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www.family.fit 

 

లోతుగా పెరుగుతోంది – 11 వ వారోం 

 
కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

యేసు దేవుని చితా్తనికి 

లోంగిపోత్తడు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 15: 12-20, 

37-39 

పిలాతు 

జనానిి  

ఇసా్తడు 

యేసు దేవుని 

చితా్తనికి 

లోంగిపోత్తడు 

యేసు దేవుడిగా 

గుర్ోాంచబడా్డడు 

వార్మ్ -అప్ 

వయ కి ార్లేను 

గీయోండి 

మూలలు 

  ల వార్్మ -అప్ 

నాయకుణి్ణ 

అనుసర్ోంచోండి 

కదలిక 

ప్రాథమిక 

 ా ాం ోం్ 

అప్-డౌన్ 

పలకలు 
అదదోం పలకలు 

ఛాలోంజ్ 

ప్రేజీ 

గడియారోం 
స్త్్  యుదధోం 

 ా ాం ోం్ రిర్యు 

రవుోండుకౌట్టుట 

ఛాలోంజ్ 

అన్వే షోం

చోండి 

వచనాలను 

చదవోండి 

రిర్యు 

గరినిోంచబడ

టోం గుర్ోంచి 

చర్చ ోంచోండి 

వచనాలనుచ

దవోండి 

రిర్యు 

సనిి వేశానిి  

నటోంచోండి 

వచనాలను 

చదివి మీ కథ 

చెపప ోండి   

 

 

 లాం 

డబా్బ  కి్ 
నరి్ కము 

పతనోం 
కుట్టోంబ నడక  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనాంత ఈ వారోం లోపల 

లేదా వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ 

కుట్టోంబ్బనికి సహాయోం చేయోండి: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 
మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులత పోంచుకోండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 
మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రి  

#familyfit లేదా @familyfitnessfaithfun 

తో ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బు్ లట్ చివర్లో రిర్ోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగిోంచటానికి ముోందు ముఖ్య మైన 

ఒపప ోందోం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ సైట్ లో 

పూరిగిా వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రి  షరతులను 

https://family.fit/terms-and-conditions కు 

అుంగీక్రిసిునాె రు. మీరు మ్రి  మీతో వాా యామ్ుం చేసే 

వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి 

నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రి  మీతో వాా యామ్ుం 

చేసే వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రి  షరతులను పూరిగిా 

అుంగీక్రిసిునాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు 

మ్రి  షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రి  షరతుల 

యొక్క  ఏదైనా భాగానిె  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్మ్ -అప్ 

వయ కి ార్లేను గీయోండి 

ఫా్య మిలీ రిలే చేయుండి. ఒక్ వా క్త ిఐద్ద బర్పి లు 

చేసి్తడు, గదిక్త దూరుంగా ఉనె  ఒక్ కాగతానిక్త 

రరిగెతిుతాడు మ్రి  ఒక్ శర్పర భాగానిె  

గీసి్తడు. వారు వెనక్తక  రరిగెతిుతారు మ్రి  

అదే రని చేసే త్ద్దరరి వా క్తనిి టా్య గ్ చేసి్తరు. 

కుటుంబుం మొత్ుిం శర్పరానిె  (త్ల, శర్పరుం, 

చేతులు, చేతులు, కాళ్ళు , కాళ్ళు ) వీలైనుంత్ 

వేగుంగా గీయడుం దీని లక్ష్ా ుం.  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs 

విప్శ్వుంతి మ్రి  క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ఒకే మాట్లు క్ల్నసి అరుసి్త మీరు ఎపి్ప డు 

గుంప్పలో ఉనాె రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: ఇత్రులను మెప్పి ుంచడానిక్త 

మీరు ఎపి్ప డు చేయకూడదనుకునాె రు?  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs
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1 వ రోజు 

కదలిక 

ప్రాథమిక ాాం ోం్ 

 

చేతులు మ్రి  కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రి  మీ శర్పరమ్ుంతా ఒక్ పాు ుంక్ లాగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి. మీ మోచేతులపై మీ 

బరువుకు మ్దుతు ఇవా ుండి.  

20 సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

మ్రోస్తరి ప్పనరావృత్ుం చేయుండి.   

కషుపడోండి: ప్దవ చరా లో చేతులు మ్రి  

మోచేతుల మ్ధా  క్దలుండి.  
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ప్రేజీ గడియారోం 

మీకు పాు సిటక్ బాటిల్ మ్రి  1 నుుండి 12 

సుంఖ్ా లతో సుంకేతాలు అవసరుం. 

గడియార ముఖ్ుం లాగా సుంఖ్ా లను నేలమీద 

ఉుంచుండి మ్రి  బాటిల్ మ్ధా లో ఉుంచుండి. 

బాటిల్ తిరి డానిక్త మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. 

మొత్ుిం కుటుంబుం వారు ఎుంచ్చకునె  ఏదైనా 

ఉదా మానిక్త ప్పనరావృత్మ్య్యా  సుంఖ్ా ను 

చేసిుుంది. (ఉదాహరణకు, ఏడు స్తక ా టు లేదా 

మూడు సిట్-అప లు.)  

ఐద్ద నిమిషాలు ఆడుండి.  

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

సులభోంగా వెళ్ాంోండి: మూడు నిమిషాలు 

మాప్త్మే ఆడుండి. 

 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI
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 1 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

పిలాతు జనానిి  ఇసా్తడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  15:12-15 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన లో బైబిల్ యాప ను 

డౌన లోడ్ చేసుకోుండి. 

మూడు సుంవత్స రాల రరిచరా  మ్రి  

భూమిపై 33 సుంవత్స రాల త్రువాత్, మేము 

య్యసు జీవిత్ప్ప చివరి రోజుకు వచ్చు ము. 

యూద్ద నాయకులు య్యసును రోమ్న గవరె ర్ 

ప్పలాతుకు అరి గుంచి, ఆయనను సిలువ 

వేయాలని డిమాుండ్ చేశ్వరు. ఈ ప్కూరమైన శిక్ష్ 

విధుంచే ముుంద్ద, య్యసు అవమానరరచబడాాడు 

మ్రి  హుంసిుంచబడాాడు – ఇషటపూరా క్ుంగా – 

మ్న కోసుం. 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-15.NIV
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బైబిల్ భాగుం – మారుక  15: 12-20, 37-39 

(ఎనఐవి) 

"అుంద్దకు ప్పలాతు అలాగైతే యూద్దల 

రాజని మీరు చెప్పి వాని నేనేమి 

చే ద్దనని?" మ్రల వారి నడిగెను. 

"వారువానిని సిలువవే మ్ని మ్రల 

కేక్లువేసిరి. 

“అుంద్దకు ప్పలాతు ఎుంద్దకు? అత్డే 

చెడుకారా ము చేసె నని వారి నడుగగా 

వారువానిని సిలువవే మ్ని మ్రి ఎకుక వగా 

కేక్లువేసిరి. 

 ప్పలాతు జనసమూహమును 

సుంతోషపెటటట్కు మ్నసుస గలవాడై 

వారిక్త బరబబ ను విడుదలచేసి  య్యసును 

కొరడాలతో కొటిటుంచి సిలువవేయ 

నరి గుంచెను. 

16 అుంత్ట్ సైనికులు ఆయనను 

ప్ేతోరా మ్ను అధకార మ్ుందిరములోరల్నక్త 

తీసికొనిోయి, సైనికులనుందరిని 

సమ్కూరుు కొనిన త్రువాత్ ఆయనకు 

ఊదారుంగ వస్తసమిు తొడిగుంచి, ముుండు 

క్తర్పట్మును ఆయన త్ల 

మీదపెటిట,యూద్దలరాజా, నీకు శుభమ్ని 

చెప్పి  ఆయనకు వుందనము 
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చేయస్తగరి.  మ్రి  రెలుుతో ఆయన 

త్లమీదకొటిట, ఆయనమీద ఉమిమ వేసి,  

మోకాళ్లు ని ఆయనకు 

నమ్స్తక రముచేసిరి.వారు ఆయనను 

అరహసిుంచిన త్రు వాత్ ఆయనమీద నునె  

ఊదారుంగ వస్తసమిు తీసివేసి, ఆయన 

బట్టలాయనకు తొడిగుంచి, ఆయనను 

సిలువవే ట్కు తీసికొనిోయిరి. ఆయనను 

సిలువవే ట్కు తీసికొనిోయిరి. 

37అుంత్ట్ య్యసు గొరి  కేక్వేసి ప్పాణము 

విడిచెను. 

అప్పి డు దేవాలయప్ప తెర పైనుుండి 

ప్క్తుందివరకు రెుండుగా చినిగెను.ఆయన 

కెద్దరుగా నిల్నచి నె  శతాధరతి ఆయన 

ఈలాగ ప్పాణము విడుచ్చట్ చూచి- 

నిజముగా ఈ మ్నుష్యా డు దేవుని కుమారుడే 

అని చెపెి ను.కొుందరు స్తస్వలిు దూరమునుుండి 

చూచ్చచ్చుండిరి. 

చర్చ ోంచోండి: 

యూద్ద నాయకులు వారు కోరుకునె ది 

పుందడానిక్త జనానిె  క్దిల్నుంచ్చరు. ప్ేక్ష్కుల 

డిమాుండ్ కు ప్పలాతు ఎుంద్దకు ఇచ్చు డని మీరు 

అనుకుుంటనాె రు? 
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దేవునికి చాట్ చేయోండి: ప్రభువైన య్యసు, 

నేను ఇత్రులకు ఇచిు న సమ్యానిె  

క్ష్మిుంచుండి మ్రి  వారు కోరుకునె ది 

చేసి్తను. దయచేసి నేను ఏమి 

చేయాలనుకుుంటనాె రో అది చేయడానిక్త 

నాకు సహాయుం చెయా ుండి. 
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1 వ రోజు 

 లాం 

డబ్బా  కి్ 

మైదానుంలో ఒక్ వృతిానిె  త్యారు చేసి, ఖాళీ 

డబాబ ను మ్ధా లో ఉుంచుండి. ప్రతి ఒక్క రూ 

సరిక ల్ నుుండి బయట్కు తీయడానిక్త 

ప్రయతిె సిునె పి్ప డు ఒక్ వా క్త ిడబాబ ను 

కాపాడుతాడు. డబాబ ను త్నేె  ముుంద్ద గారాు 

వేరొక్రిని ట్యా గ్ చేసే,ి వారు కొత్ ిగారాు అవుతారు. 

గారాును మ్రలు డానిక్త ఆట్గాళ్ళు  క్ల్నసి రని 

చేయవచ్చు . మీరు ట్యా గ్ చేయకుుండా డబాబ  క్తక్ 

చేసే,ి మీరు ఆ ంుంలో ు గెలుసి్తరు.  

https://youtu.be/2Beyf3fvC80 

ప్రపతిబోంబోంచోండి: 

ఆట్ గరిుంచి మీరు ఏమి ఆనుందిుంచ్చరు?  

ఎవరైనా డబాబ ను త్నె డుం సులభత్రుం 

చేసిుంది ఏమిటి?  

 

https://youtu.be/2Beyf3fvC80
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ఆరోగయ  చిటాు   

ట్నకాె లజీ 'ప్స్వక న' 

సమ్యానిె  త్గుొంచుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

కారి ర్మ్  సనిా హక 

 

గది మూలలను 1-4 సుంఖ్ా లతో లేబుల్ 

చేయుండి. ప్రతి వా క్త ివేరే మూలలో మొదలై వేరే 

సనెా హక్ రని చేసి్తడు. గది చ్చట్టట  త్ద్దరరి 

సుంఖ్ా కు త్రల్నుంచుండి.  

  10 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్స  
  10 బాా క్ హీల్స  త్నె డుం 

  10 సిట్-అపస  

  10 స్తరుు స్తక ా టు  

రెుండు ంుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao 

విప్శ్వుంతి మ్రి  క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు వేరొక్రి కోసుం ఎప్పి డు తాా గుం చేస్తరు?  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao
https://youtu.be/fe_bRnV04ao
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2 వ రోజు 

కదలిక 

అప్-డౌన్ పలకలు 

 

మీ మోచేతులు మ్రి  కాల్నపై పాు ుంక్ 

పజిషన లో మీ శర్పరుంతో సరళ్ రేఖ్లో 

ప్పారుంభుంచుండి. మీ బరువును మారు ుండి 

మ్రి  పైక్త నొక్క ుండి, త్దాా రా మీ చేతులకు 

మ్దుతు ఉుంటుంది – ఎడమ్ చేతి మ్రి  కుడి 

చేతి. అప్పి డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ు ుండి. 

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రెుండు ంుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY 

సులభోంగా వెళ్ాంోండి: అదే రదాతిని మీ మోకాళ్ు 

నుుండి (మీ కాల్నక్త బద్దలుగా) లేదా కుర్పు పై 

ఉుంచుండి.  

కషుపడోండి: ంుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి.   

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

స్త్్  యుదధోం 

 

మీకు 20 జత్ల చ్చటిటన స్తక్స  అవసరుం.  

8 x 4 మీట్ర్ కోరుటను గరిుించి దానిని రెుండుగా 

విభజిుంచుండి. రెుండు జట్ును ఏరిా ట చేసి, 

ప్రతి వైప్ప సగుం స్తక్స  ఉుంచుండి.  

జటట సభాు లు ఒక్ జత్ స్తక్స  క్త రరిగెతిుతారు, 

చతిక్తలబడతారు, ఆపై స్తక్స  ను కోరుటకు అవత్ల్న 

వైప్పకు విసిరేయుండి. 30 సెక్ను పాట 

కొనస్తగుంచుండి. అతి త్కుక వ స్తక్స  ఉనె  జటట 

గెలుసిుుంది. 

మూడుస్తరుు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

కషుపడోండి: ంుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

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

అన్వే షోంచోండి  

యేసు దేవునికి 

లోంగిపోత్తడు 

మారుక  15:16-20 చదవుండి. 

మీ కుటుంబానిక్త త్గనట్ుయితే నెమ్మ దిగా 

మ్రి  భక్తతిో ఈ దృశా్వ నిె  తిరిగ అమ్లు 

చేయుండి. ఒక్ వస్తసి్తనిె  లేదా కోటను 

ఉరయోగుంచుండి, క్ప్ర మ్రి  ఇత్ర త్గన 

వ సిువులను క్నుగొనుండి. మారుక  15:16-20 

బిగరొగా చదివినుంద్దన ప్రతి వాకాా నిె  

ప్పారుంభుంచడానిక్త 'వారు' బద్దలు 'సైనికులు' 

అనే రదాలను ఉరయోగుంచుండి. సిలువ 

వేయబడిన భుంగమ్లో మీ య్యసు బొమ్మ తో 

మౌనుంగా ముగుంచుండి.  

 ఈ ప్కూరతాా నిక్త య్యసు ఎలా 
సి ుందిుంచ్చడు?  

దేవునికి చాట్ చేయోండి: గటిట వృత్ుింలో 

క్ల్నసి, మ్న పాపాలకు శిక్ష్ను తీసుకోవడానిక్త 

సిదుాంగా ఉనె ుంద్దకు య్యసుకు ధనా వాదాలు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.16-20.NIV
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2 వ రోజు 

 లాం 

నరి్ కము పతనోం 

ప్ట్స్ట రెుండు విధాలుగా రడిోతుుందా:  

1. ఒక్ వా క్త ిమ్రో ఇదురి మ్ధా  నిలబడి క్ళ్ళు  
మూసుకుని వెనుక్కు, ముుంద్దకు వసి్తడు. 

కుటుంబుం రటటకునె టు ఏమి 

అనిప్పుంచిుంది?  

2. కుర్పు పై నిలబడి, క్ళ్ళు  మూసుకుని, 
కుటుంబుం చేతులోు క్త వెనుక్కు వసి్తయి.  

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k 

ప్రపతిబోంబోంచోండి: 

సిలువ వేయబడిన సమ్యుంలో య్యసు 

మ్రి  త్ుంప్డి అయిన దేవుడు వుంటి ఈ 

రెుండు ప్ట్స్ట రత్నుం కారా క్లాపాలు ఎలా 

ఉనాె యి?  

 

 

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k
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ఆరోగయ  చిటాు   

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి. మ్ుంచ్చనిక్త 

క్నీసుం 60 నిమిషాల 

ముుంద్ద అనిె  ప్స్వక న లను 

ఆప్పవేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

నాయకుణి్ణ  

అనుసర్ోంచోండి 

 

మీకు ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సరిక ల్ లో 

చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. ఒక్ వా క్త ినాయకుడు 

మ్రి  స్తచనలను క్మాూ నికేట్ చేయడానిక్త 

చేతి చరి టు ఉరయోగసి్తడు: 

 ఒక్ చరి టు – ఒక్ పాు ుంక్ 

 రెుండు చరి టు – రెుండు 
రరా తారోహకులు 

 మూడు చరి టు – మూడు స్తక ా టు 

ఒక్ నిమిషుం త్రాా త్ నాయకులను మారు ుండి.  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ 

విప్శ్వుంతి మ్రి  క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  22 

య్యసు గరిుంచి మీరు మొదట్ ఏ ముఖా్ మైన 

విషయుం అర థుం చేసుకునాె రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: ఈ రోజు ఆయనను 

అనుసరిుంచడానిక్త ఒక్ కారణుం ఏమిటి? 
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3 వ రోజు 

కదలిక 

అదదోం పలకలు 

 

జుంట్గా రనిచె ట్. భాగసా్త మి 

ఎద్దరొక ుంటనె  పాు ుంక్ పజిషన లోక్త 

ప్రవేశిుంచుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా క్త ిఅదుుం 

అవుతుుంది మ్రి  మ్రొక్రు చేసే ప్రతిదానిె  

కాపీ చేయాల్నస  ఉుంటుంది. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ 

సులభోంగా వెళ్ాంోండి: ఈ వారుం 1 లేదా 2 వ రోజు 

నుుండి పాు ుంక్ క్దల్నక్ను చూడుండి.  

 

 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  24 

3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

 ా ాం ోం్ రిర్యు 

రవుోండుకౌట్టుట ఛాలోంజ్ 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ి

 పాు ుంక్ పజిషన లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 

రవుుండుకౌటటట్ చేసి్తరు. ప్రతి కాలు మీద 10 

భోజనాల త్రాా త్ సథలాలను మారు ుండి. నాలుగ 

ంుండుు చేయుండి. 

సులభోంగా వెళ్ళ ోండి: ప్రతి కాలు మీద ఐద్ద 

భోజనాలు చేయుండి. 

కషుపడోండి: మీ భోజనాలకు బరువులు 

జోడిుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

యేసు దేవుడిగా 

గుర్ోాంచబడా్డడు 

మారుక  15:37-39 చదవుండి.  

ఈ రోమా సైనికుడు య్యసు చనిోవడానిె  

చూశ్వడు మ్రి  య్యసు నిజుంగా ఎవరో 

తెలుసుకునెా డు.  

మీరు య్యసు గరిుంచి నమ్మ క్ుం పుందినప్పి డు 

మ్రి  ఆయనను అనుసరిుంచడుం 

ప్పారుంభుంచిన క్ును చెరి ుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మీ కుటుంబుం, 

సెే హతులు మ్రి  సమాజుంలో మీ 

సరిక ల్ లో య్యసు గరిుంచి ఇుంకా నమ్మ క్ుం 

లేద్ద. కొుంత్మ్ుందిక్త ేరు పెట్టుండి మ్రి  

సైనికుడితో సమానమైన సి ుందన రావాలని 

ప్పారి థుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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3 వ రోజు 

 లాం 

కుట్టోంబ నడక 

కుటుంబుంగా క్ల్నసి నడక్ ఆనుందిుంచుండి. మీ 

ఇలుు, యార్ ాలేదా వీలైతే మీ రరిసరాల చ్చట్టట  

నడవుండి. 
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ఆరోగయ  చిటాు   

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి. 

కుటుంబుంలోని ప్రతి 

వా క్తకి్త ప్స్వక న సమ్యుం 

షెడ్యా ల్ చేయుండి.  
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రిర్ోంత సమాచారోం 

టెర్్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రి  రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్తగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్పి డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రి  

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రి  బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రి  బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రశాోంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చ్చలా బాగుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 

లేదా విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్పనరావృత్మ్య్యా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతాులు – ఒక్ ంుంలో ు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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రిర్ోంత సమాచారోం 

వెబ్ రిర్యు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల లో కనుగొనోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐద్ద 

దశలు 

ప్రచ్చర 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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రిర్ోంత సమాచారోం 

కనె్ ు అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచ్చరని మేము ఆశిసిునెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచ్చరు.  

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

సెషన లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచ్చరుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రి  

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రి  

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచ్చలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

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 


