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యేసు – లేచి సజీవోంగా! 

  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  2 

  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  3 

 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 16:1-7 

యేసు ఖననోం 

చేయబడా్డడు 

యేసు లేచాడు యేసు వేచి 

ఉనా్న డు 

వార్మ్ -అప్ 

తక పట్టుకోండి 
ఆబ్జకె్ట ు పిక్ట-అప్ 

రిలే 

చక్రాల 

మరియు 

అోంగుళాల 

పురుగు 

కదలిక 

సాధారణ 

బర్పీ లు 
బరీ్ప స్ 

బర్పీ  కపీ  

గోంతులు 

ఛాలోంజ్ 

 లాం ోంక్ట రిలే 
ఈడుీ -టాక్ట-

బొటనవేలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

ముగోంపు 

అన్వే షోం

చోండి 

వచన్నలను 

చదవోండి 

మరియు 

సాధారణ 

సువాసనలను 

గురితోంచోండి 

వచన్నలను 

చదవోండి 

మరియు 

ఇతరులకు 

ఆశ్చ రా ోం 

కలిగోంచోండి 

వచన్నలను 

చదవోండి 

మరియు వేడి 

మరియు 

చలాంని 

సూచనలను 

ఉపయోగోంచి 

శోధోంచోండి  

 

 

 లాం 

చక్రాల అడా్ోంకి 

కరుు  

ాగతపు 

బోంతిని 

విసరోండి 

దాగుడు 

మూతలు  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  4 

మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనాంత ఈ వారోం లోపల 

లేదా వెలుపల చురుకుగా ఉోండ్టానికి మీ 

కుట్టోంబానికి 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 

ఫా్య 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  

బుక్ట లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి ముోందు ముఖా మైన 

ఒపీ ోం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 

తక పట్టుకోండి 

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-అప లు చేసి ఆట్ 

కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందుంచుండి!  

https://youtu.be/FIicyXU6pXE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ కుటుంబుం లేదా సమాజుంలో కొనిె  

ఆచారాలు ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: ప్రజలు ఆచారాలను 

ఎుంద్దకు పాటిసి్తరు? 

https://youtu.be/FIicyXU6pXE
https://youtu.be/FIicyXU6pXE
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1 వ రోజు 

కదలిక 

సాధారణ బర్పీ  

 

 

 

మీ చేతులను నేలపై ఉుంచుండి, పాు ుంక్ 

పొజిషన లోకి రావడానికి వెనుక్కు అడుగు 

వేయుండి, ఆపై రుండు అడుగుల ముంద్దకు 

నిలబడి నేరుగా నిలబడి మీ త్లపై చరి టు 

కొట్టుండి. 

కుటుంబుంగా ప్పాక్ట టస్ చేయడానికి కొనిె  

నిమిషాలు కేట్యయిుంచుండి – ఒక్రికొక్రు మ్ుంచి 

కోచిుంగ్ మ్రియు ప్ోత్సస హానిె  ఇవా ుండి. ప్రతి 

కుటుంబ సభ్యా డు 10 బర్పి లు చేయడానికి 

ఎుంత్ సమ్యుం రడుతుుందో చూడట్యనికి 

మ్లుపులు తీసుకోుండి!  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

 లాం ోంక్ట రిలే 

 

రుండు ప్ూపులుగా విభజిుంచి ఐద్ద మీట్ర ు 

దూరుంలో నిలబడుండి. ఒక్ వా కి ిపాు ుంక్ 

పొజిషన లో మొదలై మ్రొక్ గుుంపుకు రక్క కు 

క్ద్దలుత్సడు. వారు రక్క నునె  పాు ుంక్ లో సథలుం 

అుంత్ట్య వెనుక్కు క్దలే త్ద్దరరి వా కినిి టా్య గ్ 

చేసి్తరు.   

మూడు నిమిషాలోు  మీరు ఎనిె  ల్యా ప లను 

చేయగలరో చూడుండి. 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg  

కషుపడ్ోండి: సమ్యానిె  ఐద్ద నిమిషాలకు 

పెుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg
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 1 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

యేసు ఖననోం 

చేయబడా్డడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  16:1-7 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ ుుండి లేదా మీ 

ఫోన లో బైబిల్ యాప ను డౌన లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

బుండలో తొల్నప్పుంచిన సమాధియుంద్ద 

ఆయనను పెటిట  మ్ృత్దేహానిె  ఎవరైనా 

దుంగల్నుంచకుుండా ఉుండట్యనికి ఆ సమాధి 

దాా రమనకు రాయి పొరి ుుంచెను. సైనికులు 

కారల్యగా ఉనాె రు.  

బైబిల్ భాగోం – మారుు  16:1-7 (NIV) 

విప్శ్వుంతిదనమ గడచిోగానే మ్గ ులేనే 

మ్రియయు యాకోబు త్ల్నుయైన మ్రియ

యు సలోమేయు వచిు , ఆయనకు 

పూయవలెనని సుగుంధప్దవా మలు 

కొనిరి.వారు ఆదవారమన పెుందలక్డ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV
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(లేచి, బయలుదేరి) 

సూరాో దయమైనపుి డు సమాధియొదుకు 

వచ్చు చ్చుండగా,3 సమాధి దాా రమనుుండి 

మ్నకొరకు ఆ రాయి యెవడు 

పొరి ుుంచ్చనని ఒక్రితో ఒక్రు 

చెపుి కొనుచ్చుండిరి. 

వారు వచిు  క్నుె లెతిచిూడగా, రాయి 

పొరి ుుంరబడి యుుండుట్ చూచిరి. ఆ రాయి 

యెుంతో పెదుద.అపిు డు వారు సమాధిలో 

ప్రవేశుంచి, తెలుని నిలువుట్ుంగీ ధరిుంచ్చ 

కొనియునె  యొక్ రడుచ్చవాడు 

కుడివైపున కూరుు ుండుట్ చూచి మిగుల 

క్లవరరడిరి. 

6 "అుంద్దక్త్డు క్లవరరడకుడి"  “సిలువ 

వేయబడిన నజరేయుడగు యేసును మీరు 

వెదకుచ్చనాె రు;  ఆయన 

లేచియునెా డు! ఇక్క డ లేడు;  వారు 

అత్నిని ఉుంచిన సథల్యనెి  చూడుండి.  
7అయితే, వెళ్లు త్న శషా్య లతో, పేతురుతో, 

'అత్ను మీ ముంద్ద గల్నలయకు 

వెళి్తనెా డు. ఆయన మీతో చెపి్ప నటట 

అక్క డ మీరు ఆయనను చూతురనియు 

ఆయన శషా్య లతోను పేతురు తోను 

చెపుి డనెను.'” 
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చరిచ ోంచోండి: 

మ్న వాసన యొక్క  భావుం మఖ్ా ుం. మీ క్ళ్తు  

మూసుకుని వేరేా రు స్తధారణ సువాసనలను 

ఊహుంచడానికి ప్రయతిె సిునె  మ్లుపులు 

తీసుకోుండి.  

సుగుంధప్దవా మలతో శర్పరానిె  అభిషేకిుంచడుం 

ఖ్నన క్రమ లో భాగుం. సువాసనగల సుగుంధ 

ప్దవాా లు చాల్య ఖ్ర్పదైనవి మ్రియు ప్పేమ్ 

మ్రియు గౌరవుం యొక్క  వా క్టకి్రణ.  

యేసు శర్పరానికి అభిషేక్ుం చేయడానికి స్త్స్వలిు 

ఎుంద్దకు అుంత్ ప్రయత్ె ుం చేయడానికి 

సిదుాంగా ఉనాె రు?  

ఎవరైనా మీ రట్ు త్మ్ ప్పేమ్ను చూప్పుంచిన 

సమ్యుం గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. వారు ఎల్య 

చేశ్వరు? 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మీ ప్పేమ్ను 

తెల్నయజేసిూ దేవునికి ఒక్ లేఖ్ రాయుండి. 

అక్ష్రాలను సేక్రిుంచి సురక్షత్మైన సథలుంలో 

ఉుంచడానికి ఒక్రిని ఎుంచ్చకోుండి. వాటిని మ్ళ్లు 

తెరవడానికి ఒక్ సమ్యుంలో 

అుంగీక్రిసిునాె రు. 

  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  12 

1 వ రోజు 

 లాం 

చక్రాల అడా్ోంకి కరుు  

కొనిె  మ్లుపులు ఉనె  అడడుంకి కోరుస ను 

సమీక్రిుంచుండి. 'వీల్ బారో' రేస్ లో కోరుస  దాా రా 

వెళ్ు డానికి జుంట్గా రని చేయుండి. 

చక్రాల సాానోం: ఒక్ వా కి ిపాు ుంక్ పొజిషన లో 

ఉుండగా, మ్రొక్రు నిలబడి వారి చీలమ్ుండలను 

రటటకుుంట్యరు. ఇల్య ముంద్దకు స్తగుండి.  

ప్రతి జటటకు సమ్యుం. సథల్యలను మారుు కోుండి 

మ్రియు మ్ళ్లు  చేయుండి. 

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc 

  

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc
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ఆరోగా  చిటాు   

ట్నకాె లజీ 'ప్స్వక న' 

సమ్యానిె  త్గుొంచుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

ఆబ్జెక్ట ు పిక్ట-అప్ రిలే 

రుండు జటుగా విభజిుంచి, సథలుం ఎద్దరుగా 

నిలబడుండి. 21 వసిువులను నేల మ్ధా లో 

ఉుంచుండి. ప్రతి బృుందుం వసిువులను రిలేగా 

ఒకొక క్క టిగా నడుపుతుుంద మ్రియు 

సేక్రిసిుుంద. ఏ బృుందుం ఎకుక వగా 

సేక్రిుంచగలదో చూడుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు త్రువాత్ పునరావృత్ుం. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు వినె  అత్ా ుంత్ నమ్మ శక్ా ుం కాని క్థను 

భాగసా్త మ్ా ుం చేయుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: నమ్మ శక్ా ుం కాని లేదా 

అస్తధారణమైన సుంఘట్నలు కొనిె స్తరుు 

మ్నల్నె  ఎుంద్దకు భయపెడత్సయి? 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
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2 వ రోజు 

కదలిక 

బరీ్ప స్ 

 

 

క్ల్నసి పాదాలతో నిలబడుండి. మీరు మీ 

పాదాలను తిరిగ పాు ుంక్ పొజిషన లోకి 

దూకినపుి డు మీ చేతులను వుంగ నేలమీద 

ఉుంచుండి. 

పైకి నెట్టుండి, ఆపై మీ పాదాలను మీ చేతుల 

వైపుకు దూకుత్సరు. నిలబడి, దూకి, చరి టు 

కొట్టుండి.  

10 బర్పి లను నెమ్మ దగా మ్రియు ప్దవుంగా 

చేయుండి.  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs 

సులభోంగా వెళ్ాంోండి: 1 వ రోజు నుుండి స్తధారణ 

బర్పి  చేయుండి.   

https://youtu.be/jzE-Lj_fPXs
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ఈడుీ -టాక్ట-బొటనవేలు 

మీరు ప్పారుంభిుంచడానికి ముంద్ద మైదానుంలో 

ఈడుి -ట్యక్-బొట్నవేలు గేమ్ బోర్డ డ చేయుండి 

(టేప లేదా త్సడు ఉరయోగుంచుండి). 

రుండు జట్ుగా రని చేయుండి. ప్రతి జటటకు 

మూడు బర్పి లు వుంటి సవాలు 

ఇవా బడుతుుంద. పూరయిినపిు డు, ఇదరాు 

పీపుల్ రన చేసి, వారి పెయిర్డ ను టిక్-ట్యక్-టో 

గేమ్ లో ఉుంచుండి. ఆట్ గెల్నచినుంత్ వరకు కొత్ ి

సవాళ్ుతో కొనస్తగుండి.  

https://youtu.be/PGybrGeteeI 

కషుపడ్ోండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/PGybrGeteeI


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  17 

2 వ రోజు 

అన్వే షోంచోండి  

యేసు లేచాడు 

మారుక 16:3-6 చదవుండి.  

మీకు ఆశు రాా లు నచిు ుందా? రోజు మగసేలోపు 

మీ కుటుంబుం నుుండి ఎవరైనా ఆశు రా ోత్సరు. 

సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు!  

ఈ క్థలోని మ్హళ్లు భయుంక్రమైన 

ఆశు రాా నిె  అనుభవిుంచారు. యేసు సమాధిలో 

లేడు! 

ఈ క్ష్ణుంలో వారు యేసు గురిుంచి ఏ కొత్ ి

విషయుం నేరుు కునాె రు? ఈ రోజు మీకు దీని 

అర థుం ఏమిటి? 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మ్న పాపానిె  

సిలువకు తీసుకునె ుంద్దకు ప్రభ్యవైన యేసు 

ధనా వాదాలు. మీరు పారుం మ్రియు 

మ్రణానిె  జయిుంచారు. మీరు దేవుడు అని 

నిరూప్పుంచడానికి మీరు మ్ళ్లు  లేచారు. ఈ 

సత్ా ుం వెలుగులో ప్రతి రోజు జీవిుంచడానికి 

మాకు సహాయరడుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV
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2 వ రోజు 

 లాం 

ాగతపు బోంతిని 

విసరోండి 

బుంతి సవాలు విసిరేయుండి: ప్రతి ఒక్క రూ 

కాగత్పు బుంతిని త్యారు చేసి్తరు మ్రియు ఒక్ 

చేతిో విసిరి రటటకోవడుం స్తధన చేసి్తరు. 

అపుి డు ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, మీరు బుంతిని 

ఎడమ్ నుుండి రటటకునే సమ్యుంలోనే మీ 

బుంతిని కుడి వైపుకు విసిరేయుండి. ఒక్రినొక్రు 

ప్ోత్స హుంచుండి. 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE 

 

 

 

 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE
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  ఆరోగా  చిటాు    

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి. ప్స్వక న లేకుుండా 

మీరు చేయగల్నగే అనిె  

మ్ుంచి రనులను మెదడు 

తుఫ్యను చేసి, జాబిత్సను 

ప్రదరిశ ుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

చక్రాల మరియు  

అోంగుళాల పురుగు 

చక్రాల: భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. 10 

మీట్రుు నడవుండి, ఆపై సథల్యలను మారుు కోుండి.  

అోంగుళాల పురుగు: నడుమ వదు వుంగ మీ 

చేతులను నేలపై ఉుంచుండి. మీరు ఫ్యు ట్ బాా క్ తో 

 పాు ుంక్ పొజిషన లో ఉుండే వరకు మీ చేతులను 

బయట్కు నడవుండి. అపుి డు మీ పాదాలను మీ 

చేతులకు దగరొగా మ్డవుండి.  

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 

చేయుండి.  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఎపిు డైనా ఏదో ఆలసా ుం అయాా రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు ఒక్రి కోసుం 

ఎద్దరుచూసిన ఎకుక వ కాలుం గురిుంచి 

చెరి ుండి. 

  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw
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3 వ రోజు 

కదలిక 

బర్పీ  కపీ  జోంప్ 

స్తధారణ బర్పి  చేయుండి (2 వ రోజు నుుండి). 

ఏదేమైనా, మీరు నేలమీదకు వచిు న త్రాా త్ 

తిరిగ నిలబడి ఉనె పుి డు, మీరు ఒక్ క్రి ల్యగా 

దూకుత్సరు.  

ప్రతి వా కి ిఎుంత్ దూరుం దూక్గలరో కొల్నచే 

మ్లుపులు తీసుకోుండి!  

సులభోంగా వెళ్ాంోండి: దూరుం దూక్డానికి 

ప్రయతిె ుంచవద్దు. 
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ముగోంపు 

 

 

 

మేమ నేరుు కునె వనీె  క్ల్నగ ఉనె  సవాలుతో 

స్వజన ను పూరి ిచేయుండి!  

జుంట్గా ఈ క్దల్నక్లను వీలైనుంత్ వేగుంగా పూరి ి

చేయుండి, కానీ మ్ుంచి స్తుంకేతిక్త్తో:  

 20 సెక్ను రలక్లు మ్రియు సూరరామ ా న 

 20 బర్పీ లు, డిప్స్ , స్పీ డ్ స్కే టర్లు, 

రౌండ్లు, పుష్-అప్స్ , సిట్-అప్స్ , 

పర్వ తారోహకులు, స్క్ే వ ట్లు. 

మూడు రుండుు చేయుండి.  

టైమ్ర్డ ఉరయోగుంచడుం మ్రిు ోవద్దు! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw  

 

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

అన్వే షోంచోండి  

యేసు వేచి ఉనా్న డు 

మారుక  16:1-7 చదవుండి.  

ఒక్ వసిువును దాచడానికి మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. ఆ వసిువుకు అనాే షకులు ఎుంత్ 

దగరొగా ఉనాె రో చూప్పుంచడానికి హైడర్డ “హాట్” 

మ్రియు “కోల్డ” అనే రదాలను ఉరయోగసి్తడు.  

స్త్స్వలిు యేసును ఎుంద్దకు త్పిు  స్తథ నుంలో 

చూసిునాె రు?  

లేచిన యేసు గల్నలయలో వారిని ఆశసిునెా డు, 

అక్క డ త్సను ఉుంట్యనని వాగాునుం చేశ్వడు.  

ఈ రోజు యేసు మీ కోసుం ఎక్క డ వేచి ఉుంట్యడు? 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మీ ఇుంటిలో 

నాలుగు వేరేా రు ప్రదేశ్వల చ్చటూట  

ప్రయాణుంచుండి: (1) దేవునితో మీ వా కిగిత్ 

జీవిత్ుం; (2) ఒక్ కుటుంబుంగా దేవుణ ి

అనుసరిుంచడుం; (3) మీ దేశుం; (4) ఇుంకా 

యేసును అనుసరిుంచని మీ సెే హతులు.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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3 వ రోజు 

 లాం 

దాగుడు మూతలు 

ఒక్ వా కి ిఇుంటోు  ఏదో దాచిపెడత్సడు, అద 

మిగల్నన కుటుంబ సభ్యా లచే 

గురిుించబడుతుుంద. త్ప్పి ోయిన వసిువును 

క్నుగొనమ్ని ఇత్రులను ప్ోత్స హుంచడానికి ఒక్ 

 కూు  ఇవా ుండి.  

ప్కొత్ ివసిువుతో పునరావృత్ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48 

  

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48
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ఆరోగా  చిటాు   

ప్స్వక న సమ్యానిె  

త్గుొంచుండి.  

మీ కుటుంబానికి ప్రయోజనుం 

చేకూరేు  ప్ోప్గామ్ లు మ్రియు 

అనువరనిాలను మాప్త్మే 

ఉరయోగుంచుండి.  
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మరిోంత సమాచారోం 

టెర్ి న్నలజీ 

ఒక్ సనా్న హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంద అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీత్సనెి  పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ చేయుండి.  

సాగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి – మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్ పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంద. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరోంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బాగుుంద. సిప వాట్ర్డ.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 

లేదా విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

పునరావృత్మ్వుతుుంద. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య 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® 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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మరిోంత సమాచారోం 

కనె క్ట ు అ  ఉోండ్ోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ లెట్ ను మీరు 

ఆసా్త దుంచారని మేమ ఆశసిునెా మ. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో త్సజా సమాచారుం ఉుంద, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

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

మీరు దీనెి  ఆసా్త దుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంద మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువదసే,ి దయచేసి దీనెి  

info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 

ఇద ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ద ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


