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తె లి వి  గా  పె రు గు ట  -  9  వ  వా ర ం  

ఇతరులను మెచ్చు కునుట! 

 

 

 

 

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 మరయు 

చర్ు   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు 
సంగీతాన్నకి 

తరలించండి 

మతతయి 7: 1-5 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు 
డబాా  ను కిక్ 

చెయుట  

మతతయి 7: 1-5 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
కలిసి మేము 

న్నలబడతాము 

మతతయి 7: 1-5 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

మన గురించి మరియు ఇతరుల గురించి మనం ఎలా 

ఆలోచిస్తత మో దాన్న యొకక  ప్రాముఖ్ా త గురించి యేసు 

జనసమూహంతో మాటా్లడుతుని్న డు. 

ఇది మతతయి 7: 1-5 లోన్న బైబిలాో కనుగొనబడింది. 

ఇది సులభం! ప్రరత్యా క రరికరాలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపెన్ మండ్! 

 

బుక్్‌లెట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 

దయచేసి న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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1వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

సంగీతానిక్ట తర్లంచండి 

కొన్ని  ఇషటమన సంగీతాన్ని  ఉంచండి. సంగీతం ముగిసే వరకు 

ఈ కదలికలను పునరావృతం చేయండి: 

• 10 అకక డికకక డే నడవండి 

• 5 స్తరాు స్తక ా టా 

• 10 అకక డికకక డే నడవండి 

• తల పైన చేతి చరప టా ఉని  5 స్తక ా టా 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

విశ్రంతి మరయు చర్ు  

ఇతరులను తీరుు  తీర్ు వ్ద్దు 
• మీ కంటిలో ఏదో చికుక కుని  సమయం గురించి 

మాటా్లడండి. ఎలా అన్నపంచింది? మీరు మీరే 

చూడగలరా? 

మతతయి 7: 1-5 చదవండి. 

ఒకరి కంటి నుండి పెదద దూలము అంటకోవడం గురించి 

ఆలోచించడం ఫన్ని . ఇది చూడట్లన్నకి చాలా కషటమవుతుంది! 

ఇవి సవాలు చేసే రదాలు. సందేశం ఏమిటన్న మీరు 

అనుకుంటని్న రో దాన్న గురించి కలిసి మాటా్లడండి. మీ 

ఆలోచనలన్ని  రంచుకోండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ప్రరతిఒకక రికీ ఒక కొమమ ను 

కనుగొనండి. ప్రరతి ఒకక రూ ఇతరులు తపుప గా తీరుప  చెప్పప  

వా కి త గురించి ఆలోచిస్తత రు. వాటిన్న తీరుప  చెప్పప  బదులు 

వారిన్న బాగా తెలుసుకోవడంలో మీకు సహాయం చేయమన్న 

దేవుడిన్న అడగండి. ప్రార థన చేస్తత  ఉండమన్న మీకు గురుత 
చేయడాన్నకి కొమమ లను మీ టేబుల్‌పై ఒక కూజాలో 

ఉంచండి. 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

డబాా  ను క్టక్ చెయుట 

మదానంలో ఒక వృతాతన్ని  చేసి, ఖాళీ డబాా ను మధా లో 

ఉంచండి. ప్రరతి ఒకక రూ సరిక ల నుండి బయటకు తీయడాన్నకి 

ప్రరయతిి సుతని పుప డు ఒక వా కి త డబాా ను కాాడుతాడు. గారుును 

మరలచ డాన్నకి ఆటగాళ్ళు  కలిసి రన్న చేయవచుచ . మీరు ట్లా గ్ 

చేయకుండా డబాా  కిక్ చేసేత మీరు గెలుస్తత రు.  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

విశ్రంతి మరయు చర్ు    

మంద్దగా మిమమ లి  మీరు 

పరశీలంచండి 

• మీకు ఇతరులు అనా్న యంగా తీరుప  ఇచిచ న సమయం 

గురించి మాటా్లడండి. 

మతతయి 7: 1-5 చదవండి. 

దూలము మరియు నలుసు అనేది పెదద మరియు చిని  

విషయాలు, ఇవి సప షటంగా చూడటం మానేస్తత యి మరియు 

మనకు మరియు ఇతరులకు హాన్న కలిగిస్తత యి. 

• మీ దేశం, సంఘం మరియు కుటంబంలో హాన్న 

కలిగించే కొన్ని  పెదద మరియు చిని  విషయాల 

గురించి కలిసి మాటా్లడండి. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: ప్రరతి ఒకక రూ మీ సంభాషణ 

నుండి పెదద లేదా చిని  విషయాలను ప్రారి థస్తత రు. ఒక వా కి త 
ప్రార థనను “దేవుడు మాకు సహాయం చెయా ండి…”్‌తో 

ప్రారంభంచండి. ప్రరతి కుటంబ సభ్యా డు తమ మాటను 

్‌సథలంలో చెరప గలరు. ఆమెన్ తో ముగించు. 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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3 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

కలసి మేమ నిలబడతామ 

భాగసా్త మితో నేలపై తిరిగి వెనుకకు కూరోచ ండి. మీ చేతులను 

కలరండి. ఇపుప డు మీ వెనుకభాగాన్ని  తాకడం మరియు 

చేతులు అనుసంధాన్నంచడం దాా రా న్నలబడట్లన్నకి 

ప్రరయతిి ంచండి. ఒకదాన్నకొకటి నెటటడం సహాయరడుతుంది.  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

 విశ్రంతి మరయు చర్ు   

ఇతరులకు సహాయం చేయండి 

• అదాద లతో ఉని వారిన్న మొదట వాటిన్న ఉంచినపుప డు 

మరియు సప షటంగా చూడగలిగినపుప డు ఏమిటో చెరప మన్న 

అడగండి. 

మతతయి 7: 1-5 చదవండి. 

మారచ డాన్నకి మనం ఇతరులకు సహాయం చేయాలన్న దేవుడు 

కోరుకుంట్లడు. మేము దీన్ని  చేయగల ఉతతమ మారాాలలో 

ఒకటి ఉదాహరణ దాా రా జీవించడం. మనం ఉదారంగా 

ఉండాలి, అతాా శతో కాదు, కరుణ చూాలి, కోరం కాదు. 

• కుటంబంగా, మీరు ఉదాహరణగా జీవించగల మారాాల 

గురించి ఆలోచించండి. ఈ వారం చేయడాన్నకి ఒక 

ఆచరణాతమ క చరా ను ఎంచుకోండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : మీ యాక్షన్ ాయింట్ గురించి 

చిని  ప్రార థన రాయండి లేదా గీయండి. ఇది జరగడాన్నకి 

దేవుణ్ణ ిసహాయం కోరండి. తరచుగా ప్రార థన చేయమన్న గురుత 
చేయడాన్నకి మీ ప్రార థనను గోడపై ఉంచండి. 

  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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వార్పు పదాలు 

మీరు ఈ రదాలను ఉచిత ఆన్్‌లైన్ బైబిల్‌లో 

మతతయి 7: 1-5 (NIV) వదద చూడవచుచ . 

బైబిల్ భాగం - మతతయి 7: 1-5 (NIV) 

“మీరు తీరుప  తీరచ కుడి, అపుప డు 

మిముమ నుగూరిచ  తీరుప  తీరచ బడదు. 

మీరు తీరుచ  తీరుప  చొపుప ననే 

మిముమ ను గూరిచ యు తీరుప  

తీరచ బడును, మీరు కొలుచుకొలత 

చొపుప ననే మీకును కొలువబడును. న్న 

కంటిలోనుని  దూలము నెంచక న్న 

సహోదరున్న కంటిలోనుని  నలుసును 

చూచుట యేల? న్న కంటిలో 

దూలముండగా, న్నవు న్న సహోదరున్న 

చూచిన్నకంటిలో నుని  నలుసును తీసి 

వేయన్నమమ న్న చెరప నేల? వేషధారీ, 

మొదట న్న కంటిలో నుని  దూలమును 

తీసివేసికొనుము, అపుప డు న్న 

సహోదరున్న కంటిలోనుని  నలుసును 

తీసివేయుటకు న్నకు త్యటగా కన 

బడును.” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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ఆరోగయ  చిటా్క   

ప్రరతి రోజు తగినంత న్నప్రద పందండి.  

డయాబెటిస్ మరియు గుండె జబుా లు 

వంటి తీప్రవమన ఆరోగా  సమసా ల 

ప్రరమాదాన్ని  తగింాచడాన్నకి ఇది 

సహాయరడుతుంది. 
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతని్న ము. 

దీన్నన్న ప్రరరంచవాా రతంగా ఉని  వాలంటీరాు కలిసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

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

సెషన్్‌లను కనుగొంట్లరు. ఇతరులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానెల్్‌లో వీడియోలను కనుగొనండి 

సోషల మీడియాలో మమమ లిి  ఇకక డ కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇతరులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిబంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచట్కనిక్ట మంద్ద మఖ్య మైన 

ఒపు ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరితగా 

వివరించినటా మా న్నబంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంప్రతిస్తత యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాా యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీకరిసుతన్ని రన్న న్నరాారించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నబంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నబంధనలు మరియు 

షరతుల యొకక  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, 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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