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కలిసి పెరుగుట – వారం 6  

మన సవాళ్ళ లో యేసు! 
 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 న్నమిషాలు. 
ఫిట నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 

  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 
 

 

 

 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రంతి మరయు 
చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ్ రోజు 
భాగసా్వ మి 

రవండుకౌటుట  

మారుు  6:45-52 
చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు టవర్ ఛాలంజ్ 

మారుు  6:45-52 
చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
బంతి విసిరె 

ఛాలంజ్ 

మారుు  6:45-52 
చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

'ఈ యేసు ఎవరు?' అన్న మేము అన్వా షంచేటప్పు డు ఇది 
మారుు  కథ ద్వా రా ఒక ప్రయాణంలో భాగం. ఇది మారుు  
6:45-52 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! ప్రతే్య క రరికరాలు లేవ. సరద్వగా 
మరియు ఓపెన్ మండ్! 

బుక లట చివరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 
న్నబంధనలు మరియు షరతులను చదవండి. 
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1 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

భాగస్వవ మి ర్వండుకౌటిట  

హిప్స్  మీద చేతులతో న్వరుగా న్నలబడండి. మీ ముందు 
మోకాలి 90 డిప్ీల వదద వంగిపోయే వరకు ఒక కాలుతో 
ముందుకు స్వగండి మరియు మీ తుంటిన్న తగి గంచండి. 
ప్రతే్య మిా య కాళ్ళు .  

ఒకద్వన్నకొకటి ఎదురుగా ఉని  జతలలో రండోు 
కొటుటను ప్ాక్ట ుస్ చేయండి. నెమమ దిగా మరియు 
జాప్గతతగా ప్ారంభంచండి. 10 ప్పనరావృతుతలు నాలుగు 
రండోు చేయండి. ప్రతి రండ్ మధే  విప్శ్వంతి తీసుకోండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

యేసు ఒంటరగా సమయం గడుపుతాడు 

 మీరు ఒంటరిగా ఉని ప్పు డు సమయాలోో మీరు ఏమి 
ఆనందిస్వత రు? మీకు ఏమి ఇషుం లేదు? 

మారుు  6:45-52 చదవండి. 
జనంతో బిజీగా ఉని  రోజు తరువాత, యేసు తన 
సి్న హితులను రంపంచి ఒంటరిగా మరియు న్నశ్శ బదంగా 
ఉండటాన్నకి సమయం తీసుకుంటాడు. అతను ప్ారిసి్వత డు. 

 యేసు దేన్న గురించి ప్ారింిచాడన్న మీరు 
అనుకుంటనాి రు? 

 

 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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దేవనిక్ట చాట్ చేయండి: ప్రతి ఒకు రూ ఇంటో్ల కొని్న  
న్నమిషాలు ఒంటరిగా ఉండటాన్నకి సలిాని్న  
కనుగొంటారు. ఈ రోజు మీరు 
తెలుసుకోవాలనుకుంటని ది మీకు చూపంచమన్న 
దేవడిన్న అడగండి. 
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2 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

టవ్ర్ ఛాలంజ్ 

జతకి ఆరు కప్పు లతో జతలలో రన్న చేయండి. ఒక వే కి త 
సూరర్ మాన్ కలిగి ఉండగా, మరొకరు ఐదు స్వు ా టో 
చేస్వత రు. ప్రతి రండ్ తరువాత ఒక టవర్ న్నరిమ ంచడాన్నకి 
ఒక కప్పు . ాప్తలను మారుచ కోండి. ఆరు రండోు 
చేయండి. ప్రతిస్వరీ మీ టవర్ ను వీలైనంత వేగంగా 
న్నరిమ ంచడాన్నకి ప్రయతిి ంచండి.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

యేసు నీటి మీద నడుసా్వడు 

 వేరొకరి అవసరాన్నకి ప్రతిసు ందించడాన్నకి మిమమ లిి  
ప్ేరేపంచేది ఏమిటి? 

మారుు  6:45-52 చదవండి. 

ఇకు డ యేసు సరళిన్న గమన్నంచండి: (i) అతను దేవణ్ణ ి
ప్ారిసి్వత డు; (ii) అతను తన సి్న హితుల అవసరాని్న  
చూస్వత డు; (iii) అప్పు డు అతను వారి సహాయాన్నకి వెళ్తత డు.  

కథ నుండి ఈ మూడు అంశ్వలకు విప్గహం విసిరింది. 
వాటిన్న వివిధ మారాగ లోో బంధంచడం  ఆనందించండి. 
మీ ఫోన్ లో ఫోట్ల తీయండి. ఫామిలిఫిటి్న స్ ఫైథ్ ఫన్ ను  
చేయండి 

 ఈ రోజు మీరు ఎవరిన్న చూడగలరు?  
 మీ 'వెలటోము' ఎలా ఉంటంది?  

 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  6 

దేవనిక్ట చాట్ చేయండి: మన చుట్టు  ఉని  
ప్రజల అవసరాలను చూడటాన్నకి ప్రభువ మనకు 
కళ్ళు  ఇస్వత డు. మేము ఆ అవసరాలకు 
ప్రతిసు ందిసుతని ప్పు డు మాకు జాానం మరియు 
న్నబదధత ఇవా ండి. 
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3 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

బంతి విసిరె ఛాలంజ్ 

ప్రతి ఒకు రూ ఒక కాగితప్ప బంతిన్న తయారు చేస్వత రు 
మరియు ఒక చేతోత  విసిరి రటుకోవడం స్వధన చేస్వత రు. 
అప్పు డు ప్రతి ఒకు రూ ఒక వృతతంలో న్నలబడి, బంతిన్న 
ఎడమ నుండి రటుకున్వటప్పు డు అదే సమయంలో వారి 
బంతిన్న కుడి వైప్పకు విసిరేస్వత రు. ఒకరినొకరు 
ప్పోత్ హించండి.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

యేసు మన అవ్సరాలను తీరాచ డు 

 మీరు ఎప్పు డు భయరడాారు? 

మారుు  6: 45-52 చదవండి. 

ప్రతి ఒకు రూ కాగితప్ప ముకు  యొకు  ఒక వైప్పన 
భయరడిన ముఖాన్ని  మరియు మరొక వైప్ప 
ఆశ్చ రే పోయిన ముఖాని్న  ీస్వత రు. కథ చదివేటప్పు డు, 
ప్రతి వే కి త తమ కాగితంపై తగిన ముఖాని్న  చూపంచి 
ప్రతిసు ందిస్వత రు.  

 యేసు, “ధైరే ము తెచుచ  కొనుడి! అది న్వన్వ. 
భయరడవదుద.” 'యేసు ఈ రోజు నా రడవలో 
ఉనిా డు' అన్న చెబిత్య మీకు అరంి ఏమిటి?  

దేవనిక్ట చాట్ చేయండి: మీ కుటంబాన్నకి తగినంత 
ఊహాతమ క రడవను తయారు చేయండి. మీ సవాళ్ు లో 
యేసు ఉన్నకిన్న అనుభవించమన్న ఒకరికొకరు 
ప్ారింిచండి.   

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  8 

వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రద్వలను మార్కు  6:45-52 (ఎన్ఐవి) వదద 
ఉచిత ఆన్ లైన్ బైబిల లో చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం – మార్కు  6:45-52 (NIV) 

ఆయన జనసమూహమును 
రంపవేయునంతలో, దోనె ఎకిు  
అదదరినుని  బేత్ యిద్వకు ముందుగా 
వెళో్ళడన్న ఆయన తన శిష్యే లను వెంటన్వ 
బలవంతము చేసెను.ఆయన వారిన్న 
వీడుకొలిప, ప్ారనిచేయుటకు కొండకు 
వెళో్లను. 

స్వయంకాలమనప్పు డు ఆ దోనె సముప్దము 
మధే  ఉండెను ఆయన ఒంటరిగా మెటు 
నుండెను.అప్పు డు వారికి గాలి 
ఎదురైనందున,  దోనె నడిపంచుటలో వారు 
మికిు లి కషురడుచుండగా ఆయన చూచి, 
రాప్తి ఇంచు మించు నాలుగవ జామున  
సముప్దముమీద నడుచుచు వారియొదదకు 
వచిచ , వారిన్న ద్వటిపోవలనన్న 
యుండెను.ఆయన సముప్దముమీద 
నడుచుట వారు చూచి, భూతమన్న తలంచి 
కేకలు వేసిరి. అందరు ఆయనను చూచి 
తందరరడగా 

వెంటన్వ ఆయన వారిన్న రలుకరించి 
ధైరే ము తెచుచ  కొనుడి,  న్వన్వ, 
భయరడకుడన్న చెపెు ను. తరువాత ఆయన 
దోనె యెకిు  వారియొదదకు వచిచ నప్పు డు 
గాలి అణగెను, అందుకు వారు 
తమలోత్యము మికిు లి విప్భాంతి నొందిరి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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ఆరోగయ  చిట్కు  

ఎకుు వ నీరు ప్త్యగాలి. 
శ్రీరం నీటిన్న న్నలా  చేయదు. దీన్నకి 
ప్రతిరోజూ త్యజా సరఫరా అవసరం. 
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతనిా ము. 
దీన్నన్న ప్రరంచవేా రతంగా ఉని  వాలంటీరోు కలిసి ఉంచారు. 
ఇది ఉచితం! 

మీరు https://family.fit వెబ సైట లో పూరి త ఫేా మిలీ.ఫిట 
సెషన్ లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్ లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకు డ కనుగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్నత, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయిల చేయండి, కనుక ఇది 
ఇతరులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనే వాద్వలు. 

ది ఫేా మిలీ.ఫిట టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నర్కను ఉపయోగంచట్కనిక్ట మందు 
మఖ్య మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం ద్వా రా మీరు మా వెబ సైట లో 
పూరి తగా వివరించినటో మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 
https://family.fit/terms-and-conditions కు అంీకరిసుతనిా రు. 
మీరు మరియు మీతో వాే యామం చేస్న వారందరూ ఈ వనరును 
ఉరయోగించడాని్న  ఇవి న్నయంప్తిస్వత యి. దయచేసి మీరు 
మరియు మీతో వాే యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నబంధనలు 
మరియు షరతులను పూరితగా అంీకరిసుతనిా రన్న న్నరాధ రించుకోండి. 
మీరు ఈ న్నబంధనలు మరియు షరతులతో లేద్వ ఈ న్నబంధనలు 
మరియు షరతుల యొకు  ఏదైనా భాగాన్ని  అంీకరించకపోత్య, 
మీరు ఈ వనరును ఉరయోగించకూడదు. 

ప్రచార 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


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  11 

  

 

 


