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తె లి వి  గా  పె రు గు ట  -  7  వ  వా ర ం  

భవనం నిధి! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్‌నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ రోజు ్‌ ర ్ ఫిష్ 

మత్తయి 6: 19-21 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ రోజు త్బాటా సవాలు  

మత్తయి 6: 22-23 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

1వ రోజు స్పీ డ్ బాల్ 

మత్తయి 6:24 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

త్న అనుచరులు త్న త్లక్కిందులుగా ఉని  రాజ్ా ం 

యొక్క  విలువలను అవలంబంచాలన్న యేసు ఆశి తా డు. ఈ 

జీవిత్ విషయాల కోసం జీవించకుండా హెచచ రించాడు. 

ఇది మత్తయి 6: 19-24 లోన్న బైబలోో క్నుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! క్రత్యా క్ రరిక్రాలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్‌లెట్ చివరిలో మరింత్ సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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1వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

స్ట ి ్ ఫిష్ 

భాగాా మితో క్లిసి రన్నచేయండి. ఒక్ వా కి త కాళ్ళు  వేరుగా 

ఉని  ్‌లోంక పొజిషన్్‌లోకి వ తా డు. అవత్లి వా కి త కాళ్ు పైకి 

దూకుతాడు, ఒక్ సమయంలో ఒక్ కాలు మరియు క్లరంభాన్నకి 

తిరిగి వ తా డు. 10 ారోు పునరావృత్ం చేసి, ఆపై ్‌సలాలలను 

మారుచ కోండి. 

మూడు రండుో చేయండి. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

మనక్ట విలువైనది ఏది 

• మీరు ఏ వసుతవులను ఎకుక వగా విలువైనదిగా లేదా న్నధిగా 

భావి తా రు? 

మత్తయి 6: 19-21 చదవండి.  

• రరలోక్ంలో ధనమును న్నలా  చేయడం అంటే ఏమిటి? 

మనం న్నధిగా ఉంచే విషయాలు మన జీవితాలను శ్వసి తా యి. 

క్రజ్లు త్మ న్నధిన్న ఎక్క డ ఉంచారో వారి హృదయాలు 

న్నజ్ంగా అక్క డ ఉని్న యన్న తెలుసుతంది. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: దేవున్నతో ఒంటరిగా సమయం 

గడరండి మరియు మీ న్నధి ఎక్క డ ఉందో మీకు 

చూపంచమన్న ఆయనను అడగండి. మీరు 

ఏమనుకుంటని్న రో మరియు మీ సమయం, క్రతిభ 

మరియు డబుు ను ఎల ఉరయోగి తా రో రరిశీలించండి. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-21.NIV
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2 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

తబాటా సవాలు 

త్బాటా సంగీత్ం వినండి. రరా తారోహకులగా 20 

సెక్నలోట చేయండి, త్రువాత్ 10 సెక్న ోలట 

విక్శ్వంతి తీసుకోండి. 20 సెక్న ోలట అక్క డిక్క్క డే 

రరుగెత్తండి, త్రువాత్ 10 సెక్న ోలట విక్శ్వంతి 

తీసుకోండి. ఈ క్క్మాన్ని  పునరావృత్ం చేయండి. 

ఎన్నమిది రండు ోచేయండి.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

విశ్రంతి మరయు చర్చ    

మనం చూసేది 

• మన శరీరంలో క్ళ్ు కు ఏ లక్త్ ఉంది? 

మత్తయి 6: 22-23 చదవండి. 

మనం చూసే లేదా ఆలోచించే కొన్ని  విషయాలు 

మన క్ళ్ు కు క్ండువా లంటివి.  మనము ఎక్క డికి 

వెళ్ళతని్న మో చూడటం చాల క్షరత్రం చేసుతంది. 

• మనకు ఆరోగా క్రమన ఆధ్యా తిి క్ 'క్ళ్ళు ' 

ఎల ఉంటాయి? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ఆరోగా క్రమన క్ళ్ళు  

క్లిగి ఉండటాన్నకి దేవుడు మీకు సహాయం 

చే తా డన్న మరియు కుటంబంగా మీరు చీక్టిగా 

కాకుండా మీ జీవితాలోోకి వెలుగున్నచేచ  

విషయాలను చూ తా రన్న క్లరి లాంచండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.22-23.NIV
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3 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

సీ్ప డ్ బాల్ 

బంతిన్న క్నుగొనండి. క్రతి ఒక్క రూ రటరకోవటాన్నకి 

బంతిన్న ఒక్దాన్నకొక్టి విసిరే ్‌సలాలం చుట్టర  
నడు తా రు. ఎవరైన్న బంతిన్న రడవేసినపీు డు, వారు 

ఆరు ాక ా టో లేదా మూడు బరీీ లు చేయాలి. 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

మేము ఎవరక్ట సేవ చేస్ట మ ము 

• ఒక్ విషయాన్నకి పూరితగా అంకిత్మివా డం అంటే 

ఏమిటి? 

మత్తయి 6:24 చదవండి. 

మీరు డబుు కు అంకిత్మత్య మరియు డబుు  కొనే 

వసుతవులను మీరు దేవున్నకి అంకిత్ం చేయలేరన్న 

యేసు సీ షరం చేసుతని్న డు.  

• దేవున్నకి, డబుు కు సేవ చేయడం ఎందుకు 

అాధా ం? 

• ఈ రోజు మీరు ఎవరికి సేవ చేసుతని్న రు? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : మీరు ఆయనకు 

అంకిత్ం చేయన్న సమయాలోో దేవున్న క్షమారణ 

అడగండి. యేసుక్ీసుత మీ క్రభువు అయిత్య, మీరు 

ఆయనను మాక్త్మే సేవించి మహిమరరచాలన్న 

క్లరి లాంచండి. 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.24.NIV
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వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచిత్ ఆన్్‌లైన్ బైబల్్‌లో 

మత్తయి 6: 19-24 (ఎన్్‌ఐవి) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 19-24 (NIV) 

“భూమిమీద మీకొరకు ధనమును 

కూరుచ కొనవదుద; ఇక్క డ చిమి్మ టయు, 

తుపీు ను తిన్నవేయును, దంగలు 

క్ని మువేసి దంగిలెదరు. రరలోక్మందు 

మీకొరకు ధనమును కూరుచ కొనుడి; 

అచచ ట చిమి్మ టయైనను, తుపైీ  నను 

దాన్న తిన్నవేయదు, దంగలు క్ని మువేసి 

దంగిలరు. నీ ధనమ్మక్క డ నుండునో 

అక్క డనే నీ హృదయము ఉండును. 22 

“దేహమునకు దీరము క్నేి  గనుక్  నీ 

క్నుి  త్యటగా ఉండినయెడల నీ 

దేహమంత్యు వెలుగు 

మయమయుండును. నీ క్నుి  చెడినదైత్య 

నీ దేహమంత్యు చీక్టిమయమ 

యుండును;  నీలోనుని  వెలుగు చీక్టియై 

యుండిన యెడల ఆ చీక్టి యెంతో 

గొరీ ది. 24 “ఎవడును ఇదదరు 

యజ్మానులకు దాసుడుగా నుండనేరడు; 

అత్డు ఒక్న్న దేా షంచియొక్న్న 

క్ేమించును; లేదా యొక్న్న రక్ష 

ముగానుండి యొక్న్న త్ృణీక్రించును. 

మీరు దేవున్నకిన్న సిరికిన్న దాసులుగా 

నుండనేరరు.్‌”  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV
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ఆరోగయ  చిటాా   

బాగా తిను.  

మీ ఆహార అలి రా లేదా క్ఫిజ్‌ను త్ా రగా 

త్యారుచేసే మరియు ఉడికించే 

రదారాలా లతో న్నలా  చేయండి.   
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతని్న ము. 

దీన్నన్న క్రరంచవాా రతంగా ఉని  వాలంటీరోు క్లిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచిత్ం! 

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

సెషన్్‌లను క్నుగొంటారు. ఇత్రులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్స్టలో వీడియోలను క్నుగొనండి 

సోషల్ మీడియాలో మమి లిి  ఇక్క డ క్నుగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిసేత, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమ్మయిల్ చేయండి, క్నుక్ ఇది 

ఇత్రులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానిక్ట ముందు ముఖ్య మైన 

ఒపీ ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరితగా 

వివరించినటో మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంక్తి తా యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీక్రిసుతన్ని రన్న న్నరాారించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతుల యొక్క  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీక్రించక్పోత్య, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగించకూడదు. 

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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