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మత్తయి 
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మనకి 
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ఏది 

మనం చూసేది మేము ఎవరికి 

సేవ చేస్తత ము  

వార్్మ -అప్ 

స్టస్తర ర్మ ఫిష్ 
మిర్రర్మ వార్్మ -

అప్  
స్పీ డ్ బాల్ 
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పరవ తాలను 

ఎక్కే వారు 

పరవ తారోహకులు 

మరియు పలకలు 

పరవ తారోహకులు 

మారథాన్ 

ఛాలంజ్ 

మీ దగ్గర 

ఉనన దంతా 

ఇవవ ండి 

త్బాటా సవాలు  పకే పకే న 

అన్వవ షంచండి 

వచనాలను 

చదివి నిధి 

గురించి 

చరిచ ంచండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు కళ్ళు  

కపీ్ప కండి 

వచనాలు 

మరియు రోల్ స్టల ే

చదవండి 

 

స్టల ే

గూడును 

దోచుకండి 
స్టఫిపే్-స్ట ే ప్ రిలే 

సమురాయ్, 

నింజా మరియు 

సుమో 
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనతేో 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 

ాా మిలీ.ఫిట్ ను ఇత్రులతో పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

familyfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ 

చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుకస్టలట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి ముందు ముఖా్ 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 

స్టస్తర ర్మ ఫిష్  

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ి

కాళ్ళు  వేరుగా ఉనె  ్‌పాు ుం్ పొజిషన్‌లోక్త 

వసి్తడు. అవత్ల్న వా క్త ికాళ్ు పైక్త దూకుతాడు, 

ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్ కాలు మ్రియు 

ప్పారుంభానిక్త తిరిగ వసి్తడు. 10 స్తరుు 
పునరావృత్ుం చేసి, ఆపై ్‌సలాలలను 

మారుు కోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు నిజుంగా ఇషటరడిన వసిువు నాశనుం 

లేదా దుంగల్నుంచబడిన దాని గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మీరు ఏ వసిువులను 

ఎకుక వగా విలువైనదిగా లేదా నిధిగా 

భావిసి్తరు? 

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

కదలిక 

పరవ తాలను ఎక్కే వారు 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ ్‌పాు ుం్ లగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి. ఒక్ మోకాల్నని మీ 

మోచేతుల వైపుకు క్దిల్నుంచి, ఆపై 

ప్పారుంభ ్‌స్తలా నానిక్త తిరిగ క్దలుండి. ఇత్ర 

కాలుతో పునరావృత్ుం చేయుండి. 

50 పునరావృతిులు చేయుండి. ప్రతి 10 

త్రాా త్ విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

సులభంగా వెళే్ండి : పునరావృతిులు 20 

లేదా 30 క్త త్గుొంచుండి. 

కషరపడండి : పునరావృతిులు 80 లేదా 

100 క్త పెుంచుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

మీ దగ్ గర ఉనన దంతా 

ఇవవ ండి 

ప్రతి వా క్తకి్త అనేక్ నాణేలు లేదా టోకెనుు 
ఇవా ుండి. ఎనిమిది నిమిషాలోు  మీరు 

కుటుంబుంగా ఎనిె  నాణేలు 

సేక్రిుంచవచ్చు ? టైమ్ర్‌ను సెట్ 

చేయుండి మ్రియు మీ సా ుంత్ వేగుంతో 

పూరి ిచేయుండి: 

• 20 రనుుుకొటటట్ 

• 10 సిట్-అప్సస  

• 5 పుష్-అప్సస  

ఇది ఒక్ రుండ్. ఒక్ రుండ్ = ఒక్ నాణుం. 

మీరు ఒక్ రుండ్ పూరి ిచేసిన ప్రతిస్తరీ, 

మ్ధా లో ఒక్ నాణుం ఉుంచుండి. మీరు 

కుటుంబుంగా ఎనిె  నాణేలు 

సేక్రిుంచవచ్చు  చూడుండి. మీ వదు 
ఉనె దుంతా ఇవా డుం దాా రా క్ల్నసి 

పెరగుండి. 
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1 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

మనకి విలువైనది ఏది 

బైబిల్ నుుండి మస్టత్తయి 6: 19-24 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను డౌన్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

త్న అనుచరులు త్న త్లప్క్తుంద్దలుగా 

ఉనె  రాజా ుం యొక్క  విలువలను 

అవలుంబిుంచాలని యేసు ఆశిసి్తడు. ఈ 

జీవిత్ విషయాల కోసుం జీవిుంచకుుండా 

హెచు రిుంచాడు. 

బైబిల్ భాగ్ం - మత్తయి 6: 19-24 

(NIV) 

“భూమిమీద మీకొరకు ధనమును 

కూరుు కొనవద్దు; ఇక్క డ చిమ్మమ ట్యు, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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తుపుి ను తినివేయును, దుంగలు 

క్నె మువేసి దుంగలెదరు. 

రరలోక్మ్ుంద్ద మీకొరకు ధనమును 

కూరుు కొనుడి; అచు ట్ 

చిమ్మమ ట్యైనను, తుపైి  నను దాని 

తినివేయద్ద, దుంగలు క్నె మువేసి 

దుంగలరు. నీ ధనమ్మక్క డ నుుండునో 

అక్క డనే నీ హృదయము ఉుండును. 22 

“దేహమునకు దీరము క్నేె  గనుక్  నీ 

క్నెు  తేట్గా ఉుండినయెడల నీ 

దేహమ్ుంత్యు వెలుగు 

మ్యమైయుుండును. నీ క్నెు  

చెడినదైతే నీ దేహమ్ుంత్యు 

చీక్టిమ్యమై యుుండును;  

నీలోనునె  వెలుగు చీక్టియై యుుండిన 

యెడల ఆ చీక్టి యెుంతో గొరి ది. 24 

“ఎవడును ఇదురు యజమానులకు 

దాసుడుగా నుుండనేరడు; అత్డు ఒక్ని 

దాే షుంచియొక్ని ప్ేమిుంచ్చను; లేదా 

యొక్ని రక్ష ముగానుుండి యొక్ని 

త్ృణీక్రిుంచ్చను. మీరు 

దేవునిక్తని సిరిక్తని దాసులుగా 

నుుండనేరరు.్‌” 
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రరిగెతి ిమీరు నిధిగా ఉనె దానిె  

క్నుగొనుండి. ఈ అుంశుం మీకు ఎుంద్దకు 

ముఖా్ మో భాగసా్త మ్ా ుం చేయుండి. 

రరలోక్ుంలో ధనమును నిలా  చేయడుం 

అుంటే ఏమిటి? 

మ్నుం నిధిగా ఉుంచే విషయాలు మ్న 

జీవితాలను శ్వసిసి్తయి. ప్రజలు త్మ్ 

నిధిని ఎక్క డ ఉుంచారో వారి హృదయాలు 

నిజుంగా అక్క డ ఉనెా యని తెలుసిుుంది. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: దేవునితో 

ఒుంట్రిగా సమ్యుం గడరుండి మ్రియు 

మీ నిధి ఎక్క డ ఉుందో మీకు చూప్పుంచమ్ని 

ఆయనను అడగుండి. మీరు 

ఏమ్నుకుుంటనాె రో మ్రియు మీ 

సమ్యుం, ప్రతిభ మ్రియు డబ్బు ను ఎల 

ఉరయోగసి్తరో రరిశీల్నుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

స్టల ే

గూడును దోచుకండి 

మ్ధా లో ఒక్ క్ుంటైనర్‌లో ఒక్ వా క్తకి్త అనేక్ 

బుంతులు లేదా జత్ స్త స్  ఉుంచుండి. ఇది 

అనిె  ఆట్గాళ్ు  నుుండి సమాన దూరుం గా 

ఉుండాల్న. ప్రతి వా క్త ివారి ముుంద్ద 'గూడు' 

(చినె  క్ుంటైనర) కూడా ఉుంటుంది. ఐద్ద 

నిమిషాలు టైమ్ర సెట్ చేయుండి.  

“వెళ్ు ుండి”్‌లో ప్రతి ఒక్క రూ మ్ధా కు 

రరిగెతిుతారు మ్రియు వారి గూడు కోసుం 

ఒక్ వసిువును రటటకుుంట్యరు. అనిె  'నిధి' 

ోయే వరకు కొనస్తగుంచుండి. ఆట్గాళ్ళు  

ఒక్రి గూళ్ు ను ఒక్దానికొక్టి 

దుంగల్నుంచగలరు కాని వారి సా ుంత్దానిని 

రక్షుంచ్చకోలేరు. ఐద్ద నిమిషాల చివరిలో 

వారి గూడులో ఎకుక వ 'నిధి' ఉనె  వా క్త ి

గెలుసి్తడు. 

https://youtu.be/S19OODh8hEw 

https://youtu.be/S19OODh8hEw
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ఆరోగ్ా  చిటేా   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

మిర్రర్మ వార్్మ -అప్ 

భాగసా్త మితో నిలబడుండి. ఒక్ వా క్త ిఅధిక్ 

మోకాలు నడరడుం, స్తక ా టు, సూరరామ ా న, 

రుండు తిరగడుం వుంటి చరా లను 

నిరణయిసి్తడు. అవత్ల్న వా క్త ిఅదుుంల 

రనిచేసిూ వారి చరా లను అనుసరిసి్తడు. 

60 సెక్ను త్రాా త్ పాప్త్లను 

మారుు కోుండి.  

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మ్న శరీరుంలో క్ళ్ు కు ఏ పాప్త్ ఉుంది? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మ్నుం చూసే 

విషయాలు మ్న మ్నసుస లను కాుంతి 

లేదా చీక్టితో ఎల నిుంరగలవు?  

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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2 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తారోహకులు 

మరియు పలకలు 

 

10 రరా తారోహకులను చేయుండి, ఆపై 10 

సెక్ను పాట ్‌పాు ుం్ పొజిషన ఉుంచుండి. 30 

సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

సులభంగా వెళే్ండి : మూడు రుండుకు 

త్గుొంచుండి.  

కషరపడండి : ప్రతి రుండ్లు 15 

రరా తారోహకులను పూరి ిచేయుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

త్బాటా సవాలు 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

రరా తారోహకులగా 20 సెక్నుపాట 

చేయుండి, త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 20 సెక్ను పాట 

అక్క డిక్క్క డే రరుగెత్ుిండి, త్రువాత్ 10 

సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. ఈ 

ప్క్మానిె  పునరావృత్ుం చేయుండి. 

ఎనిమిది రుండుు చేయుండి.  

కషరపడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 

సెక్నులో పెుంచుండి. 

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

అన్వవ షంచండి  

మనం చూసేది 

మ్త్యిి 6: 22-23 చదవుండి. 

ఒక్రి క్ళ్ు పై సనె ని క్ుండువా క్టటకోుండి, వాటిని 

చ్చట్టట  తిరి ుండి మ్రియు త్లుపును 

క్నుగొనమ్ని వారిని అడగుండి. ఎుంత్ సమ్యుం 

రటిటుంది? క్ుండువా లేకుుండా మ్ళ్ళు  చేయుండి. 

మ్నుం చూసే లేదా ఆలోచిుంచే కొనెి  విషయాలు 

మ్న క్ళ్ు కు క్ుండువా లుంటివి.  మ్నము 

ఎక్క డిక్త వెళి్ళనాె మో చూడట్ుం చాల క్షటత్రుం 

చేసుిుంది. 

మ్నకు ఆరోగా క్రమైన ఆధా్య తిమ క్ 'క్ళ్ళు ' ఎల 

ఉుంట్యయి? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: ఆరోగా క్రమైన 

క్ళ్ళు  క్ల్నగ ఉుండట్యనిక్త దేవుడు మీకు 

సహాయుం చేసి్తడని మ్రియు కుటుంబుంగా 

మీరు చీక్టిగా కాకుుండా మీ జీవితాలోు క్త 

వెలుగునిచేు  విషయాలను చూసి్తరని 

ప్పారి లాుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.22-23.NIV
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2 వ రోజు 

స్టల ే

స్టఫిపే్-స్ట ే ప్ రిలే 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా క్త ివాక్ర, 

మ్రొక్రు ్‌ఫి ుప్స-్‌ఫ్యు ప్సస  క్ద్దలుతారు. వాక్ర 

గది అుంత్ట్య నెమ్మ దిగా నడుసి్తడు, 

అవత్ల్న వా క్త ిరుండు ్‌ఫి ుప్స-్‌ఫ్యు ప్స్‌లను 

క్దిల్నసి్తడు, కాబటిట వాక్ర ఎలుపుి డూ 

్‌ఫి ుప్స-్‌ఫ్యు ప్స్‌లో అడుగు పెడతాడు. 

పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. చివరి రుండ్లు 
వాక్ర క్ళ్ళు  మూసుకోవచ్చు . ఏమి 

జరుగుతుుంది? 

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE 

  

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE
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  ఆరోగ్ా  చిటేా    

బాగా తిను.  

మీ ఆహార అలమ రా 

మ్రియు ప్ఫిజ్‌ను త్ా రగా 

త్యారుచేసే మ్రియు 

ఉడిక్తుంచే రదారాలా లతో 

నిలా  చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

స్పీ డ్ బాల్ 

బుంతిని క్నుగొనుండి. ప్రతి ఒక్క రూ 

రటటకోవట్యనిక్త బుంతిని ఒక్దానికొక్టి 

విసిరే ్‌సలాలుం చ్చట్టట  నడుసి్తరు. ఎవరైనా 

బుంతిని రడవేసినపుి డు, వారు ఆరు 

స్తక ా టు లేదా మూడు బరీి లు చేయాల్న. 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.    

మీరు రుండు ఎుంప్పక్ల మ్ధా  

ఎుంచ్చకోవలసిన సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ు ండి: ఒక్ విషయానిక్త 

పూరిగిా అుంక్తత్మివా డుం అుంటే ఏమిటి? 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0
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3 వ రోజు 

కదలిక 

పరవ తారోహకులు మారథాన్ 

 

100 రరా తారోహకులు చేయుండి. 

అవసరమైనుంత్ మాప్త్మే విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

సులభంగా వెళే్ండి : సుంఖ్ా ను 50 క్త 

త్గుొంచుండి. 

కషరపడండి: సుంఖ్ా ను 125 క్త పెుంచుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

పకే పకే న 

లైనప్స ప్రక్క  ప్రక్క . మీ ఇరువైపుల ఉనె  వా క్తతిో 

చీలమ్ుండలు చేరడానిక్త రాగ్ లేదా ్‌స్తట క్తుంగ్ 

ఉరయోగుంచుండి. (ప్రతి చివర ఉనె వారిక్త వారి 

బయటి పాదుం ఉచిత్ుం.) టైమ్ర 

ప్పారుంభుంచుండి. 

ఒకేస్తరి 10 స్తక ా ట్్‌లను పూరి ిచేయడుం దాా రా 

ప్పారుంభుంచుండి, ఆపై గది లేదా తోట్ అుంత్ట్య 

స్తధా మైనుంత్ వేగుంగా ఒక్ ముగుంపు రేఖ్కు 

వెళ్ుడానిక్త ఒక్ బృుందుంగా క్ల్నసి రనిచేయుండి. 

మీరు రక్క క్త క్దలల్న (ముుంద్దకు లేదా వెనుక్కు 

కాద్ద) మ్రియు క్నె్ ట అయి ఉుండాల్న. చివరి వా క్త ి

ముగుంపు రేఖ్ను దాటినపిు డు మ్రియు మొత్ుిం 

కుటుంబుం క్ల్నసి మ్రో 10 స్తక ా ట్్‌లను పూరి ి

చేసినపిు డు టైమ్ర్‌ను ఆరుండి. విప్శ్వుంతి 

మ్రియు పునరావృత్ుం. 

మూడు రుండుు చేయుండి. వేగుంగా పొుందడానిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి!  

https://youtu.be/ACeqBwvplU4 

https://youtu.be/ACeqBwvplU4
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3 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

మేము ఎవరికి సేవ 

చేస్తత ము 

మ్త్యిి 6:24 చదవుండి. 

ఇదురు వా కిులను 'మాసటరస ' గా ఎనెు కోుండి 

మ్రియు ఇదురినీ ఒకే సమ్యుంలో ఆదేశ్వలు 

ఇవా మ్ని అడగుండి. ఏమి జరుగుతుుంది? 

మీరు డబ్బు కు అుంక్తత్మైతే మ్రియు డబ్బు  

కొనే వసిువులను మీరు దేవునిక్త అుంక్తత్ుం 

చేయలేరని యేసు సి షటుం చేసిునెా డు.  

దేవునిక్త, డబ్బు కు సేవ చేయడుం ఎుంద్దకు 

అస్తధా ుం? ఈ రోజు మీరు ఎవరిక్త సేవ 

చేసిునాె రు? 

దేవునికి చాట్ చేయండి : మీరు 

ఆయనకు అుంక్తత్ుం చేయని సమ్యాలోు  
దేవుని క్షమారణ అడగుండి. యేసుప్ీసిు మీ 

ప్రభువు అయితే, మీరు ఆయనను 

మాప్త్మే సేవిుంచి మ్హమ్రరచాలని 

ప్పారి లాుంచుండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.24.NIV
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3 వ రోజు 

స్టల ే

సమురాయ్, నింజా మరియు 

సుమో 

సమురాయ్, నిుంజా మ్రియు సుమో అనే మూడు 

వేరాే రు పాప్త్ల కోసుం ఒక్ స్తధ్యరణ చరా ను 

రూపొుందిుంచుండి. ఒక్రికొక్రు ఎద్దరుగా నిలబడి 

నాయకుడిని ఎనుె కోుండి.  

నాయకుడితో సహా అుందరూ రహసా ుంగా 

నటిుంచడానిక్త ఒక్ పాప్త్ను ఎుంచ్చకుుంట్యరు. 3 

లెక్తక ుంపులో, ప్రతి ఒక్క రూ వారు ఎుంచ్చకునె  

పాప్త్ కోసుం చరా  చేసి్తరు. నాయకుడితో 

సమానమైన పాప్త్ ఉనె  ఎవరైనా ఒక్ పాయిుంట్ 

పొుంద్దతారు. ఐద్ద పాయిుంట్ుకు మొదటి వా క్త ి

గెలుసి్తడు.  

నాయకులను మారుు కుని మ్ళ్ళు  ఆడుండి. 

https://youtu.be/VOSEtmEtljw  

ర్పతిబింబించండి : 

మీరు సరైన ఎుంప్పక్ను ఎుంచ్చకునె పిు డు మీకు 

ఎల అనిప్పుంచిుంది?  

https://youtu.be/VOSEtmEtljw
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త్లేిదంర్డుల కసం 

చిటేా   

మీ ప్పలులు ఎల 

అనుభూతి 

చెుంద్దతునెా రో వారు 

రుంచ్చకునె పుి డు 

వినుండి. మ్దుతు మ్రియు 

భరోస్త కోసుం వారు మీ 

వైపు చూసి్తరు. వారు ఎల 

భావిసి్తరో అుంగీక్రిుంచి 

వారిక్త ఓదారిు  ఇవా ుండి. 
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధ్యరణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు 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 బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె ్్‌పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విర్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప్స వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాా 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. 

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

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ాా మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్టసైట్స్టలో అనిె  సెషన్‌లను క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit YouTube® 

ఛానెల్్‌లో క్నుగొనుండి 

మ్రినిె  సుంతాన చిట్యక లను 

https://www.covid19parenting.com/tips# వదు క్నుగొనుండి 

ాా మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశలు 

ర్పచార 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://www.covid19parenting.com/tips# వద్ద కనుగొనండి
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 

కనెక ర అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బ్బ్్‌లెట్్‌ను 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 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ాా మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమ్మయిల్్‌గా 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 ఇమ్మయిల్ 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 


