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లోతుగా పెరుగుతోంది – 3 వ వారోం 

 

కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

యేసు ప్రజలను లోతుగా 
ప్ేమిసా్తడు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 1:40-45 

మనోం 
సోంపూరణోంగా 

ఉోండాలని యేసు 
కోరుకోంటాడు 

అోంటరానివారి
ని యేసు 

తాకతాడు 

యేసు వాా ధి 
కోంటే 

'అోంటువాా ధి' 

వార్మ్ -అప్ 

ఆబ్జెక్ట ్పిక్ట-అప్ 
రిలే 

చేతి తాకోంది జోంక్యా ర్మ ్కకు  

కదలిక 

సూరర్ా ా న్ 
సూరర్ా ా న్ 

వా తిరేకసాుోంది 

సూరర్ా ా న్ 
గడియారోం  

ఛాలోంజ్ 

ఈడుు -టాక్ట-

బొటనవేలు 

భాగసా్త మి 
సవాలు 

తబాటా 

అన్వా షోం
చోండి 

రద్యా లను 
చదివి, క్యగితానిి  

ముకు లుగా 
ముకు లు 
చేయోండి  

రద్యా లను 
చదవోండి 
మరియు 
సని గా 

ఉని ద్యనిి  
తాకోండి 

రద్యా లను 
చదవోండి 

మరియు రెట్్ోంపు 
చూపిోంచడానిక 

వసాువులను 
ఉరయోగిోంచోండి  

 

 

 ే  ే

నా చేతులు 
చూడోండి 

 ే -ేహౌస్ 
నిరి్ ోంచోండి 

కలిసి మేము 
నిలబడతాము  
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మొదలు అవుతుని  

మూడు సరద్య సెషనతే ఈ వారోం లోరల లేద్య 
వెలురల చురుకగా ఉోండటానిక మీ కటుోంబానిక 
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.ఫిట్ ను ఇతరులత రోంచుకోోండి: 
 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. 
 

ఈ వనరును ఉరయోగిోంచటానిక ముోందు ముఖా్ మైన 
ఒరు ోం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 

ఆబ్జకె్ట ్పిక్ట-అప్ రిలే 

రుండు జటుగా విభజుంచి, సథలుం ఎద్దరుగా 
నిలబడుండి. నేలపై 21 వసిువులను మ్ధా లో 
ఉుంచుండి. ప్రతి బ ుందుం వసిువులను రిలేగా 
ఒక్కక క్క టిగా నడుపుతుుంది మ్రియు సేక్రిసిుుంది. ఏ 
బ ుందుం ఎకుక వగా సేక్రిుంచగలదో చూడుండి.  

విప్శ్వుంతి మ్రియు త్రువాత్ పునరావ త్ుం. 

https://youtu.be/leP_stRgkBw  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీకు జరిగన క్కనిె  గాయాల గురిుంచి మాట్యు డుండి. 
వారు నయుం కావడానికి ఎుంత్ సమ్యుం రటిటుంది?  

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: నయుం చేయడానికి ఎుంత్ 
సమ్యుం రడుతుుంది? 

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

కదలిక 

సూరర్ా ా న్ 

  

మీ త్లపై (సూరరామ ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసరిిుంచి 
ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ చేతులు మ్రియు కాళ్ళ ను నేల నుుండి మూడు 
సెక్ను పాట పెుంచుండి. అపుి డు ప్పారుంభ స్తథనానికి 
తిరిగ వెళ్ళళ . 

క్దల్నక్ను 15 స్తరుు చేయుండి, అవసరమైన విధుంగా 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి. రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

సులభోంగా వెళ్ళ ోండి: మీ చేతులను మాప్త్మే 
పెుంచుండి, మీ కాళ్ళళ  కాద్ద. త్కుక వ పునరావ తిులు 
చేయుండి.  

 

https://
https://
https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

ఈడుు -టాక్ట-బొటనవేలు 

మీరు ప్పారుంభుంచడానికి ముుంద్ద మైదానుంలో టిక్-

ట్యక్-టో గేమ్ బోర్ డ ను త్యారు చేయుండి (టేప్ లేదా 
తాడు ఉరయోగుంచుండి). 
రుండు జట్ుగా రని చేయుండి. ప్రతి జటటకు 5 బరి్ప లు 
లేదా 10 సవాలు ఇవా బడుతుుంది. పూరయిినపుి డు, 
ఇదరాు పీపుల్ రన్ చేసి, వారి పెయిర్ ను టిక్-ట్యక్-టో 
గేమ్ లో ఉుంచుండి. 

ఆట్ గెల్నచినుంత్ వరకు క్కత్ ిసవాళ్ుతో క్కనస్తగుండి. 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo 

 

 

 

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

అన్వా షోంచోండి  

మనోం సోంపూరణోంగా 
ఉోండాలని యేసు 

కోరుకోంటాడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు 1:40-45 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 
వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన్ లో బైబిల్ యాప్ ను 
డౌన్ లోడ్ చేసుకోుండి. 

ఈ క్థలో, చరమ  వాా ధితో బాధరడుతునె  వా కిపిై 
యేసుకు లోతైన క్రుణ ఉుంది, అది అత్ని 
కుటుంబుం మ్రియు సమాజుం నుుండి 
బహషక రిుంచబడిుంది.  మేత్ మోకాల్నలా కాకుుండా, 
కుష్టట  వాా ధి స్తధారణుంగా నయుం చేయద్ద. అత్నిె  
ఇత్రులు అుంట్రానివారుగా భావిుంచారు!  

బైబిల్ భాగుం – మారుక  1:40-45 (NIV) 

ఒక్ కుషఠరోగ ఆయనయొదుకు వచిు   
ఆయనయెద్దట్ మోకాళ్లు ని నీకిషటమైతే ననుె  
శుదా్దనిగా చేయగలవని ఆయనతో చెప్పి , 
ఆయనను వేడుక్కనగా 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.40-41.NIV
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యేసు క్నిక్రుం చూపాడు. చెయిా చాప్ప వానిని 
ముటిట నాకిషటమే “నీవు శుదా్దడవు క్మ్మ ని 
వానితో చెపెి ను. వెుంట్నే వాా ధి మ్నిషిని 
వదిల్నవేసిుంది, మ్రియు అత్ను 'శుప్భుంగా' 
ఉనెా డు. 

యేసు అత్నిె  ఒకేస్తరి రుంప్పుంచాడు. 
ఎవనితోను ఏమియు చెరి కు సుమీ; “కాని 
నీవు వెళ్లు వారికి స్తకా్ష్య ర థమై నీ దేహమును 
యాజకునికి క్నబరచ్చ క్కని, నీవు 
శుదా్దడవైనుంద్దకు మోషే నియమిుంచిన 
కానుక్ లను సమ్రిి ుంచ్చమ్ని వానికి 
ఖుండిత్ముగా ఆజా్ఞప్పుంచి వెుంట్నే వానిని 
రుంప్పవేసెను.అయితే వాడు వెళ్లు దానిని గూరిు  
విసి్తరముగా ప్రక్టిుంచ్చట్కును, ఆ సుంగతి 
ప్రచ్చరము చేయుట్కును ఆరుంభుంచెను 
గనుక్ ఆయన ఇక్ రట్టణములో 
బహరుంగముగా ప్రవేశుంరలేక్, వెలురల 
అరణా ప్రదేశములలో నుుండెను. కానీ ప్రజలు 
ఇరి టికీ ప్రతిచోట్య అత్ని వదుకు వచాు రు. 

చరిచ ోంచోండి: 
మారుక 1:40–41 చదవుండి.  

కాగత్పు ముక్క ను చాలా ముక్క లుగా రిప్ చేయుండి. 
ఇపుి డు ప్రయతిె ుంచుండి మ్రియు తిరిగ క్ల్నసి 
ఉుంచుండి.  
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 ఈ రనిని క్షటత్రుం చేసిుంది ఏమిటి?  
 కాగతానిె  సరిచేసే శకి ిఎవరికి ఉుంది?  

ఏదైనా చేయగల శకి ిఉుంటే సరిోద్ద. ఆ శకినిి 
ఉరయోగుంచడుం గురిుంచి ఎుంప్పక్ చేసుకోవాల్న. కుష్టట  
వాా ధి ఉనె  వా కి ియేసును సా సథరరిచే శకి ిఉుందని 
నమామ డు మ్రియు యేసు అత్నిె  సా సథరరచాలని 
కోరుకునెా డు.  

యేసు మ్న విచిి నె త్ను కూడా నయుం 
చేయాలనుకుుంటనెా డు. ఇపుి డే విరిగోయినటు 
అనిప్పుంచే మీ జీవిత్ుంలో క్కుంత్ భాగానిె  
రుంచ్చకోుండి. 

దేవునిక చాట్ చేయోండి: ప్రభూ మేము మా 
విచిి నె త్ను మీ ముుంద్దకు 
తీసుకువసిునెా ము. దయచేసి మ్మ్మ ల్నె  
సరిదిదుుండి మ్రియు పునరుదరాిుంచుండి. మీరు 
మాప్త్మే మ్మ్మ లె్న  సుంపూరణుంగా చేయగలరు.  
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1 వ రోజు 

 ే  ే

నా చేతులు చూడోండి 

నాయకుడిని ఎనుె కోుండి. నాయకుడు ముుంద్ద 
నిలబడి క్త్తరి చరా లో వారి చేతులను క్దిల్నసి్తడు. 
నాయకుడి చేతులు దాటినపుి డలాు  ఆట్గాళ్ళళ  
చరి టు క్కట్యట ల్న.  

చేతులు దాటినపుి డు వారు చరి టు క్కట్టక్ోతే, 
వారు బయటికి వసి్తరు. నాయకుడు చేతులు 
దాట్క్ోతే మ్రియు ఎవరైనా చరి టు క్కడితే వారు 
కూడా బయట్రడతారు. ఒకే సమ్యుంలో అనిె  
చరి టు క్కట్టడానికి ప్రయతిె ుంచుండి!   

ఆనుందిుంచుండి. నాయకులను మారు ుండి. 

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc 

  

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc
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ఆరోగా  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 
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2 వ రోజు  
వార్మ్ -అప్  

చేతి తాకోంది 

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  పుష్-అప్ స్తథ నుంలో 
నిట్యరుగా నిలబడుండి. మీరు మీ సా ుంత్ుంగా 
రక్షుంచ్చకునేట్పుి డు అవత్ల్న వా కి ిచేతులను 
తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

60 సెక్నులో మీరు ఎనిె  ట్చ లు చేయవచ్చు ? 

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

తాక్డానికి ఏ విషయాలు భయుంక్రుంగా ఉనాె యి? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీకు ఎపుి డు ఇబబ ుంది లేదా 
సిగొు అనిప్పుంచిుంది? ఆ సమ్యుంలో ఎవరైనా మీతో 
జ్ఞప్గత్గిా మ్రియు ప్ేమ్గా ఉనె పుి డు ఎలా 
అనిప్పుంచిుంది?  

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
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2 వ రోజు 

కదలిక 

సూరర్ా ా న్ వా తిరేకసాుోంది 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసరిిుంచి 
ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ కుడి చేయి మ్రియు ఎడమ్ కాలు మీకు 
వీలైనుంత్వరకు భూమికి దూరుంగా ఉుంచుండి. 

మూడు సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

వా తిరేక్ చేయి మ్రియు కాలుతో పునరావ త్ుం 
చేయుండి.  

10 పునరావ తిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

సులభోంగా వెళే్ోండి: ప్రతి ఐద్ద పునరావ తిులు 
చేయుండి.  

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

భాగసా్త మి సవాలు 

 

ఒక్ వా కి ిఒక్ సూరరామ ా న్ చేతులు మ్రియు కాళ్ళ తో 
నేల నుుండి రటటకోగా, మ్రొక్ వా కి ిఐద్ద బరి్ప లు 
చేసి్తడు. సథలాలను మారుు కోుండి మ్రియు 
పునరావ త్ుం చేయుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

సులభోంగా వెళే్ోండి: విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 
సూరరామ ా న్ రటటను పునరావ త్ుం చేయుండి. 
కష్ోం వెళ్ళ ోండి: ఐద్ద రుండుు డు లేదా burpees 
సుంఖా  పెరుగుతుుంది.  
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2 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

అోంటరానివారిని యేసు 
తాకతాడు  

మారుక 1:41-42 చదవుండి. 

వేరుశెనగ వెనె  లేదా రచిు  గుడుడ వుంటి క్ుంటైనర్ లో 
'సిుమ్'గా ఉుంచుండి. ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ చేతులను 
దాని దాా రా నడరమ్ని ఆహా్వ నిుంచుండి.  

తాక్డుం మాకు నచు ని క్కనిె  విషయాలు ఉనెా యి. 
కుష్టట  వాా ధి అుంటక్కుంది, కాబటిట అుందరూ 
కుష్టఠరోగులకు దూరుంగా ఉనాె రు.  

ప్రజలు ఎలుపుి డూ మిమ్మ లె్న  త్పి్ప ుంచినట్ుయితే 
మీకు ఎలా అనిప్పసిుుంది?  

యేసు చేరుకుని అత్నిని తాకినపుి డు కుష్టఠరోగ 
ఎలా భావిుంచాడని మీరు అనుకుుంటనాె రు?  

యేసు కోసుం, మ్నిషిని ప్ేమిుంచడుం మ్రియు 
సహ్వయుం చేయడుం అనిె టిక్ుంటే ముఖా మైనది. 

దేవునిక చాట్ చేయోండి: ప్రభువు మ్న చ్చట్టట  
ఉనె వారిని ఇత్రులు చూడకుుండా చూడట్యనికి 
మ్న క్ళ్ళళ  త్తరవుండి. మేము వారిని ఎలా 
ప్ేమిసి్తమో మాకు చూప్పుంచుండి మ్రియు దీనిె  
చేయడానికి మాకు ధైరా ుం ఇవా ుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
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2 వ రోజు 

 ే  ే

 ే -ేహౌస్ నిరి్ ోంచోండి 

మీ కుటుంబుం లోరల లేదా వెలురల ఒక్ కోట్, కోట్ 
లేదా గుడారానిె  నిరిమ ుంచడుం ఆనుందిుంచుండి. 
స జనాత్మ క్ుంగా ఉుండు. 
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ఆరోగా  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 

రగటిపూట్ శ్వర్పరక్ ప్శమ్ 
చేయుండి కాబటిట మీ శర్పరుం 

అలసిోతుుంది. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

జోంక్యా ర్మ ్కకు  

ఒక్ వా కి ినేలమీద కాళ్ళళ  ముుంద్ద వైపుకు మ్రియు 
చేతులు వైపుకు వసి్తడు. ఇత్రులు చేయి, కాళ్ళళ  
మ్రియు రుండవ చేయిపైకి దూకుతారు. 
ప్రతిఒక్క రూ రుండు రుండుు దూకి సథలాలను 
మారుసి్తరు కాబటిట ప్రతి ఒక్క రూ దూక్డుం 
జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ సెే హతుల గురిుంచి మీకు ఏమి ఇషటుం? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు ఎవరు 
కావాలనుకుుంటనాె రు? మీరు ఏమి అనుక్రిసి్తరు? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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3 వ రోజు 

కదలిక 

సూరర్ా ా న్ గడియారోం 

సూరరామ ా న్ స్తథనానిె  రటటక్కని, గడియారుం యొక్క  
చేతులు వుంటి స్తథనాలోు కి ఆయుధాలను 
త్రల్నుంచుండి. ఓవర్ హెడ్ (12 గుంట్లు) నుుండి 
శర్పరానికి దగరొగా చేతులు క్ల్నగ ఉుండట్యనికి (6 
గుంట్లు) వెళ్ళ ుండి. ప్రతి స్తథ నుం ఐద్ద సెక్నుపాట 
రటటకోుండి. 

మూడుస్తరుు రిపీట్ చేయుండి.  

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI 

సులభోంగా వెళే్ోండి: గడియారానిె  ఒక్టి లేదా 
రుండుస్తరుు మాప్త్మే పూరి ిచేయుండి; లేదా మీరు 
ప్రతి స్తథనానిె  క్ల్నగ ఉనె  సమ్యానిె  త్గుొంచుండి.  

 

 

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 సెక్ను పాట రలక్లు చేయుండి, త్రువాత్ 10 
సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. సూరరామ ా న్ 20 
సెక్ను పాట రటటకోుండి, త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

ఈ ప్క్మానిె  పునరావ త్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 
రుండుు చేయుండి. 

కష్రడోండి: పునరావ తాల సుంఖా ను 20 సెక్నులో 
పెుంచుండి.  

 

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

అన్వా షోంచోండి  

యేసు వాా ధి కోంటే 
'అోంటువాా ధి'  

మారుక 1:43-45 చదవుండి. 

కుష్టట  వాా ధి చాలా అుంటవాా ధిగా భావిుంచబడిుంది. 
మ్నిషి యేసును క్లవడానికి ముుంద్ద 'వాా ప్ప ి
చెుంద్దతునె ది' ఏమిటి?  

యేసును క్ల్నసిన త్రువాత్ అత్ను ఏమి వాా ప్ప ి
చేశ్వడు?  

బొమ్మ  ఇటక్లు లేదా రాళ్ళళ  వుంటి చాలా చినె  
వసిువులను ఎుంచ్చకోుండి. ఒక్దానిె  నేలపై 
ఉుంచుండి. అపుి డు ప్క్కత్ ిఅడుడ వరుసను 
ప్పారుంభుంచి, సుంఖా ను రటిటుంపు చేయుండి. ప్రతి 
వరుసలోని సుంఖా ను రటిటుంపు చేయుండి. సుంఖా  
ఎుంత్ వేగుంగా పెరుగుతుుందో చూడుండి. యేసు 
సువార ిమ్నుం దానిని దాటినపుి డు ఎుంత్ త్ా రగా 
వాా ప్పసిుుందో హుంచ్చకోుండి.  

ఈ సుంఘట్న జరిగన 2,000 సుంవత్స రాల త్రువాత్ 
మీరు ఇపుి డు ఎలా చేయగలరు? 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
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దేవునిత చాట్ చేయోండి: యేసు గురిుంచి 
పెదుగా త్తల్నయని వా కిుల గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. 
అనిె ుంటిక్నాె  ప్రజలను ప్ేమిుంచే యేసు 
గురిుంచి వినడానికి మ్రియు త్తలుసుకోవడానికి 
వారికి సహ్వయుం చేయమ్ని దేవుడిని అడగుండి. 
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3 వ రోజు 

 ే  ే

కలిసి మేము నిలబడతాము 

భాగసా్త మితో నేలపై తిరిగ వెనుక్కు కూరోు ుండి. మీ 
చేతులను క్లరుండి. ఇపుి డు మీ వెనుక్భాగానిె  
తాక్డుం మ్రియు చేతులు అనుసుంధానిుంచడుం 
దాా రా నిలబడట్యనికి ప్రయతిె ుంచుండి. 
ఒక్దానిక్కక్టి నెట్టడుం సహ్వయరడుతుుంది.  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY 

కష్రడోండి: ల్నుంక్ చేయబడినపుి డు ఇుంటి చ్చట్టట  
వసిువులను తీయడానికి ప్రయతిె ుంచుండి!  

  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY
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ఆరోగా  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 

రోజు ఆలసా ుంగా పెదు లేదా 
భార్ప భోజనుం తినవద్దు.  
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మరిోంత సమాచారోం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 
చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణి చేయుండి.  

స్తగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డు 
కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 
ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు క్కత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నకిె క్ పై ద షిట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్ 
ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవుట్" చేయడానికి వివిధ 
మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – పునరావ త్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావ త్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్ 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 

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 

కనెక్ట ్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 
సెషన్ లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజ్ఞ సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభప్పాయానెి  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 ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 
స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే 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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www.family.fit 


