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www.family.fit 

 

లోతుగా పెరుగుతోంది – 8 వ వారోం 

 

కుటుంబుం.ఫిటె్న స్.విశా్వ సుం.సరదాగా  

 

 

యేసు అసాధ్య మ్  

అయినవి చేసాాడు! 
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 1 వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మారుు  

 10:17-31 

మోంచిగా 

ఉోండటోం 

సరిపోదు 

మిమమ లి్న  

మీరు 

రక్షోంచుకోవ

డోం అసాధ్య ోం 

దేవుడు 

మనలను 

రక్షోంచడానికి 

ఇష్టపడతాడు 

వార్మమ -అప్ 

రిలేస్ 
పగలని 

వృత్ోాం 

అద్దోం 

 వార్మమ -అప్ 

కద్ల్నక 

భాగసాా మి 

సిట్-అప్ లు 

సీతాకోకచిలుక 

 సిట్-అప్ లు 

బరువు 

 సిట్-అప్ లు  

ఛాలోంజ్ 

యాద్ృచిి క 

సవాలు 

సిట్-అప్ / 

పుష్-అప్ 

త్బాటా 

సిట్-అప్ 

టాయ గ్ 

అన్వా షోం

చోండి 

వచనాలను 

చదివి చెక ల్నస్ట 

రాయోండి  

వచనాలను 

మరియు ఆబ్జకె ట 

ఛాలోంజ్ 

చద్వోండి 

వచనాలను 

చదివి హార్మ ్

బాటిల్ మూత్ 

తెరవోండి 

 

 ల ే

ఒక దుోంగ 

మీద్ చీమలు 

నాకు 

అవసరోం, 

నాకు 

అవసరోం 

చికుు కుపో

యిోంది  
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మొద్లు అవు 

మూడు సరదా సెష్నతే ఈ వారోం లోపల 

లేదా వెలుపల చురుకుగా ఉోండటానికి మీ 

కుటోంబానికి సహాయోం చేయోండి: 

 ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి – ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

 మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

 ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

 మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

 నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇత్రులత పోంచుకోోండి: 

 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 మరిోంత్ సమాచారోం. 
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ఈ వనరును ఉపయోగోంచటానికి మోందు మఖ్య మైన 

ఒపప ోంద్ోం 

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 

వార్మమ -అప్ 

రిలేస్ 

ప్రతి ఒక్క రూ జుంప్పుంగ్ జాక్సస  చేసిునె ప్పి డు, 

ఒక్ వా క్త ిగది లేదా యార్డ ్యొక్క  చాలా వైప్పకు 

రరిగెతిుతాడు, ఒక్ వసిువును ఎతిుకొని వెనుక్కు 

రరిగెతిుతాడు. వారు రిలేను కొనస్తగుంచడానిక్త 

వసిువును వేరొక్రిక్త ఇసి్తరు. ప్రతి ఒక్క రూ 

మ్లుప్ప తిరిగే వరకు కొనస్తగుంచుండి. 

ప్రతి ఒక్క రూ స్వి డ్ సేక ట్ర ును చేసేట్పి్ప డు 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, మ్రొక్ రిలే చేయుండి.  

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

క్తుంది నియమాల యొక్క  అనుకూలత్లు 

మ్రియు ప్రతికూలత్ల గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: ఎవరైనా మ్ుంచి వా క్త ిఅని 

మీరు ఏమ్నుకుుంటనాె రు? 

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8
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1 వ రోజు 

కద్ల్నక 

భాగసాా మి సిట్-అప్ లు 

 

 

 

కాళ్ళు  వుంగ, కాళ్ు తో నేలపై గట్టటగా 

రడుకోుండి. “సిట్-అప్” చేయడానిక్త మీ 

శరీరానిె  మీ మోకాళ్ు వైప్పకు వుంక్రగా. 

ప్పారుంభ సా్తనానిక్త తిరిగ వెళ్ళు . 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా క్త ిసిట్-అప్స  

చేయగా, మ్రొక్రు వారి పాదాలను ప్క్తుందిక్త 

రటటకుుంట్యరు. ఐద్ద సిట్-అప్ లు చేసి, 

 సలాాలను మారుు కోుండి.  

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

కష్టపడోండి: ఐద్ద లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 

రుండుు చేయుండి.   

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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1 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

యాద్ృచిి క సవాలు 

కాగత్ప్ప ముక్క లపై 1-10 సుంఖ్ా లను 

ప్వాసి టోపీ లేదా గనె్న లో ఉుంచుండి.  

ప్రతి వా క్త ిఒక్ కాగతానెి  ఎుంచ్చకొని, 

త్ద్దరరి వా క్తకి్త నొక్క డానిక్త ముుంద్ద 

సూచిుంచిన సిట్-అప్ ల సుంఖ్ా ను 

చేసి్తడు. 

అనిె  కాగతాలను క్ుంటైనర్డ కు తిరిగ 

ఇవా ుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

ప్రతిస్తరీ క్దల్నక్ను మారు ుండి లేదా 

సరదా చరా లను కూడా జోడిుంచుండి. 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE 

కష్టపడోండి: నాలుగు లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 

రుండుు చేయుండి. 

 

 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE
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 1 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

మోంచిగా ఉోండటోం 

సరిపోదు 

బైబిల్ నుుండి మారుు  10:17-31 చదవుండి. 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ ుుండి లేదా మీ ఫోన లో బైబిల్ యాప్ ను 

డౌన లోడ్ చేసుకోుండి. 

యేసు త్న శిష్యా లను వారి ఆలోచనలో 

నిరుంత్రుం విసరిిుంచాడు. ఈ వచనాలలో యేసు 

ధనవుంతుడైన, మ్త్సాుడిని క్లుసి్తడు మ్రియు 

దేవుని రాజా ుం గురిుంచి ముఖా్ మైన సతాా లను 

బోధిసి్తడు.  

బైబిల్ భాగోం – మారుు  10:17-31 (NIV) 

ఆయన బయలుదేరి మారమొున 

ోవుచ్చుండగా ఒక్డు రరుగెతికిొనివచిు  

ఆయనయెద్దట్ మోకాళ్లు ని. "సదో్బ ధకుడా, 

నిత్ా జీవమునకు వారసుడనగుట్కు నేనేమి 

చేయుద్దనని ఆయన నడిగెను?" 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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"యేసుననుె  సతుి రుష్యడని యేల 

చెప్పి చ్చనెా వు?" దేవుడొక్క డే గాని మ్రి 

ఎవడును సతుి రుష్యడు కాడు.నరహత్ా  

చేయవద్దు, వా భిచ రిుంరవద్దు, దుంగలవద్దు, 

అబదసా్తకా్ష్ ము రలుక్వద్దు, మోస ప్పచు వద్దు, 

నీ త్ల్నదుంప్డులను సనామ నిుంప్పము అను 

ఆజఞలు నీకు తెల్నయును గదా అని అత్నితో 

చెపెి ను. 

అుంద్ద క్త్డుబోధకుడా, బాలా మునుుండి 

ఇవనిె యు అనుస రిుంచ్చచ్చనే యుుంట్టనని 

చెపెి ను. 

యేసు అత్ని చూచి అత్ని ప్ేమిుంచినీకు 

ఒక్ట్ట కొద్దవగానునె ది; నీవు వెళ్లు నీకు 

క్ల్నగనవనిె యు అమిమ  బీదలక్తముమ , 

రరలోక్మ్ుంద్ద నీకు ధనము క్లుగును; నీవు 

వచిు  ననుె  వెుంబడిుంచ్చమ్ని చెపెి ను.” 

అత్డు మిగుల ఆసిగిలవాడు,  గనుక్ ఆ 

మాట్కు ముఖ్ము చినె బుచ్చు కొని, 

ద్దుఃఖ్రడుచ్చ వెళ్లుో యెను. 

23 అప్పి డు యేసు చ్చటట చూచిఆసిగిలవారు 

దేవుని రాజా ములో ప్రవేశిుంచ్చట్ ఎుంతో 

ద్దర ుభమ్ని త్న శిష్యా  లతో చెపెి ను. 

ఆయన మాట్లకు శిష్యా లు విసమ య 

మొుందిరి. అుంద్దకు యేసు తిరిగ వారితో 
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ఇట్ున్నను ప్పలులారా, త్మ్ ఆసియిుంద్ద 

నమిమ క్యుుంచ్చవారు దేవుని రాజా ములో 

ప్రవేశిుంచ్చట్ ఎుంతో ద్దర ుభము; ధనవుంతుడు 

దేవుని రాజా ములో ప్రవేశిుంచ్చట్క్ుంట్న ఒుంట్న 

సూదిబెజజములో దూరుట్ సులభము.  

“అుంద్దకు వారు అత్ా ధిక్ముగా ఆశు రా రడి 

అట్ుయితే ఎవడు రక్ష్ణపుంద గలడని 

ఆయన నడిగరి.” 

యేసు వారిని చూచి “ఇది మ్ను ష్యా లకు 

అస్తధా మే గాని, దేవునిక్త అస్తధా ము కాద్ద; 

దేవునిక్త సమ్సమిును స్తధా మే అన్నను.” 

ేతురు “ఇదిగో మేము సమ్సమిును 

విడిచిపెట్టట నినుె  వెుంబడిుంచితిమ్ని 

ఆయనతో చెరి స్తగెను.” 

“అుంద్దకు యేసు ఇట్ున్నను నా నిమిత్మిును 

సువార ినిమిత్మిును 

ఇుంట్టనైనను అనె దముమ లనైనను అక్క  

చెల్ుుంప్డనైనను త్ల్నదుంప్డులనైనను 

ప్పలులనైనను భూములనైనను విడిచినవాడు 

ఇప్పి డు ఇహమ్ుంద్ద హుంసలతో పాట 

నూరుంత్లుగా ఇుండును అనె దముమ లను 

అక్క చెల్ుుంప్డను త్లుులను ప్పలులను 

భూములను, రాబోవు లోక్మ్ుంద్ద 

నిత్ా జీవమును పుంద్ద నని మీతో 
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నిశు యముగా చెప్పి చ్చనెా ను. మొదట్ట వారు 

అనేకులు క్డరట్టవారగుద్దరు, క్డరట్టవారు 

మొదట్ట వారగుద్దరు అన్నను.” 

చరిచ ోంచోండి: 

మారుక  10:17-31 చదవుండి.  

మ్ుంచి విదాా రి ాలేదా కారిమ కుడు చేసే రనుల 

చెక్స ల్నస్ట రాయుండి. 17-22 వచనాలను 

చదవుండి. యేసును క్ల్నసిన వా క్త ికోసుం ఈ 

చెక్స ల్నసుటలలో ఒక్దానిె  ప్వాయుండి.  

 అత్ను ఏమి సరిగొా పుందాడు మ్రియు 

అత్ను ఏమి త్ప్పి  చేశ్వడు? 

మ్నలో ఎవరూ సుంపూరణుంగా జీవిుంచరు. దేవుడు 

త్రి  మ్రెవరూ 'మ్ుంచివారు' కాద్ద! 

దేవునిత చాట్ చేయోండి: ఇత్రులను 

బాధపెట్టటన మీరు చేసిన త్ప్పి ల గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. దేవునిక్త క్ష్మిుంచుండి అని 

అడుగుండి అత్ను మ్ుంచివాడని దేవునిక్త 

ధనా వాదాలు!   
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1 వ రోజు 

 ల ే

ఒక దుోంగ మీద్ చీమలు 

అుందరూ 'లాగ్' (ఒక్ లైన, లాగ్ లేదా 

బెుంచ్) పై నిలబడతారు. ఎవరైనా 

రడిోకుుండా లాగ్ లో మీ ఆరర్్డ ను రివర్డస  

చేయడమే లక్ష్ా ుం. అుందరూ క్ల్నసి 

రనిచేయుండి కాబట్టట అుందరూ 

విజయవుంత్మ్వుతారు. టైమ్ర్డ సెట్ 

చేయుండి. మ్ళ్ళు  చేయుండి మ్రియు మీ 

సమ్యానిె  ఓడిుంచట్యనిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y  

  

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y
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ఆరోగయ  చిటాు   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 
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2 వ రోజు  

వార్మమ -అప్  

పగలని వృత్ాోం 

 

అుందరూ చేతులు రటటకొని ఒక్ వృత్ుింలో 

నిలబడతారు. ఈ క్దల్నక్లను క్ల్నసి చేయుండి:  

 5 స్తరుు స్తక ా టు 

 5 రనుుుకొటటట్ 

 5 సూరరామ ా న హొల్ుస  

 5 ప్పష్-అప్స  

రిపీట్. వృతిానిె  విచిి నె ుం చేయకుుండా 

ప్రయతిె ుంచుండి.  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరే చేయట్యనిక్త మీకు ఏ విషయాలు క్షటుం? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు అస్తధా ుం 

అనిప్పుంచేది ఏమిట్ట? 

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

కద్ల్నక 

సీతాకోకచిలుక సిట్-అప్్  

స్వతాకోక్చిలుక్ లాగా – మీ పాదాల 

అడుగుభాగుంతో క్ల్నసి మీ వెనుక్భాగుంలో 

రడుకోుండి మ్రియు వైప్పకు మోకాలు వేయుండి. 

మీరు ఐద్ద సిట్-అప్ లు చేసేట్ప్పి డు మీ 

పాదాలను నేలమీద ఉుంచడానిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి. రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

కష్టపడోండి: ఐద్ద రుండుు లేదా అుంత్క్ుంటే 

ఎకుక వ చేయుండి.   
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2 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సిట్-అప్ / పుష్-అప్ 

త్బాటా 

 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

20 సెక్ను పాట సిట్-అప్ లు చేయుండి, 

త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

20 సెక్ను పాట ప్పష్-అప్స  చేయుండి, త్రువాత్ 

10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

ఈ ప్క్మానిె  ప్పనరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 

రుండుు చేయుండి. 

కష్టపడోండి: ప్పనరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 

సెక్నులో పెుంచుండి.  

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

అన్వా షోంచోండి  

మిమమ ల్ని  మీరు 

రక్షోంచుకోవడోం అసాధ్య ోం 

మారుక  10: 23-26 చదవుండి. 

మీ ఇుంట్ట చ్చట్టట  ఐద్ద విభినె  రరిమాణాల 

వసిువులను సేక్రిుంచుండి. మీరు వాట్టని ఒక్ 

చినె  రుంప్ధుం దాా రా లేదా సూది యొక్క  'క్నెు ' 

దాా రా అమ్రు గలరా అని చూడుండి.  

 ఒుంట్నకు సరిోయేలా మీరు ఏమి 

చేయాల్న?  

ఇది అస్తధా ుం, కాదా? త్గనుంత్ మ్ుంచిగా 

ఉుండట్ుం దాా రా మ్నుం దేవుని రాజా ుంలోక్త 

రావడానిక్త ప్రయతిె సిునె  గొరి  చిప్త్ుం ఇది. 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: కుటుంబుంగా 

మీరు గరిా ుంచే కొనిె  మ్ుంచి విషయాలు 

రాయుండి. దేవుని రాజా ుంలోక్త రావడానిక్త మీకు 

అర హత్ స్తధిుంచడానిక్త ఈ విషయాలను 

ఉరయోగుంచడుం అస్తధా ుం. దేవుడు ఏమి 

కోరుకుుంటనాె రో చూడట్యనిక్త మీకు 

సహాయుం చేయమ్ని అడగుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.23-26.NIV
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2 వ రోజు 

 ల ే

నాకు అవసరోం,  

నాకు అవసరోం 

ఒక్ వా క్త ిఆట్ను నడిప్పసి్తడు. వారు, "నాకు 

కావాల్న, నాకు కావాల్న ... ఒక్ బుంతి" అని 

అరుసి్తరు. అుందరూ బుంతిని వెత్క్డానిక్త 

రరిగెతిుతారు. ఎవరైతే వసిువును తిరిగ తెసి్తరో 

వారు మొదట్ ఒక్ పాయిుంట్ గెలుసి్తరు. 

స్తధారణ గృహ వసిువులను అడగడుం దాా రా 

ఆట్ను కొనస్తగుంచుండి.  

కొనిె  రుండు త్రువాత్ నాయకులను 

మారుు కోుండి. డబోు , ఫోనుు, గడియారాలు లేదా 

మిఠాయి వుంట్ట ఎకుక వ విలువైన వసిువులను 

అడగుండి. ఈ వసిువులను మీరు మొదట్ 

తీసుకువసే ిఐద్ద పాయిుంట్ును గెలుచ్చకోుండి. 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY 

చరిచ ోంచోండి: 

మ్రిుంత్ విలువైన వసిువులను క్నుగొని 

ఇవా డుం అుంటే ఏమిట్ట? ఇది ఏదైనా మారిుందా? 

https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY
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ఆరోగయ  చిటాు   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 

మీతో నీళ్ళు  తీసుకెళ్ుుండి 

మ్రియు మీకు దాహుం 

వచిు నప్పి డలాు  కొనెి  

ప్తాగాల్న. 
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3 వ రోజు 

వార్మమ -అప్ 

మిర్రర్మ వార్మమ -అప్ 

భాగసా్త మితో నిలబడుండి. ఒక్ వా క్త ిఅధిక్ 

మోకాలు నడరడుం, స్తక ా టు, సూరరామ ా న, 

రుండు తిరగడుం వుంట్ట చరా లను నిర ణయిసి్తడు. 

అవత్ల్న వా క్త ిఅదుుంలా రనిచేసిూ చరా లను 

అనుసరిసి్తడు. 

60 సెక్ను త్రాా త్ పాప్త్లను మారుు కోుండి.  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ఈ వారుంలో మీకు సహాయుం చేయమ్ని మీరు 

ఎవరిని అడిగారు? 

లోతుగా వెళ్ళ ోండి: మీరు సహాయుం కోరడుం 

సులభుం లేదా క్షటమేనా? 

  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY
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3 వ రోజు 

కద్ల్నక 

వెయిట్ సిట్-అప్్  

 

మీ ఇుంట్ట చ్చట్టట  నీట్ట బాట్టల్, బొమ్మ  లేదా మీరు 

రటటకోగల్నగే ఏదైనా బరువు ఉనె  వసిువును 

క్నుగొనుండి. 

మీ ఛాతీక్త దగరొగా బరువును రటటకొని ఐద్ద 

సిట్-అప్ లు చేయుండి. మీరు సిట్ అప్ 

చేసినపి్ప డు ఫ్లు ర్డ ను అుంతుకుని వేయుండి.  

విప్శ్వుంతి. మూడు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

కష్టపడోండి: ఐద్ద లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 

రుండుు పూరి ిచేయుండి.  

 

 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
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3 వ రోజు 

ఛాలోంజ్  

సిట్-అప్ టాయ గ్ 

 

మీరుందరూ చ్చట్టట  రరుగెత్గిల సలాానిె  

క్నుగొనుండి. ఒక్ వా క్త ిటా్య గ్ చేయడానిక్త ప్రతి 

ఒక్క రినీ వెుంబడిుంచే 'టా్య గర్డ'. ఎవరైనా టా్య గ్ 

చేయబడినప్పి డు, వారు ఆగ మూడు సిట్-

అప్ లు చేసి్తరు. అప్పి డు వారు కొత్ ిట్యగర్డ 

అవుతారు. 

మూడు నిమిషాలు లేదా ప్రతి ఒక్క రూ 

అయిోయే వరకు ఆడుండి. 

కష్టపడోండి: ఐద్ద నిమిషాలు ఆడుండి.  
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3 వ రోజు 

అన్వా షోంచోండి  

దేవుడు మనలను 

రక్షోంచడానికి ఇష్టపడతాడు 

మారుక  10:24-31 చదవుండి. 

గట్టటగా మూసివేసిన బాట్టల్ లేదా కూజా పుందుండి. 

కుటుంబుంలోని అతి ప్పనె  వయసుక డు దానిని 

తెరవడానిక్త ప్రయతిె ుంచనివా ుండి. వారు దీనిె  

చేయలేక్ోతే, వారు త్ద్దరరి వా క్తనిి సహాయుం 

కోసుం అడగాల్న.  

మ్నల్నె  మ్నుం రక్షుంచ్చకోవడుం అస్తధా ుం 

అయినరి ట్టకీ, దేవుడు మ్నలను రక్షుంచగలడు. 

మ్నకోసుం చేయమ్ని ఆయన వినయుంగా 

ఆయనను కోరాలని ఆయన కోరుకుుంట్యడు. 

ఇప్పి డే చేయుండి! 

దేవునికి చాట్ చేయోండి: ప్రభువైన యేసు, 

నేను అనిె  సమ్యాలలో మ్ుంచివాడిని 

కావడుం దాా రా ననుె  నేను రక్షుంచలేను. 

నేను విఫలమ్వుతూనే ఉనెా ను. మీరు ననుె  

రక్షుంచాల్నస న అవసరుం ఉుంది. నేను మీ మీద 

నమ్మ క్ుం ఉుంచాను.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.24-31.NIV
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3 వ రోజు 

 ల ే

చికుు కుపోయిోంది 

భుజుం నుుండి భుజుం వరకు వృత్ుింలో 

నిలబడుండి. మీ కుడి చేతిని చేరుకోుండి 

మ్రియు మ్రొక్ వా క్త ియొక్క  కుడి చేతిని 

రటటకోుండి. ఎడమ్ చేతితో అదే చేయుండి. అనిె  

సమ్యాలోు  చేతులు అనుసుంధానిుంచబడి, 

మిమ్మ ల్నె  మీరు అరిక్ట్టడానిక్త క్ల్నసి 

రనిచేయుండి. 

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0  

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0
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ఆరోగయ  చిటాు   

ఎకుక వ నీరు ప్తాగాల్న. 

ఖాళ్ళ పాు సిటక్స స్వస్తలను 

రీసైక్త ుుంగ్ చేయడుం దాా రా 

రరాా వరణానిక్త సహాయుం 

చేయుండి.  
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మరిోంత్ సమాచారోం 

టెరిమ నాలజీ 

ఒక్ సనిా 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 

ప్ేణి చేయుండి.  

సాగుతుోంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె ప్పి డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి – మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాకీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్స పై దృష్టట స్తరిుంచి న్నమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసిుుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విర్రోంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్ వాట్ర్డ.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్ అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 

లేదా విజిల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రోండ్ – ప్పనరావృత్మ్యేా  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతాులు – ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 

ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరిోంత్ సమాచారోం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్ సైట్ లో అనిె  సెషన లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ లో కనుగొనోండి 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఐదు 

ద్శలు 

ర్పచార 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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మరిోంత్ సమాచారోం 

కనెక ట అయి ఉోండోండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స ల్ట్ 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 

సెషన లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ సైట్ లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్న్నక్స ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మా్ ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్ గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోక్త 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
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www.family.fit 


