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మొదలు అవుతునన  

మూడు సరద్య స్కషనకాత ఈ వారోం లోపల లేద్య 

వెలుపల చురుకుగా ఉోండట్యనికి మీ కుటోంబానికి 

సహ్వయోం 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.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. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగోంచట్యనికి మోందు మఖా్ 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 భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్మ్ -అప్ 

వేడి లావాపై నడుస్త ోంది 

 సలలుం చ్చూట  విసరిిుంచుండి. నాయకుడిని 

ఎుంచ్చకోుండి. నాయకుడు “హాట్ లావా” అని 

చెప్పి నపి్ప డు ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్కు వీలైనుంత్ 

వేగుంగా అక్క డిక్క్క డే నడుసి్తరు. నాయకుడు 

“ఆరుండి” అని చెపి్ప నప్పి డు అుందరూ 

చతికిలబడతారు. ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి 

పీలుు కునే వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీకు కొనిె  శుభవారలిు వచిు న సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

మరోంత లోతుగా వెళీ్ ోండి: శుభవార ిమీ జీవిత్ుంపై 

ఎలాుంటి ప్రభావుం చూప్పతుుంది? 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ
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1 వ రోజు 

కదలిక 

బర్పీ  తయార్ప 

 

 

ఒక్ బరిీ  యొక్క  భాగుం నేల నుుండి నెట్టడుం. 9 ప్పష్-

అప లు మ్రియు 12 స్తక ా ట్ ల మూడు రుండుు 

చేయుండి. ఈ క్దల్నక్లు బరీి  వరకు నిరిమ ుంచడానికి 

మీకు సహాయరడతాయి. 

రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి.  

సులభోంగా వెళ్కాోండి: రుండు రుండుు మాప్త్మే 

చేయుండి లేదా ప్పనరావృతిులు 5 ప్పష్-అప లు 

మ్రియు 10 స్తక ా ట్ లకు త్గుొంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

పుష్-అప్్  సవాలు 

 

 

రుండు నిమిషాలోు  మీ కుటుంబుం ఎనిె  ప్పష్-అప లు 

చేయగలదో చూడుండి. ఈ సుంఖ్ా ను బుంచ మార్క  గా 

సెట్ చేయుండి. ఒక్ నిమిషుం విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 

మ్రియు ప్రతి వా కి ిప్రయతెా నిె  ప్రశుంసిుంచడుం 

మ్రిు ోవద్దు. 

రుండు నిమిషాల సవాలును ప్పనరావృత్ుం చేయుండి 

మ్రియు మీరు మీ బుంచ మార్క  నుంబర్ ను 

కొట్టగలరా అని చూడుండి.  

విప్శ్వుంతి తీసుకొని నీరు ప్తాగాల్న. 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE 

సులభోంగా వెళ్కాోండి: మోకాల్న ప్పష్-అప లు 

చేయుండి. 

కషటపడోండి: మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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 1 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

యేసు సోందేశోం 

బైబిల్ నుుండి మారుు  1:14-20 చదవుండి. 

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

వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన లో బైబిల్ యాప ను 

డౌన లోడ్ చేసుకోుండి. 

రరల్గక్ుం నుుండి దేవుని ధృవీక్రణ త్రువాత్, యేసు 

త్న బహరుంగ రరిచరా ను ప్పారుంభిసి్తడు. అత్ని 

మొదటి రనులు అత్ని ఉదేుశా్వ నిె  ప్రక్టిుంచడుం 

మ్రియు రాబోయే మూడు సుంవత్స రాలు అత్నితో 

ప్రయాణుంచే అత్ని చినె  అనుచరుల బృుందానిె  

ఎనుె కోవడుం. 

బైబిల్ భాగుం – మారుక  1:14-20 (NIV) 

యోహాను చెరరట్టబడిన త్రువాత్ యేసు 

కాలము సుంపూరణమైయునె ది దేవునిరాజ్ా ము 

సమీప్పుంచి యునె ది; మారుమ్నసుస  పుంది  

సువార ినముమ డని చెపి్ప చ్చ  దేవుని సువార ి 

ప్రక్టిుంచ్చచ్చ గల్నలయకు వచెు ను.” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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16 ఆయన గల్నలయ సముప్దతీరమున 

వెళ్లుచ్చుండగా  స్వమోనును స్వమోను సహోద

రుడగు అుంప్ెయయు, సముప్దములో 

వలవేయుట్ చూచెను; వారు వారు 

జాలరులు. యేసు నా వెుంబడి రుండి, "నేను 

మిముమ ను మ్నుష్యా లను రటట 

జాలరులనుగా చేసెదనని వారితో చెపెి ను.” 

వెుంట్నే వారు త్మ్ వలలు విడిచి ఆయనను 

వెుంబడిుంచిరి. 

ఆయన ఇుంక్ కొుంత్దూరము 

వెళ్లు  జెబదయి కుమారుడగు యాకోబును 

అత్ని సహోదరుడగు యోహానును చూచెను; 

వారు దోనెలో ఉుండి త్మ్ వలలు 

బాగుచేసికొనుచ్చుండిరి. వెుంట్నే ఆయన 

వారిని ప్పలువగా  వారు త్మ్ 

త్ుంప్డియైన జెబదయిని దోనెలో 

జీత్గాుంప్డయొదు విడిచిపెటిట  ఆయనను 

వెుంబడిుంచిరి.  

చరిు ుంచుండి: 

మొదటి రుండు వచనాలను చదవుండి.  

యేసు 'శుభవార'ి ప్రక్టిసి్త వచ్చు డు. దేవుని 

'శుభవార'ి అుంటే ఏమిటి? 
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ఈ 'శుభవారనిు' వివరిుంచే ఐద్ద ప్రక్ట్నలను ప్రతేా క్ 

కాగతాలపై రాయుండి. ప్రతి కాగతానిె  భోజ్న రటిటక్ 

వదు ఒక్ ప్లుట్ మీద ఉుంచుండి. 

ఆలోచిుంచుండి: మ్న ఆహారుం మ్నకు జీవితానిె  

ఇసిుుంది – 'శుభవార'ి మ్నకు నిజ్మైన జీవితానిె  

ఇసిుుంది. 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: 'శుభవార'ి లోని ఈ 

భాగాలలో ప్రతి ఒక్క రికి దేవునికి ధనా వాదాలు. 
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1 వ రోజు 

 లకా 

మోలలి టా్య గ్ 

జ్ుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు శరీర 

 సిలతితో మీ సా ుంత్ుంగా రింుంచ్చకునేట్ప్పి డు 60 

సెక్నులో మీ ప్రత్ా రి ల మోకాళ్ళ ను మీకు వీలైననిె  

స్తరుు తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. భాగసా్త ములను 

మారు ుండి మ్రియు ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. 

మూడు సమూహాలలో ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE 

  

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE
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ఆరోగా  చిట్యు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

బేర్మ షౌలడర్మ టా్య ప్్  

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  చేతులు మ్రియు 

మోకాళ్ుపైకి దిగుండి. మీ 'ఎలుగుబుంటి' స్తల నానెి  

ఉుంచేట్పి్ప డు మీ భాగసా్త మి భుజానిె  మీ చేతితో 

తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. ఎవరైనా 11 షౌలడర్ 

టా్య ప్పస ె  చేరుకునే వరకు ఆడుండి. 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు అనుసరిుంచే వా కిులు లేదా జ్టు ఎవరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ుండి: వేరొకరని అనుసరిుంచడుం వలు 

క్ల్నగే ప్రయోజ్నాలు ఏమిటి? ఏమి సమ్సా  కావచ్చు ? 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  14 

2 వ రోజు 

కదలిక 

బరీ్ప స్ 

 

నెమ్మ దిగా ప్పారుంభిుంచుండి మ్రియు సరైన రదతాిని 

ఉరయోగుంచుండి. నేలపై ప్పష్-అప చేయడానికి 

నిట్యరుగా నిలబడి పాు ుంక్ స్తల నానికి వెళ్ ుుండి. అప్పి డు 

గాల్నలోకి దూకి, మీ త్లపై చరి టు కొట్టుండి. ఒక్ ప్దవ 

క్దల్నక్లో దీనిె  చేయడానికి ప్రయతిె ుంచుండి.  

మూడు బరిీ లు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మూడు 

రుండుు చేయుండి.   

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI 

సులభోంగా వెళ్కాోండి: జ్ుంప్పుంగ్ సమ్సా  అయితే, 

బరిీ  చివరిలో దూకి చరి టు కొట్టక్ుండి. 

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

ఛాలోంజ్  

బర్పీ  పాచికల సవాలు 

 

మీకు ఒక్ గనెె లో 1-6 సుంఖ్ా  గల పాచిక్లు లేదా 

చినె  కాగతాలు అవసరుం.  

ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి పాచిక్లు తిరి డానికి 

మ్లుప్పలు తీసుకోుండి లేదా కాగత్ప్ప ముక్క ను 

ఎుంచ్చకుని స్తచిుంచిన బరీి ల సుంఖ్ా  చేయుండి. 

మీ కుటుంబుం కోసుం మొత్ుిం బరిీ ల సుంఖ్ా ను 

జోడిుంచుండి. మీ సోక రు ఎుంత్? 

నాలుగు రుం డుు చేయుండి లేదా నాలుగు నిమిషాలు 

కొనస్తగుంచుండి.  

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

కషటపడోండి: రుండు సుంఖ్ా ను ఐద్ద లేదా ఆరుకు 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
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2 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

అనుసరోంచమని యేసు 

ఆహా్వ నోం 

మారుక  1:16-20 చదవుండి. 

శిష్యా లు యేసును అనుసరిుంచడానికి ఇుంత్ 

తుందరరడాడ రని మీరు ఎుంద్దకు 

అనుకుుంటనాె రు? 

ఒక్రిని అనుసరిుంచడానికి ఎుంచ్చకునేట్పి్ప డు 

మీరు చూసే కొనిె  లక్షణాలను జాబితా చేయుండి. 

మూడు వుంట్గది పాప్త్లు తీసుకోుండి. వాటిలో 

రుండిుంటితో '+' గురిును మ్రియు మ్రొక్దానితో '-' 

గురిును త్యారు చేసి వాటిని టేబుల్ పై ఉుంచుండి. 

మీ కుటుంబుం యేసును అనుసరిసిునె  '+' మారొాల 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. అప్పి డు మీరు యేసును 

అనుసరిుంచడానికి క్షటరడే '-' మారొాల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. వీటి గురిుంచి క్ల్నసి ప్పారి లుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మీరు 

అనుసరిుంచడానికి నమ్మ దగనవారని 

ధనా వాదాలు. ప్రతిరోజూ మిమ్మ లె్న  సవాలు 

చేయడానికి మాకు సహాయరడుండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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2 వ రోజు 

 లకా 

సాక్ బాస్కు ట్ బాల్ 

చ్చటిటన స్తక్ నుుండి బుంతిని త్యారు చేయుండి.  

ఒక్ వా కి ివారి చేతులను లకా్ష ుంగా ఉరయోగసి్తడు.  

షూట్ చేయడానికి మూడు ప్రదేశ్వలను ఎుంచ్చకోుండి. 

ప్రతి ఒక్క రూ ప్రతి ప్రదేశుంలో మూడు షాట్ును 

పుంద్దతారు. విజేత్ను క్నుగొనడానికి 

విజ్యవుంత్మైన షాట్ు సుంఖ్ా ను లెకిక ుంచుండి. 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU
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ఆరోగా  చిట్యు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 

చ్చలా మ్ుంది పెదులకు ప్రతి 

రాప్తి 7-9 గుంట్ల మ్ుంచి 

నాణా మైన నిప్ద అవసరుం. 

ప్పలులకు ఇుంకా ఎకుక వ 

అవసరుం. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

నాయకుణి్ణ అనుసరోంచోండి 

మీకు ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సరిక ల్ లో 

చ్చూట  రరుగెత్ుిండి. ఒక్ వా కి ినాయకుడు మ్రియు 

స్తచనలను క్మాూ నికేట్ చేయడానికి చేతి చరి టు 

ఉరయోగసి్తడు: 

 ఒక్ చరి టు – ఒక్ పాు ుంక్ 

 రుండు చరి టు – రుండు రరా తారోహకులు 

 మూడు చరి టు – మూడు స్తక ా టు 

ఒక్ నిమిషుం త్రాా త్ నాయకులను మారు ుండి.  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ఫిషుంగ్ అనుభవుం నుుండి మీకు ఇషటమైన జాారక్ుం 

గురిుంచి మాట్యు డుండి – మీది లేదా మ్రొక్రిది. 

లోతుగా వెళ్ీ ోండి: ఫిషుంగ్ అుంత్ ప్పాచ్చరా ుం 

పుందిుంది? 
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3 వ రోజు 

కదలిక 

బర్పీ  కపీ  జోంప్ 

 

నిలబడి ఉనె  స్తల నుం నుుండి ప్పారుంభిుంచి స్తధారణ 

బరిీ  చేయుండి. మీరు నిలబడి చరి టు కొటిటన 

ప్రతిస్తరీ, మీరు ఒక్ క్రి ను ఇషటరడేుంత్వరకు 

ముుంద్దకు దూకుతారు. 

మ్లుప్పలు తీసుకోుండి మ్రియు ప్రతి వా కి ిఎుంత్ 

దూరుం దూక్గలరో కొలవుండి! 

సులభోంగా వెళ్కాోండి: ఈ వారుం 1 వ రోజు లేదా 2 వ 

రోజు నుుండి బరీి  త్రల్నుంప్పను చూడుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

బర్పీ  టైమ్ ఛాలోంజ్ 

 

మీ ఇలుు లేదా యార్డ లోని నాలుగు ప్పాుంతాలను 

ఎుంచ్చకోుండి, అక్క డ మీరు అుందరూ క్ల్నసి బరీి లు 

చేయవచ్చు . టైమ్ర్ ను ప్పారుంభిుంచుండి, మొదటి 

ప్పాుంతానికి రరిగెతి ి20 బరిీ లు చేయుండి. రుండవ 

ప్పాుంత్ుంలో 15 బరిీ లు, మూడవ వదు 10 బరిీ లు 

మ్రియు నాలవొ వదు ఐద్ద బరిీ లు పూరి ిచేయుండి. 

టైమ్ర్ ఆప్ప. 

సవాలును పూరి ిచేయడానికి మీ కుటుంబుం ఎుంత్ 

సమ్యుం రటిటుంది? 

సులభోంగా వెళ్కాోండి: ఒక్ ప్పాుంతానికి బరీి ల 

సుంఖ్ా ను 8, 6, 4 మ్రియు 2 కు త్గుొంచుండి. 

కషటపడోండి: నాలుగు ప్పాుంతాల మ్ధా  దూరానిె  

పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

తన అనుచరులకు యేసు 

చేసిన పని 

మారుక  1:14-20 చదవుండి. 

మీరు వచనాలను చదివేట్ప్పి డు, క్థను క్ల్నసి 

నటిుంచుండి.  

చేరలను రటటకోవట్యనికి, వాటిని ఆక్రి షుంచడానికి 

మీకు సరైన ఎర అవసరుం. 'ప్రజ్లను 

రటటకోవట్యనికి' యేసు త్న అనుచరులను 

బయట్కు రుంప్పతునెా డు. 

యేసు యొక్క  'సువార'ికి ప్రజ్లను ఆక్రి షుంచడానికి 

కొనిె  మారొాలోు  మెదడు తుఫ్యను. ప్రజ్లను ఆయన 

వైప్పకు ఎలా ఆక్రి షుంచవచ్చు  చూప్పుంచడానికి మీరు 

అయస్తక ుంత్ుం మ్రియు కాగత్ప్ప కి ుప ను కూడా 

ఉరయోగుంచవచ్చు . 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: కాగత్ుం నుుండి కొనిె  

చేరల ఆక్ృతులను సృషటుంచుండి. ప్రతి ఒక్క రిపై 

యేసు అవసరమ్యాే  మీకు తెల్నసిన వా కిుల 

ప్లర ును ప్వాయుండి. మీ 'చేరల పాఠశ్వల'ను గోడకు 

అట్యచ చేయుండి మ్రియు వాటిని ఈ వారుం 

ప్పార లన కోసుం కేుంప్దుంగా ఉరయోగుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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3 వ రోజు 

 లకా 

సిదధోంగా ఉోంది, స్కట్ 

చేయోండి, తరలిోంచోండి 

నాయకుడు “రడీ… సెట్… మూవ్” అని ప్పలుసి్తడు 

మ్రియు ప్రతి ఒక్క రూ వారి శరీరాలను క్దిల్నసి్తరు. 

నాయకుడు “రడీ… సెట్…  స్తట ప” అని ప్పలుసి్తడు 

మ్రియు ఎవరూ క్దలకూడద్ద. 'క్దల్నక్' కాకుుండా 

వేరే రదుం ప్పల్నసే ిఅుందరూ నిశు లుంగా ఉుండాల్న. 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo 

మరోంత కషటపడోండి: ఆట్గాళ్లళ  క్దలక్ోతే వారు 

వాటిని తలగుంచవచ్చు .  

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo
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ఆరోగా  చిట్యు   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 

ఇది మీ ఒతిడిిని త్గుొంచడానికి 

మ్రియు మీ మానసిక్ సిలతిని 

మెరుగురరచడానికి 

సహాయరడుతుుంది. 
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మరోంత సమాచారోం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ప్లు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ చేయుండి.  

సాగుతుోంది 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 బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్ పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విశ్రోంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చ్చలా బాగుుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి ట్యా ప్ అవుట్ 

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. 

పునరావృతుతలు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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వెబ్ మరయు 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 

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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కనెక్ ట 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 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 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 క్రిుంచ్చలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

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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