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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

మతతయి 

 7: 7-12 

వినే 

తండ్రిని 

డ్రార్థసి్త ంది 

ఉదార తండ్రి 

నంి 

సీ్వ కర్థంచడం 

మా 

డ్రేమగల 

తండ్రి కోసం 

జీవించడం  

వార్్మ -అప్ 

స్ట ర ర్మ ఫిష్ బరీ్ప  ర్థలే 

ఆర్్మ  

సరి్థ ల్స్  

మర్థయు 

శర్పర 

ఆకారాలు 

కదలిక 

సూపర్ా ా న్ 
సూపర్ా ా న్ 

వా తిరేకిస్తంది 

సూపర్ా ా న్ 

గియారం 

ఛాలంజ్ 

ఉప్పీ  

మర్థయు 

వెలుగు 

టవర్మ 

ఛాలంజ్  

యాదృచ్ఛి క 

సిట్-అప్ 

సవాలు 

అనేీ షంచంి 

వచనాలన 

చదివి 

డ్రారని 

జాబితాన 

తయారు 

చేయంి 

వచనాలన 

చదవంి 

మర్థయు 

వాటిని 

అమలు 

చేయంి 

వచనాలన 

చదవంి 

మర్థయు 

భాగాీ మి 

తిర్థగి 

చెలిలంచంి  
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స్ట ల 

ేపర్మ 

దీవులు 

మీకు ఎంత 

బాగా 

తెలుస్…? 

నిధి వేట 

మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనలతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ కుటంబానికి 

సహాయం చేయంి: 

• 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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ న ఇతరులతో పంచుకోంి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుకస్టలట్ చ్ఛవర్థలో మర్థంత సమాచారం. 

 

ఈ వనరున ఉపయోగించటానికి మందు మఖా్ మైన 

ఒపీ ం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 

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

వార్్మ -అప్ 

స్ట ర ర్మ ఫిష్ 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా క్త ి

కాళ్ళు  వేరుగా ఉనె  ్‌పాు ుం్ పొజిషన్‌లోక్త 

వసి్తడు. అవత్ల్న వా క్త ికాళ్ు పైక్త దూకుతాడు, 

ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్ కాలు మ్రియు 

ప్పారుంభానిక్త తిరిగ వసి్తడు. 10 స్తరుు 
పునరావృత్ుం చేసి, ఆపై ్‌సలాలలను 

మారుు కోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

దేవుడు మీ ప్పార లానలకు సమాధానమిచిు న 

కొనిె  స్తరుు మ్రియు ఆయన చేయని కొనెి  

స్తరుు గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ంి: మ్న ప్పారలానలకు 

దేవుడు మ్నకు కావలసిన విధుంగా ఎుంద్దకు 

సమాధానుం ఇవా క్ోవచ్చు ? 

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

కదలిక 

సూపర్ా ా న్ 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న లగా) మీ చేతులు 

విసరిిుంచి ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద 

ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ చేతులు మ్రియు కాళ్ు ను నేల నుుండి 

మూడు సెక్ను పాట పెుంచుండి. అపుి డు 

ప్పారుంభ ్‌స్తలా నానిక్త తిరిగ వెళ్ళు . 

క్దల్నక్ను 15 స్తరుు చేయుండి, 

అవసరమైన విధుంగా విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. రుండు మ్ధా  

విప్శ్వుంతి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

కషరపడంి : ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://
https://
https://youtu.be/7nInrrd51H8
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఉప్పీ  మర్థయు వెలుగు 

నాయకుడు గది లేదా యార్డ ్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 

్‌సుింింుంరయాయాల్న. నాయకుడు ఎవరైనా 

క్ద్దలుతునె టు చూసే ిఆ వా క్త ిమూడు 

పుష్-అప్‌లు చేయాల్న. 

ఆట్ పునరావృత్ుం. నాయకులను స్తా ప 

చేయుండి. 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

కషరపడంి : ఐద్ద పుష్-అప్‌లకు 

పెుంచుండి. 

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

అనేీ షంచంి  

వినే తండ్రిని డ్రార్థసి్త ంది 

బైబిల్ నుుండి మతతయి 7: 7-12 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను డౌన్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

దేవుడు దయగల, తెల్నవైన త్ుంప్డి అని 

మ్నుం తెలుసుకోవాలని యేసు 

కోరుకుుంట్యడు. అత్ను మ్న ప్పార లానలను 

విుంట్యడు మ్రియు మ్నకు అవసరమైన 

మ్ుంచి వసిువులను ఇసి్తడు. 

బైబిల్స భాగం - మతతయి 7: 7-12 (NIV) 

7 అడుగుడి మీక్తయా బడును. వెదకుడి 

మీకు దొరకును,త్టటడి మీకు 

తీయబడును.అడుగు ప్రతివాడును 

పొుంద్దను, వెదకువానిక్త దొరకును, 

త్టటవానిక్త తీయ బడును. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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9 మీలో ఏ మ్నుష్యా డైనను త్న 

కుమారుడు త్నెు  రొట్నటను 

అడిగనయెడల వానిక్త 

రాతినిచ్చు నా?చేరను అడిగనయెడల 

పామునిచ్చు నా? మీరు చెడ ్వారై 

యుుండియు మీ ప్పలులకు మ్ుంచి యీవుల 

నియా  నెరిగ యుుండగా రరలోక్మ్ుంద్దనె  

మీ త్ుంప్డి త్నెు  అడుగువారిక్త 

అుంత్క్ుంట్న ఎుంతో నిశు యముగా మ్ుంచి 

యీవుల నిచ్చు ను.   

12 కావున మ్నుష్యా లు మీకు ఏమి 

చేయవలెనని మీరు కోరుద్దరో ఆలగుననే 

మీరును వారిక్త చేయుడి. ఇది 

ధరమ శ్వస్తసమిును ప్రవక్లి ఉర దేశము 

నైయునె ది. 

7 మ్రియు 8 వ వచనాలు మ్నకు నిరుంత్రుం 

ప్పార లానలో త్న వదుకు రావాలని దేవుడు 

కోరుకుుంటనె టు చెబుతుుంది. మ్నకు 

అవసరమైన వాటి కోసుం అడగమ్ని, మ్న 

హృదయాలతో, మ్నసుస లతో ఆయనను 

వెత్కాలని, ఆయన సమాధానుం ఇసి్తరనే 

నిరీక్షణతో నిరుంత్రుం తెలుసుకోవాలని 

ఆయన ప్ోత్స హసి్తడు. 
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మీరు ఏమి అడుగుతారు, మీరు ఏమి 

కోరుకుుంట్యరు మ్రియు దేవుని రాజా్య నిక్త 

సేవ చేయడానిక్త మీరు ఏ కొత్ ిమారొాలను 

అనుసరిసి్తరో కుటుంబ జ్యబితాను 

రూపొుందిుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయంి: ఈ జ్యబితాను 

దేవునిక్త తీసుకురుండి. దేవుడిని 

వెుంబడిుంచడుంలో మ్రియు మీ ఉదార 

త్ుంప్డిగా ఆయనను విశా సిుంచడుంలో 

వద్దలుకోవదుని దేవునిక్త అడగుండి. 
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1 వ రోజు 

స్ట ల 

ేపర్మ దీవులు 

మ్ధా లో ద్వా పాలుగా నేలపై కాగత్పు 

రలక్లతో పెదు వృత్ుింలో నిలబడుండి. 

నాయకుడు “ద్వా పాలు”్‌అని చెప్పి  వరకు 

అుందరూ సరిక ల్ చ్చట్టట  తిరుగుతారు. 

అుందరూ ఒక్ ద్వా రుంలో నిలబడాల్న. వారు 

చేయలేక్ోతే, వారు ఒక్ వైపు 

నిలబడతారు. వారు సమ్తులా ుం 

చేయగల్నగతే ఒక్ సమ్యుంలో ఒక్టి 

క్ుంటే ఎకుక వ మ్ుంది వా కిులు ఒక్ 

ద్వా రుంలో ఉుండవచ్చు . 

ప్రతి రుండ్ త్రువాత్, ఒక్ ద్వా పానిక్త 

దూరుంగా వెళ్ు ుండి. 

ఒక్ ద్వా రుం మిగల్నోయే వరకు 

కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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ఆరోగా  చ్ఛటిా  

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  14 

2 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

బరీ్ప  ర్థలే 

 

10 మీట్రు పొడవు గల కోరుస ను ఏరిా ట 

చేయుండి. 

 ఈ రిలేను జుంట్గా చేయుండి. ప్రతి 

జత్లో ఒక్ వా క్త ికోరుస  యొక్క  లా ప్‌ను 

బరీి లు మ్రియు లుంగ్ జుంప్‌లు చేసిూ, 

మ్రొక్ వా క్త ిసూరర్డ లైన ప్పారుంభ రేఖ వదు 
ఉుంచ్చతాడు. ్‌సలాలలను ట్యా గ్ చేసి సా్త ప 

చేయుండి. 

ఒకొక క్క టి నాలుగు నుుంచి ఆరు లా ప్‌లు 

చేయుండి. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0 

 

 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ కోసుం ప్శద ావహుంచే వా క్త ినుుండి మీకు 

లింుంచిన బహుమ్తుల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ంి: మ్న 

భూసుంబుంధమైన త్ుంప్డిక్త మ్రియు మ్న 

రరలోక్పు త్ుంప్డిక్త మ్ధా  కొనిె  

స్తరూరా త్లు మ్రియు తేడాలు ఏమిటి? 
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2 వ రోజు 

కదలిక 

సూపర్ా ా న్ వా తిరేకిస్తంది 

 

మీ త్లపై (సూరరామ ా న లగా) మీ చేతులు 

విసరిిుంచి ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద 

ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ కుడి చేయి మ్రియు ఎడమ్ కాలు మీకు 

వీలైనుంత్వరకు భూమిక్త దూరుంగా 

ఉుంచుండి. మూడు సెక్నుపాట ఉుంచి 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. వా తిరేక్ చేయి మ్రియు 

కాలుతో పునరావృత్ుం చేయుండి. 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రిపీట్. 

స్లభంగా వెళ్లంి : పునరావృతాల 

సుంఖా ను త్గుొంచుండి. 

కషరపడంి : రుండు లేదా అుంత్క్ుంటే 

ఎకుక వ రుండుు చేయుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

టవర్మ ఛాలంజ్ 

 

జత్క్త ఆరు క్పుి లతో జత్లలో రని 

చేయుండి. ఒక్ వా క్త ిసూరర్డ్‌మాన క్ల్నగ 

ఉుండగా, మ్రొక్రు ఐద్ద స్తక ా టు చేసి్తరు. 

ప్రతి రుండ్ త్రువాత్ ఒక్ ట్వర్డ 

నిరిమ ుంచడానిక్త ఒక్ క్పుి . పాప్త్లను 

మారుు కోుండి. ఆరు రుండుు చేయుండి. మీ 

ట్వర్డ్‌ను వీలైనుంత్ వేగుంగా 

నిరిమ ుంచడానిక్త ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

స్లభంగా వెళ్లంి : ద్వనిె  మూడు 

నిమిషాలు మాప్త్మే చేయుండి. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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2 వ రోజు 

అనేీ షంచంి  

ఉదార తండ్రి నంి 

స్వీ కర్థంచడం 

మ్త్యిి 7: 7-12 చదవుండి . 

9-11 వచనాలపై దృష్టట పెట్టుండి. క్థను 

నటిుంచడుంలో సహాయరడట్యనిక్త కొనెి  

స్తధారణ అుంశ్వలను క్నుగొనుండి. ఇదురు 

ప్పలులు త్మ్ త్ుంప్డిని రొట్నట కోసుం అడుగుతారు - 

ఒక్రు రొట్నట అుంద్దకుుంట్యరు, మ్రొక్రు రాయి. 

రుండవ నాట్కానెి  ఇదే విధుంగా సృష్టటుంచుండి. 

త్రువాత్ మీరు ఎల భావిుంచారో 

ప్రతిబిుంబిసి్తయి. 

దేవుడు మ్నకు ఏమి ఇవాా లనుకుుంటనెా డు? 

మ్నకు ఏది ఉత్మి్మో మ్నకు ఎలుపిు డూ 

తెలుస్త? 

దేవునికి చాట్ చేయంి: దేవుడు మీకు ఎల 

ఉదారుంగా వా వహరిుంచాడో ఆలోచిుంచుండి. 

మీ సమాధానాలను కాగత్ుంపై రాయుండి లేదా 

ప్రతి ఒక్క రూ బిగరొగా రుంచ్చకోవచ్చు . 

దేవునితో మాట్యు డుండి మ్రియు ఆ ప్రతి 

సమాధానానిక్త ఆయనకు ధనా వాదాలు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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2 వ రోజు 

స్ట ల 

మీకు ఎంత బాగా తెలుస్…? 

జుంట్గా ఆడుండి. ప్రతి జత్క్త మారక ర్డ 

మ్రియు కాగత్ుం అవసరుం. ప్రతి రుండుక  

60 సెక్నులో వీలైననిె  విషయాలు 

రాయుండి. వియాత్ మూడు రుండు చివరిలో 

ఎకుక వ విషయాలు క్ల్నగన వా క్త.ి 

• రుండ్ 1: ఆసురప్తిలో విషయాలు. 

• రుండ్ 2: చరిు లోని విషయాలు. 

• రుండ్ 3: మీ త్ుంప్డి అయిన దేవుని 

గురిుంచి మీకు తెల్నసిన విషయాలు. 

ప్రతి రుండ్ షేర్డ త్రాా త్ మీరు ప్వాసినవి. 

డ్రపతిబింబించంి : 

ఏ రుండ్ సులభుం? ఎుంద్దకు? 

దేవుని గురిుంచి మీరు ఏమి క్నుగొనాె రు? 

మా రరలోక్పు త్ుంప్డి మీకు తెలుసని 

మీరు అనుకుుంటనెా రా? 
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  ఆరోగా  చ్ఛటిా    

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పొుందుండి.  

మీ శరీరుం దాని సరైన 

ఆరోగాా నిె  క్నుగొనడుంలో 

ప్రతిరోజూ ఒకే నిప్దవేళ్ను 

లక్షా ుంగా పెటటకోుండి. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  21 

3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

ఆర్్మ  సరి్థ ల్్స  మర్థయు శర్పర 

ఆకారాలు 

ఆర్్మ  సరి్థ ల్స్ : ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, 

ప్రతి చేయి క్దల్నక్లో 15 ని పూరి ి

చేయుండి. చినె  వృతిాలు ముుంద్దకు, 

చినె  వృతిాలు వెనుక్కు, పెదు వృతిాలు 

ముుంద్దకు, పెదు వృతిాలు వెనుక్కు. 

శర్పర ఆకారాలు: ముఖుం క్తుంద 

రడుకోుండి, చేతులు ఓవర్డ హెడ్ మ్రియు 

అరచేతులు ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా 

ఉుంట్యయి. గడియారుం చేతుల మాదిరిగా 

మీ చేతులను ప్రతి నిరామ ణుంలోక్త 

త్రల్నుంచుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు మీ వేళ్ును సె్త ప చేయగల్నగతే 

మ్రియు అది జరిగతే, ఈ రోజు మీ కోసుం 

ఎవరైనా చేయాలనుకుుంటనెా రా? 

లోతుగా వెళ్ళ ంి: రరిమితులు లేక్ోతే, 

ఈ రోజు మీరు వేరొక్రి కోసుం ఏమి చేసి్తరు? 
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3 వ రోజు 

కదలిక 

సూపర్ా ా న్ గియారం 

సూరరామ ా న ్‌స్తలా నానిె  రటటకొని, 

గడియారుం యొక్క  చేతులు వుంటి 

్‌స్తలా నాలోు క్త ఆయుధాలను త్రల్నుంచుండి. 

ఓవర్డ హెడ్ (12 గుంట్లు) నుుండి శరీరానిక్త 

దగరొగా చేతులు క్ల్నగ ఉుండట్యనిక్త (6 

గుంట్లు) వెళ్ు ుండి. ప్రతి ్‌స్తలా నుం ఐద్ద 

సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

మూడుస్తరుు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4 

స్లభంగా వెళ్లంి : రుండుస్తరుు 
మాప్త్మే పునరావృత్ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

యాదృచ్ఛి క సిట్-అప్ 

సవాలు 

కాగత్పు ముక్క లపై 1-12 సుంఖా లను ప్వాసి 

టోపీ లేదా గనెె లో ఉుంచుండి. 

ప్రతి వా క్త ిఒక్ కాగతానిె  ఎుంచ్చకొని, త్ద్దరరి 

వా క్తకి్త నొక్క డానిక్త ముుంద్ద సూచిుంచిన సిట్-

అప్‌ల సుంఖా ను చేసి్తడు. 

అనిె  కాగతాలను క్ుంటైనర్డ్‌కు తిరిగ 

ఇవా ుండి. మూడు రుండుు చేయుండి. 

ప్రతిస్తరీ క్దల్నక్ను మారు ుండి లేదా 

కుటుంబ సభ్యా డిక్త కౌగల్నుంత్ ఇవా డుం లేదా 

మీ కోసుం సిట్-అప్‌లు చేయడానిక్త వేరొక్రిని 

ఎనెు కోవడుం వుంటి సరదా చరా లను కూడా 

జోడిుంచుండి. 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w 

కషరపడంి : నాలుగు లేదా అుంత్క్ుంటే 

ఎకుక వ రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/JJGjLy9_q2w
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1వ రోజు 

అనేీ షంచంి  

మా డ్రేమగల తండ్రి 

కోసం జీవించడం 

మ్త్యిి 7: 7-12 చదవుండి . 

12 వ వచనుంపై దృష్టట పెట్టుండి. ఈ వచనుం 

స్తధారణుంగా 'గోలెన్ రూల్' అుంట్యరు. మీ 

భాగసా్త మిని ఎనుె కోుండి మ్రియు ఎద్దరోక ుండి. 

ఎవరు నడిప్పసి్తరో నిరణయిుంచుండి. నాయకుడు 

వారి భాగసా్త మిక్త ఏదైనా చేసి్తడు, వారు వెుంట్నే 

వారిక్త తిరిగ చేసి్తరు - భాగసా్త మి తిరిగ. చరా లు 

చిరునవాు  లేదా కౌగల్నుంత్ వుంటి స్తనుకూలుంగా 

ఉుండవచ్చు  లేదా సునెి త్మైన చిటికెడు లేదా 

దూరుు  వుంటి ప్రతికూలుంగా ఉుండవచ్చు .  

ఈ వచనుం మ్నుం దేవుని కొరకు ఎల 

జీవిుంచాలో ఏ విధాలుగా రూపొుందిసుిుంది? 

దేవునితో చాట్ చేయంి : మీకు నచు ని 

విధుంగా మీరు వా వహరిుంచిన సమ్యాల 

గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. క్ల్నసి, ఆయనను 

ఎలుపిు డూ సుంతోషపెటేట విధుంగా 

వా వహరిుంచడానిక్త మీకు దేవుని నుుండి బలుం 

లింసుిుందని ప్పారి లాుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV
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3 వ రోజు 

స్ట ల 

నిధి వేట 

ఒక్ గదిలో 20 చినె  ఆహార రదారాలా లను 

దాచుండి (ఉదాహరణకు, కూరగాయలు 

లేదా రుండుు). 
మీ కుటుంబుం మూడు నిమిషాలోు  ఎనిె  

వసిువులను క్నుగొనగలద్ద? 

మీరు పూరి ిచేసిన త్రాా త్ క్ల్నసి 

కూరుు ని, ఆహారానిె  ఎల క్నుగొనాలో 

చరిు ుంచుండి. 

డ్రపతిబింబించంి : 

ఇది సులభుం లేదా క్షటమేనా? ఎుంద్దకు? 

ఈ వారుంలో మ్న ఉదారమైన 

రరలోక్మ్ుంద్దనె  మీ త్ుంప్డి గురిుంచి 

నేరుు కునె  విషయాలతో ఈ నిధి వేట్ను 

ఎల వివరిుంచగలుం? 
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తలిలదండ్రడుల కోసం 

చ్ఛటిా   

ప్రతి రోజు చివరిలో 

నిప్దవేళ్లో మీ ప్పలుల 

మాట్ వినడానిక్త సిదాుంగా 

ఉుండుండి. ఆుందోళ్నలు 

మ్రియు లోతైన ప్రశె లు 

లేవనెతిని సమ్యుం ఇది. 
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మర్థంత సమాచారం 

టెర్థ్ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ప్పు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి. 

ాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

వీియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె ్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంింుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విడ్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప వాట్ర్డ. 

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాా ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు ద్వనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

ప్పనరావృతుతలు - ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మర్థంత సమాచారం 

వెబ్ మర్థయు వీియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్టసైట్స్టలో అనిె  సెషన్‌లను క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit YouTube® 

ఛానెల్సస్టలో కనగొనంి 

మ్రినిె  సుంతాన చిట్యక లను 

https://www.covid19parenting.com/tips# వదద 
కనగొనంి 

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://www.covid19parenting.com/tips
https://www.covid19parenting.com/tips
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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మర్థంత సమాచారం 

కనెక ర అయి ఉండంి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. ద్వనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజ్య సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అింప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు ద్వనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు ద్వనెి  వేరే భాషలోక్త అనువదిసే,ి దయచేసి ద్వనిె  

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


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  31 

 

www.family.fit 


