంచుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా క్త ిఅదుుం 

అవ్వతుుంది మ్రియు మ్రొక్రు చేసే ప్రతిదానిె  

కాపీ చేయాల్నస  ఉుంటుంది. ఆనుందిుంచుండి.  

https://youtu.be/FGj0seDO2QM  

సులభంగా వెళ్లండ: ఈ వారుం 1 వ రోజు లేదా 2 

వ రోజు నుుండి పాు ుంక్ క్దల్నక్ను చూడుండి. 

 

 

https://youtu.be/FGj0seDO2QM
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3 వ్ రోజు 

ఛాలంజ్  

 ప్ల ంక్ డ్పు -టాక్-బొటనవేలు 

 

కాగత్ుంపై ఈడుి -ట్యక్-బొట్నవేలు ఆట్ కోసుం 

ఒక్ రూప్పరేఖలను గీయుండి మ్రియు ప్రతి వా క్త ి

ఉరయోగుంచడానిక్త గురిులను పొుందుండి. 

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  పాు ుంక్ పొజిషన్స లోక్త 

ప్రవేశుంచుండి మ్రియు మీ పాు ుంక్ ను రటటకొని 

ఆట్ ఆడట్యనిక్త మ్లుప్పలు తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU 

కషురడండ: ప్రతి ఆట్ విజేత్లు ఒక్రినొక్రు 

ఆడుకోుండి. 

 

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU
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3 వ్ రోజు 

అన్వ షంచండ  

యేసు రాక 

ధృవీకరంచబడంది 

మారుక  1:1-11 చదవుండి. 

క్థలోని పాప్త్లను కేట్యయిుంచుండి: క్థకుడు, 

యెషయా,యోహాను దేవ్వడు. మారుక  1:1-11 

మ్ళ్ళు  చదవుండి. మీకు కావాలుంటే కాస్ట్ట ా మ్ 

ప్పాప్స  జోడిుంచుండి.  

దేవ్వడు త్న ప్రతేా క్ దూత్ను 

ధృవీక్రిుంచినప్పి డు ఆ రోజు మీరు అక్క డ 

ఉనాె రని ఊహుంచ్చకోుండి. మీరు చూసిన, వినె  

మ్రియు అనుభూతి చెుందిన వాటి గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

ఈ క్షణ్ుం అుంత్ ప్రతేా క్మైనది ఏమిటి? 

దేునిక్త చాట్ చేయండ: య్యసు యొక్క  ఈ 

సువారనిు తెలుసుకోవలసిన మీ విసరిిుంచిన 

కుటుంబ వృత్ుింలో ఎవరైనా పేరు పెట్టుండి. 

మీరు ఈ వారుం వారిక్త యెషయా, యోహాను 

లేదా దేవ్వడి గొుంతుగా ఉుండగలరా? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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3 వ్ రోజు 

 లల 

చితిడ నడక 

భాగసా్త మిని క్నుగొని, రుండు కాగత్ప్ప 

కాగతాలను పొుందుండి. భూమి ఒక్ త్డి నేల అని 

నటిసి్తరు మ్రియు కాగత్ప్ప రలక్లు మాప్త్మే 

పొడి భూమి. ఒక్ వా క్త ిచిత్డిి మీద్దగా అడుగు 

పెట్టడానిక్త ఒక్ వా క్త ికాగతాలను నేలపై 

ఉుంచాడు మ్రియు క్దిల్నసి్తడు.  

 సథలాలను మారిి డి చేసి, ఎద్దటి వా క్తనిి 

సురక్షత్ుంగా మారనొిరే ుశుం చేయుండి.  

https://youtu.be/DhTSEEasV48 

  

https://youtu.be/DhTSEEasV48
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ఆరోగయ  చిటాు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 

బెడ రూమ్ నుుండి 

ఎలస్టకాటనిక్ రరిక్రాలను 

తొలగుంచుండి. 
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మరంత సమాచారం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ్ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్-

ట్నుంో సుంగీతానెి  పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

సాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్పి డు 

కారణ్ుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడయోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ్ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాయ ప్ అుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవ్వట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణ్కు, చేతి చరి టు 

లేదా విజిల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ – ప్పనరావృత్మ్య్యా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావ్ృతిులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

ప్పనరావృత్మ్వ్వతుుంది. 
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మరంత సమాచారం 

వెబ్ మరయు వీడయోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్స లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ లో కనుగొనండ 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐద్ద 

దశలు 

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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మరంత సమాచారం 

కనెక్ ు అయి ఉండండ 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశసిునెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ సైట్ లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్స లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానిక్త ఉ త్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోక్త 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 


