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లోతుగా పెరుగుతోంది – 11 వ వారోం  

యేసు దేవుని చితా్తనికి 
లొంగిపోత్తడు! 

 

 

 

 

మీ కుటోంబాన్ని  పెోంచుకోవడాన్నకి 7 న్నమిషాలు. 
ఫిట్ నెస్.విశా్వ సోం.ఫన్ 

  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభొం! 

7 నిమిషాలు కుటొంబానిి  సేకరొంచొండి: 
 

 

 

 

యాకివి్ అవ్వ ొండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రొంతి మరయు 
చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ్ రోజు క్రేజీ గడియారోం 

మారుు  15:12-15 
చదవోండి మరియు 

చరిచ ోంచోండి 

2 వ్ రోజు సాక్్స  యుదధోం  
మారుు  15:16-20 

చదవోండి మరియు 
చరిచ ోంచోండి 

3 వ్ రోజు 

 లాం ోంక్స మరియు 
రవోండుకౌటుట ఛా

లోంజ్ 

మారుు  15:37-39 
చదవోండి మరియు 

చరిచ ోంచోండి 

'ఈ యేసు ఎవరు?' అన్న మేము అన్వా షోంచేటప్పు డు ఇది 
మారుు  కథ ద్వా రా ఒక క్రరయాణోంలో భాగోం. ఇది మార్కు  
15:12-20, 37-39 లోన్న బైబిలోాం  కనుగొనబడిోంది. 

ఇది సులభొం! క్రరతా్య క రరికరాలు లేవ. సరద్వగా 
మరియు ఓపెన్ మోండ్! 
 

బుక్స లట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. దయచేసి 
న్నబోంధనలు మరియు షరతులను చదవోండి. 
 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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1 వ్ రోజు 

యాకివి్ అవ్వ ొండి 

శ్ేజీ గడియార్ొం 

మీకు లాం సిుక్స బాటిల్ మరియు 1 నుోండి 12 సోంఖా్ లత 
సోంేతాలు అవసరోం. గడియార ముఖ్ోం లాగా 
సోంఖ్ా లను న్వలమీద ఉోంచోండి మరియు బాటిల్ 
మధా లో ఉోంచోండి. బాటిల్ తిరు డాన్నకి మలుప్పలు 
తీసుకోోండి. మొతతోం కుటోంబోం వారు ఎోంచుకుని  
ఏదైనా ఉదా మాన్నకి ప్పనరావృతమయాే  సోంఖ్ా ను 
చేసుతోంది. (ఉద్వహరణకు, ఏడు సాు ా టాం లేద్వ మూడు 
సిట్-అప లు.)  
ఐదు న్నమిషాలు ఆడోండి. 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

విశ్రొంతి మరయు చర్చ  

పిలాతు జనానిి  ఇసా్తడు 

 ఇతరులను మెప్ు ోంచడాన్నకి మీరు ఎప్పు డు 
చేయకూడదనుకునాి రు? 

మారుు  15:12-15 చదవోండి. 
మూడు సోంవత్ రాల రరిచరా  మరియు భూమిపై 33 
సోంవత్ రాల తరువాత, మేము యేసు జీవితప్ప చివరి 
రోజుకు వచాచ ము. యూదు నాయకులు వారు 
కోరుకుని ది పోందడాన్నకి జనాని్న  కదిలోంచారు.  
 క్రేక్షకుల డిమాోండ్ కు ప్లాతు ఎోందుకు 

ఇచాచ డన్న మీరు అనుకుోంటనాి రు? 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-15.NIV
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దేవునికి చాట్ చేయొండి: క్రరభువైన యేసు, 
న్వను ఇతరులకు ఇచిచ న సమయాన్ని  

క్షమిోంచోండి మరియు వారు కోరుకుని ది 
చేసాత ను. దయచేసి న్వను ఏమి 

చేయాలనుకుోంటనాి రో అది చేయడాన్నకి నాకు 
సహాయోం చెయా ోండి. 
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2 వ్ రోజు 

యాకివి్ అవ్వ ొండి 

స్తక్్స  యుద్ధొం 

మీకు 20 జతల చుటిున సాక్స్  అవసరోం. 8 x 4 మీటర్ 
కోరుును గురి తోంచి ద్వన్నన్న రోండుగా విభజోంచోండి. రోండు 
జటాంను ఏరాు ట చేసి, క్రరతి వైప్ప సగోం సాక్స్  
ఉోంచోండి.  
జటు సభుా లు ఒక జత సాక్స్  కి రరిగెతుతతారు, 
చతికిలబడతారు, ఆపై సాక్స్  ను కో రుుకు అవతల 
వైప్పకు విసిరేయోండి. 30 సెకనాం లట కొనసాగోంచోండి. 
అతి తకుు వ సాక్స్  ఉని  జటు గెలుసుతోంది. 
మూడుసారుాం రిపీట్ చేయోండి. 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

విశ్రొంతి మరయు చర్చ    

యేసు దేవునికి లొంగిపోత్తడు 

 మీరు వేరొకరి కోసోం ఎప్పు డు తాా గోం చేసారు?  
మారుు  15:16-20 చదవోండి. 
మీ కుటోంబాన్నకి తగనటాంయిత్య నెమమ దిగా మరియు 
భకి తత ఈ దృశా్వ ని్న  తిరిగ అమలు చేయోండి.  
 ఈ క్రకూరతాా న్నకి యేసు ఎలా సు ోందిోంచాడు?  

దేవునికి చాట్ చేయొండి: గటిు వృతతోంలో కలసి, 
మన లలలకు శిక్షను తీసుకోవడాన్నకి సిదధోంగా 

ఉని ోందుకు యేసుకు ధనా వాద్వలు. 

https://youtu.be/tCZyHBlYlVs
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.16-20.NIV
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3 వ్ రోజు 

యాకివి్ అవ్వ ొండి 

 లాం ొంక్స మరయు ర్వుొండుట్టటి  ఛాలొంజ్ 

భాగసాా మిత కలసి రన్నచేయోండి. ఒక వా కి త  లాం ోంక్స 
పజషన్ లో ఉోండగా, మరొకరు రవోండుకౌటుట చేసాత రు. 
క్రరతి కాలు మీద 10 భోజనాల తరాా త సథలాలను 
మారచ ోండి. నాలుగు రోండుాం చేయోండి. 

 

 విశ్రొంతి మరయు చర్చ   

యేసు దేవుడిగా గురొాంచబడా్డడు 

 యేసు గురిోంచి మీరు మొదట ఏ ముఖా్ మన 
విషయోం అరథోం చేసుకునాి రు? 

మారుు  15:37-39 చదవోండి. 
ఈ రోమా సైన్నకుడు యేసు చన్నపోవడాన్ని  చూశ్వడు 
మరియు యేసు న్నజోంగా ఎవరో తెలుసుకునిా డు.  
మీరు యేసు గురిోంచి నమమ కోం పోందినప్పు డు 
మరియు ఆయనను అనుసరిోంచడోం క్రలరోంభోంచిన 
కథను చెరు ోండి. 

దేవునికి చాట్ చేయొండి: మీ కుటోంబోం, 
సి్న హితులు మరియు సమాజోంలో మీ సరిు ల్ లో 

యేసు గురిోంచి ఇోంకా నమమ కోం లేదు. 
కొోంతమోందికి ేరు పెటుోండి మరియు 

సైన్నకుడిత సమానమన సు ోందన రావాలన్న 
క్రలరి థోంచోండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  7 

 

వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రద్వలను మార్కు  15: 12-20, 37-39 (NIV) 
వదద ఉచిత ఆన్ లైన్ బైబిల్ లో చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగొం – మారుు  15: 12-20, 37-39 
(NIV) 
"అోందుకు ప్లాతు అలాగైత్య యూదుల 
రాజన్న మీరు చెప్పు వాన్న న్వన్వమి 
చేయుదునన్న ?" మరల వారి నడిగెను. 
"వారువాన్నన్న సిలువవేయుమన్న మరల 
ేకలువేసిరి. 
“అోందుకు ప్లాతు ఎోందుకు? అతడే 
చెడుకారా ము చేసె నన్న వారి నడుగగా 

వారువాన్నన్న సిలువవేయుమన్న మరి 
ఎకుు వగా ేకలువేసిరి. 
 ప్లాతు జనసమూహమును 
సోంతషపెటుటకు మనసు్ గలవాడై 
వారికి బరబబ ను విడుదలచేసి  యేసును 
కొరడాలత కొటిుోంచి సిలువవేయ 
నరు గోంచెను. 
16 అోంతట సైన్నకులు ఆయనను 
క్రేతరా మను అధికార మోందిరములోరలకి 
తీసికొన్నపోయి, సైన్నకులనోందరిన్న 
సమకూరుచ కొన్నన తరువాత ఆయనకు 
ఊద్వరోంగు వస్తసతము తొడిగోంచి, ముోండాం 
కిరీటమును ఆయన తల 
మీదపెటిు,యూదులరాజా, నీకు శుభమన్న 
చెప్ు  ఆయనకు వోందనము చేయసాగరి 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.12-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.15.37-39.NIV
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”మరియు రలుాంత ఆయన తలమీదకొటిు, 
ఆయనమీద ఉమిమ వేసి,  వారు ఆయనను 
అరహసిోంచిన తరు వాత ఆయనమీద 
నుని  ఊద్వరోంగు వస్తసతము తీసివేసి, 
ఆయన బటులాయనకు తొడిగోంచి,   
ఆయనను సిలువవేయుటకు 
తీసికొన్నపోయిరి. 
37 అోంతట యేసు గొరు  ేకవేసి క్రలణము 
విడిచెను. 
అప్పు డు దేవాలయప్ప తెర పైనుోండి 
క్రకిోందివరకు రోండుగా చిన్నగెను.ఆయన 
కెదురుగా న్నలచియుని  శతాధిరతి ఆయన 
ఈలాగు క్రలణము విడుచుట చూచి- 
న్నజముగా ఈ మనుష్యా డు దేవన్న 
కుమారుడే అన్న చెపెు ను.కొోందరు స్తరతలు 
దూరమునుోండి చూచుచుోండిరి. 
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ఆరోగయ  చిట్కు   
టెకిా లజీ 'క్రరు న్' సమయాన్ని  తగ గోంచోండి.  

మోంచాన్నకి కనీసోం 60 న్నమిషాల ముోందు 
క్రరు న్ లను ఆప్వేయోండి. 
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మరొంత సమాచార్ొం 

మేము మీరు వేగోంగా family.fit ఆనోందిోంచారు ఆశిసుతనిా ము. 
దీన్నన్న క్రరరోంచవాా రతోంగా ఉని  వాలోంటీరుాం కలసి ఉోంచారు. 
ఇది ఉచితోం! 

మీరు https://family.fit వెబ సైట్ లో పూరి త ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 
సెషన్ లను కనుగొోంటారు. ఇతరులత రోంచుకోోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్ లో వీడియోలను కనుగొనోండి 

సోషల్ మీడియాలో మమమ లి  ఇకు డ 
కనుగొనోండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్నత, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయిల్ చేయోండి, కనుక ఇది 
ఇతరులత రోంచుకోవచుచ . 

ధనా వాద్వలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీోం 

 

నిబొంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నర్కను ఉపయోగిొంచట్కనికి మొందు 
మఖ్య మైన ఒపప ొంద్ొం 

ఈ వనరును ఉరయోగోంచడోం ద్వా రా మీరు మా వెబ సైట్ లో పూరి తగా 
వివరిోంచినటాం మా న్నబోంధనలు మరియు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అోంగీకరిసుతనాి రు. 
మీరు మరియు మీత వాా యామోం చేస్న వారోందరూ ఈ వనరును 
ఉరయోగోంచడాన్ని  ఇవి న్నయోంక్రతిసాత యి. దయచేసి మీరు మరియు 
మీత వాా యామోం చేస్న వారోందరూ ఈ న్నబోంధనలు మరియు 
షరతులను పూరి తగా అోంగీకరిసుతనాి రన్న న్నరాధ రిోంచుకోోండి. మీరు ఈ 
న్నబోంధనలు మరియు షరతులత లేద్వ ఈ న్నబోంధనలు మరియు 
షరతుల యొకు  ఏదైనా భాగాని్న  అోంగీకరిోంచకపోత్య, మీరు ఈ 
వనరును ఉరయోగోంచకూడదు.  

క్రరచార వీడియో 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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