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మొదలు అవు 

మూడు సరద్య సెషన తో ఈ వారం లోరల 
లేద్య వెలురల చురుకగ్జ ఉండ్టానికి మీ 
కటంబానికి సహాయం చేయండి: 
 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 ఇతరులతో రంచుకోండి: 
 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 మరింత సమాచారం. 
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ఈ వనరును ఉరయోగంచటానికి ముందు ముఖా్ మైన 
ఒరడ్ ందం 

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 

తాడు దూక 

ఒక్ వా క్త ిభూమిక్త దగ్రొగా ఒక్ తాడును రక్క నుుండి 
రక్క కు ఊపుతాడు. ఆట్గాళ్ళు  ప్రతిస్తరీ తాక్కుుండా 
తాక్తనపుి డు అది దూకాల్న. తాడును తాక్తన ఎవరైనా 
అది ఊపుతునె  వా క్తతిో సథలాలను మారుు కుుంట్యరు. 

https://youtu.be/36rijZa0kDA 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు వినడుంలో ఎుంత్ బాగునాె రు? (10 లో మీరే 
సోక ర్ చేయుండి.) 

లోతుగ్జ వెళ్ళ ండి: మ్ుంచి వినడుం ఎపుి డు 
ముఖ్ా ుం? 

https://youtu.be/36rijZa0kDA
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1 వ రోజు 

కదలిక 

 ో   డీ్   స్కు టరు  

 

లెగ్ మ్రియు కోర్ బలానిె  అభివృది ాచేయడానిక్త 
స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. ఎద్దరుగా 
ఉనె  చేతితో మోకాల్నని వుంచి తాక్ుండి. ప్రతి 
సి రశ  ఒక్ పునరావృత్ుం. నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభిుంచుండి, వేగానిె  పెుంచుండి మ్రియు 
క్దల్నక్లను ప్దవుంగా చేయుండి.  

ఆరు చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 
త్రువాత్ 12 చేయుండి. మ్ళ్ళు  విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 
మ్రియు 18 చేయుండి. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

కషటరడ్ండి: పునరావృతిులు 30 క్త పెుంచుండి. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

జిగా్జగ్ హోపింగ్ రిలే 

10-15 మీట్ర ు పొడవు గ్ల కోరుస ను సెట్ చేయుండి. 
చివరి వరకు ఒక్ పాదుంలో హాప్ చేయడానిక్త 
మ్లుపులు తీసుకోుండి. మీకు వీలైతే దానిె  మ్రిుంత్ 
సవాలుగా మారు డానిక్త జిగ్ జాగ్. 

రిలేగా ోటీ రడట్యనిక్త రుండు జటుగా విడిోయారు.  

https://youtu.be/0f11qjMJZVI 

కషటరడ్ండి: కోరుస ను ఎకుక వసేపు చేయుండి. 

https://youtu.be/0f11qjMJZVI
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 1 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

వినడానికి యేసు మనలను 
పిలుసా్తడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  4:3-8 చదవుండి. 

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

గ్ల్నలయ సరసుస  రక్క న బోధుంచినటు యేసు పెదు 
సమూహానిె  ఆక్రి షుంచాడు. ఈ ప్రజలుందరూ ఆయన 
అనుచరులు కాద్ద – చాలామ్ుంది 
తీరామ నిుంచబడలేద్ద. కాబట్టట యేసు వాట్టని నిమ్గ్ె ుం 
చేయడానిక్త క్థలను (ఉరమానాలు) 
ఉరయోగుంచాడు. అత్ను త్న దగ్రొి అనుచరులకు 
సి షటమైన వివరణ ఇచాు డు. ఇది యేసుకు బాగా 
తెల్నసిన క్థలలో ఒక్ట్ట. 

బైబిల్ భాగం – మారుు  4:3-8 (NIV) 

“వినుడి! ఇదిగో వితిువాడు వితిుట్కు 
బయలువెళ్లును. వాడు వితిు చ్చుండగా కొనిె  
విత్నిములు ప్తోవప్రక్క ను రడెను.రక్షులువచిు  
వాట్టని మిుంగవేసెను. కొనిె  చాల మ్నుె  లేని 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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రాతినేలను రడెను; అక్క డ మ్నుె  లోతుగా 
ఉుండ నుంద్దన.  

అవి వెుంట్నే మొల్నచెను గాని సూరుా డు 
ఉదయిుంరగానే అవి మాడి, వేరులేనుంద్దన 
ఎుండిోయెను. కొనిె  ముుండుపొదలలో రడెను; 
ముుండుపొదలు ఎదిగ వాట్టని అణచివేసెను గ్నుక్ 
అవి ఫల్నుంరలేద్ద. కొనిె  మ్ుంచినేలను రడెను; 
అవి మొల్నచి పెరిగ పైరై మురి దుం త్లుగాను 
అరువదుంత్లుగాను నూరుంత్లుగాను 
ఫల్నుంచెను.”  

చరిచ ంచండి: 
యేసు “వినుండి!” అనాె డు.  

 మీరు క్థ ఎుంత్ బాగా వినాె రు?  

క్థను మ్ళ్ళు  చదవడానిక్త ఒక్రిని ఎనుె కోుండి, కానీ 
ఈస్తరి ముఖ్ా  రదాలను వదిల్నవేయుండి. వినోదుం 
కోసుం, త్ప్పి ోయిన ప్రతి రదానిక్త 'బబుల్ గ్మ్' ను 
ప్రతాా మాె యుం చేయుండి. ఇత్రులు వదిల్నవేసిన 
ముఖ్ా  రదాలను చెరి డానిక్త మ్లుపులు 
తీసుకోవచ్చు . 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మ్న ప్పార థనలు 
వినడుం క్ుంటే అడగ్డుం గురిుంచి ఎకుక వ. ఈ రోజు 
సరళ్ుంగా ప్పారి థుంచుండి, “ప్రభూ, మాట్యు డుండి, 
ఎుంద్దక్ుంటే మీ సేవకుడు విుంటనెా డు.” మీరు 
మీ రోజు గురిుంచి వెళ్ళు ట్పుి డు సమాధానుం 
స్వా క్రిుంచడానిక్త సిదుాంగా ఉుండుండి. 
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1 వ రోజు 

 ల  

సమురాయ్, నింజా  
మరియు సుమో 

సమురాయ్, నిుంజా మ్రియు సుమో అనే మూడు 
వేరేా రు పాప్త్ల కోసుం ఒక్ స్తధారణ చరా ను 
రూపొుందిుంచుండి. ఒక్రికొక్రు ఎద్దరుగా నిలబడి 
నాయకుడిని ఎనుె కోుండి.  

నాయకుడితో సహా అుందరూ రహసా ుంగా 
నట్టుంచడానిక్త ఒక్ పాప్త్ను ఎుంచ్చకుుంట్యరు. 3 
లెక్తక ుంపులో, ప్రతి ఒక్క రూ వారు ఎుంచ్చకునె  పాప్త్ 
కోసుం చరా  చే సి్తరు. నాయకుడితో సమానమైన పాప్త్ 
ఉనె  ఎవరైనా ఒక్ పాయిుంట్ పొుంద్దతారు. ఐద్ద 
పాయిుంట్ుకు మొదట్ట వా క్త ిగెలుసి్తడు.  

నాయకులను మారుు కుని మ్ళ్ళు  ఆడుండి. 

https://youtu.be/r8b5OypNbgg 

  

https://youtu.be/r8b5OypNbgg
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ఆరోగా  చిటాు   
ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
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2 వ రోజు  
వార్మ్ -అప్  

రంప్రంలో కందేలు 

నేల చ్చట్టట  హోప్స  లేదా కాగత్పు షీట్ును 
విసరిిుంచుండి. ఇవి కుుందేలు రుంప్ధాలు. ప్రతి 
ఒక్క రూ వేరే వాట్టలో మొదలవుతారు. 

నాయకుడు “రుంప్ధుంలో కుుందేలు” అని అుంట్యడు, 
మ్రియు ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ కాలు మీద మ్రొక్ 
రుంప్ధానిక్త హాప్ చేసి్తరు. మీరు ప్కొత్ ిరుంప్ధానిక్త 
వెళ్ళు న ప్రతిస్తరీ కాళ్ు ను మారు ుండి. మీరు రుంప్ధుం 
నుుండి బయట్రడితే మీరు త్ద్దరరి నాయకుడిగా 
ఉుంట్యరు. 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

చాలా 'రుండును' ఉత్ి తి ిచేసిన మీరు ఏమి 
పెుంచారు? 

లోతుగ్జ వెళ్ళ ండి: ప్కొత్ ిఆలోచనలకు మీరు ఎుంత్ 
ఓపెన గా ఉనాె రు? ఎుంద్దకు లేదా ఎుంద్దకు కాద్ద? 

 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
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2 వ రోజు 

కదలిక 

కాలి టచ్ డీ్   స్కు టరు  

 

స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. మీ పాదుం 
ముుంద్దకు వచిు న ప్రతిస్తరీ, దానిె  చేరుకోవడానిక్త 
ప్రయతిె ుంచుండి మ్రియు వా తిరేక్ చేతితో తాక్ుండి. 
నెమ్మ దిగా ప్పారుంభిుంచుండి, ఆపై వేగ్ుం మ్రియు 
రట్టమ్ను పెుంచుండి. 

వాట్టలో 10 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై 20 
చేయుండి. మ్ళ్ళు  విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 30 
చేయుండి. 

కషటరడ్ండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 40, 50 లేదా 
60 క్త పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

10, 20, 30 సవాలు 

 

భాగ్సా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ి
సూరరామ ా న క్ల్నగ ఉుండగా, మ్రొక్రు 10 స్వి డ్ 
సేక ట్రుు చేసి్తరు. సథలాలను మారుు కోుండి మ్రియు 
పునరావృత్ుం చేయుండి. త్రువాత్ 20 స్వి డ్ 
సేక ట్రుు చేయుండి, మ్రొక్ వా క్త ిసూరరామ ా న క్ల్నగ 
ఉనెా డు. స్తా ప్ చేయుండి. మీకు వీలైతే 30, 40 
మ్రియు 50 పునరావృతాలతో కొనస్తగుంచుండి. 

సులభంగ్జ వెళ్ ండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 30 
లేదా 40 క్త త్గుొంచుండి. 
కషటరడ్ండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 60 లేదా 
అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ పెుంచుండి. 

 



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  16 

2 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

మనం అరథం చేసుకోవాలని 
యేసు కోరుకంటాడు 

మారుక  4: 3-8 మ్రియు 4:13-20 చదవుండి. 

13 వ వచనుంలో యేసు త్న అనుచరులతో, “ఈ 
ఉరమానుం మీకు అర థుం కాలేదా?” అని అనెా డు. 
త్రువాత్ అత్ను దానిని వివరిుంచడానిక్త వెళ్ళు డు. 

 ప్రతి రక్మైన నేల యొక్క  అర థుం ఏమిట్ట?  

మీరు మొదట్ యేసు గురిుంచిన సుందేశ్వనిె  
వినె పుి డు మ్రియు మీరు ఎలా సి ుందిుంచారో మీ 
సా ుంత్ క్థలను రుంచ్చకోుండి. 

యేసు అనుచరుడిగా ఉుండట్ుం క్షటత్రుం చేసే కొనిె  
రరధాా నాల కుటుంబ జాబితాను రూపొుందిుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: ప్రతి వా క్త ిప్పార థన 
చేయడానిక్త ఒక్ట్ట లేదా రుండు రరధాా నానిె  
ఎుంచ్చకోవచ్చు , వీట్టని ఎలా ఎద్దరోక వాలో అర థుం 
చేసుకోవాలని రరిశుదాాత్మ ను అడుగ్ుండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV
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2 వ రోజు 

 ల  

నిధిని కాపాడ్ండి 

ఒక్ వా క్త,ి 'గారుు', కురీు  క్తుంద కురీు లపై గోడల 
ఎద్దరుగా కురీు పై కూరుు నెా డు. మిగ్తా 
వారుందరూ గ్ది యొక్క  మ్రొక్ చివరలో 
మొదలవుతారు మ్రియు నిశ్శ బుుంగా కురీు  వరకు 
క్టలు రటటకుని తిరిగ ప్పారుంభానిక్త రరిగెత్డిానిక్త 
ప్రయతిె సి్తరు. గారుు ఎపుి డైనా తిరగ్వచ్చు  
మ్రియు క్దిలే వా కిులను రటటకోవచ్చు . రటటబడిన 
ఎవరైనా మ్ళ్ళు ప్పారుంభిుంచాల్న. క్టలను లాకుక నె  
వారిని గారుు వెుంబడిుంచి ట్యా గ్ చేసి్తడు. ట్యా గ్ 
చేయబడిన ఆట్గాడు త్ద్దరరి ఆట్కు గారుు 
అవుతాడు. 

https://youtu.be/96tSINScrqQ 

  

https://youtu.be/96tSINScrqQ
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ఆరోగా  చిటాు   
ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. ప్రతి 

రోజు పూరి ిక్పిు  నీరు తాగ్డుం 
దాా రా ప్పారుంభిుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

సంగీతానికి వార్ు ప్ 

 

కొనిె  అప్-ట్నుంో సుంగీతానిె  ఉుంచుండి మ్రియు 
ఈ ప్క్తుంది వాట్టని చేయుండి: 

 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్సస  

 5 స్వక  జుంప్స  (ప్రక్క  నుుండి ప్రక్క కు 
దూకుతారు) 

 10 పుష్-అప్ లు గోడ లేదా క్ుంచెను మ్ళ్ళు  
ఇసి్తయి 

 5 పెదు జుంప్ లు 

రిపీట్. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.   

గ్త్ వారుంలో మీరు ఏమి చేస్తరు లేదా చేస్తరు? 

మరింత లోతుగ్జ వెళ్ ండి: మీ సుంఘుంలో వారు 
చేసే రనిక్త మీరు ఆరాధుంచే వా కిులలో ఎవరు? 

  



 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  20 

3 వ రోజు 

కదలిక 

అడ్డంకి ీడ్   స్కు టరు  
మీరు అడుగు పెట్టవలసిన మైదానుంలో తాడు లేదా 
పుసకి్ుం వుంట్ట వసిువుతో స్వి డ్ సేక ట్ర ును చేయుండి. 
స్వి డ్ సేక ట్ర ును సునిె త్ుంగా చేసి, ఆపై వేగానిె  
పెుంచుండి.  

20 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై మ్ళ్ళు 20 
చేయుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0 

సులభంగ్జ వెళ్ ండి: రుండు సుంఖ్ా ను త్గుొంచుండి.  

 

 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  21 

3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఫా్య మిలీ ీడ్   స్కు టర్మ 
ఛాలంజ్ 

ఒక్దానికొక్ట్ట ఎద్దరుగా ఉనె  పెదు వృత్ుింలో 
నిలబడుండి. కుటుంబుంగా 300 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
చేయుండి. ఒక్ వా క్త ివిరామ్ుం కోసుం సిదుాంగా 
ఉనె పుి డు ప్పారుంభిుంచి, త్ద్దరరి వా క్తకి్త నొక్క ుండి. 
100 త్రువాత్, కుటుంబుంగా మారక ర్ కు మ్రియు 
వెనుక్కు రరిగెత్ుిండి. నెమ్మ దిగా రనె ర్ యొక్క  
వేగ్ుంతో రరుగెత్ుిండి. మీరు కుటుంబుంగా 300 పూ రి ి
చేసే వరకు త్ద్దరరి 100 స్వి డ్ సేక ట్ర ుతో 
కొనస్తగ్ుండి. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

కషటరడ్ండి: కుటుంబ మొతిానిె  500 క్త పెుంచుండి. 

 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  22 

3 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

మన ప్రభావానిి  ఎలా 
పెంచుకోవాలి 

మారుక  4:3-8 చదవుండి.  

ఈ క్థ దేవుణ్ణ ివినే మ్రియు ప్రతిసి ుందిుంచే 
వా కిులు ఎలా ప్రభావవుంత్ుంగా ఉుంటుందో 
చూప్పసిుుంది.  

 'మ్ుంచి' నేల మీద రడిన విత్నిుం ఫల్నత్ుం 
ఏమిట్ట? 

కొుంత్ గ్ణ్ణత్ుం చేయుండి. మీ తోట్ లేదా 
ఉదాా నవనుంలో గుణకారుం యొక్క  ఉదాహరణలను 
మీరు క్నుగొనగ్లరా? 

 మీ కుటుంబుంలోని ప్రతి సభ్యా డు యేసు 
గురిుంచి ఇదురు వా కిులకు మ్రియు ప్రతి 
ఒక్క రూ ఇదురు వా కిులకు చెపి్ప నట్ుయితే, 
మీ కుటుంబుం దేవుని రాజా ుం కోసుం ఎుంత్ 
మ్ుందిని ప్రభావిత్ుం చేసిుుంది? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ రరిసరానిె  
చూడుండి. ప్రతి వా క్త ిఒక్ వా క్త ిలేదా సమూహుంపై 
దృష్టట పెడతాడు మ్రియు దేవుని ప్ేమ్ను వారితో 
రుంచ్చకునేుంద్దకు మ్రియు వారి జీవితాలోు  
మారుి  తెచేు  అవకాశ్వల కోసుం ప్పారి థసి్తడు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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3 వ రోజు 

 ల  

సమతులా ం మరియు 
నడ్క 

మీ త్లపై ఒక్ పుసకిానిె  సమ్తులా ుం చేయడానిక్త 
మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు గ్ది యొక్క  
అవత్ల్న వైపుకు మ్రియు వెనుక్కు వదలకుుండా 
లేదా తాక్కుుండా నడవుండి. వెనుక్కు 
ప్రయతిె ుంచుండి. అపుి డు పైన పాు సిటక్స క్పుి తో 
పుసకిానిె  ప్రయతిె ుంచుండి. మీరు క్పుి లో నీరు 
చేరు గ్లరా? ఆనుందిుంచుండి! 

కషటరడ్ండి: రుండు జటుగా విభజిుంచి రిలేగా 
మారు ుండి. 
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ఆరోగా  చిటాు   
ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 

జీరపి్క్తయకు, మాకు 
క్దలడానిక్త మ్రియు శ్రీర 

ఉషి్ణప్గ్త్ను 
నియుంప్తిుంచడానిక్త మాకు 

నీరు అవసరుం. 
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మరింత సమాచారం 

టెర్ి 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 
ప్ేణ్ణ చేయుండి.  

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్స పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగ్ుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శ్క్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్.  

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

రం  – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత సమాచారం 

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 కనుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐద్ద 
దశ్లు 

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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మరింత సమాచారం 

కనెక ట అయి ఉండ్ండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స లెట్ ను మీరు 
ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసిునెా ము. దీనిని 
ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 
అభిప్పాయానెి  ఇవా గ్ల మారొాలు మ్రియు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్స ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 
పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగ్సా్త మా్ ుం 
చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 
ఎటవుంట్ట 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 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 


