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జీవితం ఒక పరుగు 
లంటిది! 
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ఇది చాల సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ 

అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు నేలమీద పడండి 

అపొసతలుల కారయ ములు 

20:24 చదవండి 

మరియు చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు 
చక్రకాల అడడంకి 

కోర్సు  

అపొసతలుల కారయ ములు 

20:24 చదవండి 

మరియు చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్‌ బల్ సిట్-అప్ 

సవాలు 

1 కొరింథీయులకు 9:24 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

అపొసతలుడైన పౌలు యేసును సేవించే జీవితం ఒక 

పర్సగులో పోటీ చేయడం లంటిదన్న చెపా్ప డు. పౌలు ఈ 

పర్సగులో ఉని్న డు. న్నజాన్నకి, యేసు అనుచర్సలందరూ ఒకే 

పర్సగులో ఉని్న ర్స. మారథాన్ - జీవితాన్ని  సుదీరఘ రేసుగా 

ఆలోచంచడం దా్వ రా యేసును అనుసరించడం గురించ 

మనం చాల నేర్సచ కోవచుచ . ఇది అపొస్తలుల కార్య ములు 

20:24 మరియు 1 కొరంథీయులు 9:24 లోన్న బైబిలోబ  
కన్నపిసుతంది . 

ఇది సులభం! క్రపత్యయ క పరికరాలు లేవు. సరద్వగా మరియు 

ఓపన్ మండ్!  

 

 

 

 

బుక్‌లెట్ చవరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 

న్నలంధనలు మరియు షరతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమిటి 

కొతత గ్ల బల్ ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతత క్రపపంచ పోటీన్న మీ దేశం గెలవగలద్వ? వారపు 

సవాళ్బలో ప్పయంట్బను గెలుచుకోండి మరియు మీ 

దేశ్వని్న  మా అంతరాాతీయ లీడర్‌బోరడ్‌లో అక్రగసా్థన్నన్నకి 

పంచండి.  

క్రపతి వారం కొతత సవాలు ఉంటంది. 

మీ సిే హితులు మరియు కుటంల సభ్యయ లను 

ప్పలొ్గనడం ద్వా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి.  

క్రపతి వారం మీ కుటంల స్కో ర్‌ను నవీకరించడాన్నకి 

ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

క్రపతి వారం మేము వేరే క్రీడపై మరియు ద్వన్నన్న ఆడే 

స్ఫూ రితద్వయకమన అథ్లబట్్‌పై దృష్ట ిపడతాము. 

పర్సగును పూరిత చేయడాన్నకి అథ్లబటబ కష ిసమయాలోబ  
సవాళ్బను అధిగమిస్థత ర్స. మీ జీవిత రేసును 

నడపడాన్నకి ఈ కథలు మిమమ ల్టి  క్రేరేపిస్థత యన్న 

మేము ఆశిసుతని్న ము.  

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-sit-ups/
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1 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

నేలమీద పడండి 

మీర్స ఈ కారాయ చరణ చేసుతని పాు డు గది లేద్వ 

యారడ చుటి్ట పర్సగెతతండి.  

ఒక వయ కి త న్నయకుడుగా. న్నయకుడు మోచేయ, 

మోకాల్ట, వీపు లేద్వ చెవి వంటి శరీర భాగం ేర్స 

గటిగిా అరిచనపాు డు, క్రపతి ఒకో రూ ఆ శరీర భాగాన్ని  

నేలపై ఉంచాల్ట.  

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

ఇతరుల మంచి కోస్ం పరుగెతతండి 

• మీర్స పోటీ చేసిన కొని్న  జాతుల గురించ 

మాటాబ డండి. 

అపొసతలుల కారయ ములు 20:24 చదవండి. 

కొని్న  మూడు కాళ్బ రేసులను నడపడాన్నకి ్‌సలాని్న  

కనుగొనండి. పకో గా జతలుగా న్నలలడండి. క్రపతి జత వారి 

లోపల్ట కాళ్బను కటివిేయడాన్నకి ఒక రాగ్ లేద్వ మేజోళ్ళు ను 

ఉపయోగంచండి. ఇపాు డు రన్! 

• మీర్స మీ రేసును నడుపుతుని పాు డు మీ 

భాగసా్థ మి గురించ ఆలోచంచడం ఎంత 

ముఖ్య మనది?  

• జీవితంలో పౌలు క్రపధాన పన్న ఏమిటి?  

యేసు సువారతను తెలుసుకోవటాన్నకి ఇతర్సలకు 

సహాయపడట్ంతో పోల్టచ త్య పౌలు జీవిత విషయాలను 

ఏమీ పరిగణంచలేదు. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీ రాగ్ు  లేద్వ మేజోళ్ళు  

తీసుకోండి మరియు మీ చేతులని్న టినీ 

కటివిేయడాన్నకి ఒకరికొకర్స సహాయపడండి. 

కుటంలంగా కల్టసి జీవిత రేసును నడిేందుకు మీకు 

అవకాశం ఇచచ నందుకు దేవున్నకి ధనయ వాద్వలు.  
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

చశ్కాల అడడంక్ట కోరుు  

కొన్ని  మలుపులు ఉని  అడడంకి కోర్సు ను 

సమీకరించండి. 'వీ్్‌బారో' రేస్్‌లో కోర్సు  ద్వా రా 

వెళ్ు డాన్నకి జంట్గా పన్న చేయండి. క్రపతి జటికు 

సమయం. ్‌సలాలను మార్సచ కోండి మరియు మళ్ళు  

చేయండి.  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8  

§విశ్రంతి మరయు చర్చ  

రేసును ముగంపు వ్ర్కు అమలు 

చేయండి 

• మీర్స వదల్టపటిి, ఏదో పూరిత చేయన్న 

సమయాన్ని  చెపా ండి. ఇది ఎందుకు 

జరిగంది?  

అపొసతలుల కారయ ములు 20:24 చదవండి. 

మీర్స ఎంతసేపు మీ శా్వ సను ఆపుకోగలర్స? క్రపతి 

వయ కి త ఒక సమయాన్ని  అంచన్న వేస్థత డు మరియు 

వారి లక్ష్యయ న్ని  స్థధించడాన్నకి క్రపయతిి స్థత డు. 

మిగల్టన కుటంల సభ్యయ లు ఈ క్రపయతి ంలో 

ఉతాు హంగా ఉని్న ర్స. సురక్షితంగా ఉండండి! 

• లక్ష్య ం సమయాన్నకి దగరొగా ఉండట్ం మరింత 

కషమింద్వ?  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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• ఏది కొన్ని స్థర్సబ రేసును కషతిరం చేసుతంది? 

ఏమి మమమ ల్టి  ఆపవచుచ  లేద్వ రేసులో 

ఆలసయ ం చేయగలదు? 

మారథాన్ మరియు జాన్ అఖ్వా రీ గురించ 

చదవండి. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: ఈ వారం మీ 

కుటంలం రేసులో నడుసుతని పాు డు, యేసు 

కథను ఇతర్సలతో పంచుకునే అవకాశ్వల 

గురించ మాటాబ డండి. మీకు ధైరయ ం మరియు 

విశా్వ సం ఇవా డాన్నకి భగవంతుడి కోసం కల్టసి 

క్రప్పరింాచండి.  
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3 వ్ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ సిట్-అప్ స్వాలు 

• మీ కుటంలం 90 సెకనబలో ఎన్ని  సిట్-అప్్‌లు 

చేయవచుచ ?  

క్రపతి కుటంల సభ్యయ డు 90 సెకనబలో వీలైనన్ని  

సిట్-అప్్‌లు చేస్థత డు. కుటంలం మొతతం కోసం 

స్కో ర్‌లను కలపండి. 

మీ కుటంల స్కో ర్‌ను ఇనుా ట్ చేయడాన్నకి 

ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్‌బోర డ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

లహుమతి గెలవ్డానిక్ట పరుగెతతండి 

• లహుమతి ఉంటందన్న తెలుసుకోవడం మీర్స 

రేసులో పర్సగెత్యత విధాన్నన్ని  ఎల మార్ససుతంది? 

1 కొరింథీయులకు 9:24 చదవండి. 

• మీ జీవితం సుదీరఘ జాతి ఎల ఉంటంది? 

• రేసును నడపడాన్నకి మీకు ఏది 

సహాయపడుతుంది?  

జీవిత జాతి ఇతర జాతుల నుండి భిని ంగా 

ఉంటంది. ఒకో  విజేత కూడా లేడు. పర్సగెతతట్ం 

మరియు రేసును ముగంచే వారందరూ, దేవున్న 

ఆమోదం మరియు న్నతయ జీవ లహుమతిన్న గెలుస్థత ర్స. 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-sit-ups/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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అందువలబ, జీవిత రేసును నడిపించడంలో మనం 

పటిదలతో ఉండాల్ట మరియు బాగా పూరిత చేయాల్ట.  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : మీ గురించ ్‌సా్థన్నక 

సంఘం గురించ ఆలోచంచండి. క్రపసుతతం ఎవరికి 

ఆశ అవసరం? ఈ వయ కి తతో కల్టసి 'అమలు 

చేయడాన్నకి' ఒక క్రపణాళిక చేయండి. కల్టసి వారి 

కోసం క్రప్పరింాచండి. 

మార్థాన్ 

1968 మెకిు కో ఒల్టంపికు ్‌లో టాంజాన్నయాకు చెందిన 

జాన్ ్‌ నిన్ అఖ్వా రీ 42 కిలోమీట్రబ మారథాన్ 

క్రప్పరంభించాడు. సగం మారో  వదద అతను భారీగా 

పడి మోకాల్ట మరియు భ్యజాలు ్‌సా్థనక్రభంశం 

జరిగంది. అతను ఆగపోయాడా? లేదు, అతను 

రేసును గెలవలేకపోయనపా టిీ, అతను నడుస్ఫత నే 

ఉని్న డు. స్ఫర్సయ డు అసతమించడంతో అతను 

పరిగెతాత డు మరియు చీకటిగా ఉంది. అతను 

ఒంట్రిగా పరిగెతాత డు. అతను ఇకపై 

పర్సగెతతలేనపాు డు నడిచాడు. విజేతలు వారి 

పతకాలు పొందిన తర్సవాత అతను పరిగెతాత డు. 

అతను ్‌సేడిియంలోకి మరియు ముగంపు రేఖ్కు 

అడడంగా పరిగెతాత డు, మిగల్టన కొదిదమంది క్రేక్ష్కులు 

క్రపశంసించార్స. అతను రేసును పూరిత చేయడాన్నకి 

పరిగెతాత డు. 

రేసు తర్సవాత అతను గెల్టచే అవకాశం లేనపాు డు 

ఎందుకు పరిగెడుతుని్న డు అన్న అడిగార్స. అతను 

సమాధానం చెపా్ప డు, "రేసును క్రప్పరంభించడాన్నకి 

న్న దేశం న్నకు 5000 మళ్ళు  పంపలేదు, వార్స ద్వన్ని  

పూరిత చేయడాన్నకి 5000 మళ్ళు  పంప్పర్స." 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  10 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 

ఈ కథ మీ సా ంత రేసును నడపడాన్నకి మిమమ ల్టి  

ఎల క్రేరేపిసుతంది? 

మీ కుటంలం జాన్ ్‌ నిన్ అఖ్వా రీ వంటి ధైరయ ం 

మరియు పటిదలను ఎల చూపించగలదు?  

 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w
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 వార్పు పదాలు 

మీర్స ఈ పద్వలను ఉచత ఆన్్‌లైన్ బైబి్్‌లో 

అపొసతలుల కారయ ములు 20:24 మరియు 1 

కొరింథీయులు 9:24 (NIV) లో చూడవచుచ . 

బైబి్ వ్చనాలు - (NIV) 

అపొసతలుల కారయ ములు 20:24  

అయత్య దేవున్న కృప్పసువారతనుగూరిచ  

స్థక్ష్య మిచుచ ట్యందు న్న పర్సగును, 

నేను క్రపభ్యవైన యేసువలన పొందిన 

పరిచరయ ను, తుదముటింిపవలెనన్న న్న 

క్రప్పణమును న్నకంత మాక్రతమును 

క్రపియమనదిగా ఎంచుకొనుట్లేదు.  

1 కొరింథీయులు 9:24  

పందెపు రంగమందు 

పర్సగెతుతవారందర్స పర్సగెతుతదుర్సగాన్న 

యొకో డే లహుమానము పొందునన్న 

మీకు తెల్టయద్వ? అటవలె మీర్స 

లహుమానము పొందునటబగా 

పర్సగెతుతడి. లహుమతి పొందే విధంగా 

పర్సగెతతండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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దీర్ఘకాలం జీవించడానిక్ట ఆరోగ్య  

చిటాక  

క్రపతిరోజూ చాల కూరగాయలు తినండి. 

క్రపతిరోజూ ఐదు లేద్వ అంతకంటే ఎకోు వ 

సేరాి న్ొు  (హాయ ండి ు్ ) కల్టగ ఉండాలన్న 

న్నపుణులు స్ఫచసుతన్ని ర్స.  
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మరంత స్మాచార్ం 

మేము మీర్స వేగంగా family.fit ఆనందించార్స ఆశిసుతని్న ము. 

దీన్నన్న క్రపపంచవాయ పతంగా ఉని  వాలంటీర్సబ కల్టసి ఉంచార్స. 

ఇది ఉచతం! 

మీర్స https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిత ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్‌లను కనుగొంటార్స. ఇతర్సలతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొనండి 

స్కష్ మీడియాలో మమమ లి్ట  ఇకో డ కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇతర్సలతో పంచుకోవచుచ . 

ధనయ వాద్వలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటానిక్ట ముందు ముఖ్య మైన 

ఒపో ందం 

ఈ వనర్సను ఉపయోగంచడం ద్వా రా మీర్స మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరితగా 

వివరించనటబ మా న్నలంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీర్స మరియు మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ వనర్సను 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంక్రతిస్థత య. దయచేసి మీర్స మరియు 

మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీకరిసుతన్ని రన్న న్నరాారించుకోండి. మీర్స ఈ 

న్నలంధనలు మరియు షరతులతో లేద్వ ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతుల యొకో  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీర్స ఈ 

వనర్సను 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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