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లోతుగా పెరుగుతోంది – 12 వ వారోం  

యేసు – లేచి సజీవంగా! 
 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 
 

 

 

 

యాక్టవి్ అవవ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రంతి మరయు 
చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ రోజు  లాం ోం  లే 

మారుు  16:1-2 
చదవోండి మలయు 

చలచ ోంచోండి 

2 వ రోజు ఆబ్జ ె ్పి -అప్ లే  
మారుు  16:3-6 

చదవోండి మలయు 
చలచ ోంచోండి 

3 వ రోజు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 
ముగోంపు 

మారుు  16:1-7 
చదవోండి మలయు 

చలచ ోంచోండి 

'ఈ వా కి ియేసు ఎవరు?' ఇది మార్కు 16:1-7 లోన్న బైబిలోాం  
కనుగొనబడిోంది. 

ఇది సులభం! ప్రతా్య క రలకరాలు ేవు. సరదాగా 
మలయు ఓపెన్ మోండ్! 
 

బు  లెట్ చివలలో మలోంత సమాచారోం. దయచేసి 
న్నబోంధనలు మలయు షరతులను చదవోండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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1 వ రోజు 

యాక్టవి్ అవవ ండి 

 లాం ం  రలే  
రోండు ప్ూపులుగా విభజోంచి ఐదు మీటర ాం దూరోంలో 
న్నలబడోండి. ఒక వా కి ిలాం ోం  పొజషన్ లో మొదలై 
మరొక గుోంపుకు రకు కు కదులుతాడు. వారు రకు నుని  
 లాం ోం  లో సథలోం అోంతటా వెనుకకు కదిే తదురల 
వా కిని్న టాా గ్ చేసి్తరు.   

https://youtu.be/1U4foL-hyQg0 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

యేసు ఖననం చేయబడా్డడు 

 మీ కుటోంబోం ేదా సమాజోంలో కొన్ని  ఆచారాలు 
ఏమిటి? 

మార్కు  16:1-2 చదవోండి. 
బోండలో తొలిపిోంచిన సమాధియోందు ఆయనను పెటి ్ 
మృతదేహాన్ని  ఎవరైనా దోంగలిోంచకుోండా 
ఉోండటాన్నకి ఆ సమాధి దాా రమునకు రాయి 
పొల ాంోంచెను. సైన్నకులు కారలాగా ఉనాి రు.  
సుగోంధప్దవా ములత శరీరాని్న  అభిషేకిోంచడోం 
ఖనన కరమ లో భాగోం. సువాసనగల సుగోంధ ప్దవాా లు 
చాలా ఖరీదైనవి మలయు ప్ేమ మలయు గౌరవోం 
యొకు  వా క్తకిరణ.  
 యేసు శరీరాన్నకి అభిషేకోం చేయడాన్నకి స్త్రలిు 

ఎోందుకు అోంత ప్రయతి ోం చేయడాన్నకి సిదధోంగా 
ఉనాి రు?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-2.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీ ప్ేమను 
తెలియజేసి్త దేవున్నకి ఒక ేఖ రాయోండి. 
అక్షరాలను సేకలోంచి సురక్షితమన సథలోంలో 
ఉోంచడాన్నకి ఒకలన్న ఎోంచుకోోండి. వాటిన్న మళ్లాం 
తెరవడాన్నకి ఒక సమయోంలో అోంగీకలసిునాి రు. 
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2 వ రోజు 

యాక్టవి్ అవవ ండి 

ఆబ్జె  ిపి -అప్ రలే 

రోండు జటాంగా విభజోంచి, సథలోం ఎదురుగా 
న్నలబడోండి. 21 వసిువులను నేల మధా లో ఉోంచోండి. 
ప్రతి బృోందోం వసిువులను లేగా ఒకొు కు టిగా 
నడుపుతుోంది మలయు సేకలసిుోంది. ఏ బృోందోం 
ఎకుు వగా సేకలోంచగలదో చూడోండి. 
విప్శ్వోంతి మలయు తరువాత పునరావృతోం. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

యేసు లేచాడు 

 నమమ శకా ోం కాన్న ేదా అస్తధారణమన 
సోంఘటనలు కొన్ని స్తరుాం మనలిి  ఎోందుకు 
భయపెడతాయి? 

మార్కు  16:3-6 చదవోండి. 
ఈ కథలోన్న మహిళలు భయోంకరమన ఆశచ రాా ని్న  
అనుభవిోంచారు. యేసు సమాధిలో ేడు! 
 ఈ క్షణోంలో వారు యేసు గులోంచి ఏ కొత ివిషయోం 

నేరుచ కునిా రు? ఈ రోజు మీకు దీన్న అరథోం ఏమిటి? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మన లలన్ని  సిలువకు 
తీసుకుని ోందుకు ప్రభువైన యేసు ధనా వాదాలు. 
మీరు లరోం మలయు మరణాని్న  జయిోంచారు. 
మీరు దేవుడు అన్న న్నరూపిోంచడాన్నకి మీరు మళ్లీ  
ేచారు. ఈ సతా ోం వెలుగులో ప్రతి రోజు 
జీవిోంచడాన్నకి మాకు సహాయరడోండి. 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.3-6.NIV


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  6 

3 వ రోజు 

యాక్టవి్ అవవ ండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ముగంపు 

జోంటగా ఈ కదలికలను వీలైనోంత వేగోంగా పూల ి
చేయోండి, కానీ మోంచి స్తోంకేతికతత: 
 20 సెకనాం రలకలు మలయు స్తరరామ ా న్ 

 20 బరీీ లు, డిప్్ , రీ డ్ సేు టరుాం, రోండుాం, 
పుష్-అప్్ , సిట్-అప్్ , రరా తారోహకులు, 
స్తు ా టాం. 

మూడు రోండుాం చేయోండి. టైమర్ ఉరయోగోంచడోం 
మలచ పోవదుు! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

యేసు వేచి ఉని్న డు 

 మీరు ఒకల కోసోం ఎదురుచూసిన ఎకుు వ కాలోం 
గులోంచి చెరీ ోండి. 

మార్కు 16:1-7 చదవోండి. 
 స్త్రలిు యేసును ఎోందుకు తపుీ  స్తథ నోంలో 

చూసిునాి రు?  
ేచిన యేసు గలిలయలో వాలన్న ఆశిసిునిా డు, 
అకు డ తాను ఉోంటానన్న వాగాునోం చేశ్వడు.  
 ఈ రోజు యేసు మీ కోసోం ఎకు డ వేచి ఉోంటాడు? 

 

https://youtu.be/3SaLawSacSw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీ ఇోంటిలో నాలుగు 
వేర్వా రు ప్రదేశ్వల చుట్్ట ప్రయాణోంచోండి:  
(1) దేవున్నత మీ వా కిగిత జీవితోం; (2) ఒక 
కుటోంబోంగా దేవుణ ిఅనుసలోంచడోం; (3) మీ దేశోం; 
(4) ఇోంకా యేసును అనుసలోంచన్న మీ 
సిే హితులు.   
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వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను మార్కు 16:1-7 (NIV) వదు ఉచిత 
ఆన్ లైన్ బైబిల లో చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం – మారుు  16:1-7 (NIV) 

విప్శ్వోంతిదినము గడచిపోగానే మగ ుే నే 
మలయయు యాకోబు తలిాంయైన మల
యయు సలోమేయు వచిచ , ఆయనకు 
పూయవలెనన్న సుగోంధప్దవా ములు 
కొన్నల,వారు ఆదివారమున పెోందలకడ 
(ేచి, బయలుదేల) 
స్తరాో దయమనపుీ డు 
సమాధియొదుకు వచుచ చుోండగా, 
సమాధి దాా రమునుోండి 3మనకొరకు ఆ 
రాయి యెవడు పొల ాంోంచునన్న ఒకలత 
ఒకరు చెపుీ కొనుచుోండిల." 

వారు వచిచ  కనుి లెతిచిూడగా, రాయి 
పొల ాంోంరబడి యుోండుట చూచిల. ఆ 
రాయి యెోంత పెదుది.అపుీ డు వారు 
సమాధిలో ప్రవేశిోంచి, తెలాంన్న 
న్నలువుటోంగీ ధలోంచు కొన్నయుని  
యొక రడుచువాడు కుడివైపున 
కూరుచ ోండుట చూచి మిగుల 
కలవరరడిల. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.16.1-7.NIV
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6 "అోందుకతడు కలవరరడకుడి"  
“సిలువ వేయబడిన 
నజర్వయుడగు యేసును మీరు 
వెదకుచునాి రు; ఆయన 
ేచియునిా డు! ఇకు డ ేడు;  వారు 
ఆయనను ఉోంచిన సథలము చూడుడి. 
మీరు వెళ్లాం ఆయన మీకోంటె 
ముోందుగా గలిలయలోన్నకి వెళ్లాంచునిా  
డన్నయు, ఆయన మీత చెపీి నట్ 
అకు డ మీరు ఆయనను చూతురన్నయు 
ఆయన శిషా్య లతను ేతురు తను 
చెపుీ డనెను.'” 
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ఆరోగా  చిట్కు   
టెకిా లజీ 'ప్రు న్' సమయాన్ని  తగ గోంచోండి.  
మీ కుటోంబాన్నకి ప్రయోజనోం చేకూర్వచ  
ప్పోప్గామ లు మలయు అనువరనిాలను 

మాప్తమే ఉరయోగోంచోండి. 
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగోంగా family.fit ఆనోందిోంచారు ఆశిసిునిా ము. 
దీన్నన్న ప్రరోంచవాా రోింగా ఉని  వాలోంటీరుాం కలిసి ఉోంచారు. 
ఇది ఉచితోం! 

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

Family.fit YouTube® ఛానెల్ లో వీడియోలను కనుగొనోండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకు డ కనుగొనోండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేర్వ భాషలోకి అనువదిసే,ి 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదు మాకు 
ఇమెయిల చేయోండి, కనుక ఇది ఇతరులత 
రోంచుకోవచుచ . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీోం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వనర్కను ఉపయోగంచట్కనిక్ట ముందు 
ముఖా మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగోంచడోం దాా రా మీరు మా వెబ సైట్ లో పూలగిా 
వివలోంచినటాం మా న్నబోంధనలు మలయు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అోంగీకలసిునాి రు. 
మీరు మలయు మీత వాా యామోం చేసే వారోందరూ ఈ వనరును 
ఉరయోగోంచడాన్ని  ఇవి న్నయోంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మలయు 
మీత వాా యామోం చేసే వారోందరూ ఈ న్నబోంధనలు మలయు 
షరతులను పూలగిా అోంగీకలసిునాి రన్న న్నరాధ లోంచుకోోండి. మీరు ఈ 
న్నబోంధనలు మలయు షరతులత ేదా ఈ న్నబోంధనలు మలయు 
షరతుల యొకు  ఏదైనా భాగాని్న  అోంగీకలోంచకపోత్య, మీరు ఈ 
వనరును ఉరయోగోంచకూడదు. 

శ్పచార్ 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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