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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 

విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ్ రోజు 
భాగసా్వ మి సిట్-

అప్లు 

మత్తయి 5: 43-48 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు 
నాయకుణ్ణ ి

అనుసరించండి  

మత్తయి 5: 43-48 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు అస్వధా్ మైన జంప 

మత్తయి 5: 43-48 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

ఈ వచనాలు యేసు త్న త్లక్కిందులుగా ఉని  రాజా ంలో 

జీవించడం ఎలా అనే దాన్నపై బోధ్నను కొనస్వగిసుతనిా యి.  

ఇది మత్తయి 5: 43-48 లోన్న బైబిలోో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! క్రత్యా క రరికరాలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మైండ్! 

 
బుక్లెట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధ్నలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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1వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

భాగస్వవ మి సిట్-అప్లు 

కాళ్ళు  వంగి, కాళ్ు తో నేలపై గట్టగిా రడుకోండి. 

“కూరుచ న్న”్ఉండటాన్నకి మీ శరీరాని్న  మీ మోకాళ్ ోవైపు 

వంకరగా. క్ారంభ ్స్వనా నాన్నకి తిరిగి వెళ్ళు . 

జంటగా రన్నచెయుట. ఒక వా కి త సిట్-అప్  చేయగా, 

మరొకరు వారి ాదాలను క్కిందికి రటికుంటారు. ఐదు 

సిట్-అప్లు చేసి, ్సనాలాలను మారుచ కోండి. 

మూడు రండుో చేయండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE  

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

యేసు మనకు బోధిసా్వడు 

• మీకు మంచి మరియు సరైన విషయాలు నేరప డాన్నకి 

మీరు ఏ వా కుతలను విశా సిస్వత రు?  

మత్తయి 5: 43-48 చదవండి. 

ఇకక డ యేసు సప షంిగా మరియు క్రత్ా క్షంగా ఉనిా డు.  

• ఆయన మనకు ఏమి నేరిప ంచాలనుకుంటనాి రన్న 

మీరు అనుకుంటనాి రు? మీ గురించి మీరు ఏమి 

నేరుచ కోవచుచ ? దేవుడు? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: యేసు మనకు అనేక 

రకాలుగా బోధిస్వత డు. మీరు దేవున్న ాఠాలను గురితంచి, 

వాట్టన్న మీ జీవిత్ంలో వరితంరజేయాలన్న క్ారి నాంచండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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2 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండి 

క్రతి ఒకక రూ ఎంచుకుని  నాయకుడిన్న అనుసరిసుతని పుప డు 

ఇలోు లేదా యార్డ ్చుటి్ట ఒక చిని  జాగ్ కోసం వెళ్ు ండి. క్రతి 

గది లేదా క్రదేశ్వన్నకి వెళ్ు డాన్నకి క్రయతిి ంచండి. నాయకుడు 

కదలికలను మారచ గలడు - వైపు దశలు, అధిక మోకాలు 

మరియు మొదలైనవి. నాయకులను సా్వ ప చేయండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

యేసు మనలను సవాలు చేసా్వడు 

• మీరు అరరిచితులతో లేదా మీకు నచచ న్న వా కుతలతో 

చేయన్న సి్న హితులతో మీరు చేస్న కొన్ని  విషయాలు 

ఏమిట్ట?  

మత్తయి 5: 43-48 చదవండి. 

మన శక్తువులుగా ఉని వారితో సహా ఇత్రులతో ఎలా 

వా వహరించాలో సమూలంగా భిని ంగా ఉండాలన్న యేసు 

మనకు సవాలు చేస్వత డు.  

• సవాలుకు మేము ఎలా సప ందించగలం? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: రండు వృత్తత లు గీయండి. 

మొదట్ట సరిక ల్లో మీరు ఎకుక వగా ఇషరిడే వా కుతల 

పేరనోు మరియు రండవదాన్నలో మీరు క్పేమించడం 

కషమిన్నపంచే వారి పేరనోు క్వాయండి. రండు 

సరిక ల్లలోన్న వా కుతల కోసం మరియు ఒకరికొకరు కలిసి 

క్ారి నాంచండి. క్రజలందరికీ త్న క్పేమను, అంగీకారాన్ని  

మీకు ఇవా మన్న దేవుడిన్న అడగండి.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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3 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

అస్వధ్య మైన జంప 

నేలమీద ఒక గీత్ చేయండి. అందరూ లైన్్లో న్నలబడి 

వీలైనంత్ వరకు దూకుత్తరు. రండవస్వరి క్రతి ఒకక రూ లైనో్ల 

న్నలబడి, వారు దూకుతుని పుప డు వారి కాలిన్న రటికుంటారు. 

రండవ స్వరి ఎందుకు అస్వధ్ా ం? 

ఈ వారం మనం మన శక్తువుల కోసం క్పేమించడం మరియు 

క్ారి నాంచడం వంట్టవి యేసులాగా మారడం ఎలాగో 

నేరుచ కుంటనిా ము. ఈ ఆట వలె, ఇది చాలా సులభం 

అన్నపసుతంది, కాన్న ఇది దేవున్న సహాయం లేకుండా కషంి, 

అస్వధ్ా ం కూడా.  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

యేసు మనకు ఒక ఉదాహర్ణ 

• యేసు క్రకారం, మన శక్తువులను ఎందుకు క్పేమించాలి?  

మత్తయి 5: 43-48 చదవండి. 

దేవుడు మన నుండి కషమిైన విషయాలను కోరుత్తడు కాన్న 

మనకు త్నదైన ఉదాహరణను ఇస్వత డు.  

• మన రరలోకపు త్ంక్డి రరిపూరతి్ను ఎలా 

క్రతిబింబించవచుచ ? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : అందరికీ సూరాు డు, వర షం 

వంట్ట బహుమతులు ఉచిత్ంగా ఇచిచ నందుకు దేవున్నకి 

ధ్నా వాదాలు. దేవున్న మాదిరిన్న అనుసరించడాన్నకి మరియు 

మిమమ లిి  హింసించే లేదా మీ జీవిత్తన్ని  కషతి్రం చేస్న 

వారితో సహా క్రతి ఒకక రినీ క్పేమించడంలో మీకు సహాయం 

చేయమన్న దేవుడిన్న అడగండి. 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచిత్ ఆన్్లైన్ బైబిల్లో 

మత్తయి 5: 43-48 (ఎన్్ఐవి) లో చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 5: 43-48 (NIV) 

"నీ పొరుగువాన్న క్పేమించి, నీ శక్తువును 

దాే షంచుమన్న చెరప బడిన మాట మీరు వినాి రు 

గదా;నేను మీతో చెపుప నదేమనగా, మీరు 

రరలోకమందుని  మీ త్ంక్డికి కుమారులై 

యుండునటో మీ శక్తువులను క్పేమించుడి. 

మిముమ ను హింసించు వారికొరకు క్ార నాన చేయుడి. 

ఆయన చెడ్వారిమీదను మంచివారిమీదను త్న 

సూరుా న్న ఉదయింరజేసి, నీతిమంతులమీదను, 

అనీతి మంతులమీదను వ్ర షము 

కురిపంచుచునిా డు. మీరు మిముమ ను 

క్పేమించువారినే క్పేమించినయెడల మీకేమి 

ఫలము కలుగును? సుంకరులును ఆలాగు 

చేయుచునాి రు గదా.మీ సహోదరులకు 

మాక్త్ము వందనము చేసిన యెడల మీరు 

ఎకుక వ చేయుచుని దేమి? అనా జనులును 

ఆలాగు చేయుచునాి రు గదా. మీ రరలోకపు త్ంక్డి 

రరిపూరిుడు గనుక మీరును రరిపూరిులుగా 

ఉండెదరు." 

ఆరోగయ  చిటా్క   

విజయాన్నకి క్రణాళిక. కుటంబ బడెెట్ 

రూపొందించడంలో పలలోు మరియు టీనేజ్ 

యువకులను ాలొ్గనండి. మన డబుు ను ఎలా ఖరుచ  

చేస్వత రనే దాన్నపై మనం కఠినమైన న్నరయిాలు 

తీసుకోవాల్ి న అవసరం ఉందన్న అరనాం చేసుకోవడాన్నకి 

ఇది వారికి సహాయరడుతుంది.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు 

ఆశిసుతనిా ము. దీన్నన్న క్రరంచవాా రతంగా ఉని  వాలంటీరోు 

కలిసి ఉంచారు. ఇది ఉచిత్ం! 

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

సెషన్్లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకక డ కనుగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి 

అనువదిస్నత, దయచేసి దీన్ని  

info@family.fit వదద మాకు 

ఇమెయిల చేయండి, కనుక ఇది 

ఇత్రులతో రంచుకోవచుచ . 

ధ్నా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిబంధ్నలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచట్కనిక్ట మందు మఖ్య మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరితగా 

వివరించినటో మా న్నబంధ్నలు మరియు షరతులను 

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

మరియు మీతో వాా యామం చేస్న వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంక్తిస్వత యి. దయచేసి మీరు మరియు మీతో 

వాా యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నబంధ్నలు మరియు షరతులను 

పూరితగా అంగీకరిసుతనిా రన్న న్నరాారించుకోండి. మీరు ఈ న్నబంధ్నలు 

మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధ్నలు మరియు షరతుల యొకక  

ఏదైనా భాగాన్ని  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ వనరును 

ఉరయోగించకూడదు. 

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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