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లోతు గా  పె రు గు తోం ది  –  4  వ  వా రోం  

యేసు – అందరికీ స్వా గతం! 

 

 

 

 

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

  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరించండి: 
 

 

 

 

యాక్టవి్ పందండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రంతి మరియు 
చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ రోజు బర్పీ  రిలే 

మారుు  2:13-17 
చదవోండి మరియు 

చరిచ ోంచోండి 

2 వ రోజు కాలు త డిప్స్   
మారుు  2:13-17 

చదవోండి మరియు 
చరిచ ోంచోండి 

3 వ రోజు తక పటుకోోండి 

మారుు  2:13-17 
చదవోండి మరియు 

చరిచ ోంచోండి 

'ఈ వా కి ియేసు ఎవరు?' అన్న మేము అన్వా షోంచేటపీ్ప డు ఇది 
మారుు  కథ దా్వ రా ఒక ప్పయాణోంలో భాగోం. ఇది మార్కు   
2:13-17 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడిోంది. 

ఇది సులభం! ప్పత్యా క పరికరాలు లేవు. సరద్వగా మరియు 
ఓపెన్ మోండ్! 
 

బుక లెట్ చివరిలో మరిోంత సమాచారోం. దయచేసి 
న్నబోంధనలు మరియు షరతులను చదవోండి.  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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1 వ రోజు 

యాక్టవి్ పందండి 

బర్పీ  రిలే 

10 మీటర ోపొడవు గల కోరు్ ను ఏరాీ ట చేయోండి.  
 ఈ రిలేను జోంటగా చేయోండి. ప్పతి జతలో ఒక వా కి ి
కోరు్  యొకు  ల్యా ప్స ను బర్పీ లు మరియు ల్యోంగ్ 
జోంప్స లు చేసి్త, మరొక వా కి ిస్తపర్ లైన్ ప్ారోంభ 
రేఖ వదద ఉోంచుతాడు. సథల్యలను ట్యా గ్ చేసి స్వా ప్స 
చేయోండి.   
ఒక్కు కు టి నాలుగు నుోంచి ఆరు లా్య ప్స లు చేయోండి. 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

విశ్రంతి మరియు చర్చ  

యేసు అర్కులను స్వా గతించాడు 

ఎవరైనా మిమమ లి్న  గమన్నోంచారన్న మీరు 
ఆశ్చ రా పోయిన సమయోం గురిోంచి కల్నసి 
భాగసా్వ మా ోం చేయోండి.  
 వారు ఏమి చెాీ రు లేద్వ చేశ్వరు? మీకు 

ఎల్య అన్నపోంచిోంది?  
మారుు  2:13-17 చదవోండి. 
యేసు ఒక ప్పసిదధ వా కి.ి జనాలు ప్పతిచోట్య 
ఆయనను అనుసరిోంచారు. అయినపీ టికీ, అతను 
ఒక వా కితి మాటో్యడటోం మాన్వశ్వడు: లెవి, జనాదరణ 
లేన్న పనిు  వస్తలు.  
 మీరు లేవి అయిత్య ఎల్య ఉోండేవారు?  

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ప్పతిరోజూ మిమమ లి్న  
గమన్నోంచినోందుకు దేవున్నకి ధనా వాద్వలు. మీ 
స్వధారణ సమూహోంలో లేన్న వా కిులను 
గమన్నోంచడాన్నకి మరియు ప్పోత్ హోంచడాన్నకి 
మీకు సహాయోం చేయమన్న ఆయనను అడగోండి. 
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2 వ రోజు 

యాక్టవి్ పందండి 

కాలు తో డిప్స్  

మీ చేతులోో మీ బరువుకు మదదతు ఇవా డోం దా్వ రా 
కుర్పచ పై డిప్స్ . మీరు డిప్స్ ,చేసినప్పడు న్వల నుోండి 
ఒక కాలు విసరిిోంచోండి. ప్పతాా మాి య కాళ్ళు . 
10 ప్పనరావృతిులు చేసి విప్శ్వోంతి తీసుకోోండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

విశ్రంతి మరియు చర్చ    

జనాదర్ణ లేనివారిని యేసు 
స్వా గతించాడు 

 కుటోంబ ార్పుకి మీరు ఎవరిన్న 
ఆహాా న్నసి్వరు?  

మారుు  2:13-17 చదవోండి. 
వా కిుల యొకు  రోండు జాబితాలను తయారు 
చేయోండి: ప్పపోంచ లేవి వోంటి 'అనరుులు' మరియు 
'జనాదరణ పొోందినవారు' అన్న లేబుల్ చేయోండి.  
 పనిు  వస్తలు చేసే విోందుకి ఆహాా నాన్ని  

యేసు అోంగీకరిోంచాడన్న మీరు ఎోందుకు 
అనుకుోంటనాి రు?  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మన ఇోంటిలో ప్పతి 
ఒకు రికీ స్వా గతోం పల్నకేల్య ప్పభువు మాకు 
సహాయోం చేసి్వడు.  

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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3 వ రోజు 

యాక్టవి్ పందండి 

తోక పటికండి 

ప్పతి ఒకు రూ కోండువా లేద్వ చిని  టవల్ ను "తక" 
వెనుక భాగోంలో ఉోంచి ధరిసి్వరు. మీ సా ోంతోంగా 
రక్షోంచుకుోంటూ, మీకు వీలైనన్ని  తకలను 
సేకరిోంచడోం లకా్ష్ ోం. మీరు మీ తకను కోలీో త్య, 
ఐదు ప్పష్-అప్స లు చేసి ఆట క్కనస్వగోంచోండి. 
ఆనోందిోంచోండి! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE 

 విశ్రంతి మరియు చర్చ   

మనం నిజంగా ఎవరో యేసు మనకు 
చూపిసా్వడు 

 1 నుోండి 10 వరకు, ఇతర వా కిులత పోల్నసే ి
మీరు ఎోంత మోంచివారు మరియు అరుులు? 

మారుు  2:13-17 చదవోండి. 
మీకు అోందుబాటలో ఉని  వాటిన్న ఉపయోగోంచి 
ప్పతి వా కి ిఆరోగాా న్ని  తన్నఖీ చేయోండి (థరామ మీటర్, 
హృదయ సీ ోందన రేట, దృశ్ా  తన్నఖీ మరియు 
మొదలైనవి).  
 యేసు ఎవరు సహాయోం కోసోం వచాచ రన్న 

చెాీ రు? 

 

https://youtu.be/D7En4-s1laE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మనమోందరోం 
విచిి ని మనపీ టికీ, ాాతమ కమన మరియు మీ 
అవసరోం ఉని పీ టికీ మీరు మమమ లి్న  
స్వా గతిోంచినోందుకు దేవున్నకి ధనా వాద్వలు. 
ఇతర వా కిులను అదే విధోంగా స్వా గతిోంచడాన్నకి 
మాకు సహాయపడోండి.  



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  8 

వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ పద్వలను మారుు  2:13-17 (NIV) వదద 
ఉచిత ఆన్ లైన్ బైబిల్ లో చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం – మార్కు  2:13-17 (NIV) 

ఆయన సముప్దతీరమున మరల 
నడచిపోవుచుోండెను. జనులోందరును 
ఆయనయొదదకు రాగా ఆయన వారికి 
బోధోంచెను.ఆయన మారగమున వెళో్ళచు, 
సుోంకప్ప మెటునొదద కూరుచ ని   అలఫ యి 
కుమారుడగు లేవిన్న చూచి ననుి  
వెోంబడిోంచుమన్న అతన్నత చెపీ గా,  అతడు 
లేచి, ఆయనను వెోంబడిోంచెను. 

అతన్న యిోంట ఆయన భోజన మునకు 
కూరుచ ోండియుోండగా,  సుోంకరులును ాప్పలు
ను అన్వకులు యేసుతను ఆయన శిష్యా లతను 
కూరుచ ోండి యుోండిరి. ఇటిువారన్వకులుోండిరి; 
వారాయనను వెోంబడి.పరిసయుా లలోనుని  
శ్వస్త్సిులు  ఆయన సుోంకరులతను ాప్పలతను 
భుజోంచుట చూచి ఆయన 
సుోంకరులతను ాప్పలతను కల్నసి భోజనము 
చేయు చునాి డేమన్న ఆయన శిష్యా ల నడుగగా 

యేసు ఆ మాట విన్న రోగులకే గాన్న  
ఆరోగా ముగలవారికి వైదుా  డకు రలేదు;  
న్వను ాప్పలన్వ పలువ వచిచ తిన్నగాన్న  నీతి 
మోంతులను పలువరాలేదన్న వారిత 
చెపీె ను."  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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ఆరోగయ  చిట్కు   
ప్పతి రోజు తగనోంత న్నప్ద పొోందోండి. 

 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  10 

మరింత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగోంగా family.fit ఆనోందిోంచారు ఆశిసిునిా ము. 
దీన్నన్న ప్పపోంచవాా పోింగా ఉని  వాలోంటీరోు కల్నసి ఉోంచారు. 
ఇది ఉచితోం! 

మీరు https://family.fit వెబ సైట్ లో పూరి ిఫా్య మిలీ.ఫిట్ 
సెషన్ లను కనుగొోంట్యరు. ఇతరులత పోంచుకోోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్ లో వీడియోలను కనుగొనోండి 

సోషల్ మీడియాలో మమమ ల్ని  ఇకు డ కనుగొనోండి: 

 

 

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

ధనా వాద్వలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీోం 

 

నిబంధనలు మరియు షర్తులు 

ఈ వనర్కను ఉపయోగంచట్కనిక్ట మందు 
మఖ్య మైన ఒపీ ందం 

ఈ వనరును ఉపయోగోంచడోం ద్వా రా మీరు మా వెబ సైట్ లో పూరిగిా 
వివరిోంచినటో మా న్నబోంధనలు మరియు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అోంగీకరిసిునాి రు. 
మీరు మరియు మీత వాా యామోం చేసే వారోందరూ ఈ వనరును 
ఉపయోగోంచడాన్ని  ఇవి న్నయోంప్తిసి్వయి. దయచేసి మీరు మరియు 
మీత వాా యామోం చేసే వారోందరూ ఈ న్నబోంధనలు మరియు 
షరతులను పూరిగిా అోంగీకరిసిునాి రన్న న్నరాధ రిోంచుకోోండి. మీరు ఈ 
న్నబోంధనలు మరియు షరతులత లేద్వ ఈ న్నబోంధనలు మరియు 
షరతుల యొకు  ఏైననా భాగాని్న  అోంగీకరిోంచకపోత్య, మీరు ఈ 
వనరును ఉపయోగోంచకూడదు.  

ప్పచార 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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