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లోతుగా పెరుగుతోంది – 10 వ వారోం 

 

కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

యేసు అవ్ దారా్య న్ని  

ప్రేరేపిసా్తడు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 14:3-9 

ఆశ్చ రా కరమైన 

అవ్ దారా ోం 

అవ్ దారా ోం అస్తధారణమై

న అవ్ దారా ోం 

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతాన్నకి 

తరలోంచోండి 

ఆకాశాన్నకి 

స్తగోండి 

వేడి లావాపై 

నడుసా్ోంది 

కదలక 

నెమ్్ దిగా  

స్తు ా ట్స్  

భాగసా్త మి 

స్తు ా ట్లు 

వెయిటెడ్ 

స్తు ా ట్స్  

ఛాలోంజ్ 

ఫా్య మిలీ 

స్తు ా ట్స 

ఛాలోంజ్ 

 లు ోం  మ్యు  

స్తు ా ట్స 

ఛాలోంజ్ 

భాగసా్త మి 

యులే 

అన్వా షోం

చోండి 

పదాా లను 

చదివి కథను 

నటోంచోండి  

వచనాలను 

చదవోండి 

మ్యు  

ఊహోంచిన 

వాటన్న 

పయుశీలోంచోండి 

పదాా లను 

చదవోండి 

మ్యు  

బహుమ్తి 

పెటెెను 

గీయోండి లేదా 

చేయోండి  

 

 ే ు 

ఉదార పదాలు 

స్వా కయుోంచడోం 

కోంటే 

ఇవా డోం 

మ్ోంచిది 

న్నధిన్న 

కాలడోండి  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనుత ఈ వారోం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉోండటాన్నకి మీ కుట్లోంబాన్నకి 

సహాయోం చేయోండి: 

 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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స 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  

బు  లట్స చివయులో మ్యుోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటాన్నకి మోందు మఖా్ మైన 

ఒపప ోందోం 

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 భాగానిె  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్మ్ -అప్ 

సోంగీతాన్నకి తరలోంచోండి 

కొనిె  ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సంగీతం 

ముగిసే వరకు మీ సథలం చుట్టూ  ఈ క్రంది వాటి 

ల్యా ప లను చేయండి:  

 జాగుంగ్  

 అధిక్ మోకాలు నడుసిునాె యి  

 బ్యా క్ హీల్స  త్నె డుం  

 క్రి  గుంతులు 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు చాలా క్ృత్జ్ఞత్తో ఉనె  వాటికి పేరు 

పెట్టుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు బహుమ్తులు 

అుంద్దకునె ప్పి డు క్ృత్జ్ఞత్ను ఎలా 

ప్రదరిి సి్తరు? 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
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1 వ రోజు 

కదలక 

నెమ్్ దిగా  స్తు ా ట్స్  

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ సరదా గురిుంచి, కానీ సరైన ట్నకిె క్ 

కూడా చాలా ముఖ్ా ుం!  

ఈ ప్కిుంది విధుంగా ఐద్ద స్తక ా ట్ లను పూరి ిచేయుండి: 

 మీకు వీలైనుంత్ త్కుక వ దిగడానికి ఐద్ద 

సెక్ను సమ్యుం రడుతుుంది 

 మూడు సెక్నుపాట రటటకోుండి 

 ఒక్ సెక్నులో వేగుంగా నిలబడుండి 

20 ప్పనరావృతిులు చేయుండి. 10 త్రాా త్ విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs 

సులభుంగా వెళ్ుుండి: త్కుక వ కుర్చు పైకి వెళ్ుోండి. 

కషెపడోండి: ప్పనరావృతిులు పెుంచుండి. 

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

ఛాలోంజ్  

ఫా్య మిలీ స్తు ా ట్స ఛాలోంజ్ 

 

ఒక్రికి ఒక్రు ఎద్దరుగా వృత్ుింలో నిలబడుండి. 

కుటుంబుంగా 150 స్తరుు స్తక ా టు చేయుండి. ఒక్ వా కి ి

విరామ్ుం కోసుం సిదుాంగా ఉనె ప్పి డు ప్పారుంభుంచి, 

త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి.   

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM 

కషెపడోండి: స్తట ప వాచ్ ఉరయోగుంచుండి. సవాలును 

ప్పనరావృత్ుం చేయుండి మ్రియు మీ సమ్యానిె  

మెరుగురరచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM
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 1 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

ఆశ్చ రా కరమైన అవ్ 

దారా ోం 

బైబిల్ నుుండి మారుు  14:3-9 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 

వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన లో బైబిల్ యాప ను 

డౌన లోడ్ చేసుకోుండి. 

చివరి భోజ్నానికి ముుంద్ద, యేసు  స్వమోను (అత్ను 

బహుశ్వ నయుం చేసిన కుష్ఠు రోగ), మ్రికొుందరు 

అతిథులు మ్రియు ఊహుంచని సుందరి కుడితో 

భోజ్నుం రుంచ్చకుుంట్యడు.  

బైబిల్ భాగోం – మారుు  14:3-9 (NIV) 

ఆయన బేత్నియలో 

కుషురోగయైన స్వమోను ఇుంట్ భోజ్నమునకు 

కూరుు ుండియునె ప్పి డు ఒక్ స్త్స్వ ిమికిక ల్న 

విలువగల అచు  జ్ట్యమాుంసి అత్రిుబుడి ి

తీసికొని వచిు ,  ఆ అత్రిుబుడి ిరగులగొటిట ఆ 

అత్రిు ఆయన త్లమీద ోసెను. అయితే 

కొుందరు కోరరడి ఈ అత్రిు ఈలాగు 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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నషటరరచనేల? ఈ అత్రిు మునె్న రు 

దేనారముల క్ుంట్న ఎకుక వ వెలక్మిమ , 

బీదలకియా వచ్చు నని చెప్పి .” ఆమెనుగూరిు  

సణుగుకొనిరి. “అుంద్దకు యేసు ఇట్ునెను 

ఈమె జోల్నకిోకుడి.“ ఈమెను ఎుంద్దకు 

తుందరపెటటచ్చనాె రు?  ఈమె నాయెడల 

మ్ుంచి కారా ము చేసెను. బీదలు 

ఎలుపి్ప డును మీతోనే యునాె రు, 

మీకిషటమైనప్పి డెలు వారికి మేలు చేయ 

వచ్చు ను; నేను ఎలుపి్ప డును మీతో 

నుుండను. ఈమె త్న శకికిొలదిచేసి,  నా 

భూసా్తరన నిమిత్మిు నా శర్చరమును 

ముుంద్దగా అభషేకిుంచెను. సరా లోక్ములో 

ఎక్క డ ఈ సువార ిప్రక్టిుంరబడునో అక్క డ 

ఈమె చేసినదియు జాఞ రకారమాుగా 

ప్రశుంసిుంరబడునని మీతో నిశు యముగా 

చెప్పి చ్చనెా ననెను.” 

చయుచ ోంచోండి: 

కొనిె  సరళ్మైన వసిువులు మ్రియు ద్దసిులను 

క్నుగొని క్థను నటిుంచుండి. తుందరరడక్ుండి. 

క్థలోని ప్రతి వా కి ియొక్క  భావాలను మ్రియు 

ప్రతిసి ుందనలను రరిగణనలోకి తీసుకోవడుం ఆప్ప. 

 ఆ స్త్స్వ ియేసు మీద అత్రిు ఎుంద్దకు 

ోసిుంది? 
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దేవున్నకి చాట్స చేయోండి: యేసు రట్ు మీ సా ుంత్ 

ప్రతిసి ుందన గురిుంచి నిశి బుుంగా ధా్య నుం 

చేయుండి. అత్ను మీ కోసుం చేసిన అనిె టికీ 

ఆయనకు క్ృత్జ్ఞత్లు చెరి ుండి మ్రియు 

ఆయనను ఆరాధిుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

 ే ు 

ఉదార పదాలు 

ప్రతి వా కి ివెనుక్ భాగుంలో కాగత్ప్ప షీట్ టేప చేసి 

అుందరికీ పెనుె  ఇవా ుండి. ప్రతి కుటుంబ సభ్యా ని 

గురిుంచి వారి కాగత్ుంపై స్తనుకూల విషయాలు 

రాయడానికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. చినె వారు 

చిప్తాలు గీయవచ్చు  లేదా రాయడానికి సహాయుం 

కోరవచ్చు . ప్రతి ఒక్క రూ పూరయిిన త్రాా త్ 

పేరర లను తీసివేసి, వాటిని చదవడానికి సరిక ల్ లో 

కూరోు ుండి. 

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0 

ప్రపతిబిోంబిోంచోండి: 

మీ గురిుంచి రదాలు చదివిన త్రాా త్ మీకు ఎలా 

అనిప్పుంచిుంది? ఇత్ర కుటుంబ సభ్యా ల గురిుంచి 

రాయడుం క్షటమేనా? ఎుంద్దకు? 

  

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0
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ఆరోగా  చిటాు   

ట్నకాె లజీ 'ప్స్వక న' 

సమ్యానిె  త్గుొంచుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

ఆకాశాన్నకి స్తగోండి  

ఎతిుగా నిలబడి, ప్పష్ అప సా్తనానికి ప్కాల్ చేయుండి. 

మ్ళ్ళీ  ప్కాల్ చేయుండి, నిలబడి, ఆకాశ్వనికి చేతులు 

చాచ్చ. మ్ళ్ళీ  ప్కిుందికి ప్కాల్ చేయుండి, బ్యా లెనస  

కోసుం కుడి పాదానిె  మ్రియు కుడి చేతిని ఆకాశ్వనికి 

విసరిిుంచుండి. మ్ళీ్ళ  పైకి ప్కాల్ చేయుండి, నిలబడి, 

ఆపై ఎడమ్ వైప్పన ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/86BuXRW8P-c 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ప్క్మ్ుం త్రి కుుండా ఎవరికి ఇసి్తరు? మీరు 

సమ్యుం, ఆచరణాత్మ క్ సహాయుం, డబుు  

ఇవా వచ్చు … 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మామూలు క్ుంటే ఎకుక వ 

ఇవా మ్ని మిమ్మ లె్న  ఎప్పి డు సవాలు చేశ్వరు? 

https://youtu.be/86BuXRW8P-c
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2 వ రోజు 

కదలక 

భాగసా్త మి స్తు ా ట్లు 

 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  స్తట ుండ్. ఒక్రి 

మ్ణిక్టటను ఒకేస్తరి రటటకోుండి. 15 స్తక ా ట్ు మూడు 

రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

కషెపడోండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి.   

https://youtu.be/McKuB4rlun0
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

 లు ోం  మ్యు  స్తు ా ట్స 

ఛాలోంజ్ 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి.  

ఒక్ వా కి ిపాు ుంక్ పొజిషన లో ఉుండగా, మ్రొక్ వా కి ి

స్తక ా ట్స  చేసి్తడు. 10 స్తక ా ట్ు త్రాా త్ సలాాలను 

మారు ుండి. 

నాలుగు రుండుు చేయుండి.  

కషెపడోండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

అవ్ దారా ోం 

మారుక  14:3-9 చదవుండి. 

ఒక్ జోక్ గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి మ్రియు రుంచెలున 

లేకుుండా చెరి ుండి. ముగుంప్పను ఇత్రులు 

ఊహుంచగలరా? 

మేము త్రచూ ముగుంప్పలను రని చేయవచ్చు  

ఎుంద్దక్ుంటే మేము వాటిని ఆశుంచాము. క్థ ఎలా 

స్తగుతుుందో మాకు తెలుసు. 

అతిథులు ఖ్ర్చదైన అత్రిును ఊహుంచిన విధుంగా' 

ఉరయోగుంచాలని 4-5 వచనాలు చూప్పసిునాె యి. 

అయితే, ఊహుంచని విధుంగా ఇచిు నుంద్దకు యేసు 

స్త్స్వనిి గౌరవిుంచాడు. క్ృత్జ్ఞత్ మ్రియు ఆరాధన 

యొక్క  కొనిె  ఊహుంచని చరా లకు యేసు మ్నలను 

ప్పలుసిునాె డా? 

దేవున్నకి చాట్స చేయోండి: మీ ఇవా డుం (వా కి ి

లేదా ఇుంటి) దారి మ్ళ్ుుంచబడాలా లేదా 

పెుంచాలా అని దేవుడిని అడగుండి. మిమ్మ లె్న  

మాట్యు డట్యనికి మ్రియు ప్పేరేప్పుంచడానికి 

ఆయనకు సమ్యుం ఇవా ుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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2 వ రోజు 

 ే ు 

స్వా కయుోంచడోం కోంటే 

ఇవా డోం మ్ోంచిది 

మీ సలాుం మ్ధా లో ఒక్ గీత్ను రూపొుందిుంచడానికి 

టేప లేదా తాడును ఉరయోగుంచుండి. సురక్షిత్ుంగా 

విసిరివేయబడే బూటు లేదా సగొుబియాి న బొమ్మ లు 

వుంటి వా కికిి క్నీసుం రుండు మ్ృద్దవైన వసిువులను 

ఎుంచ్చకోుండి మ్రియు వాటిని లైన లో ఉుంచుండి. 

రుండు జ్టుగా విభజిుంచి, లైన నుుండి వెనకిక  వెళ్ు, 

మూడు నిమిషాలు టైమ్ర సెట్ చేయుండి. 

“వెళీ్ ుండి” రుంకికిి రరిగెతి,ి ఒక్ వసిువును రటటకుని, 

దానిె  గీత్పైకి ఎగరుండి. సమ్యుం ముగసే వరకు 

ముుంద్దకు వెనుక్కు విసిరేయడుం కొనస్తగుంచుండి.  

త్కుక వ వసిువులతో జ్టట గెలుసిుుంది. 

https://youtu.be/VIO9-vraTac 

 

 

 

https://youtu.be/VIO9-vraTac
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ఆరోగా  చిటాు   

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి. భోజ్న 

సమ్యుంలో అనిె  తెరలను 

ఆప్పవేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

వేడి లావాపై నడుసా్ోంది 

 

 సలాుం చ్చూట  విసరిిుంచుండి. నాయకుడిని 

ఎుంచ్చకోుండి. నాయకుడు “హాట్ లావా” అని 

చెప్పి నప్పి డు ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్కు వీలైనుంత్ 

వేగుంగా అక్క డిక్క్క డే నడుసి్తరు. నాయకుడు 

“ఆరుండి” అని చెప్పి నప్పి డు అుందరూ 

చతికిలబడతారు. ప్రతి ఒక్క రూ భార్చగా ఊప్పరి 

పీలుు కునే వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు అుంద్దకునె  ఉత్మి్ బహుమ్తి ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: దేవుడు మీకు ఏ ప్రతేా క్ 

ప్రతిభను ఇచాు డు? 

  

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI
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3 వ రోజు 

కదలక 

వెయిటెడ్ స్తు ా ట్స్  

 

మీకు వీలైతే స్తక ా టక  బరువును జోడిుంచుండి. 

వీప్పన త్గల్నుంచ్చకొనే స్తమాను సుంచి, పెదు వాట్ర 

బ్యటిల్ (లేదా ప్పలువాడు!) రటటకోవట్యనికి మ్లుప్పలు 

తీసుకోుండి మ్రియు 10 స్తక ా ట్ును పూరి ిచేయుండి. 

ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి! 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs  

సులభోంగా వెళ్ళ ోండి: ప్రతి రుండ్లు ఐద్ద స్తక ా టు 

చేయుండి.  

 

 

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

ఛాలోంజ్  

భాగసా్త మి యులే 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా కి ి

ఎలుగుబుంటిలా 10 మీట్రుు ప్కాల్ చేసిునె ప్పి డు, 

ఐద్ద జ్ుంపస  తో దూకుతారు, ఆపై ఒక్ పీత్ లాగా తిరిగ 

ప్కాల్ చేసి్తరు. 'హై ఫైవ్' మ్రియు స్తా ప ప్రదేశ్వలు. 

రుండవ రుండ్ లో స్తక ా ట్ లకు బద్దలుగా 10 సిట్-

అప లు చేయుండి. 

'హై ఫైవ్స ' తో ముగుంచుండి. 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA
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3 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

అస్తధారణమైన అవ్ 

దారా ోం 

మారుక  14:3-9 చదవుండి. 

కొనిె  పెరూయ ా మ్ లేదా ప్పవుా ల వాసన. ఆ స్త్స్వ ియేసు 

త్లపై ోసిన అత్రిు బహుశ్వ ఒక్ సుంవత్స రుం 

వేత్నానికి విలువైనది. ఆమె దానిని 

ప్గహుంచక్ోయినా, ఆ స్త్స్వ ియేసును సిలువ 

వేయడానికి మ్రియు భూసా్తరన చేయడానికి సిదుాం 

చేసిోుంది.  

7 వ వచనుంలోని యేసు మాట్లు పేదలకు 

ఇవా డుం మ్న నుుండి ఆశుంచబడుతుుందని 

చూప్పసిుుంది. యేసుకు అస్తధ్యరణమైన – 

విరర్చత్మైన – బహుమ్తులు ఇవా డుం ఆయన 

నమ్మ శకా్ ుం కాని అవ్ దారా ుం మ్రియు మ్న రట్ు 

ప్పేమ్కు మ్న ప్రతిసి ుందనగా ఉుండాల్న. 

ప్రతి వా కికిి బహుమ్తి పెట్నటను గీయుండి లేదా 

త్యారు చేయుండి. దానిని అలుంక్రిుంచుండి 

మ్రియు దేవుడు మీకు ఇచిు న ప్రతేా క్ ప్రతిభను 

లేదా స్తమ్రాాా నిె  రాయుండి. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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దేవున్నకి చాట్స చేయోండి: బహుమ్తి పెట్నటను 

దేవుని ముుంద్ద రటటకోుండి. ఈ బహుమ్తిని 

అత్ని ప్రయోజ్నాల కోసుం ఉరయోగుంచమ్ని 

ఆయనను అడగుండి.  
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3 వ రోజు 

 ే ు 

న్నధిన్న కాలడోండి 

ఒక్ వా కి,ి 'గారిు', కుర్చు  కిుంద కుర్చు లపై గోడల 

ఎద్దరుగా కుర్చు పై కూరుు నెా డు. మిగతా 

వారుందరూ గది యొక్క  మ్రొక్ చివరలో 

మొదలవుతారు మ్రియు నిశి బుుంగా కీలను 

రటటకుని ప్పారుంభానికి తిరిగ రరుగెత్డిానికి 

ప్రయతిె సి్తరు. గారిు ఎప్పి డైనా తిరగవచ్చు  

మ్రియు క్దిలే వా కిులను రటటకోవచ్చు . రటటబడిన 

ఎవరైనా మ్ళ్ళు ప్పారుంభుంచాల్న. కీలను లాకుక నె  

వారిని గారిు వెుంబడిుంచి ట్యా గ్ చేసి్తడు. ట్యా గ్ 

చేయబడిన ఆట్గాడు త్ద్దరరి ఆట్కు గారిు 

అవుతాడు. 

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs 

  

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs
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ఆరోగా  చిటాు   

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి. తెరలపై 

సమ్యానిె  భర్చ ిచేయడానికి 

కుటుంబ కారా క్లాపాలను 

 పాు న చేయుండి.  

సృజ్నాత్మ క్ుంగా ఉుండు!  

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  27 

మ్యుోంత సమాచారోం 

టెయు్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధ్యరణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్తగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్పి డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బ్యగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళీ్ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రశాోంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బ్యగుుంది. సిప వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్స 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 

లేదా విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్పనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునర్యవృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మ్యుోంత సమాచారోం 

వెబ్ మ్యు  వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స వెబ్ సైట్స లో అనిె  సెషన లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ లో కనుగొనోండి 

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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మ్యుోంత సమాచారోం 

కనె  ెఅయి ఉోండోండి 

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 

సెషన లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స తో క్నెక్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  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 దీనెి  వేరే భాషలోకి 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 


