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లోతుగా పెరుగుతోంది – 9 వ వారోం 

 

కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

యేసు మన అవసరాలకు 
సప ోందిసా్తడు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు   
10:46-52 

ఎప్పప డైనా 
యేసును 
పిలవోండి 

యేసు మన 
మాట వోంటాడు 

యేసు 
సప ోందిోంచడాని

కి సిద్ధోంగా 
ఉనాా డు 

వార్మ్ -అప్ 

స్పప డ్ బాల్  స్తర్ ర్మ ష్ 

ఎలుగుబోంటి 
మరియు పీత 

నడక 

కద్లిక 

పరవ తాలను 
ఎక్కు వారు 

భాగస్తవ మి 
పరవ తారోహకు

లు 

పరవ తోం- 
అధిరోహకులు 
మరియు కలిగి 

ఉనాా రు 

ఛాలోంజ్ 

తబాటా సవాలు 
బాా క్ టు బాా క్ 

స్తు వ ట్స్  
20, 15, 10, 5 

అన్వవ షోం
చోండి 

వచనాలను 
చద్వోండి 
మరియు 

సవాలుగా 
నిలబడోండి  

వచనాలను 
చద్వోండి 
మరియు 

రహసా  ధ్వ నిని 
గురిోాంచోండి 

వచనాలను 
చద్వోండి 

మరియు ఎలా 
సహాయోం 
చేయాలో 
మెద్డు 
తుఫాను  

 

 

 

 ల ే

కలిసి మేము 
నిలబడతాము 

కలిసి మేము 
వెళా్తము 

స్తక్ 
బాస్కు ట్స బాల్  
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మొద్లు అవు 

మూడు సరదా స్కషనతే ఈ వారోం లోపల 
లేదా వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ 
కుటుోంబానికి సహాయోం చేయోండి: 
 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 
 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫాా మిలీ.షట్స 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 లట్స చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగిోంచటానికి ముోందు ముఖా్ మైన 
ఒపప ోంద్ోం 

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 చే  
వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి 
నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం 
చే  వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా 
అుంగీక్రిసిునాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు 
మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతుల 
యొక్క  ఏదైనా భాగానిె  అుంగీక్రిుంచక్ో, మ మీరు ఈ వనరును 
ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్మ్ -అప్ 

స్పప డ్ బాల్ 

బుంతిని క్నుగొనుండి. ప్రతి ఒక్క రూ 
రటటకోవట్యనికి బుంతిని ఒక్దానికొక్టి విసిరే 
 సలలుం చ్చూట  నస్తసి్తరు. ఎవరైనా బుంతిని 
రడవేసినప్పి స్తమ వారు ఆరు స్తక ా టు లేదా 
మూస్త బర్పి లు చేయాల్న. 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  
ప్రసిద ావా కినిి చూసిన పెదు సమూహుంలో 
మీరు ఎప్పి స్త ఉనెా రు? 
లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు ప్రసిదా వా కిులు 
లేదా బ ుందాలను చూసినప్పి స్త ఎలా 
సి ుందిసి్తరు? 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ
https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  7 

1 వ రోజు 

కద్లిక 

పరవ తాలను ఎక్కు వారు 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 
మ్రియు మీ శర్పరమ్ుంతా ఒక్ పాు ుంక్ లాగా 
నిట్యరుగా ఉుంచుండి. ఒక్ మోకాల్నని మీ 
మోచేతుల వైప్పకు క్దిల్నుంచిమ ఆపై 
ప్పారుంభ స్తలనానికి తిరిగ క్దలుండి. ఇత్ర 
కాలుతో ప్పనరావ త్ుం చేయుండి. 

50 ప్పనరావ తిులు చేయుండి. ప్రతి 10 
త్రాా త్ విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

సులభోంగా వెళే్ోండి: ప్పనరావ తాల 
సుంఖ్ా ను 20 లేదా 30 కి త్గుొంచుండి. 
కషర్పడోండి: ప్పనరావ తాల సుంఖ్ా ను 80 
లేదా 100 కి పెుంచుండి. 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

తబాటా సవాలు 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

రరా తారోహకులగా 20 సెక్నుపాట చేయుండిమ 
త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 
తీసుకోుండి. 20 సెక్ను పాట అక్క డిక్క్క డే 
రరుగెత్ుిండిమ త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. ఈ ప్క్మానెి  
ప్పనరావ త్ుం చేయుండి. ఎనిమిది రుంస్తు 
చేయుండి.  
కషర్పడోండి: ప్పనరావ తాల సుంఖ్ా ను 20 
సెక్నులో పెుంచుండి. 
 

 

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

అన్వవ షోంచోండి  

ఎప్పప డైనా యేసును 
పిలవోండి 

బైబిల్ నుుండి మారుు  10:46-52 చదవుండి. 

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

యేసు యెరూషలేముకు వెళి్ళనెా స్త. అత్ను 
నస్తసిునె ప్పి స్తమ యేసు మ్రియు అత్ని 
శిషా్య లు యెరికో సమీరుంలో ఒక్ గుడి ి
బిచు గాడిని దాట్యరు. ప్గుడి ిబరిమి్యి యేసు 
సహాయుం కోసుం అరుసి్తస్త – ఇత్రులు 
నిశశ బుుంగా ఉుండమ్ని చెపి్ప నరి టికీ. యేసు 
ఆగ త్న లోతైన అవసరానెి  తీసివేసి్తస్త.  
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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బైబిల్ భాగోం – మారుు  10:46-52 
(ఎన్ఐవ) 

వారు యెరికో రట్టణమునకు 
వచిు రి.  ఆయన త్న శిషా్య లతోను బహు 
జనసమూహముతోను యెరికోనుుండి 
బయలుదేరి 
వచ్చు చ్చుండగామ తీమ్యి కుమారుడగు 
బరిమి్యియను ప్గుడి ిభిక్షకుస్త 
ప్తోవప్రక్క ను కూరుు ుండెను.ఈయన 
నజరేయుడైన యేసు అని వాస్త 
విని దావీద్ద కుమారుడా యేసూమ ననుె  
క్రుణుంప్పమ్ని కేక్లు వేయ 
మొదలుపెట్నటను. 

ఊరకుుంస్తమ్ని అనేకులు వానిని 
గదిుుంచిరి గాని వాస్త దావీద్ద కుమారుడామ 
ననుె  క్రు ణుంప్పమ్ని మ్రి ఎకుక వగా 
కేక్లువేసెను. 

అప్పి స్త యేసు నిల్నచివానిని ప్పలువుడని 
చెరి గా 

వారా ప్గుడివిానిని ప్పల్నచి ధైరా ము 
తెచ్చు కొనుము ! ఆయన నినుె  ప్పలుచ్చ 
చ్చనెా స్త!  లెమ్మ ని వానితో చెపి్ప రి ” 
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అుంత్ట్ వాస్త బట్టను పారవేసిమ దిగొున 
లేచి యేసునొదుకు వచెు ను. 

"యేసు నేను నీకేమి చేయ 
గోరుచ్చనెా వని?" వాని నస్తగగా. 

 ఆ ప్గుడివిాస్త "బోధకుడామ నాకు ద ష్టట 
క్లుగగామ ఆ ప్గుడివిాస్త బోధకుడామ నాకు 
ద ష్టట క్లుగ జేయుమ్ని ఆయనతో 
అనెను." 

“అుంద్దకు యేసు నీవు వెళ్ళుము; నీ 
విశా్వ సము నినుె  సా సలరరచెనని 
చెపెి ను." వెుంట్నే వాస్త ప్తోవను 
ఆయనవెుంట్ చూప్పపుందివెళ్లును. 

చరిచ ోంచోండి: 
అుందరూ నేలమీద లేదా కుర్పు  మీద 
అడుింగా కాళ్ళు కూరుు ుంట్యరు. ప్రతి వా కి ి
చేతులు ఉరయోగుంచకుుండా నిలబడిమ 
ఐద్దస్తరుు చరి టు కొస్తతూమ “యేసుమ 
దావీద్ద కుమారుస్త” అని అరవుండి.  
ఎవరు వేగుంగా ఉనెా రు?  
బరిమి్యి యేసును “దావీద్ద కుమారుస్త” 
అని ప్పల్నచినప్పి స్తమ యేసు మెస్వస య అని 
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తాను నముమ తునెా నని చెపిా స్త. ప్రజలను 
త్మ్ పారుం నుుండి రక్షుంచే మెస్వస య రాక్ 
కోసుం యూద్దలు ఎద్దరు చూశ్వరు.  
మీరు యేసును ఏమ్ని ప్పలుసి్తరు? 

దేవునికి చాట్స చేయోండి: నిశశ బు 
ప్పార లనలో సమ్యుం గడరుండి. యేసును 
చూసిమ జనసమూహుంలో మిమ్మ ల్నె  మీరు 
చిప్తీక్రిుంచుండి. ఇప్పి స్త మీ 
ప్రతిచరా లను వివరిుంచడానికి ఒక్ 
వాకాా నెి  చెరి డానికి మ్లుప్పలు 
తీసుకోుండి. హాజరైనుంద్దకు యేసుకు 
ధనా వాదాలు. 
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1 వ రోజు 

 ల ే

కలిసి మేము  
నిలబడతాము 

భాగసా్త మితో నేలపై తిరిగ వెనుక్కు 
కూరోు ుండి. మీ చేతులను క్లరుండి. ఇపి్ప స్త 
మీ వెనుక్భాగానెి  తాక్డుం మ్రియు చేతులు 
అనుసుంధానిుంచడుం దాా రా నిలబడట్యనికి 
ప్రయతెి ుంచుండి. ఒక్దానికొక్టి నెట్టడుం 
సహాయరస్తతుుంది.  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY 

కషర్పడోండి: ల్నుంక్ చేయబడినప్పి స్త ఇుంటి 
చ్చూట  వసిువులను తీయడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి!  

  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY
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ఆరోగా  చిటాు   
ట్నకాె లజీ 'ప్స్వక న' 

సమ్యానెి  త్గుొంచుండి. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  15 

2 వ రోజు  
వార్మ్ -అప్  

 స్తర్ ర్మ ష్  
భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా కి ి
కాళ్ళు  వేరుగా ఉనె  పాు ుంక్ పజిషన లోకి 
వసి్తస్త. అవత్ల్న వా కి ికాళ్ు పైకి దూకుతాస్తమ 
ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్ కాలు మ్రియు 
ప్పారుంభానికి తిరిగ వసి్తస్త. 10 స్తరుు 
ప్పనరావ త్ుం చేసిమ ఆపై సలలాలను 
మారుు కోుండి. 
మూస్త రుంస్తు చేయుండి.  

https://youtu.be/20HcA_-iK_k 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  
మీరు వినడానికి క్షటరడాల్నస న సమ్యుం 
గురిుంచి మాట్యు డుండి. 
మరిోంత లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మా సుంఘుంలో 
ఎవరి గొుంతులను ఎకుక వగా వినాల్న? 

https://youtu.be/20HcA_-iK_k
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2 వ రోజు 

కద్లిక 

భాగస్తవ మి  
పరవ తారోహకులు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా కి ి10 
రరా తారోహకులు చేసిుుండగామ మ్రొక్రు 
 పాు ుంక్ పజిషన లో ఉనెా రు. సలలాలను 
మారుు కోుండి.  
మూస్త రుంస్తు చేయుండి. 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

కషర్పడోండి: ఐద్ద రుంస్తు చేయుండి.   

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

బాా క్ టు బాా క్ స్తు వ ట్స్  

 

భాగసా్త మితో వెనుక్కు తిరిగ నిలబడుండి. 
ఒక్దానిపై ఒక్టి మొగొుచూప్పతూ 90 డిప్గీల 
స్తక ా ట్ స్తలనానికి దిగుండి. ఆ స్తలనానెి  
కొనస్తగుంచుండి మ్రియు ఒక్ బుంతిని 
ఒక్దానికొక్టి పాస్ చేయుండి. మీరు 30 
సెక్నులో ఎనెి స్తరుు పాస్ చేయవచ్చు  
చూడుండి. 
విప్శ్వుంతి మ్రియు ప్పనరావ త్ుం.  
మూస్త రుంస్తు చేయుండి. ప్రతి రుండ్లు బుంతి 
పాసు సుంఖ్ా ను పెుంచడానికి 
ప్రయతిె ుంచుండి.  

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw 

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw
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2 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

యేసు మన మాట 
వోంటాడు  

మారుక 10: 46-52 చదవుండి. 
ప్రతి వా కి ిశబుుం చే  వసిువును రహసా ుంగా 
క్నుగొుంట్యస్త. క్ళ్ళు  మూసుకుని సరిక ల్ లో 
కూరోు ుండి. ఇప్పి స్త ప్రతి వసిువు శబాు నెి  
వినడానికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి.  
మీరు ప్రతి ఒక్క రిని గురిుించగలరా?  
బరిమి్యి దావీద్ద కుమారుడా యేసూమ ననుె  
క్రుణుంప్పమ్ని కేక్లు వేయ 
మొదలుపెట్నటను.ఊరకుుంస్తమ్ని అనేకులు 
వానిని గదిుుంచిరి గాని 
వాస్త దావీద్ద కుమారుడామ ననుె  క్రు 
ణుంప్పమ్ని ! మ్రి ఎకుక వగా కేక్లువేసెను. 
మ్నుం ఆయనను ప్పల్నచినప్పి స్త యేసు 
మ్న మాట్ విుంట్యస్త – మ్న అరుప్పల 
నుుండి మ్న గుసగుసల వరకు. 
మీకు సహాయుం చేయడానికి యేసు మీకు 
ఏమి కావాల్న? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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దేవునికి చాట్స చేయోండి: మీ ఇుంటి 
అవసరాలను గుసగుసలోు  చెరి ుండి. పాజ్ 
చేయుండి మ్రియు పెదు గొుంతులోమ మీరు 
వినె ుంద్దకు ఆయనకు ధనా వాదాలు. 
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2 వ రోజు 

 ల ే

కలిసి మేము వెళా్తము 

ఒక్దానికొక్టి వరుసలో ఉుండుండి. రాగ్ లేదా 
నైలాన నిలా ను ఉరయోగుంచిమ మీ 
ఇరువైప్పలా ఉనె  వా కికిి చీలమ్ుండ వదు 
మిమ్మ లె్న  క్టటకోుండి. (ప్రతి చివరన 
ఉనె వారు వారి బయటి పాదుం లేకుుండా 
ఉుంట్యరు.)  
ప్పారుంభ స్తల నుం నుుండి ముగుంప్పకు 
వీలైనుంత్ వేగుంగా వెళ్ ుడానికి ఒక్ జటట క్ల్నసి 
రనిచేసిుుంది. మీరు క్నెక్ ట అయి ఉనెా రని 
నిరాారిుంచ్చకోుండి.  
విప్శ్వుంతి మ్రియు ప్పనరావ త్ుం.  
మూస్త రుంస్తు చేయుండి. ప్రతిస్తర్ప వేగుంగా 
పుందడానికి ప్రయతెి ుంచుండి.  

https://youtu.be/iUNq82vnbiI 

 

https://youtu.be/iUNq82vnbiI


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  21 

 

ఆరోగా  చిటాు   
ప్స్వక న సమ్యానెి  

త్గుొంచుండి. ప్రతి రోజు మీరు 
ప్స్వక న లను చూ  

గుంట్లను రరిమిత్ుం 
చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

ఎలుగుబోంటి మరియు  
పీత నడక 

ఎలుగుబుంటి గది అుంత్ట్య నస్తసిుుంది 
మ్రియు పీత్ వెనుక్కు నస్తసిుుంది. ఐద్ద 
లాా ప్పు చేయుండి.  
బేర్మ వాక్ – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 
చేతులతో ముఖ్ుం ప్కిుందికి నడవుండి. 
పీత నడక – నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 
చేతులతో ముఖ్ుం పైకి నడవుండి. 

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  
చేసినప్పి స్త మీరు అవసరుం ఖ్చిచ తోంగా 
ఉుంది ఏదో అుందిుందా? ఇది బహుమ్తిమ 
సలహామ సహాయుం అయి ఉుండవచ్చు … 

మరిోంత లోతుగా వెళే్ోండి: మీకు నిజుంగా 
అవసరమైనదానెి  సరైన సమ్యుంలో 
పుందడుం ఎుంద్దకు ముఖ్ా ుం? 

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A
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3 వ రోజు 

కద్లిక 

పరవ తారోహకులు మరియు  
కలిగి ఉనాా రు 

 

10 రరా తారోహకులు చేయుండిమ ఆపై 10 
సెక్ను పాట నేల నుుండి చేతులు మ్రియు 
కాళ్ు తో సూరరామ ా న స్తలనానెి  రటటకోుండి.  
విరామ్ుం లేకుుండా ఐద్ద రుంస్తు చేయుండి. 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

సులభోంగా వెళే్ోండి: కేవలుం ఐద్ద సెక్ను 
పాట ఉుంచుండి.  
 

 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

20, 15, 10, 5 

 

'హై ఫైవ్సస ' తో ప్పారుంభిుంచుండిమ ఆపై: 
 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్స  

 15 సి్వ డ్  క ట్రుు 
 10 కుర్పు  ముుంచ్చ 

 5 సిట్-అపస  

'హై ఫైవ్సస ' తో ముగుంచుండి. 
వాటి మ్ధా  విప్శ్వుంతి లేకుుండా మూస్త 
రుంస్తు చేయుండి. ప్రతి ఒక్క రికీ సమ్యుం. 
కషర్పడోండి: రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వవ షోంచోండి  

యేసు సప ోందిోంచడానికి 
సిద్ధోంగా ఉనాా డు  

మారుక 10: 46-52 చదవుండి. 
జనుం మారారు. బరిమి్యి కు 
ఊరకుుంస్తమ్ని చెరి డుం నుుండిమ అత్నిని 
ప్ోత్స హుంచడుం వరకు ఇది జరిగుంది. 
“ధైరా ము తెచ్చు కొనుము! లెమ్మ ని! ” 
అుంత్ట్ వాస్త బట్టను పారవేసిమ దిగొున 
లేచి యేసునొదుకు వచెు ను.  
మీ సుంఘుంలో అవసరుం ఉనె వారి గురిుంచి 
ఆలోచిుంచుండి. వారికి సహాయరడట్యనికి 
మెదస్త ఆలోచనలు.  
మీ ఇుంటివారు ఈ అవసరానికి సి ుందిుంచి 
వారిని ప్ోత్స హుంచగలరా?  
ప్రతిసి ుందిుంచడానికి మ్నుం “పైకి 
దూకుతునెా మా”?  
ఆయనను వెత్క్మ్ని వేరొక్రిని ప్పాుంపట 
చేయగలమా? "అత్ను మిమ్మ ల్నె  
ప్పలుసిునెా స్త!" 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.46-52.NIV
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దేవునికి చాట్స చేయోండి: మ్న చ్చూట  
ఉనె  ప్రజల అవసరాలను 
గమ్నిుంచడానికి మ్రియు 
ప్రతిసి ుందిుంచడానికి ప్రభువు మాకు 
సహాయుం చేసి్తస్త.  
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3 వ రోజు 

 ల ే

స్తక్ బాస్కు ట్స బాల్ 

చ్చటిటన స్తక్ నుుండి బుంతిని త్యారు 
చేయుండి. ఒక్ వా కి ివారి చేతులను లకా్ష ుంగా 
ఉరయోగసి్తస్త. షూట్ చేయడానికి మూస్త 
ప్రదేశ్వలను ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి ఒక్క రూ ప్రతి 
ప్రదేశుంలో మూస్త షాట్ును పుంద్దతారు. 
విజేత్ను క్నుగొనడానికి విజయవుంత్మైన 
షాట్ు సుంఖ్ా ను లెకిక ుంచుండి. 
మ్ళ్ళు  ఆస్త మ్రియు షాటు తీ  వా కినిి 
క్ళ్ు కు క్టిటనటు. 

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU 

  

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU
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ఆరోగా  చిటాు   
ప్స్వక న సమ్యానెి  

త్గుొంచుండి. కొనెి  సోషల్ 
మీడియా ఖాతాలను 
మూసివేయుండి.  

 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  29 

మరిోంత సమాచారోం 

టెర్ి నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగామ మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ సమ 
క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 
చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగామ అప-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ప్లు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 
ప్ేణ చేయుండి.  

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

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు మ కాబటిట మీరు కొత్ ి
వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 
చేయవచ్చు . ట్నకిె క్ పై ద ష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 
ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 
వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ వశ్రోంతి తీసుకోుండి. 
సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్స 
ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 
మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు మ ఉదాహరణకుమ చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్పనరావ త్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావ త్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫాా మిలీ.షట్స వెబ్ సైట్స లో అనిె  సెషన లను 
క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  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 

కనెక్ ర్ అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ 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 ఉుందిమ మీరు 
అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 
ఫాా మిలీ.షట్స తో క్నెక్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయి, మ దయచేసి 
పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 
చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బస్తతుుంది మ్రియు 
ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 
స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 
https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువది మి దయచేసి దీనెి  
info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండిమ 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 


