
 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  1 

తె లి వి  గా  పె రు గు ట  -  1 0  వ  వా ర ం  
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచంి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్వ ంి 

4 న్నమిషాలు 

 
విడ్రరంతి మరయు 

చరచ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు సూపర్మ్య ా న్ 

మత్తయి 7: 7-12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు టవర్ ఛాలంజ్  

మత్తయి 7: 7-12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు న్నధి వేట 

మత్తయి 7: 7-12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

దేవుడు దయగల, తెలివైన త్ండ్రడి అన్న మనం 

తెలుసుకోవాలన్న యేసు కోరుకుంటాడు. అత్ను మన 

డ్రార థనలను వింటాడు మరియు మనకు అవసరమైన మంచి 

వసుతవులను ఇస్తత డు.  

ఇది మత్తయి 7: 7-12 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! డ్రపత్యా క పరికర్మ్లు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మైండ్! 

 
బుక్లట చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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1వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ంి 

సూపర్మ్య ా న్ 

మీ త్లపై (సూపర్మ్య ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసతరించి 

ఉని  నేలపై లేదా చాప మీద ముఖం పడుకోండి. 

మీ చేతులు మరియు కాళ్ళ ను నేల నుండి మూడు 

సెకన ోాట పెంచండి. అప్పు డు డ్రారంభ ్స్తథ నిన్నకి 

తిరిగి వెళ్ళళ . 

కదలికను 15 స్తరోు చేయండి, అవసరమైన విధంగా 

విడ్రశ్వంతి తీసుకోండి. 

మూడు రండుో చేయండి. రండ్ ోమధా  విడ్రశ్వంతి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

విడ్రరంతి మరయు చరచ  

వినే తండ్రిని డ్రారసి్త ంది 

• దేవుడు మీ డ్రారథనలకు సమాధానమిచిచ న 

కొన్ని  స్తరోు మరియు ఆయన చేయన్న కొన్ని  

స్తరోు గురించి మాటోాడ్ండి. 

మత్తయి 7: 7-12 చదవండి. 

7 మరియు 8 వ వచనిలు మనకు న్నరంత్రం 

డ్రార థనలో త్న వదదకు ర్మ్వాలన్న దేవుడు 

కోరుకుంటని టో చెబుతుంది. 

మీరు ఏమి అడుగుతారు, మీరు ఏమి కోరుకుంటారు 

మరియు దేవున్న ర్మ్జా్య న్నకి సేవ చేయడాన్నకి మీరు ఏ 

కొత్త మారా్మ్లను అనుసరిస్తత రో కుటంబ జ్యబితాను 

రూపందించండి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయంి: ఈ జ్యబితాను దేవున్నకి 

తీసుకురండి. దేవుడిన్న వెంబడించడ్ంలో 

మరియు మీ ఉదార త్ండ్రడిగా ఆయనను 

విశా్ సించడ్ంలో వదులుకోవదదన్న దేవున్నకి 

అడ్గండి. 
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ంి 

టవ్ర్ ఛాలంజ్ 

జత్కి ఆరు కప్పు లతో జత్లలో పన్న చేయండి. ఒక 

వా కి త సూపర్్మాన్ కలిగి ఉండ్గా, మరొకరు ఐదు 

స్తవ ా టో చేస్తత రు. డ్రపతి రండ్ త్రువాత్ ఒక టవర్ 

న్నరియ ంచడాన్నకి ఒక కప్పు . ాడ్రత్లను మారుచ కోండి. 

ఆరు రండుో చేయండి. మీ టవర్్ను వీలైనంత్ 

వేగంగా న్నరియ ంచడాన్నకి డ్రపయతిి ంచండి. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

విడ్రరంతి మరయు చరచ  

ఉదార తండ్రి నంి స్వవ కరంచడం 

• మీ కోసం డ్రశ్దధ వహంచే వా కి త నుండి మీకు 

లభంచిన బహుమతుల గురించి 

మాటోాడ్ండి. 

మత్తయి 7: 7-12 చదవండి. 

9-11 వచనిలపై దృష్ట ిపెటంిడి. కథను 

నటంచడ్ంలో సహాయపడ్టాన్నకి కొన్ని  స్తధారణ 

అంశ్వలను కనుగొనండి. ఇదదరు పిలోలు త్మ 

త్ండ్రడిన్న రొట్ట ికోసం అడుగుతారు - ఒకరు రొట్ట ి

అందుకుంటారు, మరొకరు ర్మ్యి. రండ్వ నిటకాన్ని  

ఇదే విధంగా సృష్టంిచండి. 

• దేవుడు మనకు ఏమి 

ఇవాా లనుకుంటనిి డు? మనకు ఏది 

ఉత్తమమో మనకు ఎలోప్పు డూ తెలుస్త? 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయంి: దేవుడు మీకు ఎలా 

ఉదారంగా వా వహరించాడో ఆలోచించండి. మీ 

సమాధానిలను కాగిత్ంపై ర్మ్యండి లేదా డ్రపతి 

ఒకవ రూ బిగరాగా పంచుకోవచుచ . దేవున్నతో 

మాటోాడ్ండి మరియు ఆ డ్రపతి సమాధానిన్నకి 

ఆయనకు ధనా వాదాలు. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  7 

3 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ంి 

నిధి వేట 

ఒక గదిలో 20 చిని  ఆహార పదార్మ్థ లను దాచండి 

(ఉదాహరణకు, కూరగాయలు లేదా పండుో). మీ 

కుటంబం మూడు న్నమిషాలోో ఎని్న  వసుతవులను 

కనుగొనగలదు?   

 విడ్రరంతి మరయు చరచ   

మా డ్రేమగల తండ్రి కోసం జీవించడం 

• పరిమితులు లేకపోత్య, మీరు ఈ రోజు వేరొకరి 

కోసం ఏమి చేస్తత రు? 

మత్తయి 7: 7-12 చదవండి. 

12 వ వచనంపై దృష్ట ిపెటంిడి. ఈ వచనం స్తధారణంగా 

'గోలనె్ రూల్' అంటారు. మీ భాగసా్త మిన్న ఎనుి కోండి 

మరియు ఎదురోవ ండి. ఎవరు నడిపిస్తత రో న్నరణయించండి. 

నియకుడు వారి భాగసా్త మికి ఏదైని చేస్తత డు, వారు 

వెంటనే వారికి తిరిగి చేస్తత రు - భాగసా్త మి తిరిగి. చరా లు 

చిరునవాు  లేదా కౌగిలింత్ వంట స్తనుకూలంగా 

ఉండ్వచుచ  లేదా సుని్న త్మైన చిటకెడు లేదా దూరుచ  

వంట డ్రపతికూలంగా ఉండ్వచుచ . 

• ఈ వచనం మనం దేవున్న కొరకు ఎలా జీవించాలో 

ఏ విధాలుగా రూపందిసుతంది? 

దేవునితో చాట్ చేయంి : మీకు నచచ న్న విధంగా 

మీరు వా వహరించిన సమయాల గురించి 

ఆలోచించండి. కలిసి, ఆయనను ఎలపో్పు డూ 

సంతోషపెట్ట ివిధంగా వా వహరించడాన్నకి మీకు దేవున్న 

నుండి బలం లభసుతందన్న డ్రారి థంచండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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 వారపు పదాలు 

మీరు ఈ పదాలను ఉచిత్ ఆన్్లైన్ బైబిల్్లో 

మత్తయి 7: 7-12 (NIV) వదద చూడ్వచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 7: 7-12 (NIV) 

7 అడుగుడి మీకియా బడును. వెదకుడి 

మీకు దొరకును,త్టిడి మీకు 

తీయబడును.అడుగు డ్రపతివాడును 

పందును, వెదకువాన్నకి దొరకును, 

త్టివాన్నకి తీయ బడును. 

9 మీలో ఏ మనుష్యా డైనను త్న 

కుమారుడు త్నుి  రొట్టనిు అడిగినయెడ్ల 

వాన్నకి ర్మ్తిన్నచుచ ని?చేపను 

అడిగినయెడ్ల ామున్నచుచ ని?మీరు చెడె్ 

వారై యుండియు మీ పిలలోకు మంచి 

యీవుల న్నయా  నెరిగి యుండ్గా 

పరలోకమందుని  మీ త్ండ్రడి త్నుి  

అడుగువారికి అంత్కంట్ట ఎంతో 

న్నశ్చ యముగా మంచి యీవుల న్నచుచ ను. 

12 కావున మనుష్యా లు మీకు ఏమి 

చేయవలనన్న మీరు కోరుదురో ఆలాగుననే 

మీరును వారికి చేయుడి. ఇది 

ధరయ శ్వస్తసతమును డ్రపవక తల ఉప దేశ్ము 

నైయుని ది. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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ఆరోగా  చిటా్క   

డ్రపతి రోజు త్గినంత్ న్నడ్రద పందండి.  

మీ శ్రీరం దాన్న సరైన ఆరోగాా న్ని  

కనుగొనడ్ంలో డ్రపతిరోజూ ఒకే న్నడ్రదవేళ్ను 

లక్ష్ా ంగా పెటికోండి. 
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మరంత సమాచారం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతనిి ము. 

దీన్నన్న డ్రపపంచవాా పతంగా ఉని  వాలంటీరోు కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచిత్ం! 

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

సెషన్్లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల్ మీడియాలో మమయ లిి  ఇకవ డ్ 

కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇత్రులతో పంచుకోవచుచ . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షరతులు 

ఈ వ్నరున ఉపయోగంచట్కనిక్ట మందు 

మఖా్ మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉపయోగించడ్ం దాా ర్మ్ మీరు మా వెబ్సైట్లో పూరితగా 

వివరించినటో మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉపయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయండ్రతిస్తత యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీకరిసుతనిి రన్న న్నర్మ్ధ రించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతుల యొకవ  ఏదైని భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ 

వనరును ఉపయోగించకూడ్దు. 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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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