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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మత్తయి 

 5: 38-42 

పగకు బదులుగా 

ఉదారయ ం 

ఉదారంగా 

ఉండటానికి చాలా 

మార్గగ లు 

ప్పతిరోజూ యేసు 

మాటలను 

అనుసరంచండి  

వార్మ్ -అప్ 

సంగీతానికి 

త్రలించండి 
చేతి తాకింది 

ఆర్మ్  సరి ల్్స  

మరయు శరీర 

ఆకార్గలు 

కదలిక 

వాల్స పుష్-అప్్  
భాగస్వవ మి 

 పుష్-అప్్  

పిరమిడ్ 

 పుష్-అప్్  

ఛాలంజ్ 

ప్ాయింగ్ 
అనిి  వసుతవులను 

తీసుకెళ్లండి  

మీరు 

చేయగలిగినది 

ఇవవ ండి 

అన్వవ షంచండి 

పదాయ లను 

చదవండి, 

చరచ ంచండి 

మరయు 

అనుభవాలను 

పంచుకండి 

పదాయ లను 

చదవండి, 

చరచ ంచి, 'if… 
then ...' 

వాకాయ లను 

ర్గయండి 

పదాయ లను 

చదవండి, 

చరచ ంచండి 

మరయు 

ఉదారంగా 

ఉండటానికి 

మార్గగ లను  ా ల ్ 

చేయండి  

 లల 

లపర్మ దీవులు 
ఒక దుంగ మీద 

చీమలు 

మైమ్ మరయు 

అంచనా  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనలతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి 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 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇత్రులతో పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

#familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక లట్ చివరలో మరంత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగించటానికి మందు మఖ్య మైన 

ఒపప ం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 

సంగీతానికి త్రలించండి 

 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను పునరావృత్ుం 

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.  

ఎవరైనా మీకు అసహా్ ుంగా ఏదైనా చేసే,ి మీరు 

ఎలా సి ుందిసి్తరు?  

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ఎపిు డు ప్రతీకారుం 

తీరుు కోవాలనుకుుంటనాె రు? మీరు ఏమి 

ఎుంచ్చకునాె రు? 

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

కదలిక 

వాల్స పుష్-అప్్  

 

ఒక్ గోడ వైపు చేతులు చాచి నిలబడుండి. 

ముుంద్దకు స్తగుండి, గోడపై అరచేతులను 

ఉుంచుండి, మోచేతులను వుంచి, నిలబడి 

ఉనె  ్‌స్తనా నానిి వెనిక  నెట్టుండి. 

10 వాల్ పుష్-అప్సస  మ్రియు విప్శ్వుంతి పూరి ి

చేయుండి. మూడు రుండుు చేయుండి.  

సులభంగా వెళ్ళ ండి: గోడకు దగరొగా 

నిలబడుండి. 

కషటపడండి: మీ మోకాలు లేదా కాల్న నుుండి 

పుష్-అప్సస  చేయుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ప్ాయింగ్ 

ఒక్ క్ుంటైనర్‌లో క్నీసుం 10 ముక్క ల కాగతాలను 

ఉుంచుండి, ఒకొక క్క టి దానిపై వేరే రని రాసి్తరు: 

10 సిట్-అప్స్‌లు, 5 పుష్-అప్స్‌లు, 15 జుంప్పుంగ్ 

జాక్‌లు, ప్రతి వా ినిి కౌగల్నుంచ్చకోవడుం, ప్రతి 

వా ినిి 'హై ఫైవ్', ఒక్ ్‌గాుసు నీరు పుందుండి ప్రతి 

వా ి ిి , 20 సెక్ను ఎత్తని మోకాలు, 20 సెక్ను ్‌పాు ుంక, 

15 సెక్ను సూరరామ ా న్.  

మా గీయడానిి మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు 

దానిపై రని చేయుండి. మ్రొక్ వా ి ిి  వారి రనిి 

సహాయరడట్యనిి మీరు ఎుంచ్చకోవచ్చు  

మ్రియు మీకు అదనపు సవాలు కావాలుంటే 

మీరు ఒక్టి క్ుంటే ఎకుక వస్తరుు గీయడానిి 

ఎుంచ్చకోవచ్చు .  

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

కషటపడండి: ఐద్ద రుండుకు పెుంచుండి. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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 1వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

పగకు బదులుగా ఉదారయ ం 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 5: 38-42 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను 

డౌన్్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

ఎవరైనా అరహత్ లేనపిు డు ఉదారుంగా ఇవా డుం 

క్షటుం. ఈ వచనాలు యేసు త్న త్లప్ిుంద్దలుగా 

ఉనె  రాజా ుంలో జీవిుంచడుం ఎలా ఉుంటుందో 

దాని గురిుంచి బోధిసుినాె యి.  

బైబిల్స భాగం - మత్తయి 5: 38-42 (NIV) 

“క్ుంటిి క్నుె , రుంటిి రలుు అని చెరి బడిన 

మాట్ మీరు వినాె రు గదా.నేను మీతో 

చెపిు నదేమ్నగా ద్దష్టట ని ఎదిరిుంరక్ నినుె  

కుడిచెుంరమీద కొటటవాని వైపునకు 

ఎడమ్చెుంరకూడ ప్తిపిు ము.ఎవడైన నీమీద 

వాా జా్య ము వేసి నీ అుంగీ తీసికొనగోరిన యెడల 

వానిి నీ పైవస్తసమిుకూడ 

ఇచిు వేయుము. ఒక్డు ఒక్ మైలు దూరము 

రమ్మ ని నినుె  బలవుంత్ము చేసినయెడల, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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వానితో కూడ రుండు మైళ్లు  వెళ్లుము.నినుె  

అడుగువానిిముమ , నినుె  అపిు  అడుగ 

గోరువానినుుండి నీ ముఖము ప్తిపిు  కొనవద్దు.” 

చరచ ంచండి : 

ఎవరైనా మ్నల్నె  బాధపెటిటనపిు డు, తిరిగ 

ోరాడాలనుకోవడుం సహ్జుం. యేసు ఇత్రుల 

నుుండి బాధను అనుభవిుంచిన సుందరాా ల 

గురిుంచి మీరు ఆలోచిుంచగలరా? ఇక్క డ ఆయన 

మాట్ల గురిుంచి మీకు ఆశ్ు రా ుం ఏమిటి? ఏ 

భాగాలు క్షటుం?  

దేవునికి చాట్ చేయండి: యేసు మాట్లు 

'త్లప్ిుంద్దలుగా' ఉనాె యి - ప్రతిసి ుందిుంచే 

'స్తధారణ' మారుొం కాద్ద. యేసు చెపి్ప న ఒక్ 

విషయుం ఉతేజిక్రమైనదిగా అనిప్ప్‌సుిుంది 

లేదా దాదాపు అస్తధా ుం అనిప్పసుిుంది. దేవుడు 

అస్తధా ుం స్తధా ుం చేసి్తడని ప్పారి నాుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

 లల 

లపర్మ దీవులు 

మ్ధా లో ద్వా పాలుగా నేలపై కాగత్పు రలక్లతో 

పెదు వృత్ుింలో నిలబడుండి. నాయకుడు 

“ద్వా పాలు”్‌అని చెప్పి  వరకు అుందరూ సరిక ల్ 

చ్చట్టట  తిరుగుతారు. అుందరూ ఒక్ ద్వా రుంలో 

నిలబడాల్న. వారు చేయలేక్ోతే, వారు ఒక్ వైపు 

నిలబడతారు. వారు సమ్తులా ుం చేయగల్నగతే 

ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్టి క్ుంటే ఎకుక వ మ్ుంది 

వా కిులు ఒక్ ద్వా రుంలో ఉుండవచ్చు . 

ప్రతి రుండ్ త్రువాత్, ఒక్ ద్వా పానిి దూరుంగా 

వెళ్ళ ుండి. 

ఒక్ ద్వా రుం మిగల్నోయే వరకు కొనస్తగుంచుండి. 

ఆనుందిుంచుండి!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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ఆరోగయ  చిటిా   

విజయానిి ప్రణాళిక్. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  12 

2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

చేతి తాకింది 

పుష్-అప్స ్‌స్తనా నుంలో భాగసా్త మిని ఎద్దర్క ుండి. 

మీ సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట అవత్ల్న వా ి ి

చేతులను తాకే ప్రయత్ె ుం చేయుండి. 60 

సెక్నులో మీరు ఎనెి  ట్చ్‌లు చేయవచ్చు ? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీకు ఇచిు న ఉత్మి్ బహుమ్తి ఏమిటి? మీరు 

వేరొక్రిి ఇచిు న ఉత్మి్ బహుమ్తి ఏమిటి?  

లోతుగా వెళ్ళ ండి: డబ్బు తో సుంబుంధుం లేని 

కొనెి  మారొాలు ఏమిటి?  

 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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2 వ రోజు 

కదలిక 

భాగస్వవ మి పుష్-అప్ లు 

 

మ్ుంచి పుష్-అప్స యొక్క  కీ మీ శ్రీరానెి  సరళ్ 

రేఖలో ఉుంచడుం మ్రియు మీ మోచేతులు మీ 

వైపుకు దగరొగా ఉుంచడుం.  

నేలపై మీ మోకాళ్ళ తో మ్రియు మీ చేతులతో మీ 

భుజాలకు అనుగుణుంగా నేలపై మీ భాగసా్త మిని 

ఎద్దర్క ుండి. అదే సమ్యుంలో పుష్-అప్స 

చేయుండి, ఆపై ఒక్దానికొక్టి 'హై ఫైవ్' ఇవా ుండి. 

10 పూరి ిచేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రుండు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

సులభంగా వెళ్లండి: పునరావృతిులు ఎనిమిదిి 

త్గుొంచుండి. 

కషటపడండి: మూడు రుండుు పూరి ిచేయుండి.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

అనిి  వసుతవులను 

తీసుకెళ్లండి 

20 వసుివులను సేక్రిుంచుండి (బుంతులు, 

బొమ్మ లు, సిూ నుు). అనెి  వసుివులను ఐద్ద 

మీట్రు దూరుంలో ఉుంచుండి.  

మొదటి వా ి ివసుివులన దగరొకు ప్పాకుతు 

వెలతాడు. వారు మూడు పుష్-అప్స్‌లు చేసి్తరు, 

ఒక్టి (లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ) వసుివులను 

రటటకుుంట్యరు మ్రియు వసుివు (ల) తో తిరిగ 

నడక్ చేసి్తరు.  

అనెి  వసుివులు ప్పారుంభ రేఖకు తిరిగ వచేు  

వరకు ప్రతి వా ి ిమునురటి వా ి ిక్ుంటే మ్రొక్ 

వసుివుతో తిరిగ రావాల్న.  

మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ 

కషటం వెళ్ళ ండి: ఐద్ద పుష్-అప్సస  లేదా 

burpees కు పెుంచుండి. 

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ
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2 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

ఉదారంగా ఉండటానికి 

చాలా మార్గగ లు 

మ్త్యిి 5: 38-42 చదవుండి. 

యేసు సైనికులు మ్రియు కోరుటలో ఉనె  వా కిుల 

గురిుంచి మాట్యు డుతుుంట్యడు, అది మీ అనుభవుం 

కాక్ోవచ్చు . యేసు ప్రసుిత్ుం మీ కుటుంబుంతో 

కూరుు నె టు ఊహుంచ్చకోుండి. 'ఇవా డుం' యొక్క  

వివిధ మారొాలు ఏమిటి - ముఖా ుంగా మీకు 

ప్కూరుంగా వా వహ్రిుంచిన వా కిులకు?  

క్ల్నసి, యేసు నమూనాను ఉరయోగుంచి మీ 

కుటుంబానిి సుంబుంధిుంచిన వాకాా లను 

ప్వాయుండి:్‌“ఎవరైనా ఉుంటే ..., అపిు డు మేము 

త్రి క్…”  

దేవునికి చాట్ చేయండి: ప్రతి వాకాా నెి  

చదవడానిి మ్లుపులు తీసుకోుండి. త్రువాత్, 

అది చేయట్యనిి యేసు సహాయుం కోరుండి. 

యేసు మారుొం 'త్లప్ిుంద్దలుగా' ఉుందని 

అుందరికీ గురిు చేయడానిి ఈ వారుంలో మీరు 

చూడగల్నగే వాకాా లను వదిల్నవేయుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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2 వ రోజు 

 లల 

ఒక దుంగ మీద చీమలు 

అుందరూ 'లాగ్' (ఒక్ లైన్, త్కుక వ గోడ లేదా 

బుంచ) పై నిలబడతారు. ఎవరైనా రడిోకుుండా 

లాగ్్‌లో మీ ఆరడర్‌ను రివరస  చేయడమే లకా్ష్ ుం. 

అుందరూ క్ల్నసి రనిచేయుండి కాబటిట అుందరూ 

విజయవుంత్మ్వుతారు. టైమ్ర సెట్ చేయుండి.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 

  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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  ఆరోగయ  చిటిా    

విజయానిి ప్రణాళిక్. ప్రతి 

వారుం కుటుంబ 

సమావేశ్వనిి స్తధారణ 

సమ్యానిె  క్నుగొనుండి. 

క్ల్నసి కాా లుండర త్నిఖీ 

చేయుండి. సమ్సా లకు 

రరిష్కక రాలను 

క్నుగొనుండి మ్రియు 

విజయాలతో ఒక్రినొక్రు 

ప్ోత్స హుంచుండి.  
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

ఆర్్మ  సరి ల్్స  మరయు శరీర 

ఆకార్గలు 

ఆరమ  సరిక ల్స : ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, ప్రతి చేయి 

క్దల్నక్లో 15 ని పూరి ిచేయుండి. చినె  వృతిాలు 

ముుంద్దకు, చినె  వృతిాలు వెనుక్కు, పెదు 
వృతిాలు ముుంద్దకు, పెదు వృతిాలు వెనుక్కు.  

శ్రీర ఆకారాలు: ముఖుం ిుంద రడుకోుండి, చేతులు 

ఓవర హెడ్ మ్రియు అరచేతులు ఒక్దానికొక్టి 

ఎద్దరుగా ఉుండాల్న. గడియారుం చేతుల మాదిరిగా 

మీ చేతులను ప్రతి నిరామ ణుంలోి త్రల్నుంచుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ కుటుంబుం ఎరి టికీ ఇవా లేని మూడు 

విషయాలను జాబితా చేయుండి.   

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మ్న ఊదారా ుంపై మ్నుం ఏ 

రరిమితులు పెట్యట ల్న? ద్వనెి  మేము ఎలా 

నిరణయిసి్తము?  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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3 వ రోజు 

కదలిక 

పుష్-అప్ పిరమిడుల 

 

ఒక్ పుష్-అప్స్‌తో ప్పారుంభుంచుండి. ్‌కుురుింగా 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రుండు పుష్-అప్సస  చేసి 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, త్రువాత్ మూడు పుష్-

అప్సస  మ్రియు విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 10 పుష్-

అప్స్‌లకు అనెి  విధాలుగా కొనస్తగుంచుండి. మీరు 

10 ి చేరుకునె  త్రాా త్, మీ మారుొంలోి తిరిగ 

వెళ్ుుండి. మీరు మొత్ుిం ప్పరమిడ్ చేసే,ి మీరు 100 

పుష్-అరును పూరి ిచేసి్తరు. వావ్! 

సులభంగా వెళ్లండి: గోడ, టేబ్బల్ లేదా 

మోకాళ్ుపైి నెట్టుండి.  మ్ళ్ళళ  ప్ిుందిి వెళ్ళళ  

ముుంద్ద ప్పరమిడ్్‌ను ఎనిమిదిి మాప్త్మే పూరి ి

చేయుండి. 

కషటపడండి: పుష్-అప్స యొక్క  మ్రిుంత్ 

అధునాత్న సుంసక రణ చేయుండి.  
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

మీరు చేయగలిగినది 

ఇవవ ండి 

ఒక్ భాగసా్త మితో మీరు ఏడు నిమిష్కలోు  ఎనెి  

స్తక ా ట్్‌లు చేయగలర్ చూడుండి. మీ సోక రు 

మీరు జటటగా చేసే మొత్ుిం పునరావృతిులు.  

ఈ సవాలు “నో-్‌స్తట ప్స”్‌సవాలు. ద్వని అరనాుం మీరు 

ఆరడానిి మ్రియు విప్శ్వుంతి తీసుకోవాల్నస న 

అవసరుం ఉుంటే, మీ భాగసా్త మి ఉదారుంగా 

ఉుండాల్న మ్రియు మీరు విప్శ్వుంతి 

తీసుకునేట్పిు డు ఒక్ ్‌పాు ుంక చేయవలసి 

ఉుంటుంది. ఎపిు డైనా స్తక ా ట్్‌లను ఎవరు 

చేసుినాె ర్ స్తా ప్స చేయుండి కాని ప్రతిస్తరీ 

క్నీసుం 10 స్తక ా ట్్‌లు చేయడానిి 

ప్రయతిె ుంచుండి.  

ప్ోతాస హానెి  ఇవా డుం, ప్ప్పరణ ఇవా డుం 

త్రి కుుండా చేయుండి ... మీకు ఏమైనా మారుొం 

ఇవా ుండి!  

https://youtu.be/JYM28FTrhqc 

 

https://youtu.be/JYM28FTrhqc
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3 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

ప్పతిరోజూ యేసు 

మాటలను అనుసరంచండి 

మ్త్యిి 5: 38-42 చదవుండి. 

ఒక్ సెే హతుడు లేదా అరరిచితుడు మీకు 

చెుందినదానెి  అడిగన సమ్యాల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి.  

నీకు ఎలా అనిప్పసిూుంది? ఇది వారు అడిగన 

దానిపై ఆధారరడి ఉుందా లేదా వారు ఎవరు?  

ఇవా డానిి వివిధ మారొాలను ్‌పాు న్ చేయుండి, 

త్దాా రా మీరు యేసు మాట్లను ప్రదరిి సి్తరు: 

'వాటి నుుండి త్పిు కోక్ుండి'.  

దేవునికి చాట్ చేయండి : సమ్యుం, 

సేె హ్ుం మ్రియు సహాయుంతో ఉదారుంగా 

ఉుండట్యనిి మీ కుటుంబానిి ఎలాుంటి ఖా్య తి 

ఉుంది? 'త్లప్ిుంద్దలుగా' ఉుండే కుటుంబుంగా 

ఉుండట్యనిి మీకు సహాయుం చేయమ్ని 

దేవుడిని అడగుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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3 వ రోజు 

 లల 

మైమ్ మరయు అంచనా 

మీకు ఏ విషయాలు ఇవా డుం సులభుం మ్రియు 

ఏ విషయాలు క్షటుం? ఇది బొమ్మ లు, డబ్బు  లేదా 

బట్టలు లేదా సమ్యుం, సేవ మ్రియు దయగల 

రదాలు వుంటి అసి షటమైన విషయాలు కావచ్చు .   

ఇత్రులు ప్రయతిె ుంచడానిి మ్రియు 

ఊహుంచడానిి మీ ప్రతిసి ుందనను మైమ్ 

చేయుండి లేదా గీయుండి.  

ప్పతిబింబించండి : 

ఇది సులభుం లేదా క్షటమేనా? క్షటమైతే, 

ఎుంద్దకు? కుటుంబుంగా, ఈ వారుం క్షటత్రమైన 

విషయుం ఇవా మ్ని ఒక్రినొక్రు సవాలు 

చేసుకోుండి.  

  



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  23 

త్లిలదంప్డుల కసం 

చిటిా   

స్తనుకూలుంగా ఉుంచుండి!  

మీ ప్పలులు మిమ్మ ల్నె  

వెప్రివాడిగా 

మారుసిునె పుి డు 

స్తనుకూలుంగా 

అనిప్పుంచడుం క్షటుం. 

మేము త్రచూ “అలా 

చేయడుం మానేయుండి!”్‌
అని చెరి డుం 

ముగుసిుుంది. కానీ వారు 

స్తనుకూల సూచనలను 

బాగా విుంట్యరు మ్రియు 

సరైన రని చేసినుంద్దకు 

ప్రశ్ుంసలు.  
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మరంత్ సమాచారం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ప్పు చేయుండి. 3-5 నిమిష్కలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్వగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నిె క్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానిి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శ్ివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా ి ిి  వాా యామ్ుం చేయడానిి టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహ్రణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు ద్వనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునర్గవృతుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరంత్ సమాచారం 

వెబ్ మరయు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్స లో కనుగొనండి 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశలు 

ప్పచార 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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మరంత్ సమాచారం 

కనెక ట అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బ్బక్‌లట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. ద్వనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక ట అవా డానిి ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం 

! 

మీరు ద్వనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు ద్వనెి  వేరే భాషలోి అనువదిసే,ి దయచేసి ద్వనిె  

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 


