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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 
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 20:24 

ఇతరుల 

మంచి కోసం 

పరుగెతతండి 

రేసును 

ముగంపు 

వరకు అమలు 

చేయండి 

బహుమతి 

గెలవడానికి 

పరుగెతతండి  

వార్్మ -అప్ 

నేలమీద 

పడండి 
జంకాయ ర్మ ్కుకక   

సంగీతానికి 

తరల్టంచండి 

కదల్టక 

ప్రాథమిక సిట్-
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వచనం 

చదవండి 

మరియు మీ 

శే్వ సను 

పటి్టకోండి 

1 

కొరింథీయులకు 

9:24 చదవండి 

మరియు ఒక 

టవర్మ చేయండి  

 

్లబ 

చితతడి నడక 
చప్రకాల అడ్ంకి 

కోరుు  
చికుక కోకండి  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనబతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ కుట్టంబానికి 

సహాయం చేయండి: 

• ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి - ఎవరైనా మొదలు 

పెట్టవచ్చు ! 

• మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

• ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

• మిమ్మ లె్న  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

• నొపి్ప  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో పంచుకోండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ మీడియాలో ోస్ట 
చేయుండి మ్రియు #familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుక్లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 

 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానికి ముందు ముఖ్య మైన 

ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

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

మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు 

మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు 

షరతులను పూరిగిా అుంగీక్రిసుినాె రని నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ 

నిబుంధనలు మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ నిబుంధనలు మ్రియు 

షరతుల యొక్క  ఏదైనా భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమిటి 

కొతత ్ బబ్ ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొత్ ిప్రరుంచ ోటీని మీ దేశుం గెలవగలదా? 

వారపు సవాళ్ులో పాయిుంట్ును గెలుచ్చకోుండి మ్రియు మీ 

దేశ్వనిె  మా అుంత్రాాతీయ లీడర్బోరడ్లో అప్గసా్తనానికి 

పెుంచుండి. 

ప్రతి వారుం కొత్ ిసవాలు ఉుంటుంది. 

మీ సెే హతులు మ్రియు కుటుంబ సభ్యా లను పాలొ్గనడుం 

దాా రా మీ దేశ్వనికి సహాయుం చేయుండి. 

ప్రతి వారుం మీ కుటుంబ సోక ర్ను నవీక్రిుంచడానికి ఇకక డ 

్కి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్బోరడ్ను చూడటానికి ఇకక డ ్కి బక చేయండి. 

స్పప ర్మ ిస్పప ట్ల బట్ 

ప్రతి వారుం మేము వేరే ప్ీడపై మ్రియు దానిని ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయక్మైన అథ్లుట్్పై దృష్టట పెడతాము. రరుగును 

పూరి ిచేయడానికి అథ్లుటు క్షట సమ్యాలోు  సవాళ్ును 

అధిగమిసి్తరు. మీ జీవిత్ రేసును నడరడానికి ఈ క్థలు 

మిమ్మ లె్న  ప్ేరేప్పసి్తయని మేము ఆశిసుినెా ము. 

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-sit-ups/
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1 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

నేలమీద పడండి 

మీరు ఈ కారాా చరణ చేసుినె పిు డు గది లేదా 

యారడ చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. 

ఒక్ వా కి ినాయకుడుగా. నాయకుడు మోచేయి, 

మోకాల్న, వీపు లేదా చెవి వుంటి శరీర భాగుం ేరు 

గటిటగా అరిచినపిు డు, ప్రతి ఒక్క రూ ఆ శరీర భాగానిె  

నేలపై ఉుంచాల్న. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు ోటీ చేసిన కొనిె  జాతుల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: రేసును గెలవడుం చాలా 

ముఖా్ మైన ఫల్నత్ుం కాదని మీరు అనుకునె  

సమ్యుం చెరి ుండి? 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4
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1 వ రోజు 

కదల్టక 

ప్రాథమిక సిట్-అప్్లు 

 

కాళ్ళు  వుంగ, కాళ్ు తో నేలపై గటిటగా రడుకోుండి. 

“కూరుు ని”్ఉుండట్యనికి మీ శరీరానిె  మీ మోకాళ్ు 
వైపు వుంక్రగా. ప్పారుంభ ్సా్తనానికి తిరిగ వెళ్ళు . 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా కి ిసిట్-

అప్సస  చేయగా, మ్రొక్రు వారి పాదాలను ప్కిుందికి 

రటటకుుంట్యరు. ఐద్ద సిట్-అప్స్లు చేసి, ్సలాాలను 

మారుు కోుండి. 

ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

సులరంగా వెళ్బండి : మూడు రుండుు పూరి ి

చేయుండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

టవర్మ ఛాలంజ్ 

 

జత్కి ఆరు క్పిు లతో జత్లలో రని చేయుండి. ఒక్ 

వా కి ిస్ఫరరామ ా న్ క్ల్నగ ఉుండగా, మ్రొక్రు ఐద్ద సిట్-

అప్సస  చేసి్తరు. ప్రతి రుండ్ త్రువాత్ ఒక్ ట్వర 

నిరిమ ుంచడానికి ఒక్ క్పిు . పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

మూడు నిమిషాలు కొనస్తగుంచుండి. మీరు ఎనిె  6 

క్పిు ల ట్వరుు నిరిమ ుంచగలరు? మూడు నిమిషాలు 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు మ్ళ్లు 
ప్రయతెి ుంచుండి. 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8
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1 వ రోజు 

అనేే షంచండి  

ఇతరుల మంచి కోసం 

పరుగెతతండి 

బైబిల్ నుుండి అపొసతలుల కారయ ములు 20:24 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 

వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్్లో బైబిల్ యాప్స్ను 

డౌన్్లోడ్ చేసుకోుండి. 

అపొసలిుడైన పౌలు యేసును సేవిుంచే జీవిత్ుం ఒక్ 

రరుగులో ోటీ చేయడుం లాుంటిదని చెపిా డు. 

పౌలు ఈ రరుగులో ఉనెా డు. నిజానికి, యేసు 

అనుచరులుందరూ ఒకే రరుగులో ఉనాె రు. 

మారథాన్ - జీవితానిె  సుదీరఘ రేసుగా ఆలోచిుంచడుం 

దాా రా యేసును అనుసరిుంచడుం గురిుంచి మ్నుం 

చాలా నేరుు కోవచ్చు . 

బైబి్ భాగం - అపొసతలుల కారయ ములు 20:24  

అయితే దేవుని క్ృపాసువారనిుగూరిు  

స్తక్ష్ా మిచ్చు ట్యుంద్ద నా రరుగును, నేను 

ప్రభ్యవైన యేసువలన పొుందిన రరిచరా ను, 

తుదముటిటుంరవలెనని నా ప్పాణమును నాకుంత్ 

మాప్త్మును ప్ప్పయమైనదిగా ఎుంచ్చకొనుట్లేద్ద. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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కొనిె  మూడు కాళ్ు రేసులను నడరడానికి ్సలాానిె  

క్నుగొనుండి. రక్క గా జత్లుగా నిలబడుండి. ప్రతి జత్ 

వారి లోరల్న కాళ్ును క్టిటవేయడానికి ఒక్ రాగ్ లేదా 

మేజోళ్ళు ను ఉరయోగుంచుండి. ఇపిు డు రన్! 

మీరు మీ రేసును నడుపుతునె పిు డు మీ భాగసా్త మి 

గురిుంచి ఆలోచిుంచడుం ఎుంత్ ముఖా్ మైనది? 

మీ జీవిత్ రేసు గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. రేసు ఎలా 

ఉుంటుంది? 

అపొసలిుల కారా ములు 20:24 మ్ళ్లు  చదవుండి. 

జీవిత్ుంలో పౌలు చేసిన ప్రధాన రని ఏమిటి? 

యేసు సువారనిు తెలుసుకోవట్యనికి ఇత్రులకు 

సహాయరడట్ుంతో ోల్ను తే పౌలు జీవిత్ 

విషయాలను ఏమీ రరిగణుంచలేద్ద. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ రాగ్స  లేదా 

మేజోళ్ళు  తీసుకోుండి మ్రియు మీ చేతులనిె టినీ 

క్టిటవేయడానికి ఒక్రికొక్రు సహాయరడుండి. 

కుటుంబుంగా క్ల్నసి జీవిత్ రేసును నడిేుంద్దకు 

మీకు అవకాశుం ఇచిు నుంద్దకు దేవునికి 

ధనా వాదాలు.  
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1 వ రోజు 

్లబ 

చితతడి నడక 

భాగసా్త మిని క్నుగొని, రుండు కాగత్పు కాగతాలను 

పొుందుండి. భూమి ఒక్ త్డి నేల అని నటిసి్తరు 

మ్రియు కాగత్పు రలక్లు మాప్త్మే పొడి భూమి. 

గది లేదా యారడ అుంత్ట్య గమాా నిె  ఎుంచ్చకోుండి. ఒక్ 

వా ్కి ిచిత్డిి మీద్దగా అడుగు పెట్టడానికి ఒక్ వా కి ి

కాగతాలను నేలపై ఉుంచాడు మ్రియు క్దిల్నసి్తడు. 

్సలాాలను మారిి డి చేసి, ఎద్దటి వా కినిి సురక్షిత్ుంగా 

మారనొిరే ుశుం చేయుండి. వేగుంగా లకా్ష్య నిె  

చేరుకునె ది ఎవరు? 

https://youtu.be/aoi295pLhHI 

ప్రపతిబింబించండి : 

ఇది క్షటమేనా లేదా సులభుం కాదా? 

మీ లకా్ష్య నిె  చేరుకోవడానికి మీకు ఏది 

సహాయరడిుంది? 

  

https://youtu.be/aoi295pLhHI
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటాక  

కూరగాయలు చాలా తినుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

జంకాయ ర్మ ్కుకక  

ఒక్ వా కి ినేలమీద కాళ్ళు  ముుంద్ద వైపుకు మ్రియు 

చేతులు వైపుకు వసి్తడు. ఇత్రులు చేయి, కాళ్ళు  

మ్రియు రుండవ చేయిపైకి దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ 

రుండు రుండుు దూకి ్సలాాలను మారుసి్తరు, కాబటిట 
ప్రతి ఒక్క రూ దూక్డుం జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

రేసును పూరి ిచేయడానికి ఎవరైనా రత్క్ుం, ప్టోఫీ, 

సరిటఫికేట్ లేదా రిబబ న్ క్ల్నగ ఉనెా రా? దానిె  

పొుందుండి మ్రియు క్థ చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ఏదో ఒక్ రనిని 

వద్దలుకోక్ోయినా చెరి ుండి. ఇది ఎుంద్దకు 

జరిగుంది?  

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

వెయిట్ సిట్-అప్ు  

 

మీ ఇుంటి చ్చట్టట  నీటి బాటిల్ లేదా పెదు పుసకి్ుం 

వుంటి బరువు ఉనె  వసుివును క్నుగొనుండి. 

మీ ఛాతీకి దగరొగా బరువును రటటకొని 10 సిట్-అప్సస  

చేయుండి. సిట్-అప్స చేసేట్పిు డు మీ కోర ని 

బలుంగా చెయుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు పునరావృత్ుం. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

సులరంగా వెళ్ళ ండి: బరువు లేకుుండా 

ప్రదరిశ ుంచుండి. 

కషిపడండి : ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ప్రేజీ గడియారం 

మీకు ్పాు సిట్  బాటిల్ మ్రియు 1 నుుండి 12 

సుంఖ్ా లతో సుంకేతాలు అవసరుం. 

గడియార ముఖ్ుం లాగా సుంఖ్ా లను నేలమీద 

ఉుంచుండి మ్రియు బాటిల్ మ్ధా లో ఉుంచుండి. 

బాటిల్ తిరి డానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. మొత్ుిం 

కుటుంబుం వారు ఎుంచ్చకునె  ఏదైనా ఉదా మానికి 

పునరావృత్మ్యేా  సుంఖ్ా ను చేసుిుంది. 

(ఉదాహరణకు, ఏడు స్తక ా టు లేదా మూడు సిట్-

అప్స్లు.) 

ఐద్ద నిమిషాలు ఆడుండి. 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

సులరంగా వెళ్బండి : మూడు నిమిషాలు మాప్త్మే 

ఆడుండి. 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ
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1వ రోజు 

అనేే షంచండి  

రేసును ముగంపు వరకు 

అమలు చేయండి 

అపొసలిుల కారా ములు 20:24 చదవుండి. 

మీరు ఎుంత్సేపు మీ శా్వ సను ఆపుకోగలరు? ప్రతి 

వా కి ిఒక్ సమ్యానిె  అుంచనా వేసి్తడు మ్రియు 

వారి లకా్ష్య నిె  స్తధిుంచడానికి ప్రయతెి సి్తడు. 

మిగల్నన కుటుంబ సభ్యా లు ఈ ప్రయతె్ ుంలో 

ఉతాస హుంగా ఉనెా రు. సురక్షిత్ుంగా ఉుండుండి! 

మీరు లక్ష్ా  సమ్యానికి చేరుకునె పిు డు ఇది 

మ్రిుంత్ క్షటమైుందా? 

ఏది కొనిె స్తరుు రేసును క్షటత్రుం చేసుిుంది? మ్నల్నె  

ఏది ఆరవచ్చు  లేదా రేసులో ఆలసా ుం చేయవచ్చు ? 

మారథాన్ మ్రియు జాన్ ్స్వటనన్ అఖ్వా రీ గురిుంచి 

త్ద్దరరి ేజీలో చదవుండి. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: ఈ వారుం మీ 

కుటుంబుం రేసులో నడుసుినె పిు డు, యేసు 

క్థను ఇత్రులతో రుంచ్చకునే అవకాశ్వల 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. మీకు ధైరా ుం మ్రియు 

విశా్వ సుం ఇవా డానికి భగవుంతుడి కోసుం క్ల్నసి 

ప్పారిుాంచుండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ACT.20.24.NIV
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మారథాన్ 

1968 మెకిస కో ఒల్నుంప్ప స్ ్లో ట్యుంజానియాకు చెుందిన 

జాన్ ్స్వటనన్ అఖ్వా రీ 42 కిలోమీట్రు మారథాన్ 

ప్పారుంభుంచాడు. సగుం మారక  వదు అత్ను భారీగా 

రడి మోకాల్న మ్రియు భ్యజాలు ్సా్తనప్భుంశుం 

జరిగుంది. అత్ను ఆగోయాడా? లేద్ద, అత్ను 

రేసును గెలవలేక్ోయినరి టిీ, అత్ను నడుసి్ఫనే 

ఉనెా డు. స్ఫరాు డు అసమిిుంచడుంతో అత్ను 

రరిగెతిాడు మ్రియు చీక్టిగా ఉుంది. అత్ను 

ఒుంట్రిగా రరిగెతిాడు. అత్ను ఇక్పై 

రరుగెత్లిేనపిు డు నడిచాడు. విజేత్లు వారి 

రత్కాలు పొుందిన త్రువాత్ అత్ను రరిగెతిాడు. 

అత్ను ్సేటడియుంలోకి మ్రియు ముగుంపు రేఖ్కు 

అడడుంగా రరిగెతిాడు, మిగల్నన కొదిుమ్ుంది ప్ేక్ష్కులు 

ప్రశుంసిుంచారు. అత్ను రేసును పూరి ిచేయడానికి 

రరిగెతిాడు.  
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రేసు త్రువాత్ అత్ను గెల్నచే అవకాశుం లేనపిు డు 

ఎుంద్దకు రరిగెడుతునెా డు అని అడిగారు. అత్ను 

సమాధానుం చెపిా డు, "రేసును ప్పారుంభుంచడానికి 

నా దేశుం నాకు 5000 మైళ్ళు  రుంరలేద్ద, వారు దానిె  

పూరి ిచేయడానికి 5000 మైళ్ళు  రుంపారు." 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w 

ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి మిమ్మ ల్నె  

ఎలా ప్ేరేప్పసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం జాన్ ్స్వటనన్ అఖ్వా రీ వుంటి ధైరా ుం 

మ్రియు రటటదలను ఎలా చూప్పుంచగలద్ద? 

 

https://youtu.be/tNC2r4MOb1w
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2 వ రోజు 

్లబ 

చప్రకాల అడ్ంకి కోరుు  

కొనిె  మ్లుపులు ఉనె  అడడుంకి కోరుస ను 

సమీక్రిుంచుండి. 'వీల్్బారో' రేస్్లో కోరుస  దాా రా 

వెళ్ు డానికి జుంట్గా రని చేయుండి. 

ప్రతి జటటకు సమ్యుం. ్సలాాలను మారుు కోుండి 

మ్రియు మ్ళ్లు  చేయుండి. 

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8 

  

https://youtu.be/BXHBV1ySeQ8
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటాక  

ప్రతిరోజూ చాలా కూరగాయలు 

తినుండి. ప్రతిరోజూ ఐద్ద లేదా 

అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ సేరాి న్ొస  

(హాా ుండిల్స ) క్ల్నగ ఉుండాలని 

నిపుణులు స్ఫచిసుినాె రు. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

సంగీతానికి తరల్టంచండి 

 

కొనిె  ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను పునరావృత్ుం 

చేయుండి: 

• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• త్ల పైన చేతి చరి టు ఉనె  5 స్తక ా టు 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

రేసు గెలవడానికి ీలక్ుం ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: బహుమ్తి ఉుంటుందని 

తెలుసుకోవడుం మీరు రేసులో రరుగెతే ివిధానానిె  

ఎలా మారుసిుుంది? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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3 వ రోజు 

కదల్టక 

ప్రరమణంతో సిట్-అప్్లు 

 

కాళ్ళు  వుంగ, కాళ్ు తో నేలపై గటిటగా రడుకోుండి. 

కూరుు నేుంద్దకు మీ శరీరానిె  మీ మోకాళ్ు వైపుకు 

వుంక్రగా, ఆపై కుడి వైపుకు తిరి ుండి మ్రియు మీ 

కుడి హప్స దాా రా రుండు చేతులతో నేలను 

తాక్ుండి. ప్పారుంభ ్సా్తనానికి తిరిగ వెళ్లు, ఎడమ్ 

వైపు పునరావృత్ుం చేయుండి. 

ఆరు పునరావృతిులు పూరి ిచేయుండి, మూడు కుడి 

మ్లుపుతో మ్రియు మూడు ఎడమ్ మ్లుపుతో. 

ఐద్ద రుండుు పూరి ిచేయుండి. 

సులరంగా వెళ్బండి : మూడు రుండుు మాప్త్మే 

పూరి ిచేయుండి. 
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3 వ రోజు 

్ బబ్ ఛాలంజ్  

్ బబ్ సిట్-అప్ సవాలు 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎనిె  సిట్-అప్స్లు 

చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో వీలైననిె  

సిట్-అప్స్లు చేసి్తడు. కుటుంబుం మొత్ుిం కోసుం 

సోక ర్లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్ను ఇనుి ట్ చేయడానికి ఇకక డ 

్కి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్బోర డ్ను చూడటానికి ఇకక డ ్కి బక చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్ు  

అవుతుంది? 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-sit-ups/
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3 వ రోజు 

అనేే షంచండి  

బహుమతి గెలవడానికి 

పరుగెతతండి 

బైబిల్ నుుండి 1 కొరిుంథీయులకు 9:24 చదవుండి. 

బైబి్ భాగం - 1 కొరింథీయులు 9:24 (NIV) 

రుందెపు రుంగమ్ుంద్ద రరుగెతిువారుందరు 

రరుగెతిుద్దరుగాని యొక్క డే బహుమానము 

పొుంద్దనని మీకు తెల్నయదా? అటవలె మీరు 

బహుమానము పొుంద్దనటుగా రరుగెతిుడి. 

బహుమ్తి పొుందే విధుంగా రరుగెత్ుిండి. 

జీవిత్ జాతి ఇత్ర జాతుల నుుండి భనె ుంగా 

ఉుంటుంది. ఒక్క  విజేత్ కూడా లేడు. రరుగెత్టి్ుం 

మ్రియు రేసును ముగుంచే వారుందరూ, దేవుని 

ఆమోదుం మ్రియు నిత్ా జీవ బహుమ్తిని గెలుసి్తరు. 

అుంద్దవలు, అథ్లుట్ లాగా, మ్నుం జీవిత్ రేసును 

నడిప్పుంచడుంలో రటటదలతో ఉుండాల్న మ్రియు 

బాగా పూరి ిచేయాల్న.  

మీ జీవిత్ుం సుదీరఘ జాతి ఎలా ఉుంటుంది? 

రేసును నడరడానికి మీకు ఏది సహాయరడుతుుంది?  

ట్వర నిరిమ ుంచడానికి ఇుంటోు  వసుివులను 

క్నుగొనుండి. ప్రతి భాగానిె  ఉుంచినపిు డు, రేసును 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.24.NIV
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నడరడానికి మ్రియు బహుమ్తిని గెలుచ్చకోవడానికి 

మాకు సహాయరడే ఒక్ మారొానిె  ేరు పెట్టుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి : మీ ్సా్తనిక్ సుంఘుం 

గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. ప్రసుిత్ుం ఎవరికి ఆశ 

అవసరుం? ఈ వా కితిో క్ల్నసి 'అమ్లు చేయడానికి' 

ఒక్ ప్రణాళ్లక్ చేయుండి. క్ల్నసి వారి కోసుం 

ప్పారిుాంచుండి. 
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3 వ రోజు 

్లబ 

చికుక కోకండి 

ఒక్ వా కి ినాయకుడు. వారు మిగల్నన కుటుంబానికి 

తిరిగ వెళ్తారు. నాయకుడు క్నిప్పుంచనపిు డు 

ఇత్ర కుటుంబ సభ్యా లు ఒక్ వాా యామ్ుం చేసి్తరు 

(అధిక్ మోకాలు, ్సా్తనుంలో దాట్వేయడుం, జా స్  

జుంప్పుంగ్ మ్రియు మొదలైనవి). నాయకుడు చ్చట్టట  
తిరిగనపిు డు, ప్రతి ఒక్క రూ ్సుింభుంరజేయాల్న. 

ఎవరైనా క్ద్దలుతునె ట్ుయితే, వారు కొత్ ి

నాయకుడవుతారు. 

https://youtu.be/6HDQOexMp14 

  

https://youtu.be/6HDQOexMp14
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తల్టబదంప్రడుల కోసం 

చిటాక   

కూరగాయలు తినడుం ప్పలులకు 

సరదాగా చేయుండి. వాటిని 

క్తిరిిుంచి వివిధ మారొాలోు  సేవ 

చేయుండి. కూరగాయలను 

తినడానికి ఆక్ర షణీయుంగా 

ఉుండేలా ఆకారాలు త్యారు 

చేసి రుంగులను వాడుండి.   



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  28 

మరింత సమాచారం 

ట్రి్ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ చేయుండి.  

స్పగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె ్్పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రశ్వంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృ్తుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత సమాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్్సైట్్లో అనెి  సెషన్్లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  

ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్్లో 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://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 బు్్లెట్్ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్్లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్సైట్్లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువదిసే,ి దయచేసి దీనిె  

info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 

ఇది ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

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


