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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మత్తయి 

 5: 13-16 

మీ ఉదే్దశ్య ం 

తెలుసుకండి 

మంచి 

చేసినందుకు 

పేరు 

తెచ్చు కండి 

ద్దవుని మహిమ 

కొరకు 

జీవించండి 

వార్్మ -అప్ 

జంక్యయ ర్మ ్కుక్క  
నీ శ్రీరానిి  

క్దిలించ్చ 

ఎలుగుబంటి 

మరియు పీత్ 

నడక్ 

క్దలిక్ 

భాగసా్వ మి 

రవుండుకౌట్టుట  

నెమ్ దిగా 

రవుండుకౌట్టుట  

బరువుతో 

రవుండుకౌట్టుట  

ఛాలంజ్ 

వెలుగులాగా 

నడవండి 

ఉప్పు  మరియు 

వెలుగు  

అవరోధ 

మారగము 

అన్వా షంచండి 

వచనాలను 

చదవండి, 

చరిు ంచండి 

మరియు ఉప్పు  

రుచి చూడండి 

పద్యయ లను 

చదవండి, 

చరిు ంచండి 

మరియు ఇంటి 

చీక్టి భాగానిి  

క్నుగొనండి 

వచనాలను 

చదవండి, 

చరిు ంచండి 

మరియు 

లైటౌ్హస్ 

గీయండి  

 

ప్పే ే

లోపలికి దూకు, 

బయటకు 

దూకు 

స్వక్ 

బాస్కక టప్బాల్ 

ప్పక్యశంచ్చ 

యేసు 

ప్పక్యశంచ్చ  
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మొదలు అవు 

మూడు సరద్య స్కషనతేో ఈ వారం లోపల లేద్య 

వెలుపల చ్చరుకుగా ఉండటానికి మీ కుట్టంబానికి 

సహాయం చేయండి: 

• ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి - ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

• మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

• ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

• మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

• నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట ను ఇత్రులతో పంచ్చకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

@familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుక్ప్లట చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి ముందు ముఖ్య మైన 

ఒపు ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రిసుినాె 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 అుంగీక్రిసుినాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ 

నిబుంధనలు మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రియు 

షరతుల యొక్క  ఏదైనా భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

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

వార్్మ -అప్ 

జంక్యయ ర్మ ్కుక్క  

ఒక్ వా క్త ినేలమీద కాళ్ళు  ముంద్ద వైపుకు 

మ్రియు చేతులు వైపుకు వసి్తడు. 

ఇత్రులు చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రుండవ 

చేయిపైక్త దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ రుండు 

రుండుు దూక్త ్‌సలాలలను మారుసి్తరు కాబట్టట 
ప్రతి ఒక్క రూ దూక్డుం జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీరు ఉపుి ను ఉరయోగుంచే మూడు 

విషయాలకు పేరు పెట్టుండి లేదా 

ఉపుి ను క్నుగొనుండి.  

మరింత్ లోతుగా వెళే్ండి : వా క్తగిత్ుంగా 

మ్రియు కుటుంబుంగా మీకు అత్ా ుంత్ 

సుంత్ృప్పనిిచేు ది ఏమిట్ట? 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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1వ రోజు 

క్దలిక్ 

భాగసా్వ మి రవుండుకౌట్టుట  

హప్సస  మీద చేతులతో నేరుగా నిలబడుండి. 

మీ ముంద్ద మోకాల్న 90 డిప్గీల వదు 
వుంగోయే వరకు ఒక్ కాలుతో ముంద్దకు 

స్తగుండి మ్రియు మీ తుుంట్టని త్గుొంచుండి. 

ప్రతాా మాె య కాళ్ళు . 

ఒక్దానికొక్ట్ట ఎద్దరుగా ఉనె  జత్లలో 

రుండుు కొటటట్ను ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. 

నెమ్మ దిగా మ్రియు జాప్గత్గిా 

ప్పారుంభుంచుండి. 10 పునరావృతిులు 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. ప్రతి రుండ్ మ్ధా  

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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సులభంగా వెళ్ళ ండి: రుండు రుండుు 
చేయుండి. 

క్షుపడండి: పునరావృతిులు ప్రతి రుండుక  

20 క్త పెుంచుండి. 
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1వ రోజు 

ఛాలంజ్  

వెలుగులాగా నడవండి 

జత్లుగా విభజుంచుండి.  

ఒక్ జత్ 10 మీట్రు మారుక కు నడుసిుుంది 

మ్రియు వెనుక్కు రుండుు కొటటట్. 

నిట్యరుగా వెనుక్కు ఉుంచుండి (కాుంతి 

వుంట్టది) మ్రియు మీకు వీలైతే బరువు 

ఓవర్ హెడ్ రటటకోుండి.  

ఇత్ర జత్లకు, ఒక్ వా క్త ివారి క్డుపుపై 

రడుతుుండగా, మ్రొక్ వా క్త ిదూక్త, వారి 

రక్క న నేలపై రడుకునెా డు. మొదట్ట 

వా క్త ిఅపుి డు నిలబడి రుండవదానిపైక్త 

దూకుతాడు. ఐద్ద మీట్రుు మ్రియు 

వెనుక్కు త్రల్నుంచడానిక్త మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. నాలుగు రుండుు చేయుండి.  

https://youtu.be/nETEiqmMuaE   

క్షుపడండి: ఐద్ద రుండుకు పెుంచుండి. 

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

అన్వా షంచండి  

మీ ఉదే్దశ్య ం 

తెలుసుకండి 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 5: 13-16 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను డౌన్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

ఈ వచనాలు యేసు త్న త్లప్క్తుంద్దలుగా 

ఉనె  రాజా ుంలో అనుచరుల కోసుం 

ఇచిు న అత్ా ుంత్ ప్రసిదా 'ఉరనాా సుం' 

ప్పారుంభుంలో వసి్తయి. 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 5: 13-16 

(NIV) 

”మీరు లోక్మనకు ఉరి యి 

యునెా రు. ఉపుి  నిస్తస రమైతే అది 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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దేనివలన స్తరమ పుంద్దను? అది 

బయట్ పారవేయబడి మ్నుష్యా లచేత్ 

ప్ొక్క బడుట్కే గాని మ్రి దేనిక్తని 

రనిక్తరాద్ద.” 

“మీరు లోక్మనకు వెలుగైయునాె రు; 

కొుండమీదనుుండు రట్టణమ 

మ్రుగైయుుండనేరద్ద. మ్నుష్యా లు 

దీరమ వెల్నగుంచి కుుంచమ ప్క్తుంద 

పెట్టరు. కాని అది యిుంట్నుుండు 

వారిక్ుందరిక్త వెలుగచ్చు ట్కై 

దీరసుింభమమీదనే 

పెటటద్దరు.మ్నుష్యా లు మీ 

సప్తిక యలను చూచి 

రరలోక్మ్ుంద్దనె  మీ త్ుంప్డిని 

మ్హమ్రరచ్చనటు వారియెద్దట్ మీ 

వెలుగు ప్రకాశుంర నియుా డి.” 

చరిు ంచండి : 

త్నను అనుసరిుంచడుం అుంటే ఏమిటో 

ఆలోచిుంచడుంలో యేసు మ్నకు తెల్నసిన 

విషయాలను ఉరయోగుంచాడు. అత్ను 

ఇక్క డ ఉపుి ను ఉరయోగసి్తడు. 
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కొుంచుం ఉపుి ను క్నుగొని ఒకొక క్క  

ధానాా నిె  తీసుకొని రుచి చూడట్యనిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి.  

ఆ ఒక్ చినె  ధానా ుంలోని ఉరి త్నుంను 

మీరు రుచి చూడగలరా? ఉపుి తో ఏ 

విషయాలు బాగా రుచి ఇసి్తయి? ఈ రోజు 

మ్నకు 'ఉపుి ' అుంటే ఏమిట్ట? 

ద్దవునికి చాట చేయండి: మీరు ఇషటరడే 

వారి కుటుంబ ఫోటో లేదా ఫోటోను 

క్నుగొనుండి. మీరు ప్రతి వా క్తపిై ఆశీరాా దుం 

ప్పారి లాుంచేట్పిు డు కొదిుగా ఉపుి  తీసుకొని 

ఫోటోపై చలుుకోుండి.  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  12 

1వ రోజు 

ప్పే ే

లోపలికి దూకు, బయటకు 

దూకు 

సూచనలు ఇచేు  మ్ధా లో ఉనె  

నాయకుడితో చేతులు రటటకొని 

సరిక ల్్‌లో నిలబడుండి. 

మొదటి రండ్ - నాయకుడు 'జుంప్స ఇన' 

అని చపిాడు మ్రియు ప్రతి ఒక్క రూ 

చరా ను అరుసిూ లోరల్నక్త దూకుతారు. 

'జుంప్స అవుట్', 'రైట్ జుంప్స' మ్రియు 'లెఫ్టట 
జుంప్స' వుంట్ట ఇత్ర సూచనలతో రిపీట్ 

చేయుండి. 

రండవ రండ్ - ప్రతి ఒక్క రూ 

నాయకుడు చప్పి నదానిక్త విరుదాుంగా 

చబుతారు (ఉదాహరణకు నాయకుడు 

'జుంప్స ఇన' అని చప్పి నపుి డు బయట్కు 

దూకుతారు). 
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మూడవ రండ్ - ప్రతి ఒక్క రూ 

నాయకుడు చప్పి న చరా  చేసి్తరు కాని 

దీనిక్త విరుదాుంగా అరుసి్తరు.  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc  

 

  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc
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ఆరోగయ  చిటాక   

విజయానిక్త ప్రణాళిక్. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

నీ శ్రీరానిి  క్దిలించ్చ 

ప్రతి రుండ్్‌కు ఒక్ వా క్త ినాయకుడు. 

చ్చట్టట  జాగుంగ్ దాా రా ప్పారుంభుంచుండి. 

నాయకుడు ఒక్ పేరు చపిాడు మ్రియు 

కుటుంబుం ఇలగే క్దలల్న. వాట్టని 

క్లరుండి.  

మిసటర్ నెమ్మ దిగా - నెమ్మ దిగా క్దలుండి 

మిసటర్ రష్ - వేగుంగా క్దలుండి 

మిసటర్ జెలీు - మీ శరీరమ్ుంతా క్దిల్నుంచుండి 

మిసటర్ గజబిజ - వెనుక్కు నడవుండి 

మిసటర్ బౌనస  - చ్చట్టట  హాప్స 

మిసటర్ స్తమ ల్ - వుంగ, క్దలకుుండా ఉుండుండి 

మిసటర్ స్టస్తట ుంగ్ - మీ క్ుండరాలను వుంచ్చతూ క్దలుండి 

మిసటర్ ట్యల్ - పైక్త స్తగుండి 

మిసటర్ ట్టక్తల్ - మీ చేతులను చ్చట్టట  తిరి ుండి 

మిసటర్ హాా పీ - క్దిల్న చిరునవాు   

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8 

 

 

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8
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విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

ప్రతి వేలులో, ఇత్రులు మీకు 

వా క్తగిత్ుంగా లేదా కుటుంబుంగా మ్ుంచిగా 

ఉనె  మారొాలను లెక్తక ుంచుండి.  

లోతుగా వెళ్ళ ండి : ఇత్రులు మిమ్మ ల్నె  

కుటుంబుంగా ఎల వరిసిి్తరని మీరు 

అనుకుుంటనెా రు?  
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2 వ రోజు 

క్దలిక్ 

నెమ్ దిగా రవుండుకౌట్టుట  

 

నెమ్మ దిగా రవుుండుకౌటటట్ అబాా సుం 

చేయుండి. ఈ రోజు మ్న దృష్టట ట్నుంో 

మీద ఉుంది.  

మీ వెనుక్ మోకాల్న భూమిని తాకే వరకు మీ 

తుుంట్టని నెమ్మ దిగా త్గుొంచేట్పుి డు ఒక్ 

కాలుతో ముంద్దకు స్తగుండి మ్రియు 

ఐద్దకు లెక్తక ుంచుండి. త్ా రగా 

నిలబడుండి. మ్రొక్ కాలు కోసుం రిపీట్ 

చేయుండి. 

ఒక్ తాబేలు, కుుందేలు కాద్ద! 

ఒక్ కాలుకు ఐద్ద స్తరుు చేయుండి. 
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

సులభంగా వెళే్ండి : మీకు సౌక్రా ుంగా 

ఉనె దానిక్త మాప్త్మే త్కుక వ. 

క్షుపడండి : పునరావృతిులు ప్రతి 

కాలుకు ఎనిమిదిక్త పెుంచుండి. 

   

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

ఛాలంజ్  

ఉప్పు  మరియు వెలుగు 

నాయకుడు గది లేదా యార్ ్యొక్క  ఒక్ 

చివర నిలబడి ఇత్రులకు దూరుంగా 

ఉుంట్యడు. మిగతా అుందరూ త్లపై 

చేతులతో మ్రొక్ చివర నిలబడతారు.  

అధిక్ మోకాళ్ు తో, కాల్న పైక్త నెమ్మ దిగా 

నడవుండి, త్దాా రా సమ్తులా ుం క్షటుం, 

శరీరమ్ుంతా ఉప్దిక్ుింగా ఉుంటుంది. 

నాయకుడు 'స్తల్ట అుండ్ లైట్' అని అరుసిూ 

చ్చట్టట  తిరిగేట్పుి డు, అుందరూ 

్‌సుింభుంరయాయాల్న. నాయకుడు ఎవరైనా 

క్ద్దలుతునె టు చూసే ిఆ వా క్త ిమూడు 

పుష్-అప్స్‌లు చేయాల్న.  

ఆట్ పునరావృత్ుం. నాయకులను స్తా ప్స 

చేయుండి.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

క్షుపడండి : ఐద్ద పుష్-అప్స్‌లకు 

పెుంచుండి. 

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

అన్వా షంచండి  

మంచి చేసినందుకు 

పేరు తెచ్చు కండి 

మ్త్యిి 5: 13-16 చదవుండి. 

మీకు వీలైననిె  లైట్ును సేక్రిుంచుండి. 

అపుి డు చీక్ట్ట ప్రదేశ్వనిె  క్నుగొని ప్రతి 

కాుంతిని ఆన చేయుండి.  

యేసు స్తధారణ ప్రజల సమూహుంతో 

మాట్యు డుతునెా డు. అయినరి ట్టక్ట 

ఆయన వారితో, “మీరు లోక్మనకు 

వెలుగు”్‌అని అనాె రు. ఈ రోజు భూమిపై 

త్న రనిని పూరి ిచేయాలని దేవుడు 

కోరుకుుంట్యడు: మా దాా రా - మీ దాా రా!  

మీ కాుంతిని ఏ విధాలుగా 

ప్రకాశుంరచేయవచ్చు ? 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ద్దవునికి చాట చేయండి: నిశశ బుుంగా, మీ 

కాుంతిని ఎల ప్రకాశుంరయాయగలదో 

చూడట్యనిక్త మీకు సహాయుం చేయమ్ని 

దేవుడిని అడగుండి. ఈ ఆలోచనలను 

ప్వాసి వాట్టని క్ల్నసి రుంచ్చకోుండి. ఒక్ట్ట 

మినహా అనిె  లైట్ును ఆప్పవేయుండి. 

కొుంచుం కాుంతి కూడా పెదు తేడాను 

క్ల్నగసిుుందని దేవునిక్త ధనా వాదాలు. 
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2 వ రోజు 

ప్పే ే

స్వక్ బాస్కక టప్బాల్ 

చ్చట్టటన స్తక్ నుుండి బుంతిని త్యారు 

చేయుండి. ఒక్ వా క్త ివారి చేతులను 

లక్ష్ా ుంగా ఉరయోగసి్తడు. షూట్ 

చేయడానిక్త మూడు ప్రదేశ్వలను 

ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి ఒక్క రూ ప్రతి 

ప్రదేశుంలో మూడు షాట్ును పుంద్దతారు. 

వియాత్ను క్నుగొనడానిక్త విజయవుంత్మైన 

షాట్ు సుంఖ్ా ను లెక్తక ుంచుండి.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0  

 

 

 

 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
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  ఆరోగయ  చిటాక    

విజయానిక్త ప్రణాళిక్. 

ప్రతిఒక్క రి ప్రణాళిక్లు 

షెడ్యా ల్ చేయబడిన 

ప్రతి వారుం కుటుంబ 

కాా లెుండర్ చేయుండి. 

చినె  ప్పలులకు సహాయుం 

చేయడానిక్త చిప్తాలు 

మ్రియు చిహాె లను 

ఉరయోగుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

ఎలుగుబంటి మరియు పీత్ 

నడక్ 

ఎలుగుబుంట్ట గది అుంత్ట్య నడుసిుుంది 

మ్రియు పీత్ వెనుక్కు నడుసిుుంది. ఐద్ద 

లా పుు చేయుండి.  

బేర్మ వాక్ : నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 

మఖ్ుం ప్క్తుందిక్త నడవుండి. 

పీత్ నడక్ : నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 

చేతులతో మఖ్ుం పైక్త ఉుంచి నడవుండి. 

10 మీట్రుు రిపీట్ చేయుండి. మూడు రుండుు 
చేయుండి.  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

యేసు కాుంతి అవసరమ్యేా  ఏదైనా 'చీక్ట్ట' 

ప్రదేశ్వల గురిుంచి మీరు ఆలోచిుంచగలరా?  

లోతుగా వెళ్ళ ండి : యేసు వెలుగును ఎవరు 

ప్రకాశసి్తరో మీకు తెలుస్త?  

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

క్దలిక్ 

బరువుతో రవుండుకౌట్టుట  

 

రవుుండుకౌటటట్క్త బరువు జోడిుంచుండి. 

పుసకి్ుంతో బాా క్్‌పాా క్ ధరిుంచుండి లేదా మీ 

చేతులోు  వాట్ర్ బాట్టల్స  రటటకోుండి. ప్రతి 

వా క్తకి్త సరైన రరిమాణుంలో బరువులు 

క్నుగొనడానిక్త సృజనాత్మ క్ుంగా 

ఆలోచిుంచుండి. సరైన ట్నకె్త క్ ఉుంచాలని 

గురిుుంచ్చకోుండి.  

10 పునరావృతాల యొక్క  రుండు సెట్ును 

పూరి ిచేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్నుు 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  
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సులభంగా వెళే్ండి : మీకు సౌక్రా ుంగా 

ఉనె దానిక్త మాప్త్మే త్కుక వ మ్రియు 

ప్రతి రుండ్లు ఎనిమిది పునరావృతిులు 

మాప్త్మే పూరి ిచేయుండి.  

క్షుపడండి : పునరావృతిులు ప్రతి 

కాలుకు 16 క్త పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

అవరోధ మారగము 

అవరోధ మారమొను ఏరిా ట చేయుండి. 

మీరు లోరల లేదా వెలురల ఉనె  

్‌సలాలనిె  ఉరయోగుంచుండి (ఉదాహరణకు, 

చటట లేదా కురీు క్త రరుగెత్ుిండి, మారుొం 

లేదా రగొుపైక్త దూకుతారు మ్రియు 

మొదలైనవి). సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 

వీలైనుంత్ త్ా రగా అడు్ంక్త కోరుస  దాా రా 

వెళ్ు డానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి. ప్రతి 

వా క్తకి్త సమ్యుం ఇవా ుండి. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ద్దవుని మహిమ కొరకు 

జీవించండి 

మ్త్యిి 5: 13-16 చదవుండి. 

ఈ వచనాలలో యేసు సూచిుంచిన 

అుంతిమ్ ఉదేుశా ుం ఏమిట్ుంటే, మ్న 

జీవితాలు ఏదో ఒక్విధుంగా దేవునిక్త 

సూచిుంచబడతాయి మ్రియు ఆయనకు 

మ్హమ్ ఇసి్తయి! దాని ఆలోచన కూడా 

గొరి ది!  

మీరు యేసుతో ఒుంట్రిగా ఉనెా రని 

ఊహుంచ్చకోుండి. మీ కాుంతి 

ప్రకాశుంరయాయమ్ని ఆయన మిమ్మ ల్నె  

అడగవచు ని మీరు ఎక్క డ లేదా ఎవరిక్త 

అనుకుుంటనెా రు? 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ద్దవునికి చాట చేయండి : లైటౌ్హస్ 

గీయుండి లేదా మప్దిుంచుండి మ్రియు 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా ల ఫోటోలను 

గీయుండి లేదా ఉుంచుండి. యేసు వెలుగు 

అవసరమ్యేా  చీక్ట్ట ప్రదేశ్వలను 

గురిుుంచ్చకో. ఇత్రులు దేవుని మ్హమ్ను 

క్ల్నగుంచే విధుంగా ఈ వారుం మీ కాుంతి 

ప్రకాశుంరయాయడానిక్త మీలో ప్రతి ఒక్క రిక్త 

సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని అడగుండి. 
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3 వ రోజు 

ప్పే ే

ప్పక్యశంచ్చ యేసు ప్పక్యశంచ్చ 

యేసు ప్పేమ్ను మ్రొక్ కుటుంబానిక్త లేదా 

సమీర వా క్తకి్త ప్రకాశుంరయాయడానిక్త మీరు 

ఒక్ కుటుంబుంగా చేయగల్నగే మ్ుంచి రని 

ఉుందా? మీరు కుటుంబుంగా ఏమి 

చేయగలరో జాబితాను రూపుందిుంచుండి. 

వాట్టలో ఒక్ట్ట లేదా అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ 

వాట్టపై నిరయిుం తీసుకోుండి మ్రియు 

వచేు  వారుంలో వాట్టని కుటుంబుంగా 

క్ల్నసి చేయాలని ్‌పాు న చేయుండి.  

కారాా చరణ త్రువాత్, కుటుంబుంగా 

ప్రతిబిుంబిుంచుండి.  

మీరు కారాా చరణను ఆసా్త దిుంచారా? 

త్రాా త్ మీకు ఎల అనిప్పుంచిుంది? మీరు 

సహాయుం చేసిన వా క్తకి్త ఎల 

అనిప్పుంచిుంది? ఇది మీరు కుటుంబుంగా 

కొనస్తగుంచగలదా?   
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త్లేిదంప్డుల కసం 

చిటాక   

నిరామ ణాత్మ క్ రోజు ప్రతి 

ఒక్క రూ సురక్షిత్ుంగా 

ఉుండట్యనిక్త 

సహాయరడుతుుంది 

మ్రియు నిరా హుంచడుం 

సులభుం చేసిుుంది. రని, 

పాఠశ్వల రని, ఆట్లు, ఖాళీ 

సమ్యుం, వాా యామ్ుం 

మ్రియు చేతితో క్డగడుం 

వుంట్ట టైమ్‌టేబుల్్‌ను 

రూపుందిుంచుండి. మీ 

రోజుకు ఒక్ నిరామ ణానిె  

క్ల్నగ ఉుండట్ుం మీ 

అుందరిక్ట స్తనుకూలుంగా 

ఉుండట్యనిక్త 

సహాయరడుతుుంది. 
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక్ లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్వగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె క్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప్స వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాయ ప్ అవుట 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత్ సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట వెబ్ప్సైటప్లో అనిె  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ప్లో క్నుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు దశలు ప్ర చార వీడియో 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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మరింత్ సమాచారం 

క్నెక్ ు అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశసుినెా మ. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట తో క్నెక్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోక్త అనువదిసే,ి దయచేసి దీనిె  

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 


