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ప్పష్-అప్ 
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ముగంప్ప 

ఎవరు 

వేగంగా 

ఉన్నే రు?  

పేపర్మ రోడ్ 

అన్వా షంచండి 

వచన్నలన 

చదివి 

మారువేషంలో 

ఉండండి 

ప్పతి వా కి తకి 

వచన్నలు 

చదవండి 

మరియు 

పండు 

గీయండి 

వచన్నలన 

చదివి పండల 
గనే్న ని 

సృషటంచండి  

 

ప్పేల 

పండు 

కనగొనండి 
వా తిరేక ఆట రుచి పరీక్ష  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనలతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండట్యనికి మీ కుటంబానికి 

సహాయం చేయండి: 

• ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి - ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

• మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

• ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

• మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

• నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ న ఇత్రులతో పంచుకోండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి 

బుకప్లట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరున ఉపయోగంచట్యనికి ముందు ముఖా్ మైన 

ఒపు ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

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

వార్్మ -అప్ 

కారే ర్్మ  సనే్న హక 

గది్‌మూలలను్‌1-4్‌సుంఖ్ా లతో్‌లేబుల్్‌
చేయుండి.్‌ప్రతి్‌వా క్త్ి‌వేరే్‌మూలలో్‌
మొదలై్‌వేరే్‌సనెా హక్్‌రని్‌చేసి్తడు.్‌గది్‌
చ్చట్టట ్‌త్ద్దరరి్‌సుంఖ్ా కు్‌త్రల్నుంచుండి.్‌
రుండు్‌రుండుు్‌చేయుండి. 

1. 10్‌స్తరుు్‌జుంప్పుంగ్్‌జాక్సస  

2. 10్‌బ్యా క్స్‌హీల్స ్‌త్నె డుం 

3. 10్‌సిట్-అప్సస  

4. 10్‌స్తరుు్‌స్తక ా టు 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు మారువేషానిె  ఎప్పి డు ధరిుంచారు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు భావిుంచిన 

వా క్తకి్త భినె మైన వా క్తగిా మారిన వా క్తనిి 

మీరు ఎప్పి డు క్లుసుకునెా రు? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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1 వ రోజు 

కదలిక 

వాల్ ప్పష్-అప్్  

 

ఒక్ గోడ వైప్ప చేతులు చాచి నిలబడుండి. 

ముంద్దకు స్తగుండి, గోడపై అరచేతులను 

ఉుంచుండి, మోచేతులను వుంచి, నిలబడి 

ఉనె  ్‌స్తనా నానిక్త వెనక్తక  నెట్టుండి. 

10 వాల్ ప్పష్-అప్సస  మ్రియు విప్శ్వుంతి 

పూరి ిచేయుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

సులభంగా వెళ్లండి : త్కుక వ రుండుు 
చేయుండి. 

కషటపడండి : మ్రినిె  రుండుు చేయుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ముగంప్ప 

 

మేమ నేరుు కునె వనీె  క్ల్నగ ఉనె  

సవాలుతో స్వజన్‌ను పూరి ిచేయుండి! 

జుంట్గా ఈ క్దల్నక్లను వీలైనుంత్ వేగుంగా 

పూరి ిచేయుండి, కానీ మ్ుంచి స్తుంకేతిక్త్తో: 

• 20 సెక్ను రలక్లు మ్రియు 

సూరరామ ా న 

• 20్‌బరి్ప లు,్‌డిప్సస ,్‌స్వి డ్్‌సేక ట్రుు,్‌
రుండుు,్‌ప్పష్-అప్సస ,్‌సిట్-అప్సస ,్‌
రరా తారోహకులు,్‌స్తక ా టు. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

టైమ్ర్ ఉరయోగుంచడుం మ్రిు ోవద్దు! 
మీ సోక ర్్‌ను గత్ స్వజన్‌తో ోలు ుండి. 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE
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1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

నిజమైన సే్న హితులు 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 7: 15-16 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను డౌన్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

జీవిత్ుంలో అనుసరిుంచాల్నస న రుండు 

మారొాలను యేసు వివరిుంచాడు. త్ప్పి డు 

మారుొంలో మ్నకు మారనొిరేుశుం 

చేయడానిక్త ప్రయతిె ుంచే వారు చాలా 

మ్ుంది ఉనెా రని ఇప్పి డు ఆయన 

మ్నకు గురిు చేసిునెా డు. ఈ 

'సెే హతుల' రట్ు జాప్గత్ ివహుంచుండి. 

వారి జీవితాల 'రుండు' దాా రా వారు ఎవరో 

మీరు చెరి గలరు.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.15-16.NIV
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బైబిల్ భాగం - మత్తయి 7: 15-20 

(NIV) 

15 “అబదా ప్రవక్లినుగూరిు  

జాప్గత్రిడుడి. వారు గొఱ్ఱెల చరమ మలు 

వేసికొని మీయొదుకు వతిురు కాని 

లోరల వారు ప్కూరమైన తోడేళ్లు.వారి 

ఫలమలవలన మీరు వారిని 

తెల్నసికొుంద్దరు. ముండుపొదలలో ప్దాక్ష 

రుండునైనను, రలేురుచెట్ును అుంజూరప్ప 

రుండునైనను కోయుద్దరా? 17 

ఆలాగుననే ప్రతి మ్ుంచి చెటట మ్ుంచి 

ఫలమలు ఫల్నుంచ్చను, రనిక్తమాల్నన 

చెటట, కానిఫలమలు 

ఫల్నుంచ్చను.మ్ుంచి చెటట 
కానిఫలమలు ఫల్నుంరనేరద్ద, 

రనిక్తమాల్నన చెటట మ్ుంచి ఫలమలు 

ఫల్నుంరనేరద్ద. 19 మ్ుంచి ఫలమలు 

ఫల్నుంరని ప్రతిచెటట నరక్బడి అగె లో 

వేయబడును.కాబట్టట మీరు వారి 

ఫలమలవలన వారిని 

తెల్నసికొుంద్దరు.” 
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ప్రతి వా క్త ివారి రూపానిె  మారు డానిక్త 

మారువేషుంలో ధరిుంచడానిక్త ఇుంటోు  ఏదో 

క్నుగొుంట్యడు. 

మీ మ్ుంచి సెే హతులు మీ జీవిత్ుంలో 

స్తనుకూల ప్రభావుం చూప్పన కొనిె  

మారొాల గురిుంచి మ్రియు ఇత్ర 

సెే హతులు ఎలా ప్రతికూల ప్రభావానిె  

చూప్పుంచారో మాట్యు డుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: ఒక్ జత్ 

అదాు లను క్నుగొనుండి (నిజమైన లేదా 

నట్టసి్తరు). ప్రతి వా క్త ిఅదాు లు ధరిుంచి ఒక్ 

మ్లుప్ప క్ల్నగ ఉుంట్యడు, మిగల్నన 

కుటుంబ సభ్యా లు ఈ మాట్లను 

ప్పారి నాసి్తరు:్‌“ప్రభ్యవా, దయచేసి ప్రజలు 

త్మ్ను తామ ఎవరు కాదని ఎప్పి డు 

చూడట్యనిక్త మాకు సి షటమైన క్ళ్లు  

ఇవా ుండి. గురిుించడానిక్త మాకు అనిె  

్‌జాన నుం ఇవా ుండి. " 
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1 వ రోజు 

ప్పేల 

పండు కనగొనండి 

మ్ధా లో ఒక్ వా క్తతిో సరిక ల్్‌లో 

నిలబడుండి. మీ వెనుక్భాగుం వెనుక్ 

నుుండి చేతిక్త రుండు మక్క ను దాట్ట, 

మ్ధా లో ఉనె  వా క్తకి్త రుండు ఎక్క డ 

ఉుందో తెలుస్త అని ఎరి ట్టక్ప్పి డు 

ఆరుండి. ్‌సనాలాలు సరిగొా 

ఊహుంచినట్ుయితే వాట్టని మారుు కోుండి. 

"వారి ఫలమ దాా రా మీరు వారిని 

గురిసిి్తరు." 

https://youtu.be/JdiMYryJFOM 

ప్పతిబింబించండి : 

రుండు ఎవరిక్త ఉుందో మీకు ఎలా తెలుసు? 

యేసు కోసుం ఎవరు జీవిసిునెా రో మ్నకు 

ఎలా తెలుసు? 

  

https://youtu.be/JdiMYryJFOM
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ఆరోగా  చిటా్య   

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 
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2 వ రోజు 

వార్్మ -అప్  

సంగీతానికి త్రలించండి 

 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

మగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను ప్పనరావృత్ుం 

చేయుండి: 

• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• త్ల పైన చేతి చరి టు ఉనె  5 స్తక ా టు 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు ఇషటమైన మూడు రుండుకు పేరు పెట్టుండి 

మ్రియు ఎుంద్దకు చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: కొనెి  చెటు 'చెడు'గా 

మారడానిక్త కారణమేమిట్ట? ప్రజలకు ఇది ఎలా 

సమానుంగా ఉుంటుంది?  

 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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2 వ రోజు 

కదలిక 

భాగసా్వ మి ప్పష్-అప్ప్లు 

 

మ్ుంచి ప్పష్-అప్స యొక్క  కీ మీ శర్పరానెి  సరళ్ 

రేఖ్లో ఉుంచడుం మ్రియు మీ మోచేతులు మీ 

వైప్పకు దగరొగా ఉుంచడుం. 

నేలపై మీ మోకాళ్ు తో మ్రియు మీ చేతులతో మీ 

భ్యజాలకు అనుగుణుంగా నేలపై మీ భాగసా్త మిని 

ఎద్దరోక ుండి. అదే సమ్యుంలో ప్పష్-అప్స 

చేయుండి, ఆపై ఒక్దానికొక్ట్ట 'హై ఫైవ్' ఇవా ుండి. 

10 పూరి ిచేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రుండు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 

సులభంగా వెళ్లండి: మీ మోకాళ్ు నుుండి (మీ 

కాల్నక్త బద్దలుగా) అదే రదాతిని ఉుంచుండి. 

కషటపడండి: అదనప్ప రుండుు పూరి ిచేయుండి. 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఎవరు వేగంగా ఉనే్న రు? 

 

ప్రతి వా క్త ిక్తుంది ప్రతి క్దల్నక్లలో 10 ని 

పూరి ిచేయడానిక్త తీసుకునే మొత్ుిం 

సమ్యానిె  కొలవుండి: 

• 10 రరా తారోహకులు 

• 10 సిట్-అప్సస  

• 10 ప్పష్-అప్సస  

• 10 రనుుుకొటటట్ 

ప్రతి 10 క్దల్నక్ల త్రువాత్, త్ద్దరరి 

వా క్త ిబ్యధా త్లు స్వా క్రిుంచడానిక్త 

నొక్క ుండి. 

సులభంగా వెళ్ళ ండి : ప్రతి క్దల్నక్లో 

ఐద్ద చేయుండి. 

కషటపడండి : రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

మంచి లేదా చెడు పండు 

మ్త్యిి 7: 17-18 చదవుండి. 

మ్ుంచి చెట్ు నుుండి మ్ుంచి రుండు 

వసిుుంది. దానిపై వేరాే రు రుండుతో చెటట 
గీయుండి. ఆ వా క్త ిజీవిత్ుంలో మీరు చూసే 

మ్ుంచి విషయాల వివరణతో కుటుంబ 

సభ్యా ల పేరును రుండు మక్క లపై 

రాయుండి. 

మ్న జీవితాలను ఆరోగా ుంగా మ్రియు 

మ్ుంచి ఫలాలను ఎలా ఉత్ి తి ిచేసి్తమ? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ ప్డాయిుంగ్ 

చూసే,ి ప్రతి కుటుంబ సభ్యా నిక్త దేవునిక్త 

క్ృత్జనత్లు చెరి ుండి మ్రియు వారి 

జీవిత్ుంలో మ్ుంచి ఫలాలను 

సమ్కూరుు కోవాలని ప్పారి నాుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.17-18.NIV
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2 వ రోజు 

ప్పేల 

వా తిరేక ఆట 

ఒక్ వా క్త ినాయకుడు. వారు ఏ ఆదేశుం 

ఇచిు నా, మిగతా వారుందరూ దీనిక్త 

విరుదాుంగా చేసి్తరు. 'హ్ా ుండ్స  అప్స' అుంటే 

చేతులు ప్క్తుందిక్త. 'ఎడమ్ వైప్ప చేతులు' 

అుంటే కుడి వైప్ప చేతులు. 'స్తక ా ట్ 

త్కుక వ' అుంటే ఎతిుకు దూకుతారు. 

ప్రతి ఒక్క రికీ ఒక్ మ్లుప్ప ఉనె ుంద్దన 

నాయకులను మారుు కోుండి. 

ఆనుందిుంచుండి! 

https://youtu.be/gUw7QT127ao 

  

https://youtu.be/gUw7QT127ao
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ఆరోగా  చిటా్య  

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. మ్ుంచుం 

ముంద్ద క్షటమైన 

విషయాలను 

చరిు ుంచవద్దు. చిుంత్లు 

మిమ్మ ల్నె  మేల్గక ని 

ఉుంట్యయి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

మోకాలి ట్యా గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 

శర్పర ్‌సినాతితో మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పి్ప డు 60 సెక్నులో మీ ప్రత్ా రి నా 
మోకాళ్ు ను మీకు వీలైననెి  స్తరుు తాక్డానిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి. భాగసా్త మలను మారు ుండి 

మ్రియు మ్ళ్లు ప్రయతిె ుంచుండి. 

ఇపి్ప డు మ్రిుంత్ ముంద్దకు వెళ్లు, మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట అుందరి 

మోకాళ్ు ను తాకే ప్రయత్ె ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ ఇుంట్టలో చాలా ఉరయోగక్రమైన 

వసుివులకు పేరు పెట్టుండి. రనిక్తరాని 

వసుివులకు కూడా పేరు పెట్టుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మ్నుం ఏదైనా 

విసమ రిుంచాల్నస  వచిు నపి్ప డు ఎుంద్దకు 

బ్యధరడతామ? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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3 వ రోజు 

కదలిక 

ప్పష్-అప్ పిరమిడ్ 

 

ఒక్ ప్పష్-అప్స్‌తో ప్పారుంభిుంచుండి. 

్‌కుురుింగా విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రుండు 

ప్పష్-అప్సస  చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, 

త్రువాత్ మూడు ప్పష్-అప్సస  మ్రియు 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 10 ప్పష్-అప్స్‌లకు 

అనిె  విధాలుగా కొనస్తగుంచుండి. మీరు 10 

క్త చేరుకునె  త్రాా త్, మీ మారుొంలోక్త 

తిరిగ వెళ్ుుండి. మీరు మొత్ుిం ప్పరమిడ్ 

చేసే,ి మీరు 100 ప్పష్-అరును పూరి ి

చేసి్తరు. వావ్! 

సులభంగా వెళ్లండి: గోడ, టేబుల్ లేదా 

మోకాళ్ుపైక్త నెట్టుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

పేపర్మ రోడ్ 

జట్ులో రని చేయుండి. మొత్ుిం బృుందుం 

గది యొక్క  మ్రొక్ వైప్పకు చేరుకోవాల్న 

మ్రియు ప్పారుంభ ్‌స్తనా నానిక్త తిరిగ రావాల్న. 

ప్రతి జటటలో మూడు చినె  కాగతాలు 

ఉుంట్యయి. పేరర్్‌లపై అడుగు పెట్టడుం 

దాా రా మాప్త్మే జటట క్దలగలద్ద. జటట 
సభ్యా లోు  ఎవరైనా త్మ్ శర్పరుంలోని 

ఏదైనా భాగుంతో భూమిని తాక్తనట్ుయితే, 

మొత్ుిం జటట త్రి నిసరిగా ఐద్ద ప్పష్-

అప్స్‌లను క్ల్నసి చేసి, ఆపై క్దలకుుండా 

ఉుండాల్న. 

ఐద్ద నిమిషాలోు  మీరు ఎనిె స్తరుు గదిని 

దాట్వచ్చు ? 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I 

 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ఉపయోగకరమైన లేదా 

పనికిరాని 

మ్త్యిి 7: 19-20 చదవుండి. 

మ్న జీవిత్ుంలో మ్నుం ఫలవుంత్ుం కావాలని 

యేసు కోరుకుుంట్యడు. ఒక్రికొక్రు సహ్యరడే, 

ఇత్రులకు సేవ చేసే మ్రియు రాజాా నెి  

నిరిమ ుంచే జీవితాల గురిుంచి మీరు కుటుంబుంగా 

క్ల్నసి మాట్యు డేట్పి్ప డు రుండు మక్క ను 

రటటకోుండి.  

మీ రుండు మక్క లను ఒక్ గనెె లోక్త సేక్రిుంచి, 

మీ ఫలప్రదత్ను గురిుచేసే విధుంగా ఈ వారుం 

స్తధారణ ్‌సనాలుంలో ఉుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి : యేసు ఇక్క డ 

మాట్యు డుతునె  మ్ుంచి ఫలాలను మీ 

జీవితాలు ఉత్ి తి ిచేయలేదని మీరు దేవునిక్త 

అుంగీక్రిుంచినపి్ప డు ఒక్ క్షణుం నిశశ బు 
ప్రతిబిుంబుంతో ప్పారుంభిుంచుండి. కుటుంబుం 

మ్రియు సెే హతుల కోసుం క్ల్నసి 

ప్పారి నాుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.19-20.NIV
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3 వ రోజు 

ప్పేల 

రుచి పరీక్ష 

ఆహ్రాలను వాట్ట వాసన మ్రియు రుచి 

దాా రా గురిుించడుం వివేక్ుం అుంట్యరు. 

కొనిె  రుండును ఇత్రులక్నెా  గురిుించడుం 

సులభుం. 

ఒక్ వా క్త ిత్రి  అుందరూ క్ళ్ు కు క్ట్టటనటు 
వేసి్తరు. రుచి మ్రియు గురిుించడానిక్త 

ప్రతి వా క్తకి్త వివిధ ఆహ్రాలు లేదా 

పానీయాలు ఇవా ుండి. సృజనాత్మ క్ుంగా 

ఉుండు! 

ప్పతిబింబించండి : 

కొనిె  ఆహ్రాలు లేదా పానీయాలు 

గురిుించడుం సులభుం కాదా? ఎుంద్దకు? 

వివేచన అుంటే ఏమిట్ట? ఎవరైనా 

మ్ుంచివారు లేదా చెడడవారు అని మ్నుం 

ఎలా గురిుించగలుం? వివేచన కోసుం క్ల్నసి 

ప్పారినాుంచుండి.  
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త్లిలదంప్డుల కోసం 

చిటా్య   

మీ ప్పలులకు మ్ుంచుం 

ముంద్ద ఒక్ ్‌సినారమైన 

దినచరా ను క్ల్నగ 

ఉుండుండి. ఇది నిప్దకు 

సిదాుంగా ఉనె  ప్రశ్వుంత్ 

్‌సినాతిలో ్‌సినారరడట్యనిక్త 

వారిక్త సహ్యరడుతుుంది.  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  25 

మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ న్నలజీ 

ఒక్ సనే్న హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్వగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పి్ప డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బ్యగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్స్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బ్యగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టా్య ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - ప్పనరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత్ సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ప్సైట్ప్లో అనెి  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  

ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛాన్నల్ప్లో కనగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు దశలు ప్ర చార వీడియో 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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మరింత్ సమాచారం 

కన్నక ట అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశిసుినెా మ. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్‌క్స ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోక్త అనువదిసే,ి దయచేసి దీనిె  

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 


