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ఉద్వర 
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కుడి చేతి 
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రహసయ ంగా 
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మొదలు అవు 

మూడు సరద్వ సెషనతే ఈ వారం లోపల లేద్వ 

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 ఇత్రులత పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్సప్లట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి మందు మఖ్య మైన 

ఒపీ ం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 

కారా ర్్మ  సనా్న 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.  

ఇత్రులను ఆక్టటకోవడానిక్త మ్నుం ఏ 

విధాలుగా ప్రయతిె సి్తము? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మేము దీనిె  

ఎుంద్దకు చేయాల్న? 

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

కదలిక 

బరీ్ప  త్యార్ప 

 

 

ఒక్ బరి్ప  యొక్క  భాగుం నేల నుుండి నెట్టడుం. 9 

పుష్-అప్స్‌లు మ్రియు 12 స్తక ా ట్్‌ల మూడు 

రుండుు చేయుండి. ఈ క్దల్నక్లు బరి్ప  వరకు 

నిరిమ ుంచడానిక్త మీకు సహాయరడతాయి. 

రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి.  

స్తలభంగా వెళే్ండి : రుండు రుండుు మాప్త్మే 

చేయుండి లేదా పునరావృతిులు 5 పుష్-అప్స్‌లు 

(మోకాళ్ు నుుండి) మ్రియు 10 స్తక ా ట్్‌లకు 

త్గుొంచుండి. 

కషిపడండి: రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి తీసుకోక్ుండి 

- వేగుంగా వెళ్ళ ుండి! 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ట్టక్స-టాక్స-టో 

మీరు ప్పారుంభుంచడానిక్త ముుంద్ద 

మైదానుంలో టిక్స-ట్యక్స-టో గేమ్ బోర్డ ్

చేయుండి (టేప్స లేదా తాడు 

ఉరయోగుంచుండి). 

రుండు జట్ుగా రని చేయుండి. ప్రతి జటటకు 

5 బర్పి లు లేదా 10 సవాలు 

ఇవా బడుతుుంది. పూరయిినపుి డు, 

ఇదారు పీపుల్ రన్ చేసి, వారి పెయిర్డ్‌ను 

టిక్స-ట్యక్స-టో గేమ్్‌లో ఉుంచుండి. 

ఆట్ గెల్నచినుంత్ వరకు కొత్ ిసవాళ్ుతో 

కొనస్తగుండి. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY 

  

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
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1 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

ఇత్రులు ఏమి చూస్తత రు? 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 6: 1-4 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను డౌన్్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

మ్న చరా లను త్రచ్చగా సోషల్ 

మీడియాలో ోస్ట చేసే ప్రరుంచుంలో, 

రహసా ుంగా ఇవా డుం గురిుంచి యేసు 

త్లప్క్తుంద్దలుగా ఉనె  రాజా  బోధన 

సవాలుగా ఉుంది. 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 1-4 (NIV) 

మ్నుష్యా లకు క్నబడవలెనని 

వారియెద్దట్ మీ నీతి కారా ము 

చేయకుుండ జాప్గత్రిడుడి;  

లేనియెడల రరలోక్మ్ుంద్దనె  మీ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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త్ుంప్డియొదు మీరు ఫలము పుందరు. 

కావున నీవు ధరమ ము చేయునపుి డు, 

మ్నుష్యా లవలన ఘనత్ 

నొుందవలెనని, వేషధారులు 

సమాజమ్ుందిరముల లోను 

వీధులలోను చేయులాగున నీ ముుందర 

బూర ఊదిుంర వద్దు;  వారు త్మ్ 

ఫలము పుందియునెా రని 

నిశ్ు యముగా మీతో చెపుి చ్చనెా ను. 

నీవైతే ధరమ ము చేయునపుి డు, నీ 

ధరమ ము రహసా ముగానుుండు 

నిమిత్మిు నీ కుడిచెయిా  చేయునది నీ 

యెడమ్చేతిక్త తెల్నయక్యుుండవలెను. 

అట్ుయితే రహసా మ్ుంద్ద చూచ్చ నీ 

త్ుంప్డి నీకు ప్రతి ఫలమిచ్చు ను. 

ఇత్రులు ఊహుంచేట్పుి డు ఇుంటి రనిని 

మ్చిు క్ చేసుకోుండి. ఏదైనా బ్యగా 

చేసినుంద్దకు మీరు ఏ అభనుందనలు 

పుందవచ్చు ? మీరు బహుమ్తి కోసుం ఒక్ 

రనిని పూరి ిచేసిునెా రా లేదా అది సరైన 

రని కాబటిట? 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  10 

ఇత్రులు చూసేలా రనులు చేయమ్ని 

యేసు మ్నకు హెచు రిసి్తడు. ఈ రోజు 'మీ 

ధరామ నిె  పాటిుంచడానిక్త' మీరు ఏమి 

చేయవచ్చు ?  

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీరు బ్యహా  

ప్రదరశ నల గురిుంచి ఎకుక వ ప్శ్దా 

వహుంచిన సమ్యాలోు  మిమ్మ లె్న  

క్షమిుంచమ్ని దేవుడిని అడగుండి. త్నకు 

నచిు నది చేయట్యనిక్త దేవుని సహాయుం 

కోసుం ప్పారి థుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ప్ల ే

ఉద్వర పద్వలు 

ప్రతి వా క్త ివెనుక్ భాగుంలో కాగత్పు షీట్ 

టేప్స చేసి అుందరికీ పెనెు  ఇవా ుండి. 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా ని గురిుంచి వారి 

కాగత్ుంపై స్తనుకూల విషయాలు 

రాయడానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

చినె వారు చిప్తాలు గీయవచ్చు  లేదా 

రాయడానిక్త సహాయుం కోరవచ్చు . ప్రతి 

ఒక్క రూ పూరయిిన త్రాా త్ పేరర్డ్‌లను 

తీసివేసి, వాటిని చదవడానిక్త సరిక ల్్‌లో 

కూరోు ుండి. 

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4 

  

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4
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ఆరోగయ  చిటాా   

విజయానిక్త ప్రణాళిక్. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  13 

2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

పుష్-అప్ మరియు వేగంగా 

అమలు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ భాగసా్త మి మూడు 

పుష్-అప్స్‌లు చేయగా, మ్రొక్రు అక్క డిక్క్క డే 

నడుసి్తరు. క్దల్నక్లను మారుు కోుండి. ప్రతి 

వా క్త ిమొత్ుిం 15 పుష్-అప్స్‌లను పూరి ిచేసే 

వరకు ఆగవద్దు. 
విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు అవసరమైన వారిక్త ఏదైనా ఇచిు న 

సమ్యుం గురిుంచి చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: అవసరాలునె  చాలా 

మ్ుంది ఉనె పుి డు మీరు ఎలా సహాయుం 

చేసి్తరు?  
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2 వ రోజు 

కదలిక 

బరీ్ప స్ 

 

నెమ్మ దిగా ప్పారుంభుంచుండి మ్రియు సరైన రదాతిని 

ఉరయోగుంచుండి. నేలపై పుష్-అప్స చేయడానిక్త 

నిట్యరుగా నిలబడి ్‌పాు ుంక్స ్‌స్తథ నానిక్త వెళ్ుుండి. మీ 

పాదాలను దూక్త పాక్షిక్ స్తక ా ట్ చేయుండి. అపిు డు 

గాల్నలోక్త దూక్త, మీ త్లపై చరి టు కొట్టుండి. ఒక్ ప్దవ 

క్దల్నక్లో దీనిె  చేయడానిక్త ప్రయతెి ుంచుండి.  

మూడు బరి్ప లు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మూడు 

రుండుు చేయుండి.   

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g  

స్తలభంగా వెళే్ండి : రుండు రుండుు మాప్త్మే 

చేయుండి. 

కషిపడండి: రుండ్్‌కు ఆరు బరి్ప లు చేయుండి. 

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

బరీ్ప  రిలే 

 

10 మీట్రు పడవు గల కోరుస ను ఏరిా ట 

చేయుండి.  

ఈ రిలేను జుంట్గా చేయుండి. ప్రతి జత్లో 

ఒక్ వా క్త ికోరుస  యొక్క  లాా ప్స్‌ను బర్పి లు 

మ్రియు లాుంగ్ జుంప్స్‌లు చేసి్త, మ్రొక్ 

వా క్త ిస్తరర్డ లైన్ ప్పారుంభ రేఖ్ వదు 
ఉుంచ్చతాడు. ్‌సథలాలను ట్యా గ్ చేసి సా్త ప్స 

చేయుండి.   

ఒకొక క్క టి నాలుగు నుుంచి ఆరు లాా ప్స్‌లు 

చేయుండి. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0  

 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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2 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

మీరు ఏమి చూస్తత రు? 

మ్త్యిి 6: 1-4 చదవుండి. 

ఈ రోజు మీ ఇుంటోు  ఉనె  డబుు ను సేక్రిుంచి 

టేబుల్ మీద ఉుంచుండి. ఈ వారానిక్త ఇది 

ఏమి ఉరయోగుంచబడుతుుంది? మీరు ఈ 

డబుు లో కొుంత్ భాగానిె  అవసరమైన వా క్తకి్త 

ఇసే ిమీ కుటుంబ్యనిక్త అరథుం ఏమిటి?  

మ్న ఇవా డుంలో మ్నుం ఉదారుంగా 

ఉుండాలని యేసు ఆశిసి్తడు. డబుు తో పాట, 

అవసరమైన వారిక్త మ్నుం ఏమి ఇవా గలుం? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీకు తెల్నసిన 

వా కిుల గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి మ్రియు 

వారి పేరును కాగత్పు ముక్క లపై 

రాయుండి. డబుు  పైన పేరును 

విసరిిుంచుండి మ్రియు మీరు ఇత్రులకు 

ఇచిు నటుగా మిమ్మ లె్న  నడిప్పుంచమ్ని 

దేవుడు ప్పారి థుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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2 వ రోజు 

ప్ల ే

కుడి చేతి లేద్వ ఎడమ చేతి 

్‌సిటకీక  నోట్స  లేదా చినె  కాగత్పు ముక్క లు 

మ్రియు పెనెు  పుందుండి. వేరాే రు 

కాగతాలపై రుండు వేరాే రు వాా యామాలు 

లేదా సరదా శ్ర్పర క్దల్నక్లను 

ప్వాయడానిక్త లేదా గీయడానిక్త తీసుకోుండి. 

ప్రతి చేతిలో ఒక్దానిె  ఉుంచుండి 

మ్రియు “కుడి చేతి లేదా ఎడమ్ చేతి”్‌
ఎుంచ్చకోమ్ని ఎవరైనా అడగుండి. 

కుటుంబుం మొత్ుిం ఎుంచ్చకునె  

క్దల్నక్ను ఒక్ నిమిషుం చేసిుుంది. ప్రతి 

వా క్తకి్త క్నీసుం ఒక్ మ్లుపు ఉుందని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
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ఆరోగయ  చిటాా  

విజయానిక్త ప్రణాళిక్.  

కుటుంబుంగా క్ల్నసి 

లకా్ష్య లను 

నిరేుశిుంచ్చకోుండి మ్రియు 

వాటిని ఎలా స్తధుంచాలో 

ప్రణాళిక్లు 

రూపుందిుంచడుం 

ప్పారుంభుంచుండి.   
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

జంపంగ్ జాక్స్  మరియు 

అధిక మోకాలు 

నడుస్తతనా్న యి 

అధక్ మోకాళ్ళ తో అక్క డిక్క్క డే 10 జుంప్పుంగ్ 

జాక్సస  మ్రియు 20 రరుగులు చేయుండి. ప్రతి 

రుండ్ మ్ధా  ఒక్ నిమిషుం విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి. మూడు రుండుు చేయుండి.  

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు మ్రొక్ వా క్త ికోసుం రహసా ుంగా ఏదో 

చేసిన సమ్యుం గురిుంచి చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు చేసిన మ్ుంచి రని 

ఎవరికీ తెల్నయక్ోయినపుి డు మీరు ఏమి 

కోలిో వచ్చు ?  

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
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3 వ రోజు 

కదలిక 

బరీ్ప  కపీ  గంతులు 

 

నిలబడి ఉనె  ్‌స్తథ నుం నుుండి 

ప్పారుంభుంచి స్తధారణ బర్పి  చేయుండి. 

మీరు నిలబడి చరి టు కొటిటన ప్రతిస్తర్ప, 

మీరు ఒక్ క్రి ను ఇషటరడేుంత్వరకు 

ముుంద్దకు దూకుతారు. 

మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు ప్రతి వా క్త ి

ఎుంత్ దూరుం దూక్గలరో కొలవుండి! 

క్నీసుం ఐద్ద ప్రయతాె లు చేయుండి. 

స్తలభంగా వెళే్ండి : ఈ వారుం 1 వ రోజు 

లేదా 2 వ రోజు నుుండి బర్పి  త్రల్నుంపును 

చూడుండి. 

కషిపడండి: ప్రయతాె ల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

బరీ్ప  పాచికల సవాలు 

 

మీకు ఒక్ గనెె లో 1-6 సుంఖ్ా  గల 

పాచిక్లు లేదా చినె  కాగతాలు అవసరుం.  

ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి పాచిక్లు 

తిరి డానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి లేదా 

కాగత్పు ముక్క ను ఎుంచ్చకుని స్తచిుంచిన 

బర్పి ల సుంఖ్ా  చేయుండి. మీ కుటుంబుం 

కోసుం మొత్ుిం బర్పి ల సుంఖ్ా ను 

జోడిుంచుండి. మీ సోక రు ఎుంత్? 

నాలుగు రుండుు చేయుండి లేదా నాలుగు 

నిమిషాలు ఆడుండి.  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

కషిపడండి : రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి.  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI
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3 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

దేవుడు ఏమి చూస్తత డు? 

మ్త్యిి 6: 1-4 చదవుండి. 

ఒక్ వా క్తనిి దాచుండి మ్రియు మిగతా వారు 

క్నుగొనే వరకు శోధుంచుండి. 

ఈ వచనాలలో యేసు ఇవా డానిక్త మ్న 

ప్పేరణను సవాలు చేసి్తడు. దేవుని నుుండి ఏమీ 

దాచబడలేదని ప్గహుంచి, ఇత్రులకు 

రహసా ుంగా ఇవా మ్ని ఆయన ప్ోత్స హసి్తడు. 

యేసు ఇక్క డ మాట్యు డే ప్రతిఫలుం ఏమిటి? 

కుటుంబుంగా, ఈ వారుం పరుగువారిక్త లేదా 

సెే హతుడిక్త రహసా ుంగా ఏదైనా చేయాలని ్‌పాు న్ 

చేయుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి : ఆహారుం, ఒక్ క్పిు  

నీరు, బట్టలు, నాణుం మ్రియు కొుంత్ 

మ్ుంద్దలను సేక్రిుంచుండి. ప్రతి వా క్త ిఒక్ 

వసుివును క్ల్నగ ఉనె ుంద్దన, వీటి కోసుం 

ప్రజల అవసరాలను తీరాు లని మ్రియు 

దేవుడు ప్రరుంచవాా రుింగా రహసా ుంగా 

ఇచేు వారిని లేవనెతిాలని ప్పారి థుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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3 వ రోజు 

ప్ల ే

రహసయ ంగా ఇవవ డం 

ప్రతి వా క్త ిపేరును కాగత్పు ముక్క  మీద ప్వాసి 

క్ుంటైనర్డ్‌లో ఉుంచుండి. ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ 

పేరును మ్రవరికీ వెలుడిుంచకుుండా 

ఎుంచ్చకుుంట్యరు. మీరు మీ సా ుంత్ పేరును 

ఎుంచ్చకుుంటే, మ్ళ్ళళ  ఎుంచ్చకోుండి.  

ఈ వారుం, మీరు ఎుంచ్చకునె  వా క్తకి్త 

రహసా ుంగా ఇచేు  మారొాల గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. ప్ోతాస హక్రమైన గమ్నిక్ 

రాయడుం, సహాయక్రమైన రని చేయడుం, 

చినె  బహుమ్తిని వదిల్నవేయడుం 

మొదలైనవి వీటిలో ఉుండవచ్చు . 

వారుం చివరిలో క్ల్నసి కూరుు ని మీ రహసా  

ఇచేు వారిని ఊహుంచడానిక్త 

ప్రయతెి ుంచుండి. 

ప్పతిబింబించండి : 

బహుమ్తులు మ్రియు ప్ోతాస హానిె  

స్వా క్రిుంచడుం ఎలా అనిప్పుంచిుంది? 

రహసా ుంగా ఇవా డుం ఎలా అనిప్పుంచిుంది? 
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త్లేిదంప్డుల కసం 

చిటాా   

మీ ప్పలులు నేరుు కునేట్పిు డు 

వారితో సునిె త్ుంగా ఉుండుండి, 

కానీ త్ల్నుదుంప్డులుగా మీతో 

కూడా ఉుండుండి. 

ఈ రోజు ఏదో సరిగొా 

జరగనుంద్దన, మీరు 

త్ల్నుదుంప్డులుగా ఎవరో ఇది 

నిరా చిుంచద్ద. మీరు చినె గా 

అనిప్పుంచినా, మీరు బ్యగా చేసిన 

రనులను మీరే గురిు చేసుకోుండి.  
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ న్నలజీ 

ఒక్ సనా్న 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.  

స్తగుతుంది 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 బ్యగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్స్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శ్క్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బ్యగుుంది. సిప్స వాట్ర్డ.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

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

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

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

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్ప్సైట్ప్లో అనిె  సెషన్్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ప్లో 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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మరింత్ సమాచారం 

కనెక్స ిఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

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 క్నెక్స ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

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 


