
 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  1 

తె లి వి  గా  పె రు గు ట  -  1 1  వ  వా ర ం  

సరైన మారా్గని్న  
ఎంచుకోవడం 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్‌నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
  

www.family.fit 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  2 

ఇది చాలా సులభం! 

7 న్నమిషాలు కుటంబాన్ని  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ రోజు మిర్రర్ వార్్ -అప్ 

మత్తయి 7: 13-14 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ రోజు 
అవును మరియు 

కాదు! 

మత్తయి 7: 13-14 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ రోజు 
బరువుతో 

రవుండుకౌటుట  

మత్తయి 7: 13-14 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

దేవుడు పరా త్ర్రంత్ంలో ఉన్ి  ఈ జన్ సమూహాన్నకి 

దేవుడు కోరుకున్ి  విధంగా ఎలా జీవించాలో చెబుతుని్న డు. 

ఇది జీవిత్ం మారుచ న్ది. ఇప్పు డు, ఆయన్ త్న్ సందేశం 

చివరికి వచ్చచ సరికి, వారిన్న ఈ జీవన్ విధాన్నన్నకి న్డిపంచ్చ 

ఒక మారా్గన్ని  ఎనుి కోవాలన్న ఆయన్ వారిన్న ఆహాా న్నంచాడు. 

ఇది మత్తయి 7: 13-14 లోన్న బైబిలోో కనుగొన్బడింది . 

ఇది సులభం! ర్పత్యే క పరికర్గలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్‌లెట చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచ్చసి న్నబంధన్లు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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1వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

మిశ్ర్ర్ వార్్ -అప్ 

భాగసా్వ మితో న్నలబడండి. ఒక వే కి త అధిక మోకాలు 

న్డపడం, స్వవ ా టో, సూపర్్గ ే న్, రండు తిరగడం 

వంటి చరే లను న్నర ణయిస్వత డు. అవత్లి వే కి త 
అదదంలా పన్నచ్చసూత  వారి చరే లను అనుసరిస్వత డు. 

60 సెకన్ ోత్రా్గ త్ రర్త్లను మారుచ కోండి. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

ఇది మీ ఎంపిక 

• ఈ రోజు మీరు ఇపు టికే చ్చసిన్ కొన్ని  ఎంపకలు 

ఏమిటి? 

మత్తయి 7: 13-14 చదవండి. 

వస్తతవులు లేదా ఫరిి చర్ గది లేదా యార్ ్చుట్టు  
అడ్ంకులుగా ఉంచండి. ర్పతి వే కి త త్మదైన్ రీతిలో 

గదిన్న దాటాలి. 

• ర్పతి వే కి త వారు చ్చసిన్ మారంాలో వెళ్ళ డాన్నకి 

ఎందుకు ఎంచుకుని్న రు? 

ఎంపకలు చ్చయడాన్నకి దేవుడు మన్కు 'స్వా చాా  

సంకలు ం' ఎలా ఇచాచ డనే ఆలోచన్ను 

అనేా షంచండి. 

 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి: 'స్వా చాా  సంకలు ం' 

కోసం దేవున్నకి ధనే్ వాదాలు మన్ం ఎంపకలు 

చ్చస్తకోవాలి మరియు వాటిన్న త్యారు 

చ్చయడంలో ఆయన్ ్‌ నా న్నన్ని  అడగాలి. ర్పతి వే కి త 
ఇత్రులు ర్రర థన్ కోసం వారు ఎదుర్వ ంటని్  

ఎంపకకు పేరు పెటువచుచ . 
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2 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

అవును మరయు కాదు! 

న్నయకుడిన్న ఎనుి కోండి మరియు కొంత్ సంగీత్ం 

ఉంచండి. న్నయకుడు 'అవును' లేదా 'లేదు' అన్న 

చెపేు  వరకు న్ృత్ే ం చ్చయండి లేదా కదలిక 

చ్చయండి. న్నయకుడు 'అవును' అన్న చెపు న్ప్పు డు 

అందరూ చతికిలబడతారు. డేా న్స ్‌కు తిరిగి వెళ్ళళ . 

న్నయకుడు 'లేదు' అన్న చెపు న్ప్పు డు అందరూ 

బరీు  చ్చస్వత రు. న్నయకుడు మాటోాడే వరకు డేా న్స  

చ్చసూత  ఉండండి. 

న్నయకుడిగా మలుప్పలు తీస్తకోండి. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

సులభమైన మారా్గని్న  ఎంచుకోవడం 

• 'స్తలభమన్ మారంా' ఉత్తమ ఎంపక కాన్ప్పు డు 

చెపు ండి. 

మత్తయి 7: 13-14 చదవండి. 

విశ్వలమన్ రహదారిలో మరియు చాలా మంది 

వే కుతలలో సన్ని వేశం యొకవ  చిర్తాన్ని  త్ా రగా 

గీయడాన్నకి కలిసి పన్నచ్చయండి. ఈ ర్పజలందరూ ఈ 

ర్పత్యే కమన్ రహదారిన్న ఎందుకు ఎంచుకున్ని రో 

చరిచ ంచండి. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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• మీరు 'గుంప్పతో కలిసి వెళ్ళళ న్' సమయాన్ని  

పంచుకోండి ఎందుకంటే వేరే పన్న 

ఎంచుకోవడం కంటే స్తలభం. 

దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి: 'జన్నన్ని  

అనుసరించండి' అన్న చుటుపకవ ల వారి ఒతితడి 

కారణంగా మంచి ఎంపకలు చ్చయడాన్నకి 

కషుపడుతుని్  కుటంబ సభ్యే ల కోసం 

ర్రరి థంచండి. 
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3 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

బరువుతో ర్వుండుకౌటిట  

రవుండుకౌటుటకి బరువు జోడించండి. ప్పసతకంతో 

బేా క్‌రే క ధరించండి లేదా మీ చ్చతులోో వాటర్ 

బాటిల్సస  పటుకోండి. ర్పతి వే కి తకి సరైన్ పరిమాణంలో 

బరువులు కనుగొన్డాన్నకి సృజన్నత్్ కంగా 

ఆలోచించండి. సరైన్ టెకిి క ఉంచాలన్న 

గురుతంచుకోండి. 

10 ప్పన్ర్గవృతాల యొకవ  రండు సెటనోు పూరిత 
చ్చయండి. సెట ోమధే  30 సెకను ోవిర్శ్వంతి 

తీస్తకోండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

కఠినమైన మారా్గని్న  ఎంచుకోవడం 

• 'కఠిన్మన్ మారంా' ఉత్తమ ఎంపక అయిన్ 

సమయం గురించి చెపు ండి. 

మత్తయి 7: 13-14 చదవండి. 

మీ కళ్ళళ  మూస్తకున్న, యేస్త ఇరుకైన్ రహదారి 

ర్పవేశదాా రం వదద న్నలబడి ర్పజలను త్న్తో 

ర్గవాలన్న పలుస్తతని్ టో ఊహంచుకోండి. ఆయన్ను 

అనుసరించడాన్నకి మీరే ఎంచుకోండి. మన్ం 

'జీవితాన్ని ' ఎనుి కోవాలన్న యేస్త కోరుకుంటాడు 

మరియు మన్తో అన్ని  విధాలా ఉంటాన్న్న వాగాదన్ం 

చ్చశ్వడు. 

• యేస్త మారా్గన్ని  అనుసరించడం గురించి కొన్ని  

మంచి విషయాలు ఏమిటి? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  8 

దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి : యేస్త దాా ర్గ మన్కు 

అందించ్చ జీవితాన్నకి దేవున్నకి ధన్ే వాదాలు. మీ 

కుటంబంలోన్న వే కుతలకు లేదా ఈ లేదా 

ఇలాంటి పదాలను ఉపయోగించి మీకు తెలిసిన్ 

ఇత్రులకు పేరు పెటుడాన్నకి మలుప్పలు 

తీస్తకోండి: 'ర్పభూ, దయచ్చసి సహాయం 

చ్చయండి (పేరు) యేస్తను అనుసరించడాన్నకి 

ఎంచుకోండి'.  
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 వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ పదాలను ఉచిత్ ఆన్్‌లైన్ బైబిల్స్‌లో 

మత్తయి 7: 13-14 (NIV) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 7: 13-14 (NIV) 

“ఇరుకు దాా రమున్ ర్పవేశంచుడి; 

న్నశన్మున్కు పోవు దాా రము 

వెడలుు ను, ఆ దారి 

విశ్వలమునైయున్ి ది, దాన్న దాా ర్గ 

ర్పవేశంచువారు అనేకులు.జీవమున్కు 

పోవు దాా రము ఇరుకును ఆ దారి 

సంకుచిత్మునై యున్ి ది, దాన్న 

కనుగొనువారు కొందరే.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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ఆరోగయ  చిటా్క   

ర్పతి రోజు త్గిన్ంత్ న్నర్ద పందండి.  

వివిధ వయస్తల పలలోు మరియు పెదదలకు 

ర్పతి ర్గర్తి వేరాే రు గంటల న్నర్ద అవసరం. 

మీకు కావాలిస న్వి తెలుస్తకోండి! 
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మరంత్ సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆన్ందించారు ఆశస్తతని్న ము. 

దీన్నన్న ర్పపంచవేా పతంగా ఉన్ి  వాలంటీరోు కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచిత్ం! 

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

సెషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్‌లో వీడియోలను కనుగొన్ండి 

సోషల్స మీడియాలో మమ్ లిి  ఇకవ డ కనుగొన్ండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్వత, 
దయచ్చసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయిల్స చ్చయండి, కనుక ఇది 

ఇత్రులతో పంచుకోవచుచ . 

ధన్ే వాదాలు. 

ది ఫే్య మిలీ.ఫిట టీం 

 

న్నబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వనరును ఉపయోగంచట్కన్నక్ట మందు మఖ్య మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వన్రును ఉపయోగించడం దాా ర్గ మీరు మా వెబ్‌సైట్‌లో 

పూరితగా వివరించిన్టో మా న్నబంధన్లు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వేా యామం చ్చస్వ వారందరూ ఈ వన్రును 

ఉపయోగించడాని్న  ఇవి న్నయంర్తిస్వత యి. దయచ్చసి మీరు 

మరియు మీతో వేా యామం చ్చస్వ వారందరూ ఈ న్నబంధన్లు 

మరియు షరతులను పూరితగా అంగీకరిస్తతన్ని రన్న న్నరా్గరించుకోండి. 

మీరు ఈ న్నబంధన్లు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధన్లు 

మరియు షరతుల యొకవ  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, 

మీరు ఈ వన్రును ఉపయోగించకూడదు. 

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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