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మత్తయి 
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వార్్మ -అప్ 

వేడి లావాపై 

నడుస్త ంది 
జంకాా ర్మ ్కుక్క   

డాని్స  మరియు 

ప్రీజ్ 

క్దలిక్ 
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స్క్క ా ట్లు 
వెయిటెడ్ 

స్క్క ా టి్స  

ఛాలంజ్ 

బరీ్ప స్ బౌల్ 
20, 15, 10, 

 మరియు 5  

రేస్ మరియు 

ప్రారథన 

అన్వా షంచండి 

వచనాలను 

చదివి, ఒక్ 

సనిి వేశానిి  

నటంచండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు 

చరిచ ంచండి  

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు 

వసుతవులను 

సేక్రించండి  

 

ప్లు 

మిసటర్మ వోల్్  

సమయం 

ఏమిట 

సీకా్వ ని్స  మెమర్ప 
తిరిగి 

చెలిుంచండి  
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మొదలు అవు 

మూడు సరద్వ సెషనుతో ఈ వారం లోపల లేద్వ 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ 

కుట్లంబానికి సహాయం చేయండి: 

• ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి - ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

• మీ కుటుంబుం కోసుం సా్వ క్రిుంచుండి 

• ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

• మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

• నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్స ను ఇత్రులతో పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో 

ోస్ట చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

familyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి  

బుకప్లట్స చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును 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 

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. 

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

వార్్మ -అప్ 

వేడి లావాపై నడుస్త ంది 

 

్‌సలలుం చ్చట్టట  విసరిిుంచుండి. నాయకుడిని 

ఎుంచ్చకోుండి. నాయకుడు “హాట్ లావా”్‌అని 

చెపి్ప నపి్ప డు ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్కు వీలైనుంత్ 

వేగుంగా అక్క డిక్క్క డే నడుసి్తరు. నాయకుడు 

“ఆరుండి”్‌అని చెపి్ప నపి్ప డు అుందరూ 

చతికిలబడతారు. ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి 

పీలుు కునే వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ త్ద్దరరి ప్పట్టటనరోజు కోసుం మీరు ఏమి 

కోరుకుుంటనాె రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: అవసరుం మ్రియు కోరిక్ 

మ్ధా  తేడా ఏమిట్ట? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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1 వ రోజు 

క్దలిక్ 

నెమ్ దిగా  స్క్క ా ట్సి  

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ సరదా గురిుంచి, కానీ సరైన ట్నకెి క్ కూడా 

చాలా ముఖా్ ుం!  

ఈ ప్కిుంది విధుంగా ఐద్ద స్తక ా ట్్‌లను పూరి ిచేయుండి: 

• మీకు వీలైనుంత్ త్కుక వ దిగడానికి ఐద్ద 

సెక్ను సమ్యుం రడుతుుంది 

• మూడు సెక్నుపాట రటటకోుండి 

• ఒక్ సెక్నులో వేగుంగా నిలబడుండి 

మూడు సెటు పూరి ిచేయుండి. అవసరమైన విధుంగా 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి.  

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c  

సులభుంగా వెళ్ుుండి : త్కుక వ కురీు పైకి వెళ్ుండి . 

క్షటపడండి : ఒకోక  సెట్్‌కు ఏడు స్తక ా ట్్‌లకు 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  7 

1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

బరీ్ప స్ బౌల్ 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు వా కిగిత్ ప్పార లన 

అవసరానిె  కాగత్ుంపై ప్వాసి గీసి్తడు 

మ్రియు దానిని ఒక్ గనె్న లో 

ఉుంచ్చతాడు. ప్పార లన అవసరానిె  

ఎుంచ్చకోవడానికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి 

మ్రియు గట్టటగా చదవుండి. ఆ అవసరుం 

కోసుం ఎవరైనా ప్పారి లుంచే ముుంద్ద 

అుందరూ ఏడు బరీి లను పూరి ిచేసి్తరు.  

అనిె  అవసరాలను ప్పారి లుంచే వరకు 

మ్రియు అనిె  బరీి లు పూరయి్యా  వరకు 

కొనస్తగుంచుండి. 

https://youtu.be/KPQeqh96Iec 

  

https://youtu.be/KPQeqh96Iec
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1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

మన అవసరాలు దేవునికి 

తెలుసు 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 6: 5-8 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

మ్న ప్ేమ్గల రరలోక్ప్ప త్ుంప్డి అయిన 

దేవునితో క్మాూ నికేట్ చేయడుం యొక్క  

ప్పాముఖ్ా త్ను య్యసు నొకిక  చెపిా డు. ప్పార లన 

ఎలా చేయాలో ఆయన మ్నకు బోధిసి్తడు 

మ్రియు అనుసరిుంచడానికి ఒక్ నమూనాను 

ఇసి్తడు. 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 5-15 (NIV) 

“ మ్రియు మీరు ప్పార లనచేయునపి్ప డు 

వేషధారుల వలె ఉుండవద్దు; మ్నుష్యా లకు 

క్నబడవలెనని సమాజ మ్ుందిరములలోను 

వీధుల మూలలలోను నిల్నచి ప్పార లన చేయుట్ 

వారికిషటము;   వారు త్మ్ ఫలము పుంది 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-8.NIV
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యునాె రని నిశ్ు యముగా మీతో 

చెపి్ప చ్చనెా ను. నీవు ప్పార లన చేయునపి్ప డు, 

నీ గదిలోనికి వెళ్లు త్లుప్పవేసి, 

రహసా మ్ుంద్దనె  నీ త్ుంప్డికి 

ప్పార లనచేయుము;  అపి్ప డు రహసా మ్ుంద్ద 

చూచ్చ నీ త్ుంప్డి నీకు ప్రతి ఫలమిచ్చు ను. 

మ్రియు మీరు ప్పార లన చేయునపి్ప డు 

అనా జనులవలె వా ర లమైన మాట్లు 

వచిుంరవద్దు; విసరిిుంచి మాట్లాడుట్ వలన 

త్మ్ మ్నవి వినబడునని వారు 

త్లుంచ్చచ్చనాె రు;. 8 మీరు వారివలె 

ఉుండకుడి. మీరు మీ త్ుంప్డిని అడుగక్ 

మునుే మీకు అక్క రగా నునె వేవో 

ఆయనకు తెల్నయును “కాబట్టట మీరీలాగు 

ప్పార లనచేయుడి, రరలోక్మ్ుంద్దనె  మా 

త్ుంప్ీ, నీ నామ్ము రరిశుదారరచబడు గాక్,నీ 

రాజా ము వచ్చు గాక్, నీ చిత్మిు 

రరలోక్మ్ుంద్ద న్నరవేరుచ్చనె టు 
భూమియుంద్దను న్నరవేరును గాక్, 11  మా 

అనుదినాహారము నేడు మాకు 

దయచేయుము. మా ఋణసులలను మేము 

క్షమిుంచియునె  ప్రకారము మా ఋణములు 

క్షమిుంచ్చము. మ్ముమ ను శోధనలోకి తేక్ 

ద్దష్యట నినుుండి మ్ముమ ను 

త్పి్ప ుంచ్చము.మ్నుష్యా ల అరరాధములను 

మీరు క్షమిుంచినయెడల, మీ రరలోక్ప్ప 

త్ుంప్డియు మీ అరరాధములను క్షమిుంచ్చను 
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మీరు మ్నుష్యా ల అరరాధములను క్షమిుంరక్ 

ోయినయెడల మీ త్ుంప్డియు మీ 

అరరాధములను క్షమిుంరడు. 

ఒక్ వా కి ిచేతులు పైకి చాచి కురీు పై నిలబడి, 

“దేవుడు నీవు గొరి వాడు, ఈ రోజు నినుె  

ఆరాధిుంచడానికి నేను ఇక్క డ ఉనెా ను”్‌అని 

పెదు గొుంతుతో ప్పారి లుంచుండి. మ్రొక్ వా కి ిత్ల 

వుంచి మోక్రిల్ను అదే ప్పార లనను నిశ్శ బుుంగా 

ప్పారి లసి్తడు. 

ఈ వచనాలలో య్యసు ప్పార లన యొక్క  వివిధ 

మారొాల గురిుంచి మాట్యు డుతాడు.  

8 వ వచనుం మ్న అవగాహనకు ఎలా 

సహాయరడుతుుంది? 

దేవునితో చాట్స చేయండి: ఈ రోజు మీలో 

ప్రతి ఒక్క రికి 'అవసరుం' గురిుంచి క్ల్నసి 

మాట్యు డుండి. అపి్ప డు మీ గదికి వెళ్లు త్లుప్ప 

మూసివేయుండి. ఈ అవసరాల కోసుం మీ 

రరలోక్ప్ప త్ుంప్డిని అడుగుతూ నిశ్శ బు 
ప్పార లనలో కొుంత్ సమ్యుం గడరుండి. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  11 

1 వ రోజు 

ప్లు 

మిసటర్మ తోడేలు 

సమయం ఏమిట? 

ఒక్ వా కి ిమిసటర్ తోడేలు మ్రియు ఒక్ 

చివరలో ఇత్ర ఆట్గాళ్ుకు వారి 

వెనుక్భాగుంలో నిలుసి్తడు. ఇత్రులు 

ప్పారుంభ రుంకిలిో నిలబడి "మిసటర్ తోడేలు 

సమ్యుం ఏమిట్ట?" మిసటర్ తోడేలు 1-12 

నుుండి ఒక్ సుంఖా్ తో ప్రతిసి ుందిసి్తడు, 

ఉదాహరణకు “ఇది రుండు గుంట్లు”.్‌
ప్ీడాకారులు తోడేలు వైప్ప రుండు అడుగులు 

వేసి్తరు. వారు ప్రశె్  అడగడుం కొనస్తగసి్తరు 

మ్రియు తోడేలు సి ుందిుంచే వరకు చరా లు 

తీసుకుుంట్యరు,్‌“ఇది విుంద్ద సమ్యుం”.్‌
ఆట్గాళ్ుుందరూ తోడేలుకు చిక్క కుుండా 

ప్పారుంభ రేఖ్కు తిరిగ రరిగెత్డిానికి 

ప్రయతెి సి్తరు. తోడేలు గా మ్లుప్పలు 

తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA
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ఆరోగా  చిటాక   

బాగా తిను. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

జంకాా ర్మ ్కుక్క  

ఒక్ వా కి ినేలమీద కాళ్ళు  ముుంద్ద వైప్పకు 

మ్రియు చేతులు వైప్పకు వసి్తడు. 

ఇత్రులు చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రుండవ 

చేయిపైకి దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ రుండు 

రుండుు దూకి ్‌సలలాలను మారుసి్తరు కాబట్టట 
ప్రతి ఒక్క రూ దూక్డుం జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.  

మీ ేరు యొక్క  అరుాం మీకు తెలుస్త, 

లేదా మీ త్ల్నుదుంప్డులు ఎుంద్దకు 

ఎుంచ్చకునెా రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీ సుంఘుంలో దేవుని 

ేరు గౌరవిుంచబడట్ుం లేదా 

అగౌరవరరచడుం మీరు ఏ విధాలుగా 

విుంట్యరు?  

 

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

క్దలిక్ 

భాగసా్క్ మి స్క్క ా ట్లు 

 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  ్‌స్తట ుండ్. 

ఒక్రి మ్ణిక్టటను ఒకేస్తరి రటటకోుండి. 10 

స్తక ా ట్ు మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4  

సులభంగా వెళ్ుండి : ఎనిమిది స్తక ా ట్ు 
మూడు సెట్ును పూరి ిచేయుండి.   

క్షటపడండి: స్తక ా ట్్‌లను రుండ్్‌కు 15 కి 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

20, 15, 10 మరియు 5 

'హై ఫైవ్సస ' తో ప్పారుంభుంచుండి, ఆపై 

చేయుండి: 

 

• 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్స  

• 15 రనుుుకొటటట్ 

• 10 ప్పష్-అపస  

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
'హై ఫైవ్సస ' తో ముగుంచుండి.  

వాట్ట మ్ధా  విప్శ్వుంతి లేకుుండా మూడు 

రుండుు చేయుండి.  

క్షటపడండి : రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  16 

2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

దేవునికి ఉత్తమమైనది తెలుసు 

మ్త్యిి 6: 9-15 చదవుండి. 

ప్పార లన కోసుం ఈ నమూనా యొక్క  మొదట్ట సగుం 

దేవునిపై కేుంప్ీక్ృత్మై ఉుంది: 

• దేవుని లరు - మ్న ేరును దేవుని ేరును 

రరిశుదాముగా ఉుంచి ఆయనను ఎలా 

గౌరవిుంచగలుం? 

• దేవుని రాజా ం - మీ సమాజుంలో లేదా 

దేవుని హృదయానిె  ప్రతిబిుంబిుంచే 

ప్రరుంచుంలో జరుగుతునె  కొనిె  మ్ుంచి 

విషయాలను వివరిుంచుండి. 

• దేవుని చిత్తం - ఈ వారుం మీ కుటుంబుం 

దాా రా దేవుడు ఏమి 

చేయాలనుకుుంటనెా డో దాని గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

దేవునికి చాట్స చేయండి: దేవుని చితిానిె  

చేయడుంలో మీకు సహాయుం చేయమ్ని మీరు 

క్ల్నసి దేవుడిని కోరినపి్ప డు ఒక్ వృత్ుింలో 

చేతులు రటటకోుండి. మ్త్యిి 6: 9-10 రఠుంచడుం 

దాా రా ముగుంచుండి, 'ేరు', 'రాజా ుం' మ్రియు 

'చిత్మిు ' కోసుం చరా లను జోడిుంచడుం. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లు 

సీకా్వ ని్స  మెమర్ప 

ప్రతి ఒక్క రూ మూడు లేదా అుంత్క్ుంటే 

ఎకుక వ విభనె  వాా యామ్ క్దల్నక్లను 

ఒక్ ప్క్మ్ుంలో ఆలోచిుంచే నాయకుడిని 

ఎద్దరొక ుంట్యరు (ఉదాహరణకు, జుంప్పుంగ్ 

జాక్స , జాగుంగ్). నాయకుడు క్దల్నక్ల 

ప్క్మానిె  ప్రదరిశ సి్తడు మ్రియు 

ఇత్రులు వీలైనుంత్ త్ా రగా దినచరా ను 

సరైన ప్క్మ్ుంలో అనుక్రిసి్తరు. మొదట్ 

ప్క్మానిె  సరిగొా పూరి ిచేసిన వారు 

త్ద్దరరి నాయకుడవుతారు. 

https://youtu.be/376m0LNpsxk  

  

https://youtu.be/376m0LNpsxk
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  ఆరోగా  చిటాక    

బాగా తిను.  

ఎకుక వ కూరగాయలు, 

రుండుు తినుండి. ముద్దరు 

ఆకురచు , రసుప్ప, 

నారిుంజ మ్రియు ఎరుప్ప - 

రుంగు మ్రియు రకాలు 

కోసుం వెళ్ు ుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

డాని్స  మరియు ప్రీజ్ 

కొనిె  అప-ట్నుంో సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. 

ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ శ్రీరమ్ుంతా 

ఉరయోగుంచి నృతా్ ుం చేసి్తరు. సుంగీతానిె  

ఆరడానికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి. ఇది 

ఆగనప్పి డు ప్రతి ఒక్క రూ ్‌సుింభుంరస్తసి్తరు 

మ్రియు త్రువాత్ 10 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
చేసి్తరు (ఎద్దరుగా చేతితో మోకాల్నని వుంచి 

తాక్ుండి).  

ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి పీలుు కునే 

వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.   

మీ జీవిత్ుంలో ప్రతిరోజూ మీరు తినడుం 

ఆనుందిుంచే ఒక్ విషయుం ఏమిట్ట? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మ్న శ్రీరానికి ప్రతిరోజూ 

ఏమి అవసరుం? 

https://youtu.be/m2robkaZS3I
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3 వ రోజు 

క్దలిక్ 

వెయిటెడ్ స్క్క ా ట్సి  

 

మీకు వీలైతే స్తక ా టక  బరువును 

జోడిుంచడుం ముఖ్ా ుం. వీప్పన 

త్గల్నుంచ్చకొనే స్తమాను సుంచి, పెదు 
వాట్ర్ బాట్టల్ (లేదా ప్పలువాడు!) 

రటటకోవట్యనికి మ్లుప్పలు తీసుకోుండి 

మ్రియు 10 స్తక ా ట్ును పూరి ిచేయుండి. 

ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి! 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

సులభంగా వెళ్ళ ండి : ప్రతి రుండోు ఐద్ద 

స్తక ా టు చేయుండి. 

క్షటపడండి: ప్రతి రుండ్్‌లో 15 

స్తక ా ట్్‌లకు పెుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

రేస్ మరియు ప్రారథన 

బేర్మ వాక - నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు చేతులతో 

ముఖ్ుం ప్కిుందికి నడవుండి. 

పీత్ నడక్ - నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 

చేతులతో ముఖ్ుం పైకి నడవుండి. 

రుండు జట్ును ఏరాి ట చేసి టైమ్ర్్‌ను 

క్నుగొనుండి.్‌“వెళ్ు ుండి”్‌లో, ప్రతి బృుందుం 

నుుండి ఒక్ వా కి ిఒక్ ఎలుగుబుంట్ట గది 

అుంత్ట్య ఒక్ కాగత్ప్ప ముక్క కు నడుసి్త 10 

భోజనాలు చేసి్తడు. వారు కుటుంబుం కోసుం 

ప్పారి లుంచాలని మ్రియు పీత్ తిరిగ నడవాలని 

వారు కోరుకునే కాగత్ుంపై ఏదో గీసి్తరు. ప్రతి 

వా కి ిమూడు ప్పార లన చిప్తాలు గీసే వరకు 

కొనస్తగుంచుండి. ఏ జటట గెల్నచిుంది? మీరు 

తీసిన అవసరాలకు క్ల్నసి ప్పారి లుంచుండి. 

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA 

అవసరమైన విధుంగా రుండులు సుంఖా్ ను 

పెుంచుండి లేదా త్గుొంచుండి.  

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

మీకు కావాలిి నది 

దేవుడిని అడగండి 

మ్త్యిి 6: 9-15 చదవుండి. 

ప్పార లన కోసుం ఈ నమూనాలో, య్యసు మ్నలె్న  

ప్ోత్స హుంచే నాలుగు నిరి ుషట అభా ర లనలు 

ఉనెా యి.  

వాట్టలో ప్రతి దాని అర లుం గురిుంచి మాట్యు డుండి 

మ్రియు మీ దైనుందిన జీవిత్ుంలో ఎలా 

ఉుంటుంది. 

మీకు గురిు చేయడానికి మీ ఇుంటోు  నాలుగు 

వసుివులను సేక్రిుంచి, మీరు ఈ వచనాలను 

క్ల్నసి రఠుంచేట్ప్పి డు వాట్టని వాడుండి. 

దేవునితో చాట్స చేయండి : య్యసు 

ఇత్రులను క్షమిుంచవలసిన అవసరానిె  

గట్టటగా గురిుచేసి్త ప్పార లన కోసుం త్న 

నమూనాను పూరి ిచేశ్వడు. ఈ రోజు మీరు 

క్షమిుంచాల్నస న వా కి ిఎవరైనా ఉనెా రా? 

నిశ్శ బుుంగా లేదా క్ల్నసి - మీ ప్పార లనకు ఇది 

దృష్టట పెట్టుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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3 వ రోజు 

ప్లు 

తిరిగి చెలిుంచండి 

భాగసా్త మి ఎద్దరుగా నిలబడుండి. ఒక్ వా కి ి

'ఎ', మ్రొక్రు 'బి'. ్‌ ుయర్ A ్‌ ుయర్ B ని 

తాకిుంది (ఉదాహరణకు, భ్యజుం ట్యా ప). 

్‌ ుయర్ B ఆ చరా ను తిరిగ A కి 

ప్పనరావృత్ుం చేసిుుంది మ్రియు రుండవ 

చరా ను జోడిసిుుంది (ఉదాహరణకు, భ్యజుం 

ట్యా ప మ్రియు హెడ్ ట్చ్). ఒక్ ఆట్గాడు 

ప్క్మానెి  సరిగొా గురిుుంచ్చకోలేనుంత్ వరకు 

చరా లను జోడిుంచడుం కొనస్తగుంచుండి. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

ప్రపతిబింబించండి : 

ఈ ఆట్ సమ్యుంలో మీకు ఎలా 

అనిప్పుంచిుంది? ఇది ప్రతీకారుం 

తీరుు కునె టు అనిప్పుంచిుందా? 

మీరు ఇుంకా క్షమిుంచాల్నస న వా కి ిఎవరైనా 

ఉనాె రా? 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
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త్లిుదంప్రడుల కసం 

చిటాక   

స్తనుకూలుంగా ఉుండట్ుం, 

దినచరా ను క్ల్నగ ఉుండట్ుం 

మ్రియు ప్రతి బిడడతో మీకు 

స్తధా మైనపి్ప డు 

ఒక్దానికొక్ట్ట సమ్యుం 

పుందడానికి 

ప్రయతిె ుంచడుం, మీ ప్పలుల 

ప్రవరని మ్రియు మీ 

భావాలను నిరా హుంచడానికి 

మీకు సహాయరడుతుుంది. 
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మరింత్ సమాచారం 

టెరి్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక్ లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్క్గుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పి్ప డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి న్నమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శ్కివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రశాంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర్.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్స 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - ప్పనరావృత్మ్యా్య  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుతలు - ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
ప్పనరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత్ సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స వెబ్ప్సైట్సప్లో అనిె  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్ప్లో క్నుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స ఐదు 

దశలు 

ప్రపచార 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://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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మరింత్ సమాచారం 

క్నెక ట అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. ీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్స తో క్న్నక్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశ్ుం 

! 

మీరు ీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారప్ప ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు ీనెి  వేరే భాషలోకి అనువదిసే,ి దయచేసి ీనిె  

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


 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  28 

 

www.family.fit 


