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మొదలు అవుతునన  

మూడు సరద్య సెషనతే ఈ వారోం లోపల లేద్య 
వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ కుట్టోంబానికి 
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 

ఫ్యూ 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 

బుక లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 

ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి ముోందు ముఖ్ూ 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 

బర్పీ  రిలే 

 

10 మీట్ర ు పొడవు గల కోరుస ను ఏరాి ట చేయుండి.  

 ఈ రిలేను జుంట్గా చేయుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా క్త ి
కోరుస  యొక్క  ల్యా ప ను బర్పి లు మ్రియు ల్యుంగ్ 
జుంప లు చేసి్త, మ్రొక్ వా క్త ిస్తరర్ లైన్ ప్పారుంభ 
రేఖ వదు ఉుంచ్చతాడు. సథల్యలను ట్యా గ్ చేసి స్తా ప 
చేయుండి.   

ఒక్కక క్క టి నాలుగు నుుంచి ఆరు లా్య ప లు చేయుండి. 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ చ్చట్టట  చూడుండి. నినె టి నుుండి మారిన ఎనిె  
విషయాలను మీరు గమ్నిుంచవచ్చు ?  

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు సమూహుంలో ఎవరితో 
క్నెక్ట ట అవా డానిక్త ప్రయతిె సి్తరు? మీల్యుంటి వారు 
లేదా వేరే ఎవరైనా ఉనాె రా? ఎుంద్దకు? 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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1 వ రోజు 

కదలిక 

చైర్మ డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం 
దాా రా కుర్పు పై డిపస . పాదాలను నేలపై 

ఉుంచుండి. 

 

 పీలుు కోుండి ఊప్పరి పీలుు కోుండి 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 
మ్రోస్తరి పునరావృత్ుం చేయుండి. రుండు మ్ధా  
విప్శ్వుంతి. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E 

కషుపడోండి: పునరావృతాల సుంఖా ను పెుంచుండి 
లేదా నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సర్క్ు ూ ట్ సవాలు  

 

యార్ ్చ్చట్టట  నాలుగు కారాా చరణ సేటషనును 
ఏరాి ట చేయుండి. ప్రతి వా క్త ివేరే సేటషన్ లో 
మొదలవుతుుంది. క్తుంది ప్క్మానిె  చేసి, ఆపై 60 
సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

 ఐద్ద రలక్లు మోచేతులపై మ్రియు 
చేతుల మీద్దగా  

 ఈత్ చేతులతో ఐద్దగురు స్తరరామ ా న్ 

 ఐద్ద ముంచ్చ  
 మూడు బరి్ప లు  

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

కషుపడోండి: ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 1 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

యేసు అరుులను 
స్వా గతోంచాడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  2:13-17 
చదవుండి. 

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

యేసు బృుందుంలో చేరిన మొదటి నలుగురు 
మ్త్స ా కారులు – పేతురు,  అుంప్ెయ, యాకోబు 
మ్రియు యోహాను. యేసు త్నను 
ఆహాా నిుంచినపుి డు ఎల్య సి ుందిుంచాలో 
నిర ణయిుంచ్చకోవడుం ఇపుి డు లేవి యొక్క  మ్లుపు.  

బైబిల్ భాగోం – మారుు  2:13-17 (NIV) 

 ఆయన సమప్దతీరమన మ్రల 
నడచిోవుచ్చుండెను. జనులుందరును 
ఆయనయొదుకు రాగా ఆయన వారిక్త 
బోధుంచెను.ఆయన మారమొన వెళ్లుచ్చ, సుుంక్పు 
మె టటనొదు కూరుు నె   అలయి యి కుమారుడగు 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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లేవిని చూచి ననుె  వెుంబడిుంచ్చమ్ని అత్నితో 
చెరి గా,  అత్డు లేచి, ఆయనను వెుంబడిుంచెను. 

అత్ని యిుంట్ ఆయన భోజన మనకు 
కూరుు ుండియుుండగా,  సుుంక్రులును పాపులును 
అనేకులు యేసుతోను ఆయన శిష్యా లతోను 
కూరుు ుండి యుుండిరి. ఇటిటవారనేకులుుండిరి; 
వారాయనను వెుంబడి.రరిసయుా లలోనునె  
శ్వస్త్సిులు  ఆయన సుుంక్రులతోను పాపులతోను 
భుజుంచ్చట్ చూచి ఆయన 
సుుంక్రులతోను పాపులతోను క్ల్నసి భోజనమ 
చేయు చ్చనాె డేమ్ని ఆయన శిష్యా ల నడుగగా 

యేసు ఆ మాట్ విని రోగులకే గాని  
ఆరోగా మగలవారిక్త వైద్దా  డక్క రలేద్ద;  
నేను పాపులనే ప్పలువ వచిు తినిగాని  నీతి 
మ్ుంతులను ప్పలువరాలేదని వారితో చెపిె ను." 

చరిచ ోంచోండి: 
ఎవరైనా మిమ్మ లె్న  గమ్నిుంచారని మీరు 
ఆశ్ు రా ోయిన సమ్యుం గురిుంచి క్ల్నసి 
భాగసా్త మ్ా ుం చేయుండి.  

 వారు ఏమి చెపిా రు లేదా చేశ్వరు? మీకు 
ఎల్య అనిప్పుంచిుంది?  

యేసు ఒక్ ప్రసిద ావా క్త.ి జనాలు ప్రతిచోట్య 
ఆయనను అనుసరిుంచారు. అయినరి టికీ, అత్ను 
ఒక్ వా క్తతిో మాట్యు డట్ుం మానేశ్వడు: లెవి, జనాదరణ 
లేని రనెు  వస్తలు.  
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 మీరు లేవి అయితే ఎల్య ఉుండేవారు?  

మ్నుం ఆరాధుంచే ఎవరైనా గమ్నిుంచడుం 
మ్నమ్ుందరుం ఇషటరడతాుం.  

దేవునికి చాట్ చేయోండి: ప్రతిరోజూ మిమ్మ లె్న  
గమ్నిుంచినుంద్దకు దేవునిక్త ధనా వాదాలు. మీ 
స్తధారణ సమూహుంలో లేని వా కిులను 
గమ్నిుంచడానిక్త మ్రియు ప్ోత్స హుంచడానిక్త 
మీకు సహాయుం చేయమ్ని ఆయనను అడగుండి.  
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1 వ రోజు 

 ల ే

ప్రాథమిక విషయాలత  
సహాయోం చేయోండి 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా క్త ివారి వెనుక్ నిలబడి 
'వారి చేతులు కావడుం' దాా రా మ్రొక్రిక్త ప్పాథమిక్ 
రని చేసి్తడు.  

జుటట ప్బష్ చేయడుం, రళ్లు  శుప్భరరచడుం లేదా 
మఖుం క్డుకోక వడుం వుంటి రనులు చేయుండి. 
త్రువాత్ సథల్యలను మారుు కోుండి.  

ప్రతి వా క్తకి్త ఇది ఎల్య ఉుంటుంది? 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc
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ఆరోగూ  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 
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2 వ రోజు  
వార్మ్ -అప్  

సోంగీతానికి వార్ు ప్ 

 

క్కనిె  అప-ట్నుంో సుంగీతానిె  ఉుంచుండి మ్రియు 
ఈ ప్క్తుంది వాటిని చేయుండి: 

 20 స్తరుు అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

 5 స్తరుు స్తక ా టు 
 20  స్తరుు ఎత్తని మోకాలు రరిగెత్ుిండి 

 5 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్టస  

ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

కుటుంబ పార్ప టక్త మీరు ఎవరిని ఆహాా నిసి్తరు? 
ఎవరిని ఆహాా నిుంచాలో మీరు ఎల్య ఎుంచ్చకునాె రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: ఆహాా నిుంచడానిక్త అరహత్ లేని 
వా కిులు ఉనాె రా? ఎుంద్దకు? మీ కారణాలు ఏమిటి? 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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2 వ రోజు 

కదలిక 

కాలు త డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం దాా రా 
కుర్పు పై డిపస . మీరు డిపస ,చేసినపుడు నేల నుుండి 
ఒక్ కాలు విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్లు . 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

సులభోంగా వెళే్ోండి: పునరావృతాల సుంఖా ను 
త్గుొంచుండి. 
కషుపడోండి: పునరావృతాల సుంఖా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

అవరోధ మారగము 

అవరోధ మారమొను ఏరాి ట చేయుండి. మీరు 
లోరల లేదా వెలురల ఉనె  సథల్యనిె  
ఉరయోగుంచుండి (ఉదాహరణకు, చెటట లేదా కుర్పు క్త 
రరుగెత్ుిండి, మారుొం లేదా రగొుపైక్త దూకుతారు 
మ్రియు మొదలైనవి). సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 
వీలైనుంత్ త్ా రగా అడు్ంక్త కోరుస  దాా రా వెళ్ు డానిక్త 
మ్లుపులు తీసుకోుండి. ప్రతి వా క్తకి్త సమ్యుం 
ఇవా ుండి.  

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

మరిోంత కషుపడోండి: కోరుస ను జుంట్గా చేయడానిక్త 
ప్రయతిె ుంచుండి. మీరు ఎపుి డైనా క్ల్నసి క్నెక్ట ట 
అయి ఉుండాల్న.  

 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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2 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

జనాదరణ లేనివారిని యేసు 
స్వా గతోంచాడు 

మారుక  2:13-17 చదవుండి. 

వా కిుల యొక్క  రుండు జాబితాలను త్యారు 
చేయుండి: ప్రరుంచ లేవి వుంటి 'అనరుహలు' మ్రియు 
'జనాదరణ పొుందినవారు' అని లేబుల్ చేయుండి.  

 రనెు  వస్తలు చేసే విుంద్దక్త ఆహాా నానిె  
యేసు అుంగీక్రిుంచాడని మీరు ఎుంద్దకు 
అనుకుుంటనాె రు?  

 ఆయన శిష్యా లు ఎుంత్ సుఖుంగా ఉనాె రు? 
మీకు ఎుంత్ సుఖుంగా ఉుంటుంది? 

కుటుంబ పార్ప ట కోసుం మీ ఆహాా న జాబితాకు తిరిగ 
వెళ్ ుుండి. ఏమైనా మారుి లు చేయవచాు ?  

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మ్న ఇుంటిలో ప్రతి 
ఒక్క రికీ స్తా గత్ుం రల్నకేల్య ప్రభువు మాకు 
సహాయుం చేసి్తడు.  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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2 వ రోజు 

 ల ే

భాగసా్వ మిని పట్టుకోండి 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ిక్ళ్ు కు 
క్టిటనటు ధరిసి్తడు మ్రియు వారి భాగసా్త మిక్త 10 
అడుగుల దూరుంలో ఉుంట్యడు. భాగసా్త మి 
నెమ్మ దిగా క్ళ్ు కు క్టిటన భాగసా్త మి వైపు 
నడుసి్తడు. క్ళ్ు కు క్టిటన భాగసా్త మి త్మ్ 
భాగసా్త మి ఎుంత్ దగరొగా ఉనాె రో జాప్గత్గిా వినాల్న 
మ్రియు వారిని రటటకోవట్యనిక్త సరైన సమ్యుంలో 
'ఆపు' అని చెపిా ల్న. 

https://youtu.be/7pc-modgyJg 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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ఆరోగూ  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 

మీరు మ్ుంచి అనుభూతి 
చెుంద్దతారు మ్రియు మ్రిుంత్ 

అప్రమ్త్ుింగా మ్రియు 
శ్క్తవిుంత్ుంగా ఉుంట్యరు.  
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

తక పట్టుకోండి 

ప్రతి ఒక్క రూ క్ుండువా లేదా చినె  ట్వల్ ను "తోక్" 
వెనుక్ భాగుంలో ఉుంచి ధరిసి్తరు. మీ సా ుంత్ుంగా 
రక్షుంచ్చకుుంట్ట, మీకు వీలైననిె  తోక్లను 
సేక్రిుంచడుం లకా్ష్ ుం. మీరు మీ తోక్ను కోలిో తే, 
ఐద్ద పుష్-అప లు చేసి ఆట్ క్కనస్తగుంచుండి. 
ఆనుందిుంచుండి!  

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.   

చెడు రనులు లేదా మ్ుంచి రనులు చేసే వా కిుల 
క్థలను క్నుగొనడుం సులభుం కాదా? ఎుంద్దకు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: 1 నుుండి 10 వరకు, ఇత్ర 
వా కిులతో ోల్నసే ిమీరు ఎుంత్ మ్ుంచివారు మ్రియు 
అరుహలు?  

  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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3 వ రోజు 

కదలిక 

ఎత్త ాన అడుగులు  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం దాా రా 
కుర్పు పై డిపస . మీ పాదాలను ఉుంచడానిక్త ఒక్ పెట్నట 
లేదా మ్ుంచుం లేదా ఇత్ర వసిువును క్నుగొనుండి, 
త్దాా రా అవి కూడా ఎతిులో ఉుంట్యయి.  

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్. 

సులభోంగా వెళే్ోండి: బద్దలుగా 1 వ రోజు నుుండి 
కుర్పు  ముంచుండి.  
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

టవర్మ ఛాలోంజ్ 

జుంట్గా రనిచెయుట్. జత్క్త ఆరు పాు సిటక్ట క్పిు లను 
క్నుగొనుండి. ఒక్ వా క్త ిస్తరరామ ా న్ క్ల్నగ ఉుండగా, 
మ్రొక్రు ఐద్ద కుర్పు  ముంచ్చతారు. ప్రతి రుండ్ 
త్రువాత్ ప్పరమిడ్ ట్వర్ నిరిమ ుంచడానిక్త నేలపై ఒక్ 
క్పుి  ఉుంచుండి. ట్వర్ నిరిమ ుంచడానిక్త ఆరు రుండుు 
చేయుండి. 

జటు ఒక్దానితో ఒక్టి ోటీ రడట్యనిక్త సమ్యుం. 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

కషుపడోండి: ట్వర్ ను 10 క్పుి లకు పెుంచుండి. 

 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
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3 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

మనోం నిజోంగా ఎవరో యేసు 
మనకు చూపిసా్వడు 

మారుక  2:13-17 చదవుండి.  

మీకు అుంద్దబాటలో ఉనె  వాటిని ఉరయోగుంచి 
ప్రతి వా క్త ిఆరోగాా నిె  త్నిఖీ చేయుండి (థరామ మీట్ర్, 
హృదయ సి ుందన రేట, దృశ్ా  త్నిఖీ మ్రియు 
మొదలైనవి). మీ సా ుంత్ ఆరోగా ుం గురిుంచి 
ఆలోచిుంచడానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి, మీ శ్వర్పరక్ 
శ్ర్పరుంలో సరిగొా లేని వాటిక్త పేరు పెట్టుండి.  

 మీరు అనారోగా ుంతో ఉనాె రని 
త్లుసుకోవడుం మీరు పారమ్ని 
త్లుసుకోవడుం ఎల్య? 

 యేసు ఎవరు సహాయుం కోసుం వచాు రని 
చెపిా రు? 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: మ్నమ్ుందరుం 
విచిి నె మైనరి టికీ, పాపాత్మ క్మైన మ్రియు మీ 
అవసరుం ఉనె రి టికీ మీరు మ్మ్మ లె్న  
స్తా గతిుంచినుంద్దకు దేవునిక్త ధనా వాదాలు. 
ఇత్ర వా కిులను అదే విధుంగా స్తా గతిుంచడానిక్త 
మాకు సహాయరడుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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3 వ రోజు 

 ల ే

శీప్రర అోంశోం పద్యలు 

వృత్ుింలో కూరోు ుండి. నగరాలు, దేశ్వలు, పేరుు లేదా 
వసిువులు వుంటి అుంశ్వలను ఎుంచ్చకోుండి. ఎవరో 
ఆరమ్ని చెపిే  వరకు ఎవరో వారి త్లలోని 
వర ణమాల గుుండా వెళ్తారు.  

ఎుంచ్చకునె  అక్ష్రుంతో మొదలయాే  అుంశ్ుంపై ఒక్ 
రదానిె  త్ా రగా చెరి డానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి. 
ఎవరైనా రదుం గురిుంచి ఆలోచిుంచలేనుంత్ వరకు 
క్కనస్తగుంచుండి, ఆపై క్కత్ ిరుండ్ ప్పారుంభుంచుండి. 
ప్రతి రుండ్లు అుంశ్వలను తిరి ుండి. 

మీకు నచిు తే దానిె  ోటీగా చేసుకోుండి. 
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ఆరోగూ  చిటాు   
ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 

ఇది మ్ుంచి నిర ణయాలు 
తీసుకోవడానిక్త మ్రియు 

గాయాలను నివారిుంచడానిక్త 
మీకు సహాయరడుతుుంది.   
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మరిోంత సమాచారోం 

టెర్ి నాలజీ 

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

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

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు క్కత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్ట పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శ్క్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రరోంత తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాల్య బాగుుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాూ ప్ అవుట్ 
ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 
మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునర్గవృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యూ 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® ఛానెల్ లో కనుగొనోండి 

ఫ్యూ మిలీ.ఫిట్ ఐదు 
దశలు 

ప్రపచార 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 

కనెక ు అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ట లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశిసిునెా మ. దీనిని 
ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫ్యూ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ట ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 
పాలొ్గనడానిక్త 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 పొుందవచ్చు : 
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 


