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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు 
సంగీతాన్నకి 

తరలించండి 

మతతయి 5: 38-42 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు 
ఒక దంగ మీద 

చీమలు  

మతతయి 5: 38-42 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు పిరమిడ్ పుష్-అప్స్  

మతతయి 5: 38-42 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

ఎవరైనా అరహత లేనపుు డు ఉదారంగా ఇవా డం కష్టం. ఈ 

వచనాలు యేసు తన తలక్కిందలుగా ఉని  రాజ్య ంలో 

జీవించడం ఎలా అనే దాన్నపై బోధనను కొనసాగిసుతనిా యి.  

ఇది మతతయి 5: 38-42 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! క్రత్యయ క రరికరాలు లేవు. సరదాగా మరియు 

ఓపెన్ మండ్! 

 
బుక్‌లెట చివరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 

న్నబంధనలు మరియు ష్రతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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1వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

సంగీతానిక్ట తర్లంచండి 

కొని్న  ఇష్టమన సంగీతాని్న  ఉంచండి. సంగీతం ముగిసే వరకు ఈ 

కదలికలను పునరావృతం చేయండి:  

• 10 అకక డికకక డే నడవండి  

• 5 సారోు సాక ా టో  
• 10 అకక డికకక డే నడవండి 

• తల పైన చేతి చరు టో ఉని  5 సాక ా టో  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE  

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

పగకు బదులుగా ఉదార్య ం 

• ఎవరైనా మీకు అసహ్య ంగా ఏదైనా చేసేత, మీరు ఎలా 

సు ందిసాత రు?  

మతతయి 5: 38-42 చదవండి. 

ఎవరైనా మనలిి  బాధపెట్టటనపుు డు, తిరిగి పోరాడాలనుకోవడం 

సహ్జ్ం.  

• యేసు ఇతరుల నుండి బాధను అనుభవించిన సందరాా ల 

గురించి మీరు ఆలోచించగలరా? ఇకక డ ఆయన మాటల 

గురించి మీకు ఆశ్చ రయ ం ఏమిట్ట? ఏ భాగాలు కష్టం?  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: యేసు మాటలు 'తలక్కిందలుగా' 

ఉనాి యి - క్రతిసు ందించే 'సాధారణ' మారగం కాద. యేసు 

చెపిు న ఒక విష్యం ఉత్యతజ్కరమనదిగా అన్నపిసుతంది లేదా 

దాదాపు అసాధయ ం అన్నపిసుతంది. దేవుడు అసాధయ ం సాధయ ం 

చేసాత డన్న క్ారి థంచండి. 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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2 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

ఒక దుంగ మీద చీమలు 

అందరూ 'లాగ్' (ఒక లైన్, తకుక వ గోడ లేదా బంచ్) పై 

న్నలబడతారు. ఎవరైనా రడిపోకుండా లాగ్్‌లో మీ ఆరడర్‌ను 

రివర్  చేయడమే లక్ష్య ం. అందరూ కలిసి రన్నచేయండి 

కాబట్టట అందరూ విజ్యవంతమవుతారు. టైమర సెట 

చేయండి.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc  

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

ఉదార్ంగా ఉండటానిక్ట చాలా మార్గగలు 

• డబుు తో సంబంధం లేన్న కొని్న  మారాగ లు ఏమిట్ట?  

మతతయి 5: 38-42 చదవండి. 

• 'ఇవా డం' యొకక  వివిధ మారాగ లు ఏమిట్ట - 

ముఖ్య ంగా మీకు క్ూరంగా వయ వహ్రించిన 

వయ కుతలకు?  

కలిసి, యేసు నమూనాను ఉరయోగించి మీ కుటంబాన్నకి 

సంబంధంచిన వాకాయ లను రాయండి:్‌“ఎవరైనా ఉంటే…,్‌
మనం తరు క…”  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: క్రతి వాకాయ ని్న  చదవడాన్నకి 

మలుపులు తీసుకోండి. తరువాత, అది చేయటాన్నకి 

యేసు సహాయం కోరండి. యేసు మారగం 

'తలక్కిందలుగా' ఉందన్న అందరికీ గురుత చేయడాన్నకి 

ఈ వారంలో మీరు చూడగలిగే వాకాయ లను 

వదిలివేయండి. 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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3 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

పిర్మిడ్ పుష్-అప్స్  

ఒక పుష్-అప్స్‌తో క్ారంభంచండి. ్‌కోురతంగా విక్శ్వంతి 

తీసుకోండి. రండు పుష్-అప్స్  చేసి విక్శ్వంతి తీసుకోండి, 

తరువాత మూడు పుష్-అప్స్  మరియు విక్శ్వంతి తీసుకోండి. 10 

పుష్-అప్స్‌లకు అన్ని  విధాలుగా కొనసాగించండి. మీరు 10 కి 

చేరుకుని  తరాా త, మీ మారగంలోకి తిరిగి వెళ్ంోడి. మీరు 

మొతతం పిరమిడ్ చేసేత, మీరు 100 పుష్-అరనోు పూరిత చేసాత రు. 

వావ్! 

సులభంగా వెళ్లండి : గోడ, టేబుల్ లేదా మోకాళ్పోైకి నెటటండి.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M  

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

శ్పతిరోజూ యేసు మాటలను అనుసరంచండి 

• మీ కుటంబం ఎరు ట్టకీ ఇవా లేన్న మూడు విష్యాలను 

జాబితా చేయండి.   

మతతయి 5: 38-42 చదవండి. 

ఒక సిే హితుడు లేదా అరరిచితుడు మీకు చెందినదాన్ని  

అడిగిన సమయాల గురించి మాటోాడండి.  

• నీకు ఎలా అన్నపిస్త ంది? ఇది వారు అడిగిన దాన్నపై 

ఆధారరడి ఉందా లేదా వారు ఎవరు?  

ఇవా డాన్నకి వివిధ మారాగ లను ్‌ ో న్ చేయండి, అందవల ోమీరు 

యేసు మాటలను క్రదరిి సాత రు:్‌“వాట్ట నుండి తపుు కోకండి”.  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : సమయం, సిే హ్ం మరియు 

సహాయంతో ఉదారంగా ఉండటాన్నకి మీ కుటంబాన్నకి 

ఎలాంట్ట ఖ్యయ తి ఉంది? 'తలక్కిందలుగా' ఉండే 

కుటంబంగా ఉండటాన్నకి మీకు సహాయం చేయమన్న 

దేవుడిన్న అడగండి.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  6 

వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచిత ఆన్్‌లైన్ బైబిల్్‌లో 

మతతయి 5: 38-42 (ఎన్్‌ఐవి) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మతతయి 5: 38-42 (NIV) 

“కంట్టకి కనిు , రంట్టకి రలోు అన్న 

చెరు బడిన మాట మీరు వినాి రు 

గదా.నేను మీతో చెపుు నదేమనగా 

దష్టట న్న ఎదిరింరక న్ననిు  

కుడిచెంరమీద కొటటవాన్న వైపునకు 

ఎడమచెంరూడ క్తిపుు ము.ఎవడైన 

నీమీద వాయ జ్యయ ము వేసి నీ అంగీ 

తీసికొనగోరిన యెడల వాన్నకి నీ 

పైవస్తసతముూడ ఇచిచ వేయుము. ఒకడు 

ఒక మలు దూరము రమమ న్న న్ననిు  

బలవంతము చేసినయెడల, వాన్నతో 

ూడ రండు మ్‌లో వెలోము.న్ననిు  

అడుగువాన్నకిముమ , న్ననిు  అపుు  అడుగ 

గోరువాన్ననుండి నీ ముఖ్ము క్తిపుు  

కొనవదద.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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ఆరోగయ  చిటాా   

విజ్యాన్నకి క్రణాళిక.  

క్రతి వారం కుటంబ సమావేశ్వన్నకి 

సాధారణ సమయాన్ని  కనుగొనండి. కలిసి 

కాయ లెండర తన్నఖీ చేయండి. సమసయ లకు 

రరిషాక రాలను కనుగొనండి మరియు 

విజ్యాలతో ఒకరినొకరు క్పోత్ హించండి.  
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతనిా ము. 

దీన్నన్న క్రరంచవాయ రతంగా ఉని  వాలంటీరోు కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

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

సెష్న్్‌లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్‌లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోష్ల్ మీడియాలో మమమ లిి  ఇకక డ 

కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇతరులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనయ వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట టీం 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటానిక్ట మందు మఖ్య మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్‌లో పూరితగా 

వివరించినటో మా న్నబంధనలు మరియు ష్రతులను 

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

మరియు మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంక్తిసాత యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు 

ష్రతులను పూరితగా అంగీకరిసుతనాి రన్న న్నరాారించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధనలు మరియు ష్రతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు 

ష్రతుల యొకక  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగించూడద. 

  

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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