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www.family.fit 

 

కలిసి పెరుగుట – వారం 6 

 
కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

మన సవాళ్ళ లో యేసు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 6:45-52 

యేసు 

ఒంటరిగా 

సమయం 

గడుపుతాడు 

యేసు నీటి 

మీద 

నడుసా్తడు 

యేసు మన 

అవసరాలను 

తీరాా డు 

వార్మ్ -అప్ 

డాన్్స  మరియు 

ఫ్రీజ్ 

ఆర్మ్  సరిు ల్స్  

మరియు శరీర 

ఆకారాలు 

ఎలుగుబంటి 

మరియు పీత 

నడక 

కదలిక 

భాగసా్త మి 

రవండుకౌట్టుట

  

నెమ్ దిగా 

రవండుకౌట్టు

ట  

బరువతో 

రవండుకౌట్టు

ట   

ఛాలంజ్ 

పెంగ్వా న్స జంప్ 

టాబాటా 
టవర్మ ఛాలంజ్ కపుు  నంపండి 

అన్వా షం

చండి 

వచనాలను 

చదివి 

మౌనంగా 

వినండి  

పద్యా లు 

మరియు 

విఫ్రగహ 

భంగ్వమలను 

చదవండి 

వచానాలను 

చదివి రండు 

ముఖాలను 

గీయండి 

 

 

 

 ల ే

స్తు ా ట్ 

మరియు రన్స 

టవర్మ రేసును 

నరి్ ంచండి 

బంతి విసిర 

ఛాలంజ్ 
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మొదలు అవ 

మూడు సరద్య సెషనతేో ఈ వారం లోపల లేద్య 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానకి మీ కుట్టంబానకి 

సహాయం చేయండి: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో పంచుకండి: 

 ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

@familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

 మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి 

 

బుక లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగ్వంచటానకి ముందు ముఖా్ మైన 

ఒపు ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ సైట్ లో 

పూరిగిా వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

https://family.fit/terms-and-conditions కు 

అుంగీక్రిసిునాె రు. మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే 

వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి 

నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం 

చేసే వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా 

అుంగీక్రిసిునాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు 

మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతుల 

యొక్క  ఏదైనా భాగానిె  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

డాన్స్  మరియు ఫ్రీజ్ 

కొనిె  అప్-ట్నుంో సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. ప్రతి 

ఒక్క రూ త్మ్ శరీరమ్ుంతా ఉరయోగుంచి నృత్ా ుం 

చేసి్తరు. సుంగీతానెి  ఆరడానికి మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. ఇది ఆగనపుి డు ప్రతి ఒక్క రూ 

 సుింింుంరస్తసి్తరు మ్రియు త్రువాత్ 0  స్వి డ్ 

సేక ట్రుు చేసి్తరు.  

ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి పీలుు కునే వరకు రిపీట్ 

చేయుండి. 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఒుంట్రిగా ఉనె పుి డు సమ్యాలోు  మీరు ఏమి 

ఆనుందిసి్తరు? మీకు ఏమి ఇషటుం లేద్ద? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీ జీవిత్ుంలో ఒుంట్రిగా 

సమ్యానిె  షెడ్యా ల్ చేయడుం ఎుంద్దకు ముఖ్ా ుం? 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  7 

1 వ రోజు 

కదలిక 

భాగసా్త మి రవండుకౌట్టుట  

 

హప్స  మీద చేతులతో నేరుగా నిలబడుండి. మీ 

ముుంద్ద మోకాల్న 9  డిప్గీల వదు వుంగోయే 

వరకు ఒక్ కాలుతో ముుంద్దకు స్తగుండి మ్రియు 

మీ తుుంటిని త్గుొంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళు .  

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉనె  జత్లలో రుండుు 

కొటటట్ను ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. నెమ్మ దిగా మ్రియు 

జాప్గత్గిా ప్పారుంింుంచుండి. 0  పునరావృతిులు 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. ప్రతి రుండ్ మ్ధా  

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/vb H2Ke823I 

సులభంగా వెళ్ళ ండి: రుండు రుండుు చేయుండి. 

కషుపడండి: పునరావృతిులు ప్రతి రుండుక  2  కి 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

పెంగా్వ న్స జంప్ టాబాటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా కి ిగోడకు వా తిరేక్ుంగా 

(కురీు  లేకుుండా) కూరుు నె పుి డు, మ్రొక్ వా కి ి

పెుంగా న్ లాగా దూకుతాడు (చేతులు నేరుగా 

చేతులతో నొక్క డుం). దీనిె  2  సెక్నుపాట 

చేయుండి. 0  సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 

మ్రియు సథలాలను మారుు కోుండి. ఎనిమిది రుండుు 

చేయుండి. 

https://youtu.be/tkpatTU8lGY 

కషుపడండి: పునరావృత్ుం చేయుండి మ్రియు మీ 

వా కిగిత్ రికారుును కొట్టడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/tkpatTU8lGY
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 1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

యేసు ఒంటరిగా సమయం 

గడుపుతాడు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  6:45-52 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 

వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన్ లో బైబిల్ యాప్ ను 

డౌన్ లోడ్ చేసుకోుండి. 

మారుక  వృతిాుంత్ుంలోని ఈ విభాగుంలో, యేసు 

ప్రజలతో ఎకుక వ సమ్యుం గడుపుతాడు. అత్ను 

తినిప్పసి్తడు, నయుం చేసి్తడు, ధిస్సి్తడు. ఈ క్ోలోని 

సుంఘట్నలు యేసుకు ఉనె  రుండు ముఖా్ మైన 

ప్పాధానా త్లను తెలుపుతునాె యి. అత్ను త్న 

త్ుంప్డితో సమ్యానిె  గడుపుతాడు, మ్రియు 

అత్ను త్న సెే హతులను చూసుకుుంట్యడు. 

బైబిల్స భాగం – మారుు  6:45-52 ఎ 

(ఎన్సఐవి) 

ఆయన జనసమూహమును 

రుంప్పవేయునుంత్లో, దోనె ఎకిక  

అదురినునె  బేత్స యిదాకు ముుంద్దగా 

వెళ్ళుడని ఆయన త్న శిష్యా లను వెుంట్నే 

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


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  10 

బలవుంత్ము చేసెను.ఆయన వారిని 

వీడుకొల్నప్ప, ప్పార థనచేయుట్కు కొుండకు 

వెళ్లును. 

స్తయుంకాలమైనపుి డు ఆ దోనె సముప్దము 

మ్ధా  ఉుండెను ఆయన ఒుంట్రిగా మెట్ట 

నుుండెను.అపుి డు వారికి గాల్న 

ఎద్దరైనుంద్దన,  దోనె నడిప్పుంచ్చట్లో వారు 

మికిక ల్న క్షటరడుచ్చుండగా ఆయన చూచి, 

రాప్తి ఇుంచ్చ మిుంచ్చ నాలుగవ జామున  

సముప్దముమీద నడుచ్చచ్చ వారియొదుకు 

వచిు , వారిని దాటిోవలెనని 

యుుండెను.ఆయన సముప్దముమీద 

నడుచ్చట్ వారు చూచి, భూత్మ్ని త్లుంచి 

కేక్లు వేసిరి. అుందరు ఆయనను చూచి 

తుందరరడగా 

వెుంట్నే ఆయన వారిని రలుక్రిుంచి ధైరా ము 

తెచ్చు  కొనుడి,  నేనే, భయరడకుడని 

చెపెి ను. త్రువాత్ ఆయన దోనె యెకిక  

వారియొదుకు వచిు నపిు డు గాల్న అణగెను, 

అుంద్దకు వారు త్మ్లోతాము మికిక ల్న 

విప్భాుంతి నొుందిరి. 
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చరిా ంచండి: 

కొుంచెుం బిగరొగా సుంగీత్ుం ఆడుండి, చరి టు కొట్టుండి, 

మీ పాదాలను లయకు ముప్దిుంచుండి మ్రియు 

పాడుండి. కొదిుసేరటి త్రువాత్ సుంగీతానిె  ఆరుండి. 

నిశశ బుుంగా నిలబడి మౌనుంగా ఉుండుండి. జాప్గత్గిా 

వినుండి. మీరు ఏమి విుంట్యరు?  

జనుంతో బిజీగా ఉనె  రోజు త్రువాత్, యేసు త్న 

సెే హతులను రుంప్పుంచి ఒుంట్రిగా మ్రియు 

నిశశ బుుంగా ఉుండట్యనికి సమ్యుం తీసుకుుంట్యడు. 

అత్ను ప్పారి థసి్తడు. 

 యేసు దేని గురిుంచి ప్పారి థుంచాడని మీరు 

అనుకుుంటనాె రు? 

దేవనకి చాట్ చేయండి: ప్రతి ఒక్క రూ ఇుంటోు  

కొనిె  నిమిషాలు ఒుంట్రిగా ఉుండట్యనికి సథలానిె  

క్నుగుంట్యరు. ఈ రోజు మీరు 

తెలుసుకోవాలనుకుుంటనె ది మీకు 

చూప్పుంచమ్ని దేవుడిని అడగుండి.  
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1 వ రోజు 

 ల ే

స్తు ా ట్ మరియు రన్స 

 

ఐద్ద మీట్ర ు దూరుంలో భూమిపై రుండు క్ుంటైనర ును 

ఉుంచుండి. ఒక్ క్ుంటైనర లో నాలుగు వసిువులను 

ఉుంచుండి.  

ఒక్ వా కి ిఒక్ క్ుంటైనర నుుండి మ్రొక్ వసిువుకు 

నాలుగు వసిువులను (ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్టి) 

క్దిల్నసి్తడు, రుండవ వా కి ిస్తక ా ట్స  చేసి్తడు. 

స్తక ా టిుంగ్ చేసే వా కి ిఅపుి డు రనె ర అవుతాడు 

మ్రియు మూడవ కుటుంబ సభ్యా డు స్తక ా ట్స  

చేసి్తడు. ప్రతి ఒక్క రూ స్తక ా ట్స  మ్రియు రనిె ుంగ్ 

వదు మ్లుపు తిరిగే వరకు పునరావృత్ుం చేయుండి.  

https://youtu.be/T GoBsU60nE 

  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE
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ఆరోగా  చిటాు  

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
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2 వ రోజు  

వార్మ్ -అప్  

ఆర్మ్  సరిు ల్స్  మరియు శరీర 

ఆకారాలు 

ఆర్మ్  సరిు ల్్స : ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, ప్రతి చేయి 

క్దల్నక్లో 05 ని పూరి ిచేయుండి. చినె  వృతిాలు 

ముుంద్దకు, చినె  వృతిాలు వెనుక్కు, పెదు వృతిాలు 

ముుంద్దకు, పెదు వృతిాలు వెనుక్కు.  

శరీర ఆకారాలు: ముఖ్ుం కిుంద రడుకోుండి, చేతులు 

ఓవర హెడ్ మ్రియు అరచేతులు ఒక్దానికొక్టి 

ఎద్దరుగా ఉుంట్యయి. గడియారుం చేతుల మాదిరిగా 

మీ చేతులను ప్రతి నిరామ ణుంలోకి త్రల్నుంచుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ కుటుంబ సభ్యా లోు  ఎవరైనా కి ుషట రరిసిథతి నుుండి 

'రక్షుంచబడినపుి డు' గురిుంచి కొనిె  క్ోనాలను 

రుంచ్చకోుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: వేరొక్రి అవసరానికి 

ప్రతిసి ుందిుంచడానికి మిమ్మ లె్న  ఏది ప్ేరేప్పసిుుంది? 

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y
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2 వ రోజు 

కదలిక 

నెమ్ దిగా రవండుకౌట్టుట  

 

నెమ్మ దిగా రవుుండుకౌటటట్ అబాా సుం చేయుండి. ఈ 

రోజు మ్న దృష్టట ట్నుంో మీద ఉుంది.  

మీ వెనుక్ మోకాల్న భూమిని తాకే వరకు మీ తుుంటిని 

నెమ్మ దిగా త్గుొంచేట్పిు డు ఒక్ కాలుతో ముుంద్దకు 

స్తగుండి మ్రియు ఐద్దకు లెకిక ుంచుండి. త్ా రగా 

నిలబడుండి. మ్రొక్ కాలు కోసుం రిపీట్ చేయుండి. 

ఒక్ తాబేలు, కుుందేలు కాద్ద! 

ఒక్ కాలుకు ఐద్ద స్తరుు చేయుండి. 

https://youtu.be/vb H2Ke823I 

సులభంగా వెళే్ండి: ట్నుంోని త్గుొంచుండి మ్రియు 

మీరు భోజనుం చేసిునె పుి డు మూడుకు 

లెకిక ుంచుండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

టవర్మ ఛాలంజ్ 

 

జత్కి ఆరు క్పుి లతో జత్లలో రని చేయుండి. ఒక్ 

వా కి ిసూరర మాన్ క్ల్నగ ఉుండగా, మ్రొక్రు ఐద్ద 

స్తక ా టు చేసి్తరు. ప్రతి రుండ్ త్రువాత్ ఒక్ ట్వర 

నిరిమ ుంచడానికి ఒక్ క్పుి . పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

ఆరు రుండుు చేయుండి. ప్రతిస్తరీ మీ ట్వర ను 

వీలైనుంత్ వేగుంగా నిరిమ ుంచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

కషుపడండి: 0  క్పుి లతో ప్తిభ్యజాకార ట్వర 

త్యారు చేయుండి. 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
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2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

యేసు నీటి మీద నడుసా్తడు  

మారుక  6:45-52 చదవుండి. 

యేసు నమూనాను ఇక్క డ గమ్నిుంచుండి:  

1. అత్ను దేవుణ్ణ ిప్పారి థసి్తడు 

2. అత్ను త్న సెే హతుల అవసరానిె  చూసి్తడు 

3. అపుి డు అత్ను వారి సహాయానికి వెళి్తడు.  

క్ో నుుండి ఈ మూడు అుంశ్వలకు విప్గహుం 

విసిరిుంది. వాటిని వివిధ మారొాలోు  బుంస్ుంచడుం     

ఆనుందిుంచుండి. మీ ఫోన్ లో ఫోటో తీయుండి. 

ఫ్యమిల్నఫిటె్న స్ ఫైథ్ ఫన్ ను  చేయండి 

 ఈ రోజు మీరు ఎవరిని చూడగలరు?  

 మీ 'వెలుట్ము' ఎలా ఉుంటుంది?  

దేవనకి చాట్ చేయండి: మ్న చ్చట్టట  ఉనె  

ప్రజల అవసరాలను చూడట్యనికి ప్రభ్యవు మ్నకు 

క్ళ్ళు  ఇసి్తడు. మేము ఆ అవసరాలకు 

ప్రతిసి ుందిసిునె పిు డు మాకు జాానుం మ్రియు 

నిబదతా్ ఇవా ుండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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2 వ రోజు 

 ల ే

టవర్మ రేసును నర్ి ంచండి 

రుండు జటుగా విభజుంచుండి. ప్రతి బృుందుం ఇుంటి 

చ్చట్టట  ఎనిమిది వసిువులను ఒక్ ట్వర 

నిరిమ ుంచడానికి ఉరయోగసిుుంది.  

స్తధా మైనుంత్ ఎతెతని ట్వర ను నిరిమ ుంచడానికి 

రేసును క్ల్నగ ఉుండుండి. రిలేగా చేయుండి.  

ప్రతాా మాె యుంగా, బలమైన ట్వర, చాలా 

సృజనాత్మ క్ ట్వర, విశ్వలమైన ట్వర మ్రియు ఒకే 

వసిువులను ఉరయోగుంచి ప్రతిస్తరీ వేరేా రు 

సవాళ్ును సెట్ చేయుండి.  

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU 

 

 

 

 

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU
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ఆరోగా  చిటాు   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 

శరీరుం నీటిని నిలా  చేయద్ద. 

దీనికి ప్రతిరోజూ తాజా 

సరఫరా అవసరుం. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

ఎలుగుబంటి మరియు  

పీత నడక 

ఎలుగుబుంటి గది అుంత్ట్య నడుసిుుంది మ్రియు 

పీత్ వెనుక్కు నడుసిుుంది. ఐద్ద లాా పుు చేయుండి.  

బేర్మ వాక: నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో ముఖ్ుం 

ప్కిుందికి నడవుండి. 

పీత నడక: నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 

ముఖ్ుం పైకి ఉుంచి నడవుండి. 

https://youtu.be/azIjvxQGykc 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఎపిు డు భయరడాు రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు భయరడినపుి డు 

భరిుంచట్యనికి మీకు ఏది సహాయరడిుంది? 

  

https://youtu.be/azIjvxQGykc
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3 వ రోజు 

కదలిక 

బరువతో రవండుకౌట్టుట  

 

రవుుండుకౌటటట్కి బరువు జోడిుంచుండి. పుసకి్ుంతో 

బాా క పాా క ధరిుంచుండి లేదా మీ చేతులోు  వాట్ర 

బాటిల్స  రటటకోుండి. ప్రతి వా కికిి సరైన రరిమాణుంలో 

బరువులు క్నుగనడానికి సృజనాత్మ క్ుంగా 

ఆలోచిుంచుండి. సరైన ట్నకిె క ఉుంచాలని 

గురిుుంచ్చకోుండి.  

0  పునరావృతాల యొక్క  రుండు సెట్ును పూరి ి

చేయుండి. సెట్ు మ్ధా  3  సెక్నుు విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/vb H2Ke823I 

గటిుగా వెళ్ళ ండి: రవుుండుకౌటటట్లను 

చేసేట్పుి డు బరువును మీ త్లపై రటటకోుండి. 

 

 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

కప్ ఛాలంజ్ నంపండి 

 

ఒక్ కురీు ని ఉరయోగుంచి, ప్రతి వా కి ిమూడు  డిప్స  

చేసిన త్రువాత్ ఒక్ చెుంచా ఉరయోగుంచి ఒక్ 

గాజులోకి నీటిని తీయడానికి ఒక్ మారక ర కు 

రరిగెతిుతాడు. కొనస్తగుంచడానికి త్ద్దరరి వా కినిి 

ట్యా గ్ చేయుండి. గాజు నిుండినుంత్ వరకు రిలేలో 

కొనస్తగుండి. 

మూడు డిప్స = ఒక్ చెుంచా.  

https://youtu.be/Hrz56LDlscc 

కషుపడండి: సిూ న్ ఫుల్ కు ముుంచ్చల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 

 

https://youtu.be/Hrz56LDlscc
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

యేసు మన అవసరాలను 

తీరాా డు  

మారుక  6:45-52 చదవుండి. 

శిష్యా లు భయరడకుుండా ఆశు రా ోయారు.  

ప్రతి ఒక్క రూ కాగత్పు ముక్క  యొక్క  ఒక్ వైపున 

భయరడిన ముఖానిె  మ్రియు మ్రొక్ వైపు 

ఆశు రా ోయిన ముఖానిె  గీసి్తరు. క్ో 

చదివేట్పుి డు, ప్రతి వా కి ిత్మ్ కాగత్ుంపై త్గన 

ముఖానిె  చూప్పుంచి ప్రతిసి ుందిసి్తరు.  

 యేసు, “ధైరా ము తెచ్చు  కొనుడి! అది నేనే. 

భయరడవద్దు.” 'యేసు ఈ రోజు నా రడవలో 

ఉనెా డు' అని చెబితే మీకు అర థుం ఏమిటి?  

దేవనకి చాట్ చేయుండి: మీ కుటుంబానికి 

త్గనుంత్ ఊహాత్మ క్ రడవను త్యారు చేయుండి. 

మీ సవాళ్ు లో యేసు ఉనికిని అనుభవిుంచమ్ని 

ఒక్రికొక్రు ప్పారి థుంచుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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3 వ రోజు 

 ల ే

బంతి విసిర ఛాలంజ్ 

ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ కాగత్పు బుంతిని త్యారు చేసి్తరు 

మ్రియు ఒక్ చేతిో విసిరి రటటకోవడుం స్తధన 

చేసి్తరు. అపిు డు ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ వృత్ుింలో 

నిలబడి, బుంతిని ఎడమ్ నుుండి రటటకునేట్పుి డు 

అదే సమ్యుంలో వారి బుంతిని కుడి వైపుకు 

విసిరేసి్తరు. ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

కషుపడండి: వేగుం పెుంచుండి.  

  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
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ఆరోగా  చిటాు   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 

వారి వయసుస , ల్నుంగుం 

మ్రియు కారాా చరణ  స్తథయిని 

బటిట ప్రజలకు ప్రతి రోజు 

వేరేా రు నీరు అవసరుం. 
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మరింత సమాచారం 

టెర్ి నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ్ణ చేయుండి.  

స్తగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంింుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విఫ్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 

లేదా విజల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ – పునరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన్ లను 

క్నుగనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్స లో కనుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

దశలు 

ఫ్రపచార వీడియో 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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మరింత సమాచారం 

కనెక ు అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక లెట్ ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసిునెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ సైట్ లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్ లను క్నుగుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అింప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువదిసే,ి దయచేసి దీనెి  

info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 

ఇది ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit


 

ఫ్యామిలీ.ఫిట్  29 

 

www.family.fit 


