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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనతోో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చ్చరుకుగా ఉండ్ట్యనికి 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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో పంచ్చకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుక్స్లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచట్యనికి మంద్ద మఖా్ 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 

సంగీతానికి తరలించండి 

 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను పునరావృత్ుం 

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. 

మీ క్ుంటిలో ఏదో చికుక కునె  సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. ఎలా అనిప్పుంచిుంది? మీరు మీరే 

చూడగలరా? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ప్రజలు ఇత్రులను ఏ 

విధాలుగా తీరుి  ఇసి్తరు? 

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

కదలిక 

స్లో స్పు డ్ సే్క టరోు 

 

లెగ్ మ్రియు కోర్ బలానిె  అభివృదాి చేయడానికి 

స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. ఎద్దరుగా 

ఉనె  చేతితో మోకాల్నని వుంచి తాక్ుండి. ప్రతి 

సి రశ  ఒక్ పునరావృత్ుం. నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచుండి, వేగానిె  పెుంచుండి మ్రియు 

క్దల్నక్లను ప్దవుంగా చేయుండి. 

ఆరు చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 12 

చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 18 

చేయుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

కషూపడ్ండి : 6, 12, 18, 24, త్రువాత్ 30 చేయుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

వెలుగులాగా నడ్వండి 

జత్లుగా విభజుంచుండి.  

ఒక్ జత్ 10 మీట్రు మారుక కు నడుసిుుంది 

మ్రియు వెనుక్కు రుండుు కొటటట్. నిట్యరుగా 

వెనుక్కు ఉుంచుండి (కాుంతి వుంటిది) 

మ్రియు మీకు వీలైతే బరువు ఓవర్ హెడ్ 

రటటకోుండి. 

ఇత్ర జత్లకు, ఒక్ వా కి ివారి క్డుపుపై 

రడుతుుండగా, మ్రొక్ వా కి ిదూకి, వారి రక్క న 

నేలపై రడుకునెా డు. మొదటి వా కి ి

అపిు డు నిలబడి రుండవదానిపైకి 

దూకుతాడు. ఐద్ద మీట్రుు మ్రియు వెనుక్కు 

త్రల్నుంచడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE 

కషూపడ్ండి: ఐద్ద రుండుకు పెుంచుండి. 

 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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1వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

ఇతరులను తీరుు  

తీరు వద్దు 
బైబిల్ నుుండి మతతయి 7: 1-5 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

మ్న గురిుంచి మ్రియు ఇత్రుల గురిుంచి 

మ్నుం ఎలా ఆలోచిసి్తమో దాని యొక్క  

ప్పాముఖ్ా త్ గురిుంచి యేసు జనసమూహుంతో 

మాట్యు డుతునెా డు. 

బైబిల్ భాగం - మతతయి 7: 1-5 (NIV) 

“మీరు తీరుి  తీరు కుడి, అపిు డు 

మిముమ నుగూరిు  తీరుి  తీరు బడద్ద. మీరు 

తీరుు  తీరుి  చొపిు ననే మిముమ ను గూరిు యు 

తీరుి  తీరు బడును, మీరు కొలుచ్చకొలత్ 

చొపిు ననే మీకును కొలువబడును.్‌“నీ 

క్ుంటిలోనునె  దూలము నెుంచక్ నీ 

సహోదరుని క్ుంటిలోనునె  నలుసును 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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చూచ్చట్ యేల? నీ క్ుంటిలో దూలముుండగా, 

నీవు నీ సహోదరుని చూచినీక్ుంటిలో నునె  

నలుసును తీసి వేయనిమ్మ ని చెరి నేల? 

వేషధారీ, మొదట్ నీ క్ుంటిలో నునె  

దూలమును తీసివేసికొనుము, అపిు డు నీ 

సహోదరుని క్ుంటిలోనునె  నలుసును 

తీసివేయుట్కు నీకు తేట్గా క్న బడును.” 

ఒక్రి క్ుంటి నుుండి పెదు దూలము 

అుంటకోవడుం గురిుంచి ఆలోచిుంచడుం ఫనీె . 

ఇది చూడట్యనికి చాలా క్షటమ్వుతుుంది! ఇవి 

సవాలు చేసే రదాలు. సుందేశుం ఏమిట్ని 

మీరు అనుకుుంటనాె రో దాని గురిుంచి క్ల్నసి 

మాట్యు డుండి. మీ ఆలోచనలనీె  రుంచ్చకోుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: ప్రతిఒక్క రిక్ట 

ఒక్ కొమ్మ ను క్నుగొనుండి. ప్రతి ఒక్క రూ 

ఇత్రులు త్పుి గా తీరుి  చెప్పి  వా కి ి

గురిుంచి ఆలోచిసి్తరు. వాటిని తీరుి  చెప్పి  

బద్దలు వారిని బాగా తెలుసుకోవడుంలో 

మీకు సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని 

అడగుండి. ప్పార థన చేసి్త ఉుండమ్ని మీకు 

గురిు చేయడానికి కొమ్మ లను మీ టేబుల్్‌పై 

ఒక్ కూజాలో ఉుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

స్ల ో

చికేు కుపోయింది 

భుజుం నుుండి భుజుం వరకు వృత్ుింలో 

నిలబడుండి. మీ కుడి చేతిని చేరుకోుండి 

మ్రియు మ్రొక్ వా కి ియొక్క  కుడి చేతిని 

రటటకోుండి. ఎడమ్ చేతితో అదే చేయుండి. 

అనిె  సమ్యాలోు  చేతులు 

అనుసుంధానిుంచబడి, మిమ్మ ల్నె  మీరు 

అరిక్ట్టడానికి క్ల్నసి రనిచేయుండి. 

https://youtu.be/gSvYHyHYhX లు 

  

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs
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ఆరోగా  చిటే్య  

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 
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2 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

కారి ర్్మ  సనిా హక 

గది్‌మూలలను్‌1-4్‌సుంఖ్ా లతో్‌లేబుల్్‌
చేయుండి.్‌ప్రతి్‌వా కి్ి‌వేరే్‌మూలలో్‌మొదలై్‌వేరే్‌
సనెా హక్్‌రని్‌చేసి్తడు.్‌గది్‌చ్చట్టట ్‌త్ద్దరరి్‌
సుంఖ్ా కు్‌త్రల్నుంచుండి.్‌రుండు్‌రుండుు్‌
చేయుండి. 

1. 10్‌స్తరుు్‌జుంప్పుంగ్్‌జాక్సస  

2. 10్‌బాా క్స్‌హీల్స ్‌త్నె డుం 

3. 10్‌సిట్-అపస  

4. 10్‌స్తరుు్‌స్తక ా టు 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ క్ుంటిలో పెదు దూలము ఉుంటే మీరు 

చేయలేని మూడు విషయాలను జాబితా 

చేయుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ఇత్రులు అనాా యుంగా 

తీరుి  ఇచిు నటు మీరు భావిుంచిన సమ్యుం 

గురిుంచి మా్‌ట్యు డుండి. 

 

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

కదలిక 

కాలి టచ్ స్పు డ్ సే్క టరోు 

 

స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. మీ పాదుం 

ముుంద్దకు వచిు న ప్రతిస్తరీ, దానిె  

చేరుకోవడానికి ప్రయతెి ుంచుండి మ్రియు 

వా తిరేక్ చేతితో తాక్ుండి. నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచుండి, ఆపై వేగుం మ్రియు 

రటిమ్ను పెుంచుండి. 

వాటిలో 10 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 

మ్రియు 20 చేయుండి. మ్ళ్ళీ  విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి మ్రియు 30 చేయుండి. 

సులభంగా వెళో్ండి: పునరావృతాల 

సుంఖా్ ను త్గుొంచుండి. 

కషూపడ్ండి: 10, 20, 30, 40, త్రువాత్ 50 

చేయుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

క్రేజీ గడియారం 

మీకు ్‌పాు సిటక్స బాటిల్ మ్రియు 1 నుుండి 12 

సుంఖ్ా లతో సుంకేతాలు అవసరుం. 

గడియార ముఖ్ుం లాగా సుంఖ్ా లను నేలమీద 

ఉుంచుండి మ్రియు బాటిల్ మ్ధా లో ఉుంచుండి. 

బాటిల్ తిరి డానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

మొత్ుిం కుటుంబుం ఆ సుంఖ్ా  పుష్-అపస  లేదా 

మ్రొక్ ఎుంచ్చకునె  ఉదా మ్ుం చేసుిుంది. 

అవసరమైతే విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, కానీ ప్రతి 

కుటుంబ సభుా డు విరామ్ సమ్యుంలో మ్రొక్ 

కుటుంబ సభుా ని గురిుంచి వారు 

అభినుందిసుినె  ఏదో చెపాి ల్న. 

ఆరు నిమిషాలు ఆడుండి. 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

సులభంగా వెళో్ండి : మూడు నిమిషాలు 

మాప్త్మే ఆడుండి. 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  15 

1వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

మంద్దగా మిమమ లిి  

మీరు పరిశీలించండి 

మ్త్యిి 7: 1-5 చదవుండి. 

3-5 వచనాలను అమ్లు చేయడానికి ఇదురు 

కుటుంబ సభాు లను ఎనుె కోుండి, మ్రొక్రు దానిని 

గటిటగా చద్దవుతారు. ఆనుందిుంచుండి! 

దూలము మ్రియు నలుసు అనేది పెదు మ్రియు 

చినె  విషయాలు, ఇవి సి షటుంగా చూడట్ుం 

మానేసి్తయి మ్రియు మ్నకు మ్రియు ఇత్రులకు 

హాని క్ల్నగసి్తయి. మ్త్ పెదులు త్మ్ 

కుటుంబాలను ోషుంచలేని విధుంగా ప్రజలకు 

రనుె  విధుంచడుం వుంటి భయుంక్రమైన రనులు 

చేసుినాె రు. మీ దేశుంలో కూడా అనాా యుం 

ఉుండవచ్చు . 

స్తా ్‌ర థపూరిత్ుంగా ఉుండట్ుం వుంటి చినె  చినె  

విషయాలతో కూడా మ్నుం వా వహరిుంచాలని 

దేవుడు కోరుకుుంట్యడు. మీ దేశుం, సుంఘుం 

మ్రియు కుటుంబుంలో హాని క్ల్నగుంచే కొనెి  పెదు 
మ్రియు చినె  విషయాల గురిుంచి క్ల్నసి 

మాట్యు డుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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దేవునితో చాట్ చేయండి: ప్రతి ఒక్క రూ మీ 

సుంభాషణ నుుండి పెదు లేదా చినె  

విషయాలను ప్పారి థసి్తరు. ఒక్ వా కి ిప్పార థనను 

“దేవుడు మాకు సహాయుం చెయా ుండి…”్‌తో 

ప్పారుంభిుంచుండి. ప్రతి కుటుంబ సభాు డు త్మ్ 

మాట్ను ్‌సథలుంలో చెరి గలరు. ఆమెన తో 

ముగుంచ్చ. 
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2 వ రోజు 

స్ల ో

డ్బాా  ను కిక్ చెయుట 

మైదానుంలో ఒక్ వృతిానిె  చేసి, ఖాళ్ళ 

డబాా ను మ్ధా లో ఉుంచుండి. ప్రతి 

ఒక్క రూ సరిక ల్ నుుండి బయట్కు 

తీయడానికి ప్రయతిె సిునె పుి డు ఒక్ 

వా కి ిడబాా ను కాపాడుతాడు. డబాా ను 

త్నేె  ముుంద్ద గారుు వేరొక్రిని ట్యా గ్ చేసే,ి 

వారు కొత్ ిగారుు అవుతారు. గారుును 

మ్రలు డానికి ఆట్గాళ్ళీ  క్ల్నసి రని 

చేయవచ్చు . మీరు ట్యా గ్ చేయకుుండా 

డబాా  కిక్స చేసే ిమీరు గెలుసి్తరు. 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88
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  ఆరోగా  చిటే్య    

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి.  

డయాబెటిస్ మ్రియు 

గుుండె జబుా లు వుంటి 

తీప్వమైన ఆరోగా  

సమ్సా ల ప్రమాదానిె  

త్గుొంచడానికి ఇది 

సహాయరడుతుుంది. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  19 

3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

మోకాలి ట్యా గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 

శరీర ్‌సిథతితో మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పిు డు 60 సెక్నులో మీ ప్రత్ా రి థ 
మోకాళీ్ ను మీకు వీలైననెి  స్తరుు తాక్డానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. భాగసా్త ములను మారు ుండి 

మ్రియు మ్ళ్ళు ప్రయతిె ుంచుండి. 

ఇపిు డు మ్రిుంత్ ముుంద్దకు వెళ్లు, మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట అుందరి 

మోకాళీ్ ను తాకే ప్రయత్ె ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

అదాు లతో ఉనె వారిని మొదట్ వాటిని 

ఉుంచినపిు డు మ్రియు సి షటుంగా 

చూడగల్నగనపిు డు ఏమిటో చెరి మ్ని 

అడగుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మా కుటుంబాలలో మారుి  

చెుందడానికి మేము ఏ విధాలుగా 

సహాయరడతాము? మా సుంఘాలోు ? 

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

కదలిక 

అడ్డంకి స్పు డ్ సే్క టరోు 

మీరు అడుగు పెట్టవలసిన మైదానుంలో 

తాడు లేదా పుసకి్ుం వుంటి వసిువుతో స్వి డ్ 

సేక ట్ర ును చేయుండి. స్వి డ్ సేక ట్ర ును 

సునిె త్ుంగా చేసి, ఆపై వేగానిె  

పెుంచుండి. 

20 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై 

మ్ళ్ళు 20 చేయుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి. 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs 

సులభంగా వెళో్ండి : రుండు సుంఖ్ా ను 

త్గుొంచుండి. 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

తబాట్య 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

జుంట్గా, ఒక్ వా కి ివాల్ సిట్ క్ల్నగ 

ఉుంట్యడు, మ్రొక్రు 20 సెక్నులో 

వీలైనుంత్ ఎకుక వ స్వి డ్ సేక ట్ర ును 

చేసి్తరు. ఒక్దానితో ఒక్టి ్‌స్తథ నాలు 

మారడానికి 10 సెక్నుు రడుతుుంది. 

ఎనిమిది స్తరుు చేయుండి. మీరు మీ 

వా కిగిత్ రికారుును ఓడిుంచాలనుకుుంటే 

మ్రోస్తరి పునరావృత్ుం చేయుండి. 

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

అన్వే షంచండి  

ఇతరులకు సహాయం 

చేయండి 

మ్త్యిి 7: 1-5 చదవుండి. 

భాగానిె  వివరిుంచడానికి కారూట న గీయుండి. 

మీకు కావాలుంటే క్ప్ర బొమ్మ లను 

గీయుండి. ప్రతి వా కి ిఏమి చెబుతునెా రో 

చూప్పుంచడానికి ప్రసుంగ బుడగలు 

జోడిుంచుండి. 

మారు డానికి మ్నుం ఇత్రులకు సహాయుం 

చేయాలని దేవుడు కోరుకుుంట్యడు. మేము 

దీనిె  చేయగల ఉత్మి్ మారొాలలో ఒక్టి 

ఉదాహరణ దాా రా జీవిుంచడుం. మ్నుం 

ఉదారుంగా ఉుండాల్న, అతాా శతో కాద్ద, 

క్రుణ చూపాల్న, కోరుం కాద్ద. 

కుటుంబుంగా, మీరు ఉదాహరణగా 

జీవిుంచగల మారొాల గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. ఈ వారుం చేయడానికి ఒక్ 

ఆచరణాత్మ క్ చరా ను ఎుంచ్చకోుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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భోజనుం వుండట్ుం దాా రా ఒదారాా నిె  

చూప్పుంచడుం లేదా ఒక్ స్తయుంప్త్ుం 

ఆట్లను ఆడట్యనికి ఒక్ కుటుంబానిె  

ఆహాా నిుంచడుం దాా రా ఆతిథ్ా ుం 

చూరడుం కావచ్చు . 

దేవునికి చాట్ చేయండి : మీ యాక్షన 

పాయిుంట్ గురిుంచి చినె  ప్పార థన 

రాయుండి లేదా గీయుండి. ఇది జరగడానికి 

దేవుణ్ణ ిసహాయుం కోరుండి. త్రచ్చగా ప్పార థన 

చేయమ్ని గురిు చేయడానికి మీ ప్పార థనను 

గోడపై ఉుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

స్ల ో

కలిసి మేమ నిలబడ్తామ 

భాగసా్త మితో నేలపై తిరిగ వెనుక్కు 

కూరోు ుండి. మీ చేతులను క్లరుండి. 

ఇపుి డు మీ వెనుక్భాగానిె  తాక్డుం 

మ్రియు చేతులు అనుసుంధానిుంచడుం 

దాా రా నిలబడట్యనికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

ఒక్దానికొక్టి నెట్టడుం 

సహాయరడుతుుంది. 

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

కషూపడ్ండి : ల్నుంక్స చేయబడినపుి డు 

ఇుంటి చ్చట్టట  వసిువులను తీయడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి! 

  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8
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తలోిదంక్రడుల కసం 

చిటే్య   

ప్రతి రోజు చివరిలో, రోజు 

గురిుంచి ఆలోచిుంచడానికి 

ఒక్ నిమిషుం 

కేట్యయిుంచుండి. వారు 

చేసిన ఒక్ స్తనుకూల లేదా 

సరదా విషయుం గురిుంచి మీ 

ప్పలులకి గురిు చేయుండి. ఈ 

రోజు కూడా మీరు బాగా 

చేసినుంద్దకు మిమ్మ లె్న  

మీరు ్‌సిుతిుంచుండి! 
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మరింత సమాచారం 

టెరిమ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ప్పు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ్ణ చేయుండి.  

సాగుతుంది 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 ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్స్‌పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ీ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విక్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర్. 

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టా్య ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

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

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్సైట్స్లో అనెి  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  

ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్స్లో కనుగొనండి 

మ్రినెి  సుంతాన చిట్యక లను 

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

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐద్ద 

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://www.covid19parenting.com/tips
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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మరింత సమాచారం 

కనెక్ ూ అయి ఉండ్ండి 

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 

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్స 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 వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే 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 


