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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ 

అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
వశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు 
భాగసా్వ మి 

రవండుకౌటుట  

మత్తయి 5: 13-16 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ 

రోజు 

స్వక్ 

బాస్కె ట్‌బాల్  

మత్తయి 5: 13-16 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ 

రోజు 

అవరోధ 

మారగము 

మత్తయి 5: 13-16 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

ఈ వచనాలు యేసు త్న త్లక్కిందులుగా ఉని  

రాజ్య ంలో అనుచరుల కోసం ఇచ్చచ న అత్య ంత్ 

క్రసిదధ 'ఉరనాయ సం' క్ారంభంలో వస్వత యి. 

ఇది మత్తయి 5: 13-16లోని బైబిలోో 

కనుగొనబడింది . 

ఇది సులభం! క్రత్యయ క రరికరాలు లేవ. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్్‌లెట చ్చవరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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1వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

భాగస్వవ మి ర్వండుకౌటిట  

హిప్స్  మీద చేతులతో నేరుగా న్నలబడండి. మీ ముందు 

మోకాలి 90 డిక్ీల వదద వంగిపోయే వరకు ఒక కాలుతో 

ముందుకు స్వగండి మరియు మీ తుంటిన్న త్గి గంచండి. 

క్రత్యయ మిా య కాళ్ళు .  

ఒకదాన్నకొకటి ఎదురుగా ఉని  జ్త్లలో రండోు కొటుటను 

క్ాక్ట ుస్ చేయండి. నెమమ దిగా మరియు జాక్గత్తగా 

క్ారంభంచండి. 10 పునరావృతుతలు నాలుగు రండోు 

చేయండి. క్రతి రండ్ మధయ  విక్శ్వంతి తీసుకోండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

వశ్రంతి మరయు చర్చ  

మీ ఉదే్దశ్య ం తెలుసుకండి 

• మీరు ఉపుు ను ఉరయోగించే మూడు విషయాలను 

పేరు పెటుండి లేదా ఉపుు ను కనుగొనండి.  

మత్తయి 5: 13-16 చదవండి. 

త్నను అనుసరించడం అంటే ఏమిటో ఆలోచ్చంచడంలో 

యేసు మనకు తెలిసిన విషయాలను ఉరయోగించాడు. 

అత్ను ఇకె డ ఉపుు ను ఉరయోగిస్వత డు. కొంచం ఉపుు ను 

కనుగొన్న ఒకెొ కె  ధానాయ న్ని  తీసుకొన్న రుచ్చ చూడటాన్నకి 

క్రయతిి ంచండి.  

• ఉపుు తో ఏ విషయాలు బాగా రుచ్చ ఇస్వత యి? ఈ రోజు 

మనకు 'ఉపుు ' అంటే ఏమిటి? 

ద్దవనిక్ట చాట్ చేయండి: మీరు ఇషురడే వారి కుటంబ 

ఫోటో లేదా ఫోటోను కనుగొనండి. మీరు క్రతి వయ కి తపై 

ఆశీరాా దం క్ారి థంచేటపుు డు కొదిదగా ఉపుు  తీసుకొన్న 

ఫోటోపై చలుోకోండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

స్వక్ బాస్కె ట్్‌బాల్ 

చుటిున స్వక్ నుండి బంతిన్న త్యారు చేయండి. ఒక వయ కి త వారి 

చేతులను లక్ష్య ంగా ఉరయోగిస్వత డు. 

షూట చేయడాన్నకి మూడు క్రదేశ్వలను ఎంచుకోండి. క్రతి 

ఒకె రూ క్రతి క్రదేశంలో మూడు షాటనోు పందుత్యరు. 

విజేత్ను కనుగొనడాన్నకి విజ్యవంత్మన షాట ోసంఖ్య ను 

లెకిె ంచండి.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

వశ్రంతి మరయు చర్చ    

మంచి చేసినందుకు పేరు తెచ్చచ కండి 

• క్రతి వేలులో, ఇత్రులు మీకు వయ కి తగత్ంగా లేదా 

కుటంబంగా మంచ్చగా ఉని  మారాగ లను లెకిె ంచండి.  

మత్తయి 5: 13-16 చదవండి. 

మీకు వీలైనన్ని  లైటనోు సేకరించండి. అపుు డు చీకటి 

క్రదేశ్వన్ని  కనుగొన్న క్రతి కాంతిన్న ఆన్ చేయండి.  

• మీ కాంతిన్న ఏ విధాలుగా క్రకాశంరచేయవచుచ ? 

ద్దవనిక్ట చాట్ చేయండి: న్నశశ బదంగా, మీ కాంతిన్న ఎలా 

క్రకాశంరజేయగలదో చూడటాన్నకి మీకు సహాయం 

చేయమన్న దేవడిన్న అడగండి. ఈ ఆలోచనలను క్వాసి 

వాటిన్న కలిసి రంచుకోండి. ఒకటి మినహా అన్ని  లైటనోు 

ఆపివేయండి. కొంచం కాంతి కూడా పెదద త్యడాను 

కలిగిసుతందన్న దేవన్నకి ధనయ వాదాలు. 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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3 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

అవ్రోధ మార్గము 

అవరోధ మారగమును ఏరాు ట చేయండి. మీరు లోరల లేదా 

వెలురల ఉని  ్‌సథలాన్ని  ఉరయోగించండి (ఉదాహరణకు, 

చటు లేదా కుర్చచ కి రరుగెత్తండి, మారగం లేదా రగుగపైకి 

దూకుత్యరు మరియు మొదలైనవి). సృజ్నాత్మ కంగా ఉండు! 

వీలైనంత్ త్ా రగా అడడంకి కోర్ు  దాా రా వెళ్ు డాన్నకి మలుపులు 

తీసుకోండి. క్రతి వయ కి తకి సమయం ఇవా ండి. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 వశ్రంతి మరయు చర్చ   

ద్దవని మహిమ కొర్కు జీవంచండి 

• యేసు వెలుగును ఎవరు క్రకాశస్వత రో మీకు తెలుస్వ? 

మత్తయి 5: 13-16 చదవండి. 

ఈ వచనాలలో యేసు సూచ్చంచ్చన అంతిమ ఉదేదశయ ం 

ఏమిటంటే, మన జీవిత్యలు ఏదో ఒకవిధంగా దేవన్నకి 

సూచ్చంచబడత్యయి మరియు ఆయనకు మహిమ ఇస్వత యి!  

• మీరు యేసుతో ఒంటరిగా ఉనిా రన్న ఊహించుకోండి. మీ 

కాంతిన్న క్రకాశంరజేయమన్న ఆయన మిమమ లిి  

అడగవచచ న్న మీరు ఎకె డ, లేదా ఎవరికి 

అనుకుంటనిా రు? 

దేవన్నకి చాట చేయండి : ఇత్రులు దేవన్న మహిమను 

కలిగించే విధంగా ఈ వారం మీ కాంతి క్రకాశంరజేయడాన్నకి 

మీలో క్రతి ఒకె రికి సహాయం చేయమని ద్దవడిని 

అడగండి. 

  

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచ్చత్ ఆన్్‌లైన్ బైబిల్్‌లో 

మత్తయి 5: 13-16 (NIV) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి: 13-16 (NIV) 

“మీరు లోకమునకు ఉరు యి 

యునాి రు. ఉపుు  న్నస్వ్ రమత్య అది 

దేన్నవలన స్వరము పందును? అది 

బయట ారవేయబడి మనుష్యయ లచేత్ 

క్ొకె బడుటకే గాన్న మరి దేన్నకిన్న 

రన్నకిరాదు.్‌“ మీరు లోకమునకు 

వెలుగైయునాి రు; కొండమీదనుండు 

రటుణము మరుగైయుండనేరదు. 

మనుష్యయ లు దీరము వెలిగించ్చ 

కుంచము క్కింద పెటురు. కాన్న అది 

యింటనుండు వారికందరికి 

వెలుగిచుచ టకై దీరసతంభముమీదనే 

పెటుదురు. మనుష్యయ లు మీ 

సక్తెి యలను చూచ్చ 

రరలోకమందుని  మీ త్ంక్డిన్న 

మహిమరరచునటో వారియెదుట మీ 

వెలుగు క్రకాశంర న్నయుయ డి.” 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  7 

ఆరోగయ  చిటె్క   

విజ్యాన్నకి క్రణాళిక.  

ఐకయ త్ను తీసుకురావడాన్నకి మరియు 

క్రణాళికలను సమనా యం చేయడాన్నకి 

క్రతి వారం కుటంబ సమావేశం 

న్నరా హించండి. 
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మరంత్ సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు 

ఆశసుతనిా ము. దీన్నన్న క్రరంచవాయ రతంగా ఉని  వాలంటీరోు 

కలిసి ఉంచారు. ఇది ఉచ్చత్ం! 

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

స్కషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్‌లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల్ మీడియాలో మమమ లిి  ఇకె డ కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇది ఇత్రులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనయ వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచట్కనిక్ట ముందు ముఖ్య మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్‌లో పూరితగా 

వివరించ్చనటో మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మరియు మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంక్తిస్వత యి. దయచేసి మీరు మరియు మీతో 

వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

పూరితగా అంీకరిసుతనిా రన్న న్నరాధ రించుకోండి. మీరు ఈ న్నబంధనలు 

మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు షరతుల యొకె  

ఏదైనా భాగాన్ని  అంీకరించకపోత్య, మీరు ఈ వనరును 

ఉరయోగించకూడదు. 

 

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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