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తె లి వి  గా  పె రు గు ట  -  4  వ  వా ర ం  

ఇవ్వ డం ద్వవ రా 
పెరుగుతంది! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్నెస్.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 టిక్-టాక్-టో మత్తయి 6: 1-4 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు కుడి చేతి లేదా 

 ఎడమ చెయిి   

మత్తయి 6: 1-4 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు జంపంగ్ జాక్్  

మరియు అధిక 

మోకాలు 

నడుస్తతని్న యి 

మత్తయి 6: 1-4 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

మన చరి లను త్రచుగా సోషల్ మీడియాలో పోస్ ్చేసే 

ప్రరంచంలో, రహసి ంగా ఇవా డం గురించి యేస్త 

త్లప్కిందులుగా ఉని  రాజి  బోధన సవాలుగా ఉంది. 

ఇది మత్తయి 6: 1-4 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! ప్రతి్య క రరికరాలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్్లెట చివరిలో మరింత్ సమాచారం. దయచేసి 

న్నబంధనలు మరియు షరతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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1వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

టిక్-టాక్-టో 

మీరు ప్ారంభంచడాన్నకి మందు మదానంలో టిక్-టాక్-టో 

గేమ్ బోర్డ ్చేయండి (టేప్ లేదా తాడు ఉరయోగంచండి). 

రండు జటగోా రన్న చేయండి. ప్రతి జట్కు 5 బర్పీ లు లేదా 

10 సవాలు ఇవా బడుతుంది. పూరతయినప్పీ డు, ఇదధరు 

పీప్పల్ రన్ చేసి, వారి పెయిర్డ్ను టిక్-టాక్-టో గేమ్్లో 

ఉంచండి. 

ఆట గెలిచినంత్ వరకు కొత్త సవాళ్తోో కొనసాగండి. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY  

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

ఇతరులు ఏమి చూసా్తరు? 

• ఇత్రులను ఆకట్కోవడాన్నకి మనం ఏ విధాలుగా 

ప్రయతిి సాత మ? 

మత్తయి 6: 1-4 చదవండి. 

ఇత్రులు చూసేలా రనులు చేయమన్న యేస్త మనకు 

హెచచ రిసాత డు.  

• ఈ రోజు 'మీ ధరాా న్ని  ాటించడాన్నకి' మీరు ఏమి 

చేయవచుచ ? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీరు బాహి  ప్రదరశ నల 

గురించి ఎకుు వ ప్రదధ వహంచిన సమయాలోో మిమా లిి  

క్షమించమన్న దేవుడిన్న అడగండి. త్నకు నచిచ నది 

చేయటాన్నకి దేవున్న సహాయం కోసం ప్ారి థంచండి. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

కుడి చేతి లేద్వ ఎడమ చేతి 

్సిక్ు  నోట్  లేదా చిని  కాగత్ప్ప మకు లు మరియు పెనిు  

పందండి. వేర్వా రు కాగతాలపై రండు వేర్వా రు 

వాి యామాలు లేదా సరదా రర్పర కదలికలను ప్వాయడాన్నకి 

లేదా గీయడాన్నకి తీస్తకోండి. ప్రతి చేతిలో ఒకదాన్ని  

ఉంచండి మరియు “కుడి చేతి లేదా ఎడమ చేతి”్
ఎంచుకోమన్న ఎవరైన్న అడగండి. కుటంబం మొత్తం 

ఎంచుకుని  కదలికను ఒక న్నమిషం చేస్తతంది. ప్రతి వి ్కి తకి 

కనీసం ఒక మలుప్ప ఉందన్న న్నరాధ రించుకోండి. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

మీరు ఏమి చూసా్తరు? 

• మీరు అవసరమన వారికి ఏదైన్న ఇచిచ న సమయం 

గురించి చెరీ ండి. 

మత్తయి 6: 1-4 చదవండి. 

మన ఇవా డంలో మనం ఉదారంగా ఉండాలన్న యేస్త 

ఆశిసాత డు.  

• డబుు తో ాట, అవసరమన వారికి మనం ఏమి 

ఇవా గలం? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీకు తెలిసిన వి కుతల 

గురించి ఆలోచించండి మరియు వారి పేరనోు కాగత్ప్ప 

మకు లపై రాయండి. పేరనోు విసతరించండి మరియు 

మీరు ఇత్రులకు ఇచిచ నటోగా మిమా లిి  నడిపంచమన్న 

దేవుడు ప్ారి థంచండి.  

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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3 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

జంపంగ్ జాక్్  మరయు అధిక మోకాలు 

నడుసాున్ని యి 

అధిక మోకాళ్ళ తో అకు డికకు డే 10 జంపంగ్ జాక్్  

మరియు 20 రరుగులు చేయండి. ప్రతి రండ్ మధి  ఒక 

న్నమిషం విప్శ్వంతి తీస్తకోండి.  

మూడు రండుో చేయండి. 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

దేవుడు ఏమి చూసా్తడు? 

• మీరు మరొక వి కి త కోసం రహసి ంగా ఏదో చేసిన 

సమయం గురించి చెరీ ండి. 

మత్తయి 6: 1-4 చదవండి. 

ఈ వచన్నలలో యేస్త ఇవా డాన్నకి మన ప్పేరణను 

సవాలు చేసాత డు. దేవున్న నుండి ఏమీ దాచబడలేదన్న 

ప్గహంచి, ఇత్రులకు రహసి ంగా ఇవా మన్న ఆయన 

ప్పోత్్ హసాత డు. 

• యేస్త ఇకు డ మాటోాడే ప్రతిఫలం ఏమిటి? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : ఆహారం, ఒక కపీ్ప  నీరు, 

బటల్ు, న్నణం మరియు కొంత్ మందులు 

సేకరించండి. ప్రతి వి కి త ఒక వస్తతవును కలిగ 

ఉని ందున, వీటి కోసం ప్రజల అవసరాలను 

తీరాచ లన్న మరియు దేవుడు ప్రరంచవిా రతంగా 

రహసి ంగా ఇచేచ వారిన్న లేవనెతాత లన్న ప్ారి థంచండి. 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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వార్పు పద్వలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచిత్ ఆన్్లైన్ బైబిల్్లో 

మత్తయి 6: 1-4 (NIV) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 1-4 (NIV) 

“మనుషి్య లకు కనబడవలెనన్న వారియెదుట 

మీ నీతి కారి మ చేయకుండ జాప్గత్తరడుడి;  

లేన్నయెడల రరలోకమందుని  మీ 

త్ంప్డియొదద మీరు ఫలమ పందరు. కావున 

నీవు ధరా మ చేయునపీ్ప డు, 

మనుషి్య లవలన ఘనత్ నందవలెనన్న, 

వేషధారులు సమాజమందిరమల లోను 

వీధులలోను చేయులాగున నీ మందర బూర 

ఊదింర వదుద;  వారు త్మ ఫలమ 

పందియున్ని రన్న న్నరచ యమగా మీతో 

చెపీ్ప చుని్న ను. నీవైత్య ధరా మ 

చేయునపీ్ప డు, నీ ధరా మ 

రహసి మగానుండు న్నమిత్తమ నీ కుడిచెయిి  

చేయునది నీ యెడమచేతికి 

తెలియకయుండవలెను. అటోయిత్య 

రహసి మందు చూచు నీ త్ంప్డి నీకు ప్రతి 

ఫలమిచుచ ను.” 

ఆరోగయ  చిటాా   

విజయాన్నకి ప్రణాళిక.  

కుటంబంగా కలిసి లక్ష్యి లను న్నర్వదశించుకోండి 

మరియు వాటిన్న ఎలా సాధించాలో ప్రణాళికలు 

రూపందించడం ప్ారంభంచండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.1-4.NIV
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మరంత సమాచార్ం 

మేమ మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిస్తతని్న మ. 

దీన్నన్న ప్రరంచవిా రతంగా ఉని  వాలంటీరోు కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచిత్ం! 

మీరు https://family.fit వెబ్సైట్లో పూరిత ఫి్య మిలీ.ఫిట 

సెషన్్లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల్ మీడియాలో మమా లిి  ఇకు డ కనుగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేర్వ భాషలోకి అనువదిసేత, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయిల్ చేయండి, కనుక ఇది 

ఇత్రులతో రంచుకోవచుచ . 

ధని వాదాలు. 

ది ఫి్య మిలీ.ఫిట టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటానిక్ట మందు మఖ్య మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్లో 

పూరితగా వివరించినటో మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో విా యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగంచడాని్న  ఇవి న్నయంప్తిసాత యి. దయచేసి మీరు 

మరియు మీతో విా యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు 

మరియు షరతులను పూరితగా అంగీకరిస్తతన్ని రన్న న్నరాధ రించుకోండి. 

మీరు ఈ న్నబంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు 

మరియు షరతుల యొకు  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, 

మీరు ఈ వనరును ఉరయోగంచకూడదు. 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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