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మొదలు అవ 

మూడు సరద్వ సెషనాంతో ఈ వారం లోపల లేద్వ 

వెలుపల చురుకుగా ఉండట్యనికి 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 ఇత్రులతో పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బు్ప్లట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచట్యనికి ముందు ముఖా్ 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 

మోకాలి ట్యా గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 

శరీర ్‌సితితితో మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పి్ప డు 60 సెక్నులో మీ ప్రత్ా రి తి 
మోకాళ్ళ ను మీకు వీలైననెి  స్తరుు తాక్డానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. భాగసా్త ములను మారు ుండి 

మ్రియు మ్ళ్లు ప్రయతిె ుంచుండి.  

ఇపి్ప డు మ్రిుంత్ ముుంద్దకు వెళ్లు, మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంటూ అుందరి 

మోకాళ్ళ ను తాకే ప్రయత్ె ుం చేయుండి. 

 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు తినకుుండా ఎకుక వ కాలుం వెళ్లళ న 

సమ్యుం ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీ జీవిత్ుంలో మీరు 

ఎపి్ప డు దేవుని రట్ు ఎకుక వ భకి ిక్ల్నగ 

ఉనాె రు? 

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

క్దలిక్ 

క్రాథమిక్ ప్ ాం ం్ 

 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళళ  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ ్‌పాు ుం్ లాగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి. మీ మోచేతులపై మీ 

బరువుకు మ్దుతు ఇవా ుండి.  

20 సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

మ్రోస్తరి ప్పనరావృత్ుం చేయుండి.   

సులభంగా వెళ్ాంండి : మీ మోకాళ్ు నుుండి (మీ 

కాల్నకి బద్దలుగా) అదే రదాతిని ఉుంచుండి. 

క్షుపడండి : 30 సెక్ను పాట ్‌పాు ుం్ 

రటటకోుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

క్థ గోడ 

గోడ లాగా ఒక్ నిమిషుం క్ల్నసి కూరోు ుండి. 

అడుగుల భుజుం-వెడలుి తో గోడకు 

వెనుక్కు వాలు. మీ మోకాలు లుంబ కోణాలలో 

వుంగోయే వరకు ప్కిుందికి జారుండి. త్ల 

మ్రియు పైభాగానిె  గోడకు వా తిరేక్ుంగా 

ఉుంచుండి. 

గోడపై కూరుు నె ప్పి డు, ఒక్ ఆహ్లుదక్రమైన 

క్థను లేదా జరిగన మ్ుంచిని రుంచ్చకోుండి. 

మీ బాధను చూరవద్దు. చిరునవుా తో క్ల్నసి 

ఆనుందిుంచుండి.  

30 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k 

సులభంగా వెళ్ాంండి: వాల్ సిట్్‌ను 30 

సెక్నుకు త్గుొంచుండి. 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k
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1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ఉపవాసానికి కారణం 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 6: 16-18 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను డౌన్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

త్న అనుచరులు త్మ్ ప్పార తిన మ్రియు 

దేవుని రట్ు భకిలిో భాగుంగా ఎరి టిక్ప్పి డు 

ఉరవాసుం ఉుంట్యరని యేసు ఊహసి్తడు. 

ఉరవాసుం మ్ుంచి రదాతి అయితే, మ్నకు 

సరైన ఉదేుశా్వ లు ఉుండాల్న. 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 16-18 (NIV) 

“మీరు ఉరవాసము చేయునప్పి డు 

వేషధారులవలె ద్దుఃఖముఖులై 

యుుండకుడి; తాము ఉరవాసము చేయు 

చ్చనె టట మ్నుష్యా లకు క్నబడవలెనని 

వారు త్మ్ ముఖము లను వికారము 

చేసికుంద్దరు; వారు త్మ్ ఫలము పుంది 

యునెా రని నిశు యముగా మీతో 

చెప్పి చ్చనెా ను. ఉరవాసము 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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చేయుచ్చనె టట మ్నుష్యా లకు 

క్నబడవలెనని కాక్, రహసా మ్ుంద్దనె  నీ 

త్ుంప్డికే క్నబడవలెనని, నీవు ఉరవాసము 

చేయునప్పి డు నీ త్ల అుంటకని, నీ 

ముఖము క్డుగుకనుము. అప్పి డు 

రహసా మ్ుంద్ద చూచ్చచ్చనె  నీ త్ుంప్డి నీకు 

ప్రతిఫలమిచ్చు ను.్‌” 

“ఎుంద్దకు మీరు…్‌(నిప్ద, షాప్పుంగ్, ప్ీడ ఆడట్ుం 

మ్రియు మొదలైనవి)?”్‌అనే ప్రశె  

అడగడానికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. 

ఉరవాసుం ఎలా చేయాలో యేసు ఈ 

సూచనలు ఎుంద్దకు ఇచ్చు డు? 

స్తుంప్రదాయక్ుంగా, ఉరవాసుం ఆహ్లరుం 

లేకుుండా వెళ్ళతుుంది, కానీ ఆహ్లరుం లేదా 

నిప్దను కోలిో వట్యనికి ఇది సరిోద్ద. మ్నుం 

కూడా దేవునికి అుంకిత్ుం చేసి ఆయనను 

ఆరాధుంచ్చల్న.  

దేవనికి చాట్ చేయండి: ఏదైనా లేకుుండా 

వెళ్ళ డుం మ్న ప్పాధానా త్లను త్నిఖీ చేసే 

మారుొం. మీరు కుంత్కాలుం లేకుుండా 

వెళ్ళ గల్నగేదానిె  దేవుడు వెలుడిసి్తడని 

ప్పారి తిుంచుండి. ఆయనతో మీ సుంబుంధానిె  

మ్రిుంత్గా పెుంచ్చకోవడానికి దీనిని 

ఉరయోగుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ప్లాం 

నవా  ఆపుకండి 

వృత్ుింలో కూరోు ుండి. ఒక్ సమ్యుంలో 

ఇత్రులను తాక్కుుండా నవా డానికి 

ప్రయతెి సి్తరు. ఉదాహరణకు, నవాి ుంచ్చ 

ముఖాలను త్యారు చేయుండి, జోకులు 

చెరి ుండి మ్రియు మొదలైనవి. నవా డుం 

కాద్ద లక్ష్ా ుం. రుండు నిమిషాల త్రువాత్, 

లేదా ఎవరైనా నవుా తుుంటే, ప్రజలను 

నవాి ుంచే ప్రయతె్ ుంలో ప్రతి ఒక్క రూ 

క్నీసుం ఒక్ మ్లుప్ప వచేు వరకు పాప్త్లను 

మారు ుండి. 

https://youtu.be/PYHhsURn-MY 

అనుసరణ : 

కుటుంబుంలో ఎవరైనా దృష్టట లోరుం ఉుంటే, 

ముఖాలు త్యారు చేయకుుండా జోకులు 

లేదా క్థలు చెరి ుండి.  

https://youtu.be/PYHhsURn-MY
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ఆరోగా  చిట్యక   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

సంగీతానికి త్రలించండి 

 

కనిె  ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే 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.  

ఇత్రులు చూడట్యనికి మ్న ముఖాలను ఏ విధాలుగా 

మారుు కుుంట్యము? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మ్నుం క్నిప్పుంచే విధానుం 

ఎుంద్దకు ముఖా మైనది?  

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

క్దలిక్ 

అప్-డౌన్ పలక్లు 

 

మీ మోచేతులు మ్రియు కాల్నపై ్‌పాు ుం్ 

పజిషన్‌లో మీ శరీరుంతో సరళ్ రేఖలో 

ప్పారుంభుంచుండి. మీ బరువును మారు ుండి 

మ్రియు పైకి నొక్క ుండి, త్దాా రా మీ చేతులకు 

మ్దుతు ఉుంటుంది - ఎడమ్ చేతి మ్రియు కుడి 

చేతి. అపి్ప డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ళ ుండి. 

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రుండు రుండుు చేయుండి. 

 https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

సులభంగా వెళ్ాంండి : మీ మోకాళ్ు నుుండి (మీ 

కాల్నకి బద్దలుగా) అదే రదాతిని ఉుంచుండి.  

క్షుపడండి : రుండు సుంఖా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

హాట్ సీట్ 

ఒక్ వా కి ిచతిక్లబడును క్ల్నగ ఉుండగా, 

మిగతా అుందరూ 30 జుంప్పుంగ్ జా్్‌లు 

చేసి్తరు. 20 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి, ఆపై త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి. 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA  

సులభంగా వెళ్ాంండి: జుంప్పుంగ్ జా్్‌ల 

సుంఖా ను లేదా రుండు సుంఖా ను 

త్గుొంచుండి. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
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2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ఉపవాసానికి మారగం 

మ్త్యిి 6: 16-18 చదవుండి. 

మీ ముఖానిె  ఉరయోగుంచడుం దాా రా భావన లేదా 

భావోదాే గానిె  ప్రదరిశ ుంచడానికి మ్లుప్పలు 

తీసుకోుండి.  

మ్న హృదయాలలో ఉనె దానిె  దాచడానికి మ్న 

ముఖాలను లేదా రూపానిె  ఎలా ఉరయోగుంచవచ్చు ? 

ఈ వచనాలు మ్నకు ఉరవాసుం మ్రియు ఏదైనా 

లేకుుండా వెళ్ళ డానికి ఎుంచ్చకుుంటే, మ్నుం దిగులుగా 

ఉనె  ముఖాలను ధరిుంచకూడద్ద మ్రియు సి షటుంగా 

చెరి లేము. మ్న ఉదేుశ్వలను ఇత్రుల నుుండి 

దాచవచ్చు , కాని దేవుని నుుండి కాద్ద. 

దేవనితో చాట్ చేయండి: మీ కుటుంబుం 

లేకుుండా వెళ్ళ గల్నగే దాని గురిుంచి మ్రియు 

ఎుంత్కాలుం చరిు ుంచుండి మ్రియు 

అుంగీక్రిుంచుండి. రహసా ుంగా చూసే మా త్ుంప్డితో 

మీ సుంబుంధానిె  బలోపేత్ుం చేయడానికి దేవుడు 

ఈ సమ్యానిె  ఉరయోగుంచ్చకోవాలని 

ప్పారి తిుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లాం 

బోస్ సీా క్రించారు 

'జా్' గా ఉరయోగుంచట్యనికి బుంతిని 

మ్రియు వా కికిి మూడు ముక్క ల కాగతానిె  

క్నుగొనుండి. కాగతానిె  బుంతులోు  నల్నప్పవేసి, 

ప్రతి మూడు సెట్ును వేరే రుంగుతో 

గురిుించుండి. నేలపై ప్పారుంభ రుంకినిి 

త్యారు చేసి, 'జా్' ను మీ నుుండి దూరుంగా 

ఉుంచుండి. మీ బుంతులను 'జా్'కు దగరొగా 

పుందడుం ఆట్ యొక్క  లక్ష్ా ుం. బుంతులను 

త్రి క్ గాల్నలోకి విసిరేయాల్న, చ్చట్టకూడద్ద. 

రేఖ వెనుక్ అడుగులతో, ఒకేస్తరి ఒక్ బుంతిని 

విసిరేుంద్దకు మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. విజేత్ 

'జా్'కు దగరొగా ఎకుక వ బుంతులను క్ల్నగ 

ఉనెా డు. 

బోస్ లేదా బోస్ బాల్ అనేది ప్రతేా క్ 

ఒల్నుంప్ప్ ప్ీడల ప్ీడ, ఇది మేధో మ్రియు 

శ్వరీరక్ వైక్లాా లునె  ప్పలులు మ్రియు 

పెదులకు. 

 https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg
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క్రపతిబింబించండి : 

ఈ ఆట్ గురిుంచి ఏమి క్షటుం? గెలవడానికి 

మీకు చ్చలా బలుం అవసరమా?  

జీవిత్ుంలో, మ్న బలానిె  ఎలా 

నియుంప్తిుంచ్చలో నేరుు కునె ప్పి డు 

విజయుం త్రచ్చగా వసిుుంది. 
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  ఆరోగా  చిట్యక    

బాగా తిను.  

మీ కుటుంబానికి రుండుు, 
కాయలు మ్రియు 

విత్నిాలు వుంటి 

ఆరోగా క్రమైన సె్త స్  

సరఫరా చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

చక్రకాల మరియు అంగుళాల 

పురుగు 

చక్రకాల: భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. 10 

మీట్రుు నడవుండి, ఆపై ్‌సతిలాలను మారుు కోుండి. 

 అంగుళాల పురుగు: నడుము వదు వుంగ మీ 

చేతులను నేలపై ఉుంచుండి. మీరు ్‌ఫ్యు ట్ బాా ్్‌తో 

్‌పాు ుం్ పజిషన్‌లో 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.   

ప్రజలు బహరుంగ ప్రక్ట్నలు చేయడుం మీరు వినె  

సమ్యాల గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ప్రక్ట్నను నమ్మ దగనదిగా 

చేసిుుంది? 

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

క్దలిక్ 

అదదం పలక్లు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. భాగసా్త మి 

ఎద్దరొక ుంటనె  ్‌పాు ుం్ పజిషన్‌లోకి 

ప్రవేశుంచుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా కి ిఅదుుం 

అవుతుుంది మ్రియు మ్రొక్రు చేసే 

ప్రతిదానిె  కాపీ చేయాల్నస  ఉుంటుంది. ప్రతి 

్‌పాు ుం్్‌ను క్నీసుం 20 సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు ప్పనరావృత్ుం. 

ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50  

సులభంగా వెళ్ాంండి : మీ మోకాళ్ు నుుండి (మీ 

కాల్నకి బద్దలుగా) అదే రదాతిని ఉుంచుండి. 

క్షుపడండి: మీరు ప్రతి ్‌పాు ుం్్‌ను రటటకునే 

సమ్యానిె  పెుంచుండి. 

  

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ప్ ాం ం్ మరియు 

రవండుకౌట్టుట ఛాలంజ్ 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ 

వా కి ి్‌పాు ుం్ పజిషన్‌లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 

రవుుండుకౌటటట్ చేసి్తరు. ప్రతి కాలు మీద 

10 భోజనాల త్రాా త్ ్‌సతిలాలను 

మారు ుండి. నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

సులభంగా వెళ్ళ ండి : ప్రతి కాలు మీద 

ఐద్ద భోజనాలు చేయుండి. 

క్షుపడండి : మీ భోజనాలకు బరువులు 

జోడిుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ఉపవాసం యొక్క  

ఫలిత్ం 

మ్త్యిి 6: 16-18 చదవుండి. 

కురీు పై నిలబడట్యనికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి 

మ్రియు మీరు ఈ రోజు చేయబోయే ఒక్ రనిని 

ప్రక్టిుంచుండి. చ్చలా స్తరుు మ్నుం ఏమి 

చేయబోతునాె మో ప్రక్టిుంచ్చల్నస న అవసరుం 

లేద్ద - మేము దీనెి  చేసి్తము! 

ఉరవాసుం ఉనె వారు నిశశ బుుంగా మ్రియు 

రహసా ుంగా చేయాలని యేసు సి షటుం 

చేసుినెా డు.  

సరైన కారణాల వలు ఉరవాసుం ఉనె వారికి 

యేసు ఏమి వాగాునుం చేసి్తడు? 

దేవనితో చాట్ చేయండి : మీ సమాజుంలో 

్‌సితిరమైన ప్పార తిన అవసరమ్ని ఆలోచిుంచుండి. 

'లేకుుండా వెళ్ుడుం' దాా రా మీరు సృష్టటుంచిన 

ప్రదేశ్వలలో ఈ వారుం మీ ప్పార తిన యొక్క  

కేుంప్దుంగా చేసుకోుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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3 వ రోజు 

ప్లాం 

కుట్టంబ పోటీ 

ఏ కుటుంబ సభుా డు ఈ ప్కిుంది వాటిని 

చేయవచ్చు ?  

• నిలబడి ఉనె  ్‌స్తతి నుం నుుండి 

పడవైన జుంప 

• ఒక్ కాలు మీద నిలబడి ఎకుక వ 

సమ్యుం  

• రరి పాట లేకుుండా ఎకుక వ 

సమ్యుం 

• మీ పూరి ిపేరును ఒకే శా్వ సలో 

చెరి ుండి 

• పడవైనదిగా బుంతిని చ్చక్క లుగా 

వేయుండి 

• పడవైన ్‌పాు ుం్ లేదా చతిక్లబడు  

మీ సా ుంత్ుంగా చేసుకోుండి. 

ఆనుందిుంచుండి! 
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త్లిాందంక్రడుల కసం 

చిట్యక   

మీ ప్రతి ప్పలులకు 

మ్రియు టీనేజ్ ప్పలులకు 

బాధా త్లతో స్తధారణ 

ఉదా్య గాలు ఇవా ుండి. ఇది 

వారు చేయగల్నగేది అని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి మ్రియు 

వారు చేసినప్పి డు వాటిని 

ప్రశుంసిుంచుండి! 
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన హక్ లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

సాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పి్ప డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె ్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చ్చలా బాగుుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టా్య ప్ అవట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప 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 వెబ్ప్సైట్ప్లో అనిె  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ప్లో క్నుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశ్లు 

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 

క్నె్ ు అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచ్చరని మేము ఆశసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచ్చరు.  

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచ్చరుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచ్చలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

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 


