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ఈ వారుం: వేడుక 

అభినందనలు! 
మీరు ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  సీజన్‌ను పూర్త ి

చేసారు! 

మీరు మీ కుటుంబుంలో మారుు లను 

చూడగలరని మేము ఆశిస్తినె్న ము. బహుశ్వ 

మీరు ఆరోగా ుంగా మర్తయు ఫిట్టర్ కావచ్చు . 

బహుశ్వ మీరు మర్తుంత సానుకూలుంగా మర్తయు 

మర్తుంత క్నెక్ట ట అయి ఉుండవచ్చు . క్షమ లేదా 

సుంభాషణ, దయ లేదా ధైరా ుంతో మీరు 

కుటుంబుంగా పురోగతి సాధుంచి ఉుండవచ్చు . 

దేవుడు ఏమి చేస్తిన్నె డో దానిని 

జరుపుకుుందాుం! 

మీకు వీలైతే, ఇతర కుటుంబాలతో క్లిసి 

ఉుండుండి. ఫిట్్‌నెస్, విశా్వ సుం, ఆహా్లదక్రమైన 

మర్తయు ఆహ్లరానెి  మిళితుం చేదాద ుం మర్తయు 

మేము ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  మరొక్ సీజన్‌ను 

ప్రారుంభుంచే ముుందు జరుపుకుుంటాము. 
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వేడుక ఆలోచనలు 

కుటుంబుంగా క్లిసి క్లవుండి. ఈ 

ఆలోచనలను చూడుండి మర్తయు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  సీజన్‌ను పూర్త ి

చేసినుందుకు సుంబరాలు చేస్తకునే 

ప్రరణాళిక్తో ముుందుకు రుండి. 

మీ ప్రరసి్తత రర్తసితిులకు అనుగుణుంగా 

ఈవుంట్్‌ను రూపుందుంచుండి. మీరు 

కోవిడ్ లాక్ట్‌డౌన్‌లో ఉుంటే, 

ప్రరయతిె ుంచుండి మర్తయు సృజన్నతమ క్ 

మారాాలాో క్నెక్ట ట చేయుండి. 

ఈ అుంశ్వలను చేరు ుండి: 

1. మీ రర్తసరాలాోని కుటుంబాలు 

2. ఫిటె్న స్ 

3. సరదాగా 

4. విశా్వ సుం  

5. ఆహ్లరము 

ప్రారుంభుంచడానికి ప్రకిుంద పేజీల నుుండి 

ఆలోచనలను ఎుంచ్చకోుండి.  
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మొదలు అవు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో 

పంచుకండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

మీడియాలో పోస్ట చేయుండి 

మర్తయు #familyfit లేదా 

familyfitnessfaithfun తో టాా గ్ 

చేయుండి 

• మరొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

చేయుండి  

 

బుక్‌లెట్ చివరిలో మరింత 

సమాచారం. 
 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి ముందు ముఖా్ మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వబ్‌సైట్్‌లో పూర్తగిా 

వివర్తుంచినటా మా నిబుంధనలు మర్తయు షరతులను 

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

మీరు మర్తయు మీతో వాా యాముం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి నియుంప్రతిసిాయి. దయచేసి మీరు మర్తయు 

మీతో వాా యాముం చేసే వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మర్తయు 

షరతులను పూర్తగిా అుంగీక్ర్తస్తిన్నె రని నిరాార్తుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ 

నిబుంధనలు మర్తయు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మర్తయు 

షరతుల యొక్క  ఏదైన్న భాగానెి  అుంగీక్ర్తుంచక్పోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగుంచకూడదు. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. ఇతర కుటంబాలు 

ఇతర కుటంబాలను 

ఆహా్వ నించండి 

మీరు జరుపుకునే ఇతర కుటుంబాల 

గుర్తుంచి ఆలోచిుంచుండి. వారు ఫా్య మిలీ 

ఫిట్ చేసిన వా కిులు లేదా వచేు  సీజన్‌ను 

ప్రారుంభుంచగల వా కిులు కావచ్చు . 

మీరు ముఖాముఖిగా క్లిసి రాక్పోతే, 

జూమ్ లేదా సైక ప్ దాా రా క్నెక్ట ట చేయుండి 

లేదా మీ విుండోను బయట్కు తీయుండి. 

వారి కసం ప్రారిథంచండి 

మీరు ఆహా్ల నిుంచిన ఇతర కుటుంబాల 

కోసుం ప్రార్తుించుండి. ఒుంట్ర్త వార్తని లేదా 

వృదాులను ఆహా్ల నిుంచుండి. వేడుక్ కోసుం 

వారు మీ కుటుంబుంలో భాగుం కావడానికి 

ఇషటరడతారు! 
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ఆహా్వ నాలు చేయండి 

ఆహా్ల న్నలను సరదాగా చేయుండి. మీరు 

సరదా వీడియో సుందేశ్వనిె  చేయవచ్చు . 

మీరు ఆహా్ల న కారుును గీయవచ్చు  

మర్తయు ప్రవాయవచ్చు . మీరు ఇతర 

కుటుంబానికి సవాలు చేయవచ్చు . 
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2. ఫిటె్న స్ 

కొనిె  ఫిట్్‌నెస్ అంశాలను 

ఎంచుకండి 

గత 12 వారాల ఫిట్్‌నెస్్‌ను చూడుండి 

మర్తయు మీరు ఇతర కుటుంబాలతో 

చేయగలిగే మూడు విభనె  సవాళ్నాు 

ఎుంచ్చకోుండి. 

మీరు ప్రారుంభుంచడానికి ఇక్క డ కొనిె  

ఆలోచనలు ఉనె్న యి: 

            కుటుంబ సరదా వృతుిం 

పేరర్ రోడ్  

అవరోధ మారమాు 

  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w
https://www.youtube.com/watch?v=Z2FfV67kn4I&ab_channel=FamilyFit
https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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ఒక సవాలు చేయండి 

ఫా్య మిలీ ఫిట్ చేసిన ప్రరతి కుటుంబుం 

ఇతర కుటుంబాలను చూపుంచడానికి 

సవాలుగా ఉుంటుంద. సవాలులో క్నీసుం 

రుండు క్దలిక్లను ఉరయోగుంచుండి. 

పోటీని రూపందంచండి 

సవాళ్లాో ఒక్దానిె  తీస్తకొని దానిని 

పోటీగా మారు ుండి. ఇద తలిదాుంప్రడులు 

వరె స్ తలిదాుంప్రడులు లేదా మగ వరె స్ 

ఆడవారు కావచ్చు . ఇద కుటుంబుం 

వరె స్ కుటుంబుం కావచ్చు . ఏద 

ఉతమిుంగా రని చేసి్తుందో ఆలోచిుంచుండి 

మర్తయు సరదాగా చేయుండి! 
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3. సరదా 

 

 

అలంకారాలు 

మీ వేడుక్ కోసుం వేదక్ను ఎుంచ్చకోుండి. 

ఇద ఒక్ ఉదాా నవనుం, మీ ఇలాు లేదా 

హ్లల్ కావచ్చు . ఇపుు డు దీనిె  సరదాగా 

మర్తయు ప్రరతేా క్ుంగా క్నిపుంచేలా 

చేయుండి. సృజన్నతమ క్ుంగా ఉుండు! 

సరదా ఆటలు మరియు 

ప్రీడలు 

ప్రరతి ఒక్క ర్తకి తెలిసిన మర్తయు ఇషటరడే 

కొనిె  సరదా ఆట్ల కోసుం ్‌ ా న చేయుండి. 

ఉదాహరణకు, ప్రఫిసీీ , ఫుట్్‌బాల్, ప్రకికెట్ 

లేదా టాా గ్.  
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ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఆటను 

ఎంచుకండి 

గత 12 వారాలలో తిర్తగ ఆలోచిుంచుండి 

మర్తయు ప్రరతి ఒక్క రూ ాలా్గనే కొనిె  

ఆట్లను ఎుంచ్చకోుండి. మీరు 

ప్రారుంభుంచడానికి ఇక్క డ కొనిె  

ఆలోచనలు ఉనె్న యి: 

 

 

గూడును దోచ్చకోుండి 

నవాు  ఆపుకోుండి 

వబ ప్రటాప్ గేమ్ 

 

https://youtu.be/S19OODh8hEw
https://youtu.be/S19OODh8hEw
https://youtu.be/PYHhsURn-MY
https://youtu.be/PYHhsURn-MY
https://youtu.be/q9W5lVqfZWY
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4. విశాా సం 

మీరు ఎలా ఎదగనారో 

పంచుకండి 

గత నెలలాో మీ కుటుంబుం ఎలా పెర్తగుంద 

మర్తయు మార్తుందో ఇతర కుటుంబాలతో 

రుంచ్చకోుండి. ఏ సానుకూల విషయాలు 

జరుగుతునె్న యి? మీరు ఏమి 

నేరుు కునె్న రు? 

కలిసి బైబిల్ తెరవండి 

మీ కుటుంబానికి నిజుంగా సహ్లయరడిన 

థీమ్్‌ను ఎుంచ్చకోుండి. ఈ ప్రగుంథానిె  మళ్ళీ  

చదవుండి మర్తయు ఇతర కుటుంబాలతో 

కొనిె  కారా క్లాాలు మర్తయు ప్రరశ్ె లను 

పూర్త ిచేయుండి. 
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కలిసి మాక్  7 వీడియో 

చూడండి 

ఈ వీడియోలలో ఒక్దానిె  చూడుండి 

మర్తయు ఇతివృతిాలను చర్తు ుంచుండి 

(Max7.org చూడుండి): 

 

చిుంతిుంచక్ుండి 

మీరు ప్రార్తుించినపుు డు 

్‌సోట ర్ నిధ 

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-25to33
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-5to15
https://www.max7.org/en/resource/wild-matthew-6-16to24
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5. ఆహ్వరం 

ప్రపతి కుటంబం భోజనం 

తెస్తంద 

ప్రరతి కుటుంబుం ఇతర కుటుంబాలతో 

రుంచ్చకోవడానికి ఇషటమైన భోజన్ననిె  

తీస్తకువసి్తుంద. మీరు క్లిసి 

క్లవలేక్పోతే, ఇతర కుటుంబాలతో 

ఇషటమైన రసిపీని రుంచ్చకోుండి. 

కలిసి ఆరోగ్ా కరమైన 

ఆహ్వరానిె  సిదధం చేయండి 

కొనిె  ఆరోగా క్రమైన ఆహ్లరాలు మర్తయు 

ానీయాల కోసుం కొనిె  సాధారణ 

వుంట్కాలను క్నుగొనుండి. 

ఉదాహరణకి: 

• తాజా రుండనాు ఉరయోగుంచి 

ానీయుం చేయుండి 

• ఆరోగా క్రమైన అలాు హ్లరుం చేయుండి 
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కలిసి భోజనం తయారు 

చేయండి 

బారీ కాూ  క్లిగ ఉుండుండి, కూర లేదా 

ఇతర ఇుంటాో వుండిన భోజనుం చేయుండి, 

అక్క డ కుటుంబాలు క్లిసి 

తీస్తకువచినవి ఉడికిుంచాలి. 
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ప్రకొతత సీజన్ కసం చూడండి! 

కొత ిఫా్య మిలీ.ఫిట్ సీజన రాబోతోుంద. 

ప్రరరుంచుం ప్రీడలో ఏక్ుం అయినపుు డు 

సిదాుంగా ఉుండుండి! ఇద మీ కుటుంబుం, 

మీ ఫిట్్‌నెస్, మీ విశా్వ సుం మర్తయు మీ 

ఆహా్లదక్రమైన వృదాని 

కొనసాగుంచడానికి మీకు 

సహ్లయరడుతుుంద! 

 

  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  16 

మరింత సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్్‌సైట్్‌లో అనెి  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మమమ లిె  ఇక్క డ 

క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను 

family.fit YouTube® ఛానెల్్‌లో కనుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు దశలు ప్ర చార 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://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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మరింత సమాచారం 

కనెక ్అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్ట్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసాా దుంచారని మేము ఆశిస్తినె్న ము. దీనిని 

ప్రరరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరాు క్లిసి ఉుంచారు. 

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంటారు. 

వబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంద, మీరు 

అభప్రాయానెి  ఇవా గల మారాాలు మర్తయు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ట ట అవా డానికి ఉతమిమైన ప్రరదేశ్ుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసాా దుంచినట్యాితే, దయచేసి 

ాలా్గనడానికి ఇషటరడే ఇతరులతో భాగసాా మా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచితుంగా ఇవా బడుతుుంద మర్తయు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇతరులతో రుంచ్చకోవాలి. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

సీా క్ర్తుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువదసే,ి దయచేసి దీనిె  

info@family.fit వదద మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 

ఇద ఇతరులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ద ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 
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