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మీ రేసు కోసం శిక్షణ 
ఇవవ ండి! 
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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

1 

కొరంథీయులు 

9: 25-26  

మీ రేసు కోసం 

శిక్షణ ఇవవ ండి 

శిక్షణ క్రమశిక్షణ 

తీసుకంటంది 

శాశ్వ తమైన 

బహుమతి కోసం 

శిక్షణ  

వార్్మ -అప్ 

బేర్మ షౌల్డర్మ 

టా్య ప్్  

వేడి లావాపై 

నడుస్త ంది 

ఎలుగుబంటి 

మరయు పీత 

నడర 

రదల్టర 

పరవ తాల్ను 

ఎక్కే వారు 

పరవ తం- 

అధిరోహకలు 

నొరే ండి 

వక్ీరృత 

పరవ తం- 

అధిరోహకలు 

ఛాలంజ్ 

క్ాయంగ్ 
సిట్-అప్ 

సవాలు 

గ్ల బబ్ పరవ తం- 

అధిరోహకల్ 

సవాలు 

అన్వవ షంచండి 

వచనాల్ను 

చదివి జాబితా 

చేయండి 

వచనాల్ను 

చదవండి 

మరయు 

చరా లు 

మరయు 

గ్ల బ న్ని  

తయారు 

చేయండి 

వచనాల్ను 

చదవండి 

మరయు 

ల్కా్ష్య ల్ను 

నరేశేించుకోండి 
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గ్లలబ 

బంతిన 

రదిల్టంచండి 

గొపప  న్గితపు 

పోటీ 

క్పపంచము 

చుటి్ట టేబు్ 

టెని స్  

మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనబతో ఈ వారం లోపల్ లేదా 

వెలుపల్ చురుకగా ఉండట్యనకి మీ కటంబానకి 

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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇతరుల్తో పంచుకోండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుకగ్లలట్ చివరలో మరంత సమాచారం. 

 

 

ఈ వనరును ఉపయోగించట్యనకి ముందు ముఖా్ మైన ఒపప ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 
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https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రిసిునాె రు. మీరు 

మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానెి  

ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే 

వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా అుంగీక్రిసిునాె రని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ 

నిబుంధనలు మ్రియు షరతుల యొక్క  ఏదైనా భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, 

మీరు ఈ వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమిటి 

కొతత గ్ల బబ్ ఫా్య 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 ఇరే డ 

గ్లకి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడట్యనకి ఇరే డ గ్లకి బక చేయండి. 

స్ప ర్మ ిస్పప టెల బట్ 

ప్రతి వారుం మేము వేరే ప్ీడపై మ్రియు దానిని ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయక్మైన అథ్లుట్్‌పై దృష్టట పెడతాము. రేసును 

https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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పూ్‌రి ిచేయడానికి అథ్లుటు క్షట సమ్యాలోు  సవాళ్ును 

అధిగమిసి్తరు. మీ జీవిత్ రేసును నడరడానికి ఈ క్థలు 

మిమ్మ లె్న  ప్ేరేప్పసి్తయని మేము ఆశిసుినెా ము. 
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1 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

బేర్మ షౌల్డర్మ ట్యా ప్్  

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  చేతులు 

మ్రియు మోకాళ్ుపైకి దిగుండి. మీ 

'ఎలుగుబుంటి' ్‌సా్తనానిె  ఉుంచేట్పుి డు 

మీ భాగసా్త మి భ్యజానిె  మీ చేతితో 

తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. ఎవరైనా 11 

షౌలడర టా్య పుస ె  చేరుకునే వరకు 

ఆడుండి. 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు దేనికోసుం ఎపుి డు క్షటరడి శిక్షణ 

పుందారు? అది ఎలా ఉనె ది? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: క్షటరడి శిక్షణ 

ఇవా డానికి ప్రజలను ఏది ప్ేరేప్పసిుుంది? 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0
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1 వ రోజు 

రదల్టర 

పరవ తాల్ను ఎక్కే వారు 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ ్‌పాు ుం్ లాగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి. ఒక్ మోకాల్నని మీ 

మోచేతుల వైపుకు క్దిల్నుంచి, ఆపై 

ప్పారుంభ ్‌సా్తనానికి తిరిగ క్దలుండి. ఇత్ర 

కాలుతో పునరావృత్ుం చేయుండి. 

30 పునరావృతిులు చేయుండి. వేగుం 

మ్రియు రటిమ్ను పెుంచ్చకోుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

రషిపడండి : రుండు రుండుు పూరి ి

చేయుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

క్ాయంగ్ 

ఒక్ క్ుంటైనర్‌లో క్నీసుం 10 ముక్క ల 

కాగతాలను ఉుంచుండి, ఒకొక క్క టి దానిపై 

వేరే రని రాసి్తరు: 10 సిట్-అప్‌లు, 5 పుష్-

అప్‌లు, 15 జుంప్పుంగ్ జా్్‌లు, ప్రతి వా కినిి 

కౌగల్నుంచ్చకోవడుం, ప్రతి వా కినిి 'హై ఫైవ్', 

ఒక్ ్‌గాుసు నీరు పుందుండి ప్రతి వా కికిి, 20 

సెక్ను ఎత్తని మోకాలు, 20 సెక్ను ్‌పాు ుం్, 15 

సెక్ను స్ఫరరామ ా న్. 

మా గీయడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి 

మ్రియు దానిపై రని చేయుండి. మ్రొక్ 

వా కికిి వారి రనికి సహాయరడట్యనికి మీరు 

ఎుంచ్చకోవచ్చు  మ్రియు మీకు అదనపు 

సవాలు కావాలుంటే మీరు ఒక్టి క్ుంటే 

ఎకుక వస్తరుు గీయడానికి ఎుంచ్చకోవచ్చు . 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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1 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

మీ రేసు కోసం శిక్షణ 

ఇవవ ండి 

బైబిల్ నుుండి 1 కొరంథీయుల్క 9: 25-26 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను డౌన్్‌లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

పౌలు అథ్లుట్ యొక్క  రూరకానిె  ఉరయోగుంచి 

జీవిత్ుం గురిుంచి మ్నకు నేరిి సి్ఫనే ఉనెా డు. 

ఈ వారుం శిక్షణ గురిుంచి! మేము 

లక్షా రహత్ుంగా జీవితానిె  గడరకూడద్ద, కానీ 

రేసు చివరిలో బహుమ్తిని గెలుచ్చకోవడానికి 

శిక్షణను ప్పారుంభుంచుండి. 

బైబి్ భాగం - 1 కొరంథీయులు 9: 25-26 

ఆట్లలో పాలొ్గనే ప్రతి ఒక్క రూ క్ఠినమైన 

శిక్షణ పుంద్దతారు. నిల్నచి ఉుండని 

కిరీట్యనిె  పుందడానికి వారు దీనిె  చేసి్తరు, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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కాని శ్వశా త్ుంగా ఉుండే కిరీట్యనిె  

పుందడానికి మేము దీనిె  చేసి్తము. 

అుంద్దవలు ఎవరైనా లక్షా ుం లేకుుండా 

నడుసుినె టు నేను రరిగెత్నిు; నేను 

బాక్స ర గాల్నని కొటిటనటు ోరాడను. 

యేసు అనుచరులు 'జీవిత్ుం' అనే రేసులో 

నడుసుినెా రు. 

రేసులో శిక్షణ ఎుంద్దకు ముఖా్ మైనది? 

యేసు అనుచరులుగా శిక్షణ పుందడుంలో 

మాకు సహాయరడే మారొాల జాబితాను 

రూపుందిుంచడానికి క్ల్నసి రనిచేయుండి. 

వీటిలో ప్రతి ఒక్క టి వేరేా రు కాగత్పు 

ముక్క లపై ప్వాసి, వాటిని మీ ఇలుు / యార డ 
చ్చట్టట  కోరుస  లేఅవుటోు  విసరిిుంచుండి. ప్రతి 

'మారుొం' ను మీరు దాటినపుి డు దానిె  

అమ్లు చేయడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

దేవునకి చాట్ చేయండి: మీ శిక్షణను 

మెరుగురరచాల్నస న కాగత్పు ముక్క కు 

త్రల్నుంచుండి. ప్పారుంభ రేసు ్‌సా్తనానికి 

చేరుకోుండి మ్రియు ఈ వృదాి చుందడానికి 

మీకు సహాయుం చేయమ్ని దేవుడిని 

కోరుతూ కొుంత్ సమ్యుం గడరుండి. 
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కోరుస ను పూరి ిచేయడానికి క్ల్నసి అమ్లు 

చేయుండి.  
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1 వ రోజు 

గ్లలబ 

బంతిన రదిల్టంచండి 

ఒక్ చినె  బుంతిని తాక్కుుండా గది లేదా యారడ 
యొక్క  ఒక్ వైపు నుుండి మ్రొక్ వైపుకు 

త్రల్నుంచడుం సవాలు. విజయవుంత్ుం కావడానికి 

మీరు క్ల్నసి రనిచేయవలసి ఉుంటుంది. 

ప్రతి వా కి ిబుంతి వెుంట్ ప్రయాణుంచడానికి 

మ్డత్పెటిటన కారోడో ర డ లేదా ధృడ నిరామ ణుంగల 

రప్తిక్ను క్ల్నగ ఉుంట్యడు. మీ మాా గజైన్్‌లను 

వరుసలో ఉుంచుండి మ్రియు అతివాా ప్ప ి

చేయుండి, త్దాా రా బుంతి వాటిని ప్కిుందికి 

తిరి గలద్ద. బుంతి రోల్నుంగ్ ప్పారుంభుంచుండి. 

బుంతి దాటినపిు డు మీ రప్తిక్ మ్ళ్లు బుంతిని 

స్వా క్రిుంచడానికి సిదాుంగా ఉుండట్యనికి లైన్ 

ముుంద్ద రరుగెతిుతుుంది. బుంతిని రప్తిక్ల 

ప్కిుంద క్ద్దలుతూ ఉుండుండి. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

క్పతిబింబించండి: 

విజయవుంత్ుం కావడానికి మీకు ఏది 

సహాయరడిుంది? 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4
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దీరఘన్ల్ం 

జీవించానకి ఆరోగా  

చిటే్య  

వీలైనుంత్ వరకు 

నడవుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

వేడి లావాపై నడుస్త ంది 

్‌సలాుం చ్చట్టట  విసరిిుంచుండి. నాయకుడిని 

ఎుంచ్చకోుండి. నాయకుడు “హాట్ లావా”్‌
అని చప్పి నపుి డు ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్కు 

వీలైనుంత్ వేగుంగా అక్క డిక్క్క డే 

నడుసి్తరు. నాయకుడు “ఆరుండి”్‌అని 

చప్పి నపుి డు అుందరూ 

చతికిలబడతారు. ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా 

ఊప్పరి పీలుు కునే వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

1-10 సేక ల్్‌లో, మీరు క్టటబడి ఉనె  

రనులను ఎుంత్వరకు పూరి ిచేశ్వరో మీరే 

రేట్ చేయుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ప్రజలు 

వద్దలుకోవడానికి కొనిె  కారణాలు 

ఏమిటి? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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2 వ రోజు 

రదల్టర 

పరవ తారోహకలు ట్యా ప్-అవుట్ 

 

10 రరా తారోహకులు చేయుండి మ్రియు 

త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి. మీరు 

కుటుంబుంగా 100 పూరి ిచేసే వరకు 

కొనస్తగుంచుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

సుల్భంగా వెళ్బండి: ఐద్ద చేయుండి 

మ్రియు త్రువాత్ వా కికిి నొక్క ుండి. 

రషిపడండి : మీ లక్షా ుంగా 150 లేదా 200 

ని సెట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సిట్-అప్ సవాలు 

 

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉనె  వృత్ుింలో 

కూరోు ుండి. కుటుంబుంగా 50 స్తరుు సిట్-

అప్‌లు చేయుండి. ఒక్ వా కి ివిరామ్ుం 

అవసరమైనపుి డు ప్పారుంభుంచి, 

త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి. 

50 సిట్-అరు త్రువాత్, కుటుంబుంగా 

మారక ర్‌కు మ్రియు వెనుక్కు రరిగెత్ుిండి. 

నెమ్మ దిగా రనె ర యొక్క  వేగుంతో 

రరుగెత్ుిండి. మ్ళ్లు  సిట్-అరును 

ప్పారుంభుంచుండి. 

50  స్తరుు మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/ZCTfXccNIWg 

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

అన్వవ షంచండి  

శిక్షణ క్రమశిక్షణ 

తీసుకంటంది 

1 కొరిుంథీయులకు 9: 25-26 మ్ళ్లు  చదవుండి. 

కొనెి  చరా లను చేయుండి మ్రియు రదాా లను 

క్ల్నసి రఠిుంచుండి. 

లక్షా ుం లేకుుండా ఉుండట్యనికి ఏమి అనిప్పసుిుంది? 

శిక్షణ ప్రభావవుంత్ుంగా ఉుండట్యనికి ఏది 

సహాయరడుతుుంది? 

శిక్షణ ప్క్మ్శిక్షణ తీసుకుుంటుంది. ఒక్రినొక్రు 

ప్ోత్స హుంచడుం సహాయరడుతుుంది. 

యేసు కోసుం క్షటరడి శిక్షణ పుందాలనే మీ 

నిబదాత్ను త్ల్నయజేసే కుటుంబ 'వార క్రై' ను 

రూపుందిుంచుండి. 'క్ఠినమైన శిక్షణ' అనే రదుం 

గురిుంచి మ్రియు యేసు అనుచరుడిగా మీ 

జీవితానికి అరుాం ఏమిటి. 

దేవునకి చాట్ చేయండి: కుటుంబ బృుందుం 

హడిల్్‌లోకి ప్రవేశిుంచుండి, మీ యుదా కేక్ను 

రఠిుంచుండి, ఆపై ఒక్రినొక్రు నిబదాత్ మ్రియు 

ప్క్మ్శిక్షణతో ఎదగాలని ప్పారిుాంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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క్సిప ంట్్  

విలామ  రుడాల్ూ  ఒక్ ఛుంప్పయన్ ప్సిి ుంట్ర, ఆమె 

ఎద్దరొక నె  ప్రతి అడడుంకిని అధిగమిుంచడానికి 

తీప్వుంగా శిక్షణ ఇచిు ుంది. 

ఆమె 1940 లలో ఒక్ ఆప్ఫిక్న్ అమెరిక్న్ 

కుటుంబుంలో అకాలుంగా జనిమ ుంచిుంది. 20 మ్ుంది 

సోదరులు మ్రియు సోదరీమ్ణులతో, ఆమె 

ఛుంప్పయన్ రనె ర కావడానికి కొనిె  వనరులు 

ఉనెా యి. చినె త్నుంలో ఆమె ోల్నయో బారిన 

రడిుంది మ్రియు లెగ్ క్లుపులు ధరిుంచాల్నస  

వచిు ుంది. అయితే, ఆమెకు నమ్మ శక్ా ుంకాని 

సుంక్లి ుం ఉుంది. ఆమె 12 ఏళ్ు కు ోల్నయోను 

అధిగమిుంచిుంది, వైద్దా లను ఆశు రా రరిచిుంది 

మ్రియు మ్ళ్లు  నడవడుం ప్పారుంభుంచిుంది. 

బలోేత్ుం కావడానికి, ఆమె అథ్లుటికుస ె  చేరటిటుంది. 

ఆశు రా క్రుంగా, ఎనిమిది సుంవత్స రాల త్రువాత్ 

ఆమె రోమ్‌లో జరిగన 1960 సమ్మ ర ఒల్నుంప్ప స్ ్‌కు వెళ్లు 
మూడు బుంగారు రత్కాలు స్తధిుంచిుంది! విలామ  త్న 

మ్నసుస ను బహుమ్తిపై కేుంప్దీక్రిుంచడుం శిక్షణకు 

గొరి  ప్ేరణ అని చూప్పుంచిుంది.  

"ోరాట్ుం లేకుుండా విజయుం స్తధిుంచలేము!" ఆమె 

చప్పి ుంది. 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE 

https://youtu.be/BYQXYVwa4YE
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ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి మిమ్మ ల్నె  

ఎలా ప్ేరేప్పసిుుంది? 

దీని నుుండి మీ కుటుంబుం ఏమి నేరుు కోవచ్చు ? 
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2 వ రోజు 

గ్లలబ 

గొపప  న్గితపు పోటీ 

ప్రతి ఒక్క రికి కాగత్ుం ముక్క  ఇవా ుండి. 

దానిపై మీ ఆనుందానిె  తీసివేసేదానిె  

రాయుండి. మూడు వేరాే రు ోటీలకు 

కాగతానెి  ఉరయోగుంచుండి. 

1. కాగత్పు విమానుం త్యారు చేసి, దానిని 

మ్రిుంత్ దూరుం ఎగరుండి. ప్రతి వా కికిి 

పాయిుంటు ఇవా ుండి. 

2. కాగత్పు విమానానెి  బుంతిగా పైకి 

లేరుండి. ప్రతి వా కి ిఅనిె  బుంతులను 

ఐద్ద మీట్రు దూరుంలో ఉనె  బకెట్్‌లోకి 

విసిరేసి్తడు. ఎవరు ఎకుక వ మొతిానిె  

పుందవచ్చు  చూడుండి. 

3. చాలా కాగత్పు బుంతులను 

మోసగుంచడానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

ఒక్దానితో ప్పారుంభుంచుండి, త్రువాత్ 

రుండు మ్రియు మొదలైనవి. 

మొత్ుింమీద అతా్ ధిక్ సోక రు ఎవరు? 
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దీరఘన్ల్ం 

జీవించానకి ఆరోగా  

చిటే్య  

వీలైనుంత్ వరకు నడవుండి. 

మీ రగుా లర రోజులో నడక్ 

షెడ్యా ల్ చేయుండి. మీరు 

దీనెి  ఏ సృజనాత్మ క్ మారొాలోు  
చేయవచ్చు ? ఎపిు డ్య కారు 

లేదా బసుస  తీసుకోక్ుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

ఎలుగుబంటి మరయు పీత 

నడర 

ఎలుగుబుంటి గది అుంత్ట్య నడుసిుుంది 

మ్రియు పీత్ వెనుక్కు నడుసిుుంది. ఐద్ద 

లాా పుు చేయుండి. 

బేర్మ వాక - నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 

చేతులతో ముఖ్ుం ప్కిుందికి నడవుండి. 

పీత నడర - నేలపై కాళ్ళు  మ్రియు 

చేతులతో ముఖ్ుం పైకి నడవుండి. 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు ఏ బహుమ్తులు గెలుచ్చకునెా రు? 

మీరు ఇుంకా వాటిని క్ల్నగ ఉనాె రా? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీకు ఏ బహుమ్తి 

అుంటే ఎకుక వ? ఎుంద్దకు? 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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1వ రోజు 

రదల్టర 

వక్ీరృత పరవ తారోహకలు 

10 'వప్ీక్ృత్' రరా తారోహకులను 

జరుపుము. ప్రయతిె ుంచుండి మ్రియు 

కుడి మోకాల్నని ఎడమ్ చేయి వైపుకు, ఆపై 

ఎడమ్ మోకాల్నని కుడి చేయి వైపుకు 

చేరుకోుండి. నెమ్మ దిగా ప్పారుంభుంచుండి, 

ఆపై వేగుం మ్రియు రటిమ్ను పెుంచుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

రషిపడండి : రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి 

లేదా రరా తారోహకులను వేగుంగా 

చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

గ్ల బబ్ ఛాలంజ్  

గ్ల బబ్ పరవ తారోహకడు 

సవాలు 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎుంత్ మ్ుంది 

రరా తారోహకులు చేయగలరు? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో 

వీలైనుంత్ ఎకుక వ రరా తారోహకులను 

చేసి్తడు. కుటుంబుం మొత్ుిం కోసుం 

సోక ర్‌లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనిు ట్ 

చేయడానికి ఇరే డ గ్లకి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి 

వారపు లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడట్యనకి ఇరే డ 

గ్లకి బక చేయండి. 

ఏ దేశ్ం మా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

ఛాంపియన్్  అవుతుంది? 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-mountain-climbers/
https://family.fit/leaderboard-mountain-climbers/
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3 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

శాశ్వ తమైన బహుమతి 

కోసం శిక్షణ 

1 కొరిుంథీయులకు 9: 25-26 చదవుండి. 

చరా లను జోడిుంచుండి. 

దాని గురిుంచి పౌలు మాట్యు డే బహుమ్తి ఏమిటి? 

ప్రతి వా కి ిరాబోయే 7 రోజులు 'యేసు శిక్షణ 

వా్య హానెి  అనుసరిుంచడుం' గురిుంచి 

ఆలోచిసి్తడు. ఉదాహరణకు, ప్రతి ఉదయుం 

ప్పారిుాంచుండి. చారుటలో రాయుండి. ప్రతిరోజూ 

ఎవరు వా్య హుం చేయగలరో చూడుండి. ప్రతి 

వా కికిి బహుమ్తిని ్‌పాు న్ చేయుండి. 

దేవునతో చాట్ చేయండి : యేసు 

అనుచరులుగా ఉుండట్యనికి క్షటరడుతునె  

మీకు త్ల్నసిన వా కిుల గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. మీరు ప్రతి వా కి ికోసుం 

ప్పారిుాంచేట్పిు డు మ్ధా లో ఒక్దానిపై ఒక్టి 

మీ కుడి చేతులతో ఒక్ వృత్ుింలో 

నిలబడుండి. పై చేయి పైల్్‌ను చుంరదెబో  

కొటిటనపిు డు, AMEN అని అరవుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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3 వ రోజు 

గ్లలబ 

క్పపంచము చుటి్ట టేబు్ 

టెని స్  

ఒక్ టేబుల్ చ్చట్టట  నిలబడుండి. ఒక్ వా కి ి

బుంతిని “నెట్”్‌పై కొట్యట డు మ్రియు 

మ్రొక్ వా కి ిదానిని తిరిగ ఇసి్తడు. ప్రతి 

వా కికిి ఒక్ మ్లుపు ఉుండేలా క్దలకుుండా 

ఉుండుండి - బాా ట్్‌ను త్ద్దరరి వరుసకు 

రుంరుండి. కుటుంబుంగా వరుసగా 10 

హట్స  చేయడానికి ప్రయతిె ుంచుండి, 

త్రువాత్ 20. 

గమనరలు : సృజనాత్మ క్త్ను 

ఉరయోగుంచుండి! రాకెట్ుకు బద్దలుగా 

్‌పాు సిట్  మూత్లు / ్‌ ుటు లేదా ్‌ఫి ుప 

్‌ఫ్యు ప్‌లను వాడుండి. నెట్్‌కు బద్దలుగా 

మీరు పుసకిాలు లేదా ట్యయిలెట్ ేరర 

రోల్స  ఉరయోగుంచవచ్చు . 

https://youtu.be/K1spCxyJoOY 

https://youtu.be/K1spCxyJoOY
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తల్టబదంక్డుల్ కోసం 

చిటే్య  

ప్రతిరోజూ చ్చరుకుగా 

ఉుండట్యనికి ప్పలులను 

నేరుు కోవడుంలో 

సహాయరడుండి. బయట్ 

ఆడుండి. వారితో 

ఆడుకోుండి ఎుంద్దక్ుంటే 

వారు మిమ్మ ల్నె  కూడా 

పాలొ్గనడానికి 

ఇషటరడతారు. క్ల్నసి 

అనేా ష్టుంచుండి. 

ప్రయాణానికి 

ఆరోగా క్రమైన సె్త స్  

తీసుకోుండి. 
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మరంత సమాచారం 

టెర్ నాల్జీ 

ఒక్ సనిా హర లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

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.  

వీడియోల్లో 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 విక్శాంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టా్య ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరంత సమాచారం 

వెబ్ మరయు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్గ్లసైట్గ్లలో అనెి  సెషన్్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  

ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్గ్లలో రనుగొనండి 

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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మరంత సమాచారం 

రనెక ిఅయ 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 

ఫా్య 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 పుందవచ్చు : 

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 


