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తెలివి  గా  పెరుగుట  -  6  వ  వారం  

ఉపవాసం దా్వ రా పెరగండి ! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
  

www.family.fit 



 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్  2 

ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవా్ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చరచ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు మోకాలి ట్యా గ్ 

మత్తయి 6: 16-18 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు హాట్ సీట్  

మత్తయి 6: 16-18 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్లాం ం్ మరియు 

రవండుకౌటుట ఛాలంజ్ 

మత్తయి 6: 16-18 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

త్న అనుచరులు త్మ ప్రలరథన మరియు దేవన్న పటాం భకి తలో భాగంగా 

ఎపప టికప్పప డు ఉపవాసం ఉంట్యరన్న యేసు ఊహిస్తతడు. ఉపవాసం 

మంచి పదధతి అయితే, మనకు సరైన ఉదేేశ్వా లు ఉండాలి. 

ఇది మత్తయి 6: 16-18 లోన్న బైబిలోాం  కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! ప్రపతేా క పరికరాలు లేవ. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 
బు్్లట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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1వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్ా ండి 

మోకాలి టా్య గ్ 

జంటగా పోటీపడండి. మీ చేతులు మరియు శరీర ్సిథతిో మీ 

సా ంత్ంగా రక్షంచుకునేటప్పప డు 60 సెకనాంలో మీ ప్రపత్ా రి థ 

మోకాళ్ళ ను మీకు వీలైనన్ని  స్తరుాం తాకడాన్నకి ప్రపయతిి ంచండి. 

భాగసా్త ములను మారచ ండి మరియు మళ్లాం ప్రపయతిి ంచండి.  

ఇప్పప డు మరింత్ ముందుకు వెళ్లాం, మీ సా ంత్ంగా 

రక్షంచుకుంటూ అందరి మోకాళ్ళ ను తాకే ప్రపయత్ి ం 

చేయండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM  

విశ్రంతి మరయు చరచ  

ఉపవాసానిక్ట కారణం 

• మీరు తినకుండా ఎకుు వ కాలం వెళ్లళ న సమయం 

ఏమిటి? 

మత్తయి 6: 16-18 చదవండి.  

• ఉపవాసం ఎలా చేయాలో యేసు ఈ సూచనలు ఎందుకు 

ఇచాచ డు? 

స్తంప్రపదాయకంగా, ఉపవాసం ఆహారం లేకుండా వెళుతుంది, 

కానీ ఆహారం లేదా న్నప్రదను కోలోప వట్యన్నకి ఇది సరిపోదు. మనం 

కూడా దేవన్నకి అంకిత్ం చేసి ఆయనను ఆరాధంచాలి.  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ఏదైనా లేకుండా వెళ్ళ డం మన 

ప్రలధానా త్లను త్న్నఖీ చేసే మారగం. మీరు కంత్కాలం 

లేకుండా వెళ్ళ గలిగేదాన్ని  దేవడు వెలాండిస్తతడన్న 

ప్రలరి థంచండి. ఆయనో మీ సంబంధాన్ని  మరింత్గా 

పెంచుకోవడాన్నకి దీన్నన్న ఉపయోగంచండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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2 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్ా ండి 

హాట్ సీట్ 

ఒక వా కి త చతికలబడును కలిగ ఉండగా, మిగతా అందరూ 30 

జంపంగ్ జా్్లు చేస్తతరు. 20 సెకనాం లట విప్రశ్వంతి తీసుకోండి, 

ఆపై త్దుపరి వా కి తకి నొకు ండి. 

నాలుగు రండుాం చేయండి. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA 

విశ్రంతి మరయు చరచ    

ఉపవాసానిక్ట మారగం 

• ఇత్రులు చూడట్యన్నకి మన ముఖాలను ఏ విధాలుగా 

మారుచ కుంట్యము? 

మత్తయి 6: 16-18 చదవండి. 

• మన హృదయాలలో ఉని దాన్ని  దాచడాన్నకి మన 

ముఖాలను లేదా రూలన్ని  ఎలా ఉపయోగంచవచుచ ? 

ఈ వచనాలు మనకు ఉపవాసం మరియు ఏదైనా లేకుండా 

వెళ్ళ డాన్నకి ఎంచుకుంటే, మనం దిగులుగా ఉని  ముఖాలను 

ధరించకూడదు మరియు సప షుంగా చెపప లేము. మన 

ఉదేేశ్వలను ఇత్రుల నుండి దాచవచుచ , కాన్న దేవన్న నుండి 

కాదు. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: మీ కుటంబం లేకుండా 

వెళ్ళ గలిగే దాన్న గురించి మరియు ఎంత్కాలం చరిచ ంచండి 

మరియు అంగీకరించండి. రహసా ంగా చూసే మా త్ంప్రడిో 

మీ సంబంధాన్ని  బలోపేత్ం చేయడాన్నకి దేవడు ఈ 

సమయాన్ని  ఉపయోగంచుకోవాలన్న ప్రలరి థంచండి. 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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3 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్ా ండి 

ప్లాం ం్ మరయు రవుండుకౌటిట ఛాలంజ్ 

 

భాగసా్త మిో కలిసి పన్నచేయండి. ఒక వా కి త ్లాం ం్ 

పొజిషన్్లో ఉండగా, మరొకరు 

రవండుకౌటుట చేస్తతరు. ప్రపతి కాలు మీద 10 

భోజనాల త్రాా త్ ్సథలాలను మారచ ండి. నాలుగు 

రండుాం చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చరచ   

ఉపవాసం యొకక  ఫలితం 

మత్తయి 6: 16-18 చదవండి. 

ఉపవాసం ఉని వారు న్నశశ బంేగా మరియు 

రహసా ంగా చేయాలన్న యేసు సప షుం చేసుతనిా డు.  

• సరైన కారణాల వలాం ఉపవాసం ఉని వారికి 

యేసు ఏమి వాగేానం చేస్తతడు? 

దేవునితో చాట్ చేయండి : మీ సమాజంలో 

్సిథరమన ప్రలర థన అవసరమన్న ఆలోచించండి. 

'లేకుండా వెళ్ాండం' దాా రా మీరు సృష్ుంచిన 

ప్రపదేశ్వలలో ఈ వారం మీ ప్రలర థన యొకు  

కేంప్రదంగా చేసుకోండి. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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వారపు పద్వలు 

మీరు ఈ పదాలను ఉచిత్ ఆన్్లైన్ బైబిల్లో 

మత్తయి 6: 16-18 (NIV) వదే చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 16-18 (NIV) 

“మీరు ఉపవాసము చేయునప్పప డు 

వేషధారులవల దుుఃఖముఖులై 

యుండకుడి; తాము ఉపవాసము 

చేయు చుని టు మనుష్యా లకు 

కనబడవలనన్న వారు త్మ ముఖము 

లను వికారము చేసికందురు; వారు 

త్మ ఫలము పొంది యునిా రన్న 

న్నశచ యముగా మీో చెప్పప చునిా ను. 

ఉపవాసము చేయుచుని టు 

మనుష్యా లకు కనబడవలనన్న కాక, 

రహసా మందుని  నీ త్ంప్రడికే 

కనబడవలనన్న, నీవ ఉపవాసము 

చేయునప్పప డు నీ త్ల అంటకన్న, నీ 

ముఖము కడుగుకనుము. అప్పప డు 

రహసా మందు చూచుచుని  నీ 

త్ంప్రడి నీకు ప్రపతిఫలమిచుచ ను.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV
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ఆరోగా  చిట్యక   

బాగా తిను.  

మీ కుటంబాన్నకి పండుాం, కాయలు మరియు 

విత్తనాలు వంటి ఆరోగా కరమన స్తి ్్  

సరఫరా చేయండి.   
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మరంత సమాచారం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతనిా ము. 

దీన్నన్న ప్రపపంచవాా పతంగా ఉని  వాలంటీరుాం కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచిత్ం! 

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

సెషన్్లను కనుగొంట్యరు. ఇత్రులో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకు డ కనుగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిసేత, 

దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదే 

మాకు ఇమెయిల చేయండి, కనుక ఇది 

ఇత్రులో పంచుకోవచుచ . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షరతులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచట్యనిక్ట మందు మఖా్ మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉపయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరితగా 

వివరించినటాం మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంప్రతిస్తతయి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీకరిసుతనాి రన్న న్నరాధరించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధనలు మరియు షరతులో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతుల యొకు  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకరించకపోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉపయోగంచకూడదు. 

  

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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