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7 ಮಿನಿಟ್
ವರ್āಟ್
ಫಿಟ್ನೆಸ ಆŀಪಗಳ

ಭಾರ ಸಂಖŀಯಲŃ
ಮಾರುಕಟıಗೆ ಕಲಟıವ.
ಇವುಗಳ ಮಧŀ ಜನ್ಸ್ನ್
ಆŀಂಡ್ಜನ್ಸ್ನ್
ಆಫಿಶಿಯಲ್ 7 ಮಿನಟ್
ವರ್ಕಟ್ ಆŀಪ ನಮಗೆ
ಸೂಕĶವದ ರೋತಯಲŃ
ವŀಯಾಮಮಾಡಿ
ಬವರಳಿಸಲು ನೆರವಗುತĶದ.

ಏಳೋ ನಮಿಷಗಳಲŃ ಈ ವŀಯಾಮಮಾಡಬಹುದ.
ಜಂಪಿಂಗ ಜŀಕ್ಸ್, ಪುಷಪ್ಸ್, ವಲ್ ಚೋರ್, ಹೈ ನೋ
ರನĺಂಗ, ಕŁಂಚಸ, ಪŃ್ಯಾಂಕ, ಸೈಡ್ ಪŃ್ಯಾಂಕ, ಟĝಸಪ
ಡಿಪ್ಸ್ ಇದರಲŃ ಸೋರದ. ಈ ಆŀಪ ನಮಗೆ ಎಲŃ
ರೋತಯಲŃ ಪŁತಯೊಂದ ಚಲನೆಗೂ ತರಬೋತ
ನೋಡುತĶದ. ಈ ಏಳ ನಮಿಷಗಳ ವŀಯಾಮವಲ್ಲದೋ
ಆರಂಭಿಕ 9 ನಮಿಷಗಳ ವŀಯಾಮ, 21 ನಮಿಷಗಳ
ಕಡಿಕಯೊವŀಯಾಮವನĺ ಇದ ಒಳಗೊಂಡಿದ.
ಇದ ಸಂಪೂಣಕ ಉಚಿತ.

ನೆಟ್ವರ್ā
ಡಿಸħವರಿ
ಇದ ನೆಟ್ವಕಕ

ಆŀಪ ಆಗಿದĸ,
ನೆಟ್ವಕಕನಲŃರುವ
ಡಿವೈಸ ವಿವರಗಳನĺ
ನೋಡುತĶದ. ಇದಲ್ಲದೋ
ಇದರಲŃ ಸħ್ಯಾನರ್
ಕೂಡ ಇದ. ಇದ
ಉಚಿತವಗಿದĸ,
ಗೂಗŃ
ಪŃೋಸıೋರ್ನಂದ
ಡೌನ್ಲೋಡ್
ಮಾಡಿಕಳńಬಹುದ.
ಆŀಂಡŁಯĳ 1.5
ಅನĺ ಸಪೋಟ್ಕ
ಮಾಡುತĶದ.

ಸೀಡ್ ಮೀಲ್
ವಬ್ಮೋಲ್ಹಾಗೂ ಎಕ್ಸ್ಚೋಂಜ್ಖಾತೆಗಳಿಗೆ ಇದ

ಅತŀಂತ ವೋಗವದ ಇಮೋಲ್ ಆಗಿದ. ಕŀಲೆಂಡರ್
ಹಾಗೂಕಂಟŀಕıಗಳನĺ ಒಂದೋ ಆŀಪಗೆ ಎಳದ
ಹಾಕುತĶದ. ಬಾಕ್ಸ್, ಡŁಪಬಾಕ್ಸ್, ಎವŅರ್ನೋಟ್ಗೆ
ಪŃಗ ಇನ್ ಇದ. ಪಸಕೋಡ್ ಆಯħಯೂ ಇದ.
ಜಿಮೋಲ್, ಔಟ್ಲುಕ.ಕಂ,ಯಾಹೂಮೋಲ್,
ಎಒಎಲ್ ಅನĺ ಸಪೋಟ್ಕಮಾಡುತĶದ. ಹಚĬ
ಖಾತೆಗಳಿಗೆ ಸಂಪಕಕ ಪಡೆದಾಗ ಪŁತಯೊಂದೂ ಬೋರೆ
ಬೋರೆ ಬಣĵದಲŃ ಕಣಿಸಿಕಳńತĶದ.

ಜೆಲŃ
ಈ ಆŀಪ ಸಮಾಜಿಕ ಜಲತಣಗಳಮೂಲಕ ಜನರನĺ

ಹಾಗೂಫೋಟೊಗಳನĺ ಹುಡುಕಲು ನೆರವು ನೋಡುತĶದ.
ಕŀಮರಾಫೋನ್ಮೂಲಕಫೋಟೊ ತೆಗೆದ ಒಂದ
ಪŁಶĺಯನĺ ಲಗತĶಸಿ ಸಮಾಜಿಕ ಜಲತಣದಲŃ ಪೋಸı
ಮಾಡಿ. ಈ ಪŁಶĺಗೆ ಉತĶರ ಗೊತĶದ್ದವರು ನಮ್ ಸಂಪಕಕ
ಸಧಿಸುತĶರೆ. ಆŀಂಡŁಯĳ ಮತĶ ಐಒಎಸಫೋನ್ಗಳಿಗೆ
ಡೌನ್ಲೋಡ್ಮಾಡಬಹುದ.
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