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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మ్త్తయి  

 6: 25-34 

దేవుని 

నిబంధన 

నమ్మ ండి - 

చంతంచకండి 

మొదట 

దేవుణి్ణ 

వెత్కండి  

వార్మమ -అప్ 

నాయకుణి్ణ 

అనుసరంచండి 
చేత తాకంది  

ఎలుగుబంటి 

మ్రయు పీత్ 

నడక 

కదలిక 

చైర్మ డిప్్  కాలు తో డిప్్  
ఎతెతతన 

అడుగులు  

ఛాలంజ్ 

సర్క్య ూ ట్ 

సవాలు 

సంఖ్ూ  

సవాలు  

కప్పు  

నింపండి 

అన్వే షంచండి 

వచనాలను 

చదివి సృషిని 

పరశీలించండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మ్రయు 

చంత్లను 

జాబితా 

చేయండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మ్రయు 

ముఖ్ూ మైన 

విషయాలను 

కనుగొనండి 

 

ప్ల ే

గొపు  కాగిత్ప్ప 

పోటీ 

కలిసి 10 క 

లకయ ంచండి 
ట్టస్ట ివాక్ 
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనతేో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానిక మీ కుటంబానిక 

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 

ఫ్యూ 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   

బుక్ప్లట్ చవరలో మ్రంత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగించటానిక ముందు ముఖ్ూ మైన 

ఒపు ం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 

వార్మమ -అప్ 

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండి 

ప్రతి ఒక్క రూ ఎుంచ్చకునె  నాయకుడిని 

అనుసరిసిునె ప్పి డు ఇలుు లేదా యార్డ ్

చ్చట్టట  ఒక్ చినె  జాగ్ కోసుం వెళ్ళ ుండి. 

ప్రతి గది లేదా ప్రదేశ్వనికి వెళ్ళ డానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. నాయకుడు 

క్దల్నక్లను మారు గలడు - వైప్ప దశలు, 

అధిక్ మోకాలు మ్రియు మొదలైనవి. 

నాయకులను సా్త ప్ చేయుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యుడుండి.  

మీకు ఇషటమైన ద్దసిులు గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. మీకు ఎుంద్దకు అుంత్ 

ఇషటుం? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ప్రజలు ఆుందోళ్న 

చుందాల్నస న కొనిె  రదారాాలు ఏమిటి? 

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

కదలిక 

చైర్మ డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం 

దాా రా కుర్చు పై డిప్స . పాదాలను నేలపై 

ఉుంచుండి. 

 పీలుు కోుండి  ఊప్పరి 

పీలుు కోుండి 

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

మ్రోస్తరి ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. రుండు మ్ధా  
విప్శ్వుంతి. 

https://youtu.be/VfhAazNUNIo 

కషిపడండి : ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి లేదా నాలుగు రుండుు చేయుండి.  

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

ఛాలంజ్  

సర్క్య ూ ట్ సవాలు  

 

యార్డ ్చ్చట్టట  నాలుగు కారాా చరణ 

్‌సేటషనును ఏరిా ట చేయుండి. ప్రతి వా కి ి

వేరే ్‌సేటష ్‌లో మొదలవుతుుంది. కిుంది 

ప్క్మానిె  చేసి, ఆపై 60 సెక్ను పాట 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

• ఐద్ద రలక్లు మోచేతులపై 

మ్రియు చేతుల మీద్దగా  

• ఐద్ద సిట్-అప్్‌లు 

• ఐద్ద ముంచ్చ  

• మూడు బర్చి లు  

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8 

కషిపడండి : ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8
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1వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

దేవుని నిబంధన 

బైబిల్ నుుండి మ్త్తయి 6: 25-34 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫో ్‌లో బైబిల్ యాప్్‌ను డౌ ్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

దేవుడు మ్రియు అత్ని రాజాా నికి 

మొదటి ్‌సా్తనుం ఇవా మ్ని యేసు త్న 

అనుచరులను సవాలు చేసి్తనే 

ఉనెా డు. అనా మ్త్సాులలాగా 

చిుంతిుంచట్యనికి బద్దలు, మ్న 

అవసరాలను తీరు డానికి దేవుణ్ణ ి

విశా సిుంచాల్న. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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బైబిల్ భాగం - మ్త్తయి 6: 25-34 

(NIV) 

“అుంద్దవలన నేను మీతో చప్పి నదేమ్నగా 

ఏమి తిుంద్దమో యేమి ప్తాగుద్దమో అని  

మీ ప్పాణమను గూరిు యైనను, ఏమి 

ధరిుంచ్చకొుంద్దమో అని మీ దేహమను 

గూరిు యైనను చిుంతిుంరకుడి; 

ఆకాశరక్షులను చూడుడి; అవి విత్విు 

కోయవు కొట్ులో కూరుు కొనవు; అయినను 

మీ రరలోక్ప్ప త్ుంప్డి వాటిని ోషుంచ్చ 

చ్చనెా డు;  మీరు వాటిక్ుంట్న బహు 

ప్ేష్టటలు కారా? మీలో నెవడు 

చిుంతిుంచ్చట్వలన త్న 

యెతిు మూరెడెకుక వ చేసికొనగలడు? 

“వస్తసమిలను గూరిు  మీరు చిుంతిుంర 

నేల?  అడవిప్పవుా లు ఏలాగు 

నెద్దగుచ్చనె వో ఆలోచిుంచ్చడి. అవి 

క్షటరడవు, ఒడక్వు అయినను త్న సమ్స ి

వైభవమతో 

కూడిన సొల్గమోను సహత్మ వీటిలో 

నొక్దానివలెనైనను 

అలుంక్రిుంరబడలేద్ద.. నేడుుండి రేప్ప 

పొయిలో వేయబడు అడవి గడిన్ి 
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దేవుడీలాగు అలుంక్ రిుంచినయెడల, 

అలి విశా్వ సులారా, మీకు మ్రి నిశు య 

మగా వస్తసమిలు ధరిుంరజేయును గదా. 

కాబటిట ఏమి తిుంద్దమో యేమి ప్తాగుద్దమో 

యేమి ధరిుంచ్చ కొుంద్దమో అని 

చిుంతిుంరకుడి; అనా జనులు వీట్నిె టి 

విషయమై విచారిుంతురు.ఇవనిె యు 

మీకు కావలెనని మీ రరలోక్ప్ప త్ుంప్డికి 

తెల్నయును. 33 అకాబటిట మీరు ఆయన 

రాజా మను నీతిని మొదట్ వెదకుడి; 

అపి్ప డవనిె యు మీక్నుప్గహుంరబడును. 

రేరటినిగూరిు  చిుంతిుంరకుడి; రేరటి 

దినమ దాని సుంగతులనుగూరిు  

చిుంతిుంచ్చను;  ఏనాటికీడు ఆనాటికి 

చాలును. " 

మీకు వీలైతే, బయటికి వెళ్లు మొక్క లు 

మ్రియు రక్షులను చూడుండి. మీరు ఏమి 

గమ్నిసి్తరు? 

దేవుడు మీ కోసుం ఎలా సమ్కూరాు డు? 

దేవుడు త్న సృషట కోసుం అుందిుంచే 

విధానానిె  రరిశీల్నసిునె ప్పి డు, ఆయన 

మ్నకు కూడా సమ్కూరుు తాడని మ్నుం 

నమ్మ వచ్చు . 
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దేవునిక చాట్ చేయండి: దేవుడు మీ రట్ు 
ప్శదా చూప్పన మారొాల గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. మీ అనిె  అవసరాలను 

తీరిు నుంద్దకు మీ రరలోక్ త్ుంప్డికి 

ధనా వాదాలు. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  12 

1 వ రోజు 

ప్ల ే

గొపు  కాగిత్ప్ప పోటీ 

ప్రతి ఒక్క రికి కాగత్ుం మక్క  ఇవా ుండి. 

దానిపై మీకు చిుంతిసిునె  ఏదో రాయుండి. 

మూడు వేరాే రు ోటీలకు కాగతానిె  

ఉరయోగుంచుండి.  

1. కాగత్ప్ప విమానుం త్యారు చేసి, దానిని 

మ్రిుంత్ దూరుం ఎగరుండి. ప్రతి వా కికిి 

పాయిుంటు ఇవా ుండి.  

2. కాగత్ప్ప విమానానెి  బుంతిగా పైకి లేరుండి. 

ప్రతి వా కి ిఅనిె  బుంతులను ఐద్ద మీట్రు 
దూరుంలో ఉనె  బకెట్్‌లోకి విసిరేసి్తడు. 

అతా్ ధిక్ మొతిానిె  ఎవరు పొుందవచ్చు  

చూడుండి.  

3. చాలా కాగత్ప్ప బుంతులను 

మోసగుంచడానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

ఒక్దానితో ప్పారుంభుంచుండి, త్రువాత్ 

రెుండు మ్రియు మొదలైనవి. మొత్ుింమీద 

అతా్ ధిక్ సోక రు ఎవరు?  
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ఆరోగూ  చటాయ   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్మమ -అప్  

చేత తాకంది 

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  ప్పష్-అప్ 

్‌సా్తనుంలో నిట్యరుగా నిలబడుండి. మీరు మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకునేట్ప్పి డు 

అవత్ల్న వా కి ిచేతులను తాక్డానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. 

60 సెక్నులో మీరు ఎనిె  ట్చ్‌లు 

చేయవచ్చు ? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యుడుండి. 

మీరు ఆుందోళ్న చుంద్దతునె ప్పి డు 

మొదట్ ఎవరికి చబుతారు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ప్రరుంచ చిుంత్లు 

మిమ్మ ల్నె  దేవునిపై నమ్మ కుుండా ఎలా 

ఆప్పతాయి?   

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

కదలిక 

కాలు తో డిప్్  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు 

ఇవా డుం దాా రా కుర్చు పై డిప్స . మీరు 

డిప్స ,చేసినప్పడు నేల నుుండి ఒక్ కాలు 

విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళళ . 
10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

సులభంగా వెళే్ండి : ప్పనరావృతాల 

సుంఖ్ా ను త్గుొంచుండి. 

కషిపడండి: ప్పనరావృతిులు పెుంచుండి. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
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 1వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సంఖ్ూ  సవాలు 

కిుంది క్దల్నక్ల జాబితాను రూపొుందిుంచుండి: 

1. రవుుండుకౌటటట్  

2. ప్పష్-అప్స  

3. గుుంజీళ్ళళ  

4. స్తక ా టు 
5. రరా తాలను ఎక్కక వారు 

6. డిప్స  

మీకు ఒక్ గనెె లో 1-6 సుంఖా్  గల పాచిక్లు 

లేదా చినె  కాగతాలు కూడా అవసరుం. 

పాచిక్లను రెుండుస్తరుు చ్చట్టడానికి 

మ్లుప్పలు తీసుకోుండి లేదా గనెె  నుుండి 

రెుండు సుంఖా్ లను ఎుంచ్చకోుండి. మొదటి 

సుంఖా్  చేయవలసిన వాా యామ్ుం, మ్రియు 

రెుండవ సుంఖా్  రరిమాణుం. 

మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU  

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU
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2 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

నమ్మ ండి - 

చంతంచకండి 

మ్త్యిి 6: 25-34 చదవుండి. 

మిమ్మ ల్నె  వా కిగిత్ుంగా ఆుందోళ్న చేసే 

కొనిె  విషయాలను ప్వాయుండి లేదా 

గీయుండి. కుటుంబుంగా మిమ్మ ల్నె  

ఆుందోళ్న చేసే విషయాల యొక్క  రెుండవ 

జాబితాను సృషటుంచుండి. 

ప్రరుంచుంలోని చిుంత్లకు యేసు 

అనుచరులు ఎలా సి ుందిుంచాల్న? 

అవిశా్వ సులు ఏ విధాలుగా సి ుందిసి్తరు? 

ఆుందోళ్న త్రి నిసరిగా దేవునిపై 

నమ్మ క్ుం లేక్ోవడుం అని యేసు 

బోధిసి్తడు. అత్ని అనుచరులు వారి 

ప్పాథమిక్ అవసరాలకు కూడా దేవుణ్ణ ి

విశా సిుంచడుంలో విఫలమైన అవిశా్వ సుల 

నుుండి చాలా భనె ుంగా జీవిుంచాల్న. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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దేవునిక చాట్ చేయండి: 

చిుంతిుంచకుుండా, వా కిగిత్ుంగా మ్రియు 

కుటుంబుంగా ఆయనపై నమ్మ క్ుం 

పెుంచ్చకోవడానికి మీకు సహాయుం 

చేయమ్ని దేవుడిని అడగుండి. మీ 

కుటుంబుం దేవునిపై నమ్మ క్ుం ఉుంచాలని 

ఇత్రులకు సి షటమైన స్తక్ష్ా ుంగా 

ప్పారిుాంచుండి. 
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2 వ రోజు 

ప్ల ే

కలిసి 10 క లకయ ంచండి 

త్లలు వుంచి, క్ళ్ళళ  మూసుకుని ఒక్ 

వృత్ుింలో నిలబడుండి లేదా కూరోు ుండి. 

సరిక ల్ చ్చట్టట  వెళ్ళ కుుండా 1-10 నుుండి 

లెకిక ుంచడుం ఆట్ యొక్క  లక్ష్ా ుం. ఎవా రూ 

చేయనప్పి డు ఒక్ వా కి ిత్రి క్ నుంబర్డ్‌కు 

కాల్ చేయాల్న. ఇదురు వా కిులు ఒక్క 

సమ్యుంలో ఒక్క నుంబర్డ్‌కు కాల్ చేసే,ి మ్ళ్ళళ  
1 నుుండి ప్పారుంభుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి! 

ఇది విజయవుంత్ుం కావడానికి అనేక్ 

ప్రయతాె లు రడుతుుంది. 

ట్పతబింబించండి : 

ఆట్ సమ్యుంలో మీరు ఆుందోళ్న చుందారా 

లేదా నిరాశ చుందారా? విజయవుంత్ుం 

కావడానికి మీరు ఏమి చేయాల్న? 

ఈ వారుంలో ఒక్రినొక్రు వినడానికి 

ప్రయతెి ుంచుండి మ్రియు కుటుంబుంగా 

దేవుణ్ణ ివెత్క్డానికి క్ల్నసి రనిచేయుండి. 
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  ఆరోగూ  చటాయ    

బాగా తిను. 

బాగా తినడుం అుంటే మీరు 

ఆరోగా ుంగా తినడుం 

గురిుంచి ఆుందోళ్న 

చుంద్దతునెా రని కాద్ద. 

మ్ుంచి ఆహారుం 

అప్పి డప్పి డు విుంద్దలు 

చేయడానికి 

అనుమ్తిసిుుంది. 
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3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

ఎలుగుబంటి మ్రయు పీత్ 

నడక 

ఎలుగుబుంటి గది అుంత్ట్య నడుసిుుంది 

మ్రియు పీత్ వెనుక్కు నడుసిుుంది. ఐద్ద 

లాా ప్పు చేయుండి. 

బేర్మ వాక్ : నేలపై కాళ్ళళ  మ్రియు చేతులతో 

మఖ్ుం ప్కిుందికి నడవుండి. 

పీత్ నడక : నేలపై కాళ్ళళ  మ్రియు 

చేతులతో మఖ్ుం పైకి ఉుంచి నడవుండి. 

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యుడుండి. 

మీకు మఖా్ మైన మూడు విషయాలను పేరు 

పెట్టుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు వాటిని ఎుంద్దకు 

విలువైనది? 

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

కదలిక 

ఎతెత తన అడుగులు  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు 

ఇవా డుం దాా రా కుర్చు పై డిప్స . మీ 

పాదాలను ఉుంచడానికి ఒక్ పెట్నట లేదా 

మ్ుంచుం లేదా ఇత్ర వసిువును 

క్నుగొనుండి, త్దాా రా అవి కూడా ఎతిులో 

ఉుంట్యయి. 

10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి. రిపీట్. 

సులభంగా వెళే్ండి : బద్దలుగా 1 వ 

రోజు నుుండి కుర్చు  ముంచుండి. 

కషిపడండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

కప్పు  నింపండి 

ఒక్ కుర్చు ని ఉరయోగుంచి, ప్రతి వా కి ి

మూడు  డిప్స  చేసిన త్రువాత్ ఒక్ 

చుంచా ఉరయోగుంచి ఒక్ గాజులోకి నీటిని 

తీయడానికి ఒక్ మారక ర్డ్‌కు రరిగెతిుతాడు. 

కొనస్తగుంచడానికి త్ద్దరరి వా కినిి ట్యా గ్ 

చేయుండి. గాజు నిుండినుంత్ వరకు రిలేలో 

కొనస్తగుండి. 

మూడు డిప్స  = ఒక్ చుంచా 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

కషిపడండి : సి్త  ్‌ఫుల్్‌కు ముంచ్చల 

సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

about:blank
https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
about:blank
about:blank
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3 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

మొదట దేవుణి్ణ వెత్కండి 

మ్త్యిి 6: 33-34 చదవుండి. 

మీకు మఖా్ మైన మూడు విషయాలను 

సేక్రిుంచుండి. ప్పామఖ్ా త్ ప్క్మ్ుంలో 

వాటిని రాా ుంక్ చేయుండి మ్రియు మీ 

కారణాలను వివరిుంచుండి. 

యేసు అనుచరులు వారి జీవిత్ుంలో 

దేవునికి మ్రియు ఆయన రాజాా నికి 

మొదటి ప్పాధానా త్ ఇవాా ల్న. మ్నుం 

ఆయనకు మొదటి ్‌సా్తనుం ఇసే,ి మ్న 

అవసరాలను తీరు మ్ని ఆయన వాగాునుం 

చేశ్వడు. 

మొదట్ దేవుని రాజాా నిె  వెత్క్డుం ఎలా 

ఉుంటుంది? 

దీనిె  చేయడానికి మేమ ఒక్రికొక్రు ఎలా 

సహాయరడతామ? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.33-34.NIV
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దేవునిక చాట్ చేయండి : మీ జీవిత్ుంలో 

ఆయనకు మొదటి ్‌సా్తనుం ఇవా డానికి 

మ్రియు అనిె టికీ మిుంచి ఆయన 

రాజాా నిె  వెత్క్డానికి దేవుని సహాయుం 

కోసుం అడగుండి. మ్న రరలోక్ప్ప త్ుంప్డిపై 

విశా్వ సుం ఉుంటే, రేప్ప గురిుంచి మ్నుం 

ఆుందోళ్న చుందాల్నస న అవసరుం లేదని 

క్ృత్జఞత్లు చరి ుండి. 
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3 వ రోజు 

ప్ల ే

ట్టస్ట ివాక్ 

జుంట్గా రనిచయుట్. ఒక్ వా కి ిక్ళ్ళ కు 

క్టిటనటు, మ్రొక్రు లకా్ష్య నిె  

చేరుకోవడానికి స్తచనలు ఇసి్తరు. దీనిె  

మ్రిుంత్ సవాలుగా మారు డానికి కొనిె  

అడు్ంకులను ఉుంచుండి. వీలైతే బయట్ 

చేయుండి. 

https://youtu.be/5z0dygBEYN లు 

  

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
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త్లేిదంట్డుల కసం 

చటాయ  

మీ ప్పలువాడు మిమ్మ లె్న  

చికాకుపెడుతునెా డని 

లేదా ఏదైనా త్ప్పి  చేశ్వడని 

మీరు క్నుగొనె ప్పి డు 

విరామ్ుం తీసుకోవడుం 

సహాయరడుతుుంది. ఇది 

మీకు ప్రశ్వుంత్ుంగా 

ఉుండట్యనికి అవకాశుం 

ఇసిుుంది. కొనిె  లోతైన 

శా్వ సలు కూడా ఒక్ 

వైవిధాా నిె  క్ల్నగసి్తయి. 
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మ్రంత్ సమాచారం 

టెరమ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ్ణ చేయుండి. 

సాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పి్ప డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్్‌పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విట్రంత తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్డ. 

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాూ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - ప్పనరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మ్రంత్ సమాచారం 

వెబ్ మ్రయు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్‌సైట్్‌లో అనిె  సెష ్‌లను 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 

ఫ్యూ మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశలు 

ట్పచార వీడియో 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.covid19parenting.com/tips
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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మ్రంత్ సమాచారం 

కనెక్ ిఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశిసుినెా మ. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు. 

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

సెష ్‌లను క్నుగొుంట్యరు. 

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యూ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  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 


