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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనాంత ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ కుట్టంబానికి 

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 ను ఇత్రులత పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బు్్‌లట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి మందు మఖా్ 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 

చక్రకాల మరియు అంగుళాల 

పురుగు 

చక్రకాల: భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. 10 

మీట్రుు నడవుండి, ఆపై ్‌సలాలలను మారుు కోుండి.  

అంగుళాల పురుగు: నడుము వదు వుంగ మీ 

చేతులను నేలపై ఉుంచుండి. మీరు ్‌ఫ్యు ట్ బ్యా క్‌తో 

్‌పాు ుంక పొజిషన్‌లో ఉుండే వరకు మీ చేతులను 

బయట్కు నడవుండి. అపి్ప డు మీ పాదాలను మీ 

చేతులకు దగరొగా మ్డవుండి.  

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి.  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఇటీవల నేరుు కునె దానెి  భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. మీరు ఎవరి నుుండి లేదా ఎక్క డ నుుండి 

నేరుు కునాె రు? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మీకు మ్ుంచి మ్రియు సరైన 

విషయాలు నేరి డానికి మీరు ఏ వా కిులను 

విశ్ా సిసి్తరు? 

https://youtu.be/89YWsTOqOwA
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1 వ రోజు 

కదలిక 

భాగసా్త మి సిట్-అప్్‌లు 

 

కాళ్ళు  వుంగ, కాళ్ు తో నేలపై గట్టటగా రడుకోుండి. 

“కూరుు ని”్‌ఉుండట్యనికి మీ శ్రీరానెి  మీ 

మోకాళ్ు వైప్ప వుంక్రగా. ప్పారుంభ ్‌స్తలా నానికి తిరిగ 

వెళ్ళు . 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా కి ిసిట్-అప్సస  

చేయగా, మ్రొక్రు వారి పాదాలను ప్కిుందికి 

రటటకుుంట్యరు. ఐద్ద సిట్-అప్స్‌లు చేసి, ్‌సలాలలను 

మారుు కోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

కషుపడండి: ఐద్ద లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 

రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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1వ రోజు 

ఛాలంజ్  

కుట్టంబ ్‌లాం ం్ సవాలు 

 

ఒక్ ్‌పాు ుంక ్‌స్తలా నుంలో ఒక్దానికొక్ట్ట వరుసలో 

ఉుండుండి. మొదట్ట వా కి ిలేచి నిలబడి ప్రతి 

కుటుంబ సభ్యా నిపైకి దూకి, రేఖ చివర ఒక్ 

రలక్ను తిరిగ ప్పారుంభిసి్తడు. ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ 

మ్లుప్ప వచేు వరకు (చినె  కుటుంబ్యలలో 

రుండు మ్లుప్పలు) త్ద్దరరి వా కి ిఅదే చేసి్తరు. 

జటటగా రని చేయుండి! మీరు ఒక్ నిమిషుం లో 

క్వర్ చేయగల మొత్ుిం దూరుం ఎుంత్? 

రుండు లేదా మూడు స్తరుు ప్పనరావృత్ుం 

చేయుండి మ్రియు మీరు ప్రతి రుండుక  మ్రిుంత్ 

ముుంద్దకు వెళ్ు గలరా అని చూడుండి. 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M
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1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

యేసు మనకు బోధిస్తత డు 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 5: 43-48 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 

వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

ఈ వచనాలు యేసు త్న త్లప్కిుంద్దలుగా ఉనె  

రాజా ుంలో జీవిుంచడుం ఎల ఉుంటుందో దాని 

గురిుంచి బోధిసుినాె యి.  

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 5: 43-48 (NIV) 

"నీ పొరుగువాని ప్ేమిుంచి, నీ శ్ప్తువును 

దేా షుంచ్చమ్ని చెరి బడిన మాట్ మీరు 

వినాె రు గదా;నేను మీతో చెపి్ప నదేమ్నగా, 

మీరు రరలోక్మ్ుంద్దనె  మీ త్ుంప్డికి 

కుమారులై యుుండునటు మీ శ్ప్తువులను 

ప్ేమిుంచ్చడి. మిముమ ను హుంసిుంచ్చ వారికొరకు 

ప్పార లాన చేయుడి. ఆయన చెడడవారిమీదను 

మ్ుంచివారిమీదను త్న సూరాు ని 

ఉదయిుంరజేసి, నీతిమ్ుంతులమీదను, అనీతి 

మ్ుంతులమీదను వర షము కురిప్పుంచ్చచ్చనెా డు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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మీరు మిముమ ను ప్ేమిుంచ్చవారినే 

ప్ేమిుంచినయెడల మీకేమి ఫలము క్లుగును? 

సుుంక్రులును ఆలగు చేయుచ్చనాె రు గదా.మీ 

సహోదరులకు మాప్త్ము వుందనము చేసిన 

యెడల మీరు ఎకుక వ చేయుచ్చనె దేమి? 

అనా జనులును ఆలగు చేయుచ్చనాె రు గదా. 

మీ రరలోక్ప్ప త్ుంప్డి రరిపూరుుడు గనుక్ 

మీరును రరిపూరుులుగా ఉుండెదరు." 

ఒక్ వసుివు గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. దీనెి  

వివరిుంచుండి, త్దాా రా ఇత్రులు ఏమిటో 

ఊహుంచగలరు. మ్రొక్ వసుివు గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. ఈస్తరి “అవును”్‌లేదా “లేద్ద”్‌తో 

ప్రశ్ె లకు మాప్త్మే సమాధానుం ఇవా ుండి. ఏది 

సులభుం? ఎుంద్దకు? 

ఇక్క డ యేసు సి షటుంగా మ్రియు ప్రత్ా క్షుంగా 

ఉనెా డు. ఆయన మ్నకు ఏమి 

నేరిి ుంచాలనుకుుంటనాె రని మీరు 

అనుకుుంటనాె రు? మీ గురిుంచి మీరు ఏమి 

నేరుు కోవచ్చు ? దేవుడు?  

దేవునికి చాట్ చేయండి: యేసు మ్నకు 

అనేక్ రకాలుగా బోధిసి్తడు. మీరు దేవుని 

పాఠాలను గురిుించి, వాట్టని మీ జీవిత్ుంలో 

వరిుింరజేయాలని ప్పారి లాుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

్‌లాం 

వెబ్ క్రటాప్ గేమ్ 

మూడు లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ కురీు లు 

మ్రియు కొనెి  స్టసిటుంగ్ లేదా రిబబ న పొుందుండి. 

వెబ్‌ను సృషటుంచడానికి కురీు ల మ్ధా  స్టసిటుంగ్్‌ను 

క్టటకోుండి. అపి్ప డు కురీు లను క్దిల్నుంచకుుండా 

లేదా స్టసిటుంగ్్‌ను తొలగుంచకుుండా తీగల దాా రా 

నడవడానికి లేదా ప్కాల్ చేయడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. మీరు ఎనెి  విభినె  ఏరిా టు 
చేయగలరో మ్రియు మీరు ఎుంత్ దూరుం 

వెళ్ు వచ్చు  చూడుండి! 

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY  

  

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY
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ఆరోగా  చిటాా   

విజయానికి ప్రణాళిక్. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

నాయకుణి్ణ అనుసరించండి 

ప్రతి ఒక్క రూ ఎుంచ్చకునె  నాయకుడిని 

అనుసరిసుినె పి్ప డు ఇలుు లేదా యార్డ చ్చట్టట  
ఒక్ చినె  జాగ్ కోసుం వెళ్ు ుండి. ప్రతి గది లేదా 

ప్రదేశ్వనికి వెళ్ు డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

నాయకుడు క్దల్నక్లను మారు గలడు - వైప్ప 

దశ్లు, అధిక్ మోకాలు మ్రియు మొదలైనవి. 

నాయకులను స్తా ప్స చేయుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు అరరిచితులతో లేదా మీకు నచు ని 

వా కిులతో చేయని సెే హతులతో మీరు చేసే 

కొనెి  విషయాలు ఏమిట్ట?  

లోతుగా వెళ్ు ండి: శ్ప్తువు ఒక్ బలమైన రదుం. 

మీ ప్రరుంచుంలో యేసు ఎవరిని 

సూచిసిునెా డు?  

 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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2 వ రోజు 

కదలిక 

సీతాకకచిలుక సిట్-అప్్  

స్వతాకోక్చిలుక్ లగా - మీ పాదాల 

అడుగుభాగుంతో క్ల్నసి మీ వెనుక్భాగుంలో 

రడుకోుండి మ్రియు వైప్పకు మోకాలు వేయుండి. 

మీరు రది సిట్-అప్స్‌లు చేసేట్పి్ప డు మీ 

పాదాలను నేలమీద ఉుంచడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. ఒక్ నిమిషుం విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి మ్రియు ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. 

సులభంగా వెళ్ాంండి: ఐద్ద సిట్-అప్స్‌లకు 

త్గుొంచుండి. 

కషుపడండి: రదిహేను సిట్-అరుకు పెుంచుండి.  
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

కుట్టంబ సరదా వృత్తం 

వృతిానెి  ఏరి రుచ్చకోుండి. ఒక్దాని త్రువాత్ 

ఒక్ట్ట, ప్రతి వా కి ి10 స్తక ా టు చేసి్తడు. సరైన 

ఫ్యరమ్‌ను ఉరయోగుంచి వీలైనుంత్ త్ా రగా 

వెళ్ు డానికి ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి. రుండు 

నిమిషాలోు  మీరు ఎనెి స్తరుు సరిక ల్ చ్చట్టట  
వెళ్ు వచ్చు ? 

20 సెక్ను పాట ఒక్ ్‌పాు ుంక మ్రియు 20 సెక్ను 
పాట ఒక్ సూరరామ ా న రటటకొని రుండుె  

ముగుంచుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి మ్రియు మీరు ఎుంత్ 

దూరుం వెళ్ు వచ్చు  చూడుండి.  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w 

 

https://youtu.be/zsonkh1tv2w
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2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

యేసు మనలను సవాలు 

చేస్తత డు 

మ్త్యిి 5: 43-48 చదవుండి. 

గదిని విడిచిపెట్టడానికి ఒక్ వా కినిి ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి 

ఒక్క రికీ వారి రూపానిె  మారు డానికి ఒక్ నిమిషుం 

ఇవా ుండి. వా కి ితిరిగ వచిు  భినె మైనదానిె  

ఊహుంచడానికి ప్రయతెి సి్తడు. ఊహుంచడానికి 

మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. 

మ్న శ్ప్తువులుగా ఉనె వారితో సహా ఇత్రులతో 

ఎల వా వహరిుంచాలో సమూలుంగా భినె ుంగా 

ఉుండాలని యేసు మ్నకు సవాలు చేసి్తడు. 

సవాలుకు మేము ఎల సి ుందిుంచగలుం? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: రుండు వృతిాలు 

గీయుండి. మొదట్ట సరిక ల్్‌లో మీరు ఎకుక వగా 

ఇషటరడే వా కిుల ేరును మ్రియు రుండవదానిలో 

మీరు ప్ేమిుంచడుం క్షటమ్నిప్పుంచే వారి ేరును 

ప్వాయుండి. రుండు సరిక ల్్‌లలోని వా కిుల కోసుం 

మ్రియు ఒక్రికొక్రు క్ల్నసి ప్పారి లాుంచుండి. 

ప్రజలుందరికీ త్న ప్ేమ్ను, అుంగీకారానిె  మీకు 

ఇవా మ్ని దేవుడిని అడగుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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2 వ రోజు 

్‌లాం 

మోకాలి టాా గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 

శ్రీర ్‌సిలాతితో మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పి్ప డు 60 సెక్నులో మీ ప్రత్ా రి లా 
మోకాళ్ు ను మీకు వీలైననెి  స్తరుు తాక్డానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. భాగసా్త ములను మారు ుండి 

మ్రియు మ్ళ్లు ప్రయతిె ుంచుండి.  

ఇపి్ప డు మ్రిుంత్ ముుంద్దకు వెళిు, మీరు మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకునేట్పి్ప డు అుందరి 

మోకాళ్ు ను తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

  

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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  ఆరోగా  చిటాా    

విజయానికి ప్రణాళిక్. 

కుటుంబ బడెెట్ 

రూపొుందిుంచడుంలో ప్పలులు 

మ్రియు టీనేజ్ యువకులను 

పాలొ్గనుండి. మ్న డబ్బబ ను 

ఎల ఖరుు  చేసి్తరనే దానిపై 

మ్నుం క్ఠినమైన నిరుయాలు 

తీసుకోవాల్నస న అవసరుం 

ఉుందని అరలాుం చేసుకోవడానికి 

ఇది వారికి 

సహాయరడుతుుంది.   
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

తక పట్టుకండి 

ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ పాా ుంట వెనుక్ భాగుంలో 

'తోక్'గా ఉుంచి క్ుండువా లేదా చినె  ట్వల్ 

ధరిసి్తరు. మీ సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట, మీకు 

వీలైననెి  తోక్లను సేక్రిుంచడుం లకా్ష ుం. మీరు 

మీ తోక్ను కోలోి తే, ఐద్ద ప్పష్-అప్స్‌లు చేసి ఆట్ 

కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి.  

https://youtu.be/goixt6sB2E లు 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

రరిపూరుుంగా ఉుండట్ుం అుంటే ఏమిట్ట? మీరు 

రరిపూరుమైన, లేదా రరిపూరుమైనదానికి ేరు 

పెట్టగలరా? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: యేసు త్న శిష్యా లను 

స్తధా మైనుంత్ ఉనె త్ ప్రమాణాలకు 

ప్పలుసి్తడు. దీనెి  మ్నుం ఆచరణాత్మ క్ుంగా ఎల 

చేయగలుం?  

https://youtu.be/goixt6sB2Es
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3 వ రోజు 

కదలిక 

వెయిట్ సిట్-అప్్  

 

మీ ఇుంట్ట చ్చట్టట  నీట్ట బ్యట్టల్, బొమ్మ  లేదా మీరు 

రటటకోగల్నగే ఏదైనా బరువు ఉనె  వసుివును 

క్నుగొనుండి. 

మీ ఛాతీకి దగరొగా బరువును రటటకొని 10 సిట్-

అప్సస  చేయుండి. సిట్-అప్స చేసేట్పి్ప డు మీ కోర్ 

ని బలుంగా చెయుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

సులభంగా వెళ్ాంండి: ఐద్ద సిట్-అప్స్‌లకు 

త్గుొంచుండి. 

కషుపడండి: రదిహేను సిట్-అరుకు పెుంచుండి.  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సిట్-అప్ / పుష్-అప్ 

టాబాటా 

 

త్బ్యట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 సెక్ను పాట సిట్-అప్స్‌లు చేయుండి, 

త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

20 సెక్ను పాట ప్పష్-అప్సస  చేయుండి, త్రువాత్ 

10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

ఈ ప్క్మానెి  ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 

రుండుు చేయుండి. 

కషుపడండి : ప్పనరావృతాల సుంఖా ను 20 

సెక్నులో పెుంచుండి.  

 

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

అన్వా షంచండి  

యేసు మనకు ఒక ఉదాహరణ 

మ్త్యిి 5: 43-48 చదవుండి. 

జుంట్లుగా విభజిుంచి అదాు ల ఆట్ ఆడుండి. ఒక్ 

వా కి ిఅదుుం మ్రియు ఇత్ర వా కి ియొక్క  

క్దల్నక్లను ఖచిు త్ుంగా ప్పనరావృత్ుం చేయాల్న. 

30 సెక్ను త్రాా త్ పాప్త్లను మారు ుండి. 

యేసు ప్రకారుం, మ్న శ్ప్తువులను ఎుంద్దకు 

ప్ేమిుంచాల్న? దేవుడు మ్న నుుండి క్షటమైన 

విషయాలను కోరుతాడు కాని మ్నకు త్నదైన 

ఉదాహరణను ఇసి్తడు. మ్న రరలోక్ప్ప త్ుంప్డి 

రరిపూరుత్ను ఎల ప్రతిబిుంబిుంచవచ్చు ? 

దేవునికి చాట్ చేయండి : అుందరికీ 

సూరుా డు, వరషుం వుంట్ట బహుమ్తులు 

ఉచిత్ుంగా ఇచిు నుంద్దకు దేవునికి 

ధనా వాదాలు. దేవుని మాదిరిని 

అనుసరిుంచడానికి మ్రియు మిమ్మ ల్నె  

హుంసిుంచే లేదా మీ జీవితానెి  క్షటత్రుం చేసే 

వారితో సహా ప్రతి ఒక్క రినీ ప్ేమిుంచడుంలో 

మీకు సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని 

అడగుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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3 వ రోజు 

్‌లాం 

అస్తధా్ మైన జంప్ 

నేలమీద ఒక్ గీత్ చేయుండి. అుందరూ లైన్‌లో 

నిలబడి వీలైనుంత్ వరకు దూకుతారు. 

రుండవస్తరి ప్రతి ఒక్క రూ లైన్లు  నిలబడి, వారు 

దూకుతునె పి్ప డు వారి కాల్నని రటటకుుంట్యరు. 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

క్రపతిబింబించండి : 

రుండవ స్తరి ఎుంద్దకు అస్తధా ుం? 

ఈ వారుం మ్నుం మ్న శ్ప్తువుల కోసుం 

ప్ేమిుంచడుం మ్రియు ప్పారి లాుంచడుం వుంట్టవి 

యేసులగా మారడుం ఎలగో 

నేరుు కుుంటనెా ము. ఈ ఆట్ వలె, ఇది చాల 

సులభుం అనిప్పసుిుంది, కాని ఇది దేవుని 

సహాయుం లేకుుండా క్షటుం, అస్తధా ుం కూడా.  

  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
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త్లిాందంక్రడుల కసం 

చిటాా   

మేము మా ప్పలులకు 

నమూనాలు. 

మేము శ్వుంతియుత్ మ్రియు 

ప్ేమ్పూరా క్ సుంబుంధాలను 

మోడల్ చేసినపి్ప డు, మా 

ప్పలులు మ్రిుంత్ సురక్షత్ుంగా 

మ్రియు ప్ప్పయమైనదిగా 

భావిసి్తరు. మ్న ప్పలుల ముుంద్ద 

మ్నుం ఎల మాట్యు డతామో, 

ప్రవరిుించాలో వారిపై పెదు 
ప్రభావుం ఉుంటుంది.  
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్తగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పి్ప డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బ్యగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్‌పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శ్్‌కివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బ్యగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - ప్పనరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

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

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్్‌సైట్్‌లో అనిె  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్్‌లో కనుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశలు 

క్రపచార 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 

కనె్ ు అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బ్బక్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. 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 క్నెక ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి 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 


