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తెలివి  గా  పెరుగుట  -  8  వ  వారం  

నమ్మ కంతో పెరుగుతోంది! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పెంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్‌నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
  

www.family.fit 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మ్రయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ్ రోజు 
నాయకుణ్ణ ి

అనుసరంచండి 

మత్తయి 6: 25-34 

చదవండి మరయు 

చరచ ంచండి 

2 వ్ రోజు కాలు తో డిప్స్   

మత్తయి 6: 25-34 

చదవండి మరయు 

చరచ ంచండి 

3 వ్ రోజు కప్పు  న్నంపండి 

మత్తయి 6: 33-34 

చదవండి మరయు 

చరచ ంచండి 

దేవుడు మరయు అత్న్న రాజా్య న్నకి మొదటి ్‌ న  ం ఇవా మన్న 

యేసు త్  అనుచరులను సవాలు చేస్తత నే ఉనిా డు. 

అ ా మత్సునలలాగా చంతంచటాన్నకి బదులు, మ  

అవసరాలను తీరచ డాన్నకి దేవుణ్ణ ివిశ్ా సంచాలి. 

ఇది మత్తయి 6: 25-34 లోన్న బైబిలోో కనుగొ బడింది. 

ఇది సులభం! ప్పత్యా క పరకరాలు లేవు. సరదాగా 

మరయు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్‌లెట్ చవరలో మరంత్ సమాచారం. 

దయచేస న్నబంధ లు మరయు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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1వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండి 

ప్పత ఒకక రూ ఎంచుకు ి  నాయకుడిన్న 

అనుసరసుత ి ప్పు డు ఇలోు లేదా యార్డ ్చుట్టూ  ఒక 

చ ి  జ్యగ్ కోసం వెళ్ళ ండి. ప్పత గది లేదా ప్పదేశ్వన్నకి 

వెళ్ళ డాన్నకి ప్పయతి ంచండి. నాయకుడు 

కదలికలను మారచ గలడు - వైప్ప దశ్లు, అధిక 

మోకాలు మరయు మొదలై వి. నాయకులను ాా ప్స 

చేయండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విశ్రంతి మ్రయు చర్చ  

దేవుని నిబంధన 

• ప్పజలు ఆందోళ్  చందాలి్   కొన్ని  పదారానలు 

ఏమిటి? 

మత్తయి 6: 25-34 చదవండి.  

• దేవుడు మీ కోసం ఎలా సమకూరాచ డు? 

దేవుడు త్  సృష్టూ కోసం అందించే విధానాన్ని  

పరశీలిసుత ి ప్పు డు, ఆయ  మ కు కూడా 

సమకూరుచ తాడన్న మ ం  మమ వచుచ . 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: దేవుడు మీ పట ోప్శ్దధ 
చూపి  మారాాల గురంచ ఆలోచంచండి. మీ 

అన్ని  అవసరాలను తీరచ  ందుకు మీ పరలోక 

త్ంప్డికి ధ ా వాదాలు. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

కాలు తో డిప్స్  

మీ చేతులోో మీ బరువుకు మదదతు ఇవా డం దాా రా కుర్చచ పై 

డిప్స్ . మీరు డిప్స్ ,చేస ప్పడు నేల నుండి ఒక కాలు 

విసతరంచండి. ప్పతాా మిా య కాళ్ళళ . 

10 ప్ప రావృతుతలు చేస విప్శ్వంత తీసుకోండి. రపీట్. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM  

విశ్రంతి మ్రయు చర్చ  

నమ్మ ండి - చంతించకండి 

• ప్పపంచంలోన్న చంత్లు మిమమ లిి  దేవున్నపై 

 మమ కుండా ఎలా ఆప్పతాయి? 

మత్తయి 6: 25-34 చదవండి. 

• ప్పపంచంలోన్న చంత్లకు యేసు అనుచరులు ఎలా 

సు ందించాలి? 

ఆందోళ్  త్పు న్నసరగా దేవున్నపై  మమ కం లేకపోవడం అన్న 

యేసు బోధి తాడు. అత్న్న అనుచరులు వార ప్ాథమిక 

అవసరాలకు కూడా దేవుణ్ణ ివిశా్ సంచడంలో విఫలమ  

అవిశా్వ సుల నుండి చాలా భి ి ంగా జీవించాలి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: చంతంచకుండా, వా కి తగత్ంగా 

మరయు కుటంబంగా ఆయ పై  మమ కం 

పెంచుకోవడాన్నకి మీకు సహాయం చేయమన్న దేవుడిన్న 

అడగండి. మీ కుటంబం దేవున్నపై  మమ కం ఉంచాలన్న 

ఇత్రులకు సు షూమ  ాకా్ష్ ంగా ప్ార నంచండి. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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3 వ్ రోజు 

యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

కప్పు  నింపండి 

ఒక కుర్చచ న్న ఉపయోగంచ, ప్పత వా కి త మూడు  డిప్స్  

చేస  త్రువాత్ ఒక చంచా ఉపయోగంచ ఒక 

గాజులోకి నీటిన్న తీయడాన్నకి ఒక మారక ర్డ్‌కు 

పరగెతుతతాడు. కొ ాగంచడాన్నకి త్దుపర వా కి తన్న 

టాా గ్ చేయండి. గాజు న్నండి ంత్ వరకు రలేలో 

కొ ాగండి. 

మూడు డిప్స్  = ఒక చంచా 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

 విశ్రంతి మ్రయు చర్చ   

మొదట దేవుణి్ణ వెతకండి 

•  మీకు ముఖా్ మ  మూడు విషయాలను పేరు 

పెటూండి. 

మత్తయి 6: 33-34 చదవండి. 

యేసు అనుచరులు వార జీవిత్ంలో దేవున్నకి 

మరయు ఆయ  రాజా్య న్నకి మొదటి ప్ాధా ా త్ 

ఇవాా లి. మ ం ఆయ కు మొదటి ్‌ న  ం ఇస్తత, 
మ  అవసరాలను తీరచ మన్న ఆయ  వాగాద ం 

చేశ్వడు. 

• మొదట దేవున్న రాజా్య న్ని  వెత్కడం ఎలా 

ఉంటంది? 

• దీన్ని  చేయడాన్నకి మేము ఒకరకొకరు ఎలా 

సహాయపడతాము? 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.33-34.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : మీ జీవిత్ంలో 

ఆయ కు మొదటి ్‌ న  ం ఇవా డాన్నకి మరయు 

అన్ని టికీ మించ ఆయ  రాజా్య న్ని  వెత్కడాన్నకి 

దేవున్న సహాయం కోసం అడగండి. మ  పరలోకప్ప 

త్ంప్డిపై విశా్వ సం ఉంటే, రేప్ప గురంచ మ ం 

ఆందోళ్  చందాలి్   అవసరం లేదన్న 

కృత్జఞత్లు చపు ండి. 
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వార్ప్ప పదాలు 

మీరు ఈ పదాలను ఉచత్ ఆన్్‌లైన్ బైబిల్‌లో ఇకక డ 

మత్తయి 6: 25-34 (NIV) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 6: 25-34 (NIV) 

“అందువల  నేను మీతో చప్పు  దేమ గా ఏమి 

తందుమో యేమి ప్తాగుదుమో అన్న  మీ ప్ాణమును 

గూరచ యై ను, ఏమి ధరంచుకొందుమో అన్న మీ 

దేహమును గూరచ యై ను చంతంపకుడి; 

ఆకాశ్పక్షులను చూడుడి; అవి విత్తవు కోయవు కొటలోో 

కూరుచ కొ వు; అయి ను మీ పరలోకప్ప త్ంప్డి వాటిన్న 

పోష్టంచు చునిా డు;  మీరు వాటికంటె బహు ప్ేష్టూలు 

కారా? మీలో నెవడు చంతంచుటవల  త్  

యెతుత మూరెడెకుక వ చేసకొ గలడు?్‌“వస్తసతములను 

గూరచ  మీరు చంతంప నేల?  అడవిప్పవుా లు ఏలాగు 

నెదుగుచు ి వో ఆలోచంచుడి. అవి కషూపడవు, 

ఒడకవు అయి ను త్  సమసత వైభవముతో 

కూడి  సొలొమోను సహిత్ము వీటిలో 

నొకదాన్నవలెనై ను అలంకరంపబడలేదు.. నేడుండి 

రేప్ప పొయిలో వేయబడు అడవి గడ్ిన్న దేవుడీలాగు 

అలంక రంచ యెడల, అలు విశా్వ సులారా, మీకు 

మర న్నశ్చ య ముగా వస్తసతములు ధరంపజేయును 

గదా. కాబటిూ ఏమి తందుమో యేమి ప్తాగుదుమో 

యేమి ధరంచు కొందుమో అన్న చంతంపకుడి; 

అ ా జనులు వీటన్ని టి విషయమ 

విచారంతురు.ఇవన్ని యు మీకు కావలె న్న మీ 

పరలోకప్ప త్ంప్డికి తెలియును. 33 అకాబటిూ మీరు 

ఆయ  రాజా మును నీతన్న మొదట వెదకుడి; 

అప్పు డవన్ని యు మీకనుప్గహింపబడును. 

రేపటిన్నగూరచ  చంతంపకుడి; రేపటి ది ము దాన్న 

సంగతులనుగూరచ  చంతంచును;  ఏనాటికీడు 

ఆనాటికి చాలును. " 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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ఆరోగయ  చటా్క   

బాగా తను.  

బాగా త డం అంటే ఆరోగా ంగా త డం 

గురంచ చంతంచటం కాదు. మంచ 

ఆహారం అప్పు డప్పు డు విందులు 

చేయడాన్నకి అనుమతసుతంది.   
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మ్రంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆ ందించారు ఆశిసుతనిా ము. 

దీన్నన్న ప్పపంచవాా పతంగా ఉ ి  వాలంటీరోు కలిస ఉంచారు. 

ఇది ఉచత్ం! 

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

సెషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇత్రులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్‌లో వీడియోలను కనుగొ ండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకక డ కనుగొ ండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్తత, 
దయచేస దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయిల చేయండి, కనుక ఇది 

ఇత్రులతో పంచుకోవచుచ . 

ధ ా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిబంధనలు మ్రయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచట్కనిక్ట మందు మఖ్య మైన 

ఒపు ందం 

ఈ వ రును ఉపయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరతగా 

వివరంచ టో మా న్నబంధ లు మరయు షరతులను 

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

మీరు మరయు మీతో వాా యామం చేస్త వారందరూ ఈ వ రును 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంప్త తాయి. దయచేస మీరు మరయు 

మీతో వాా యామం చేస్త వారందరూ ఈ న్నబంధ లు మరయు 

షరతులను పూరతగా అంగీకరసుతనాి రన్న న్నరాధరంచుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధ లు మరయు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధ లు మరయు 

షరతుల యొకక  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకరంచకపోత్య, మీరు ఈ 

వ రును 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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