
 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  1 

www.family.fit 

 

అలి్టమేట్ రేస్ - 3 వ వారం 

 

కు ట ుం బ ుం . ఫిట్న ె స్ . వి శ్వా స ుం . స ర దా గా  

 

 

మీ బ ందంతో 
పరుగెత్తండి! 

  

 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  2 

  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  3 

 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 
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కొరంథీయులు 

12:12  

ఒక శరీరం - చాలా 

భాగాలు 

మాకు జటి్ట 

అవసరం 

మేము ఒక పెదద 
జటి్ట  

వార్మ్ -అప్ 

నేలమీద పడండి 
డాన్స్  మరయు 

ఫ్రీజ్ 

మూలలు 

లొ వార్మ్ -అప్ 

కదల్టక 

స్క్వ ా ట్టు బా్య క్ ట్ట బా్య క్ 

స్క్వ ా ట్్  
వా తిరేక స్క్వ ా ట్టు 

ఛాలంజ్ 

త్బ్యటా 
ఫా్య మిలీ స్క్వ ా ట్ 

ఛాలంజ్ 

గ్ల ుబ్ స్క్వ ా ట్ 

ఛాలంజ్ 

అనేా షంచండి 

వచనాలను చదివి 

కేక్ త్యారు 

చేయండి 

వచనాలను 

చదవండి మరయు 

కాగిత్ంపై 

పిలువాడిని 

కనుగొనండి 

వచనాలను 

చదవండి మరయు 

కాలఫ్రకమం 

గీయండి 

 

గ్లలు 

కల్టసి మేము 

వెళ్తతము 
ఫ్రరస్ ివాక్ 

నాకు మారగం 

చూపించు 
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనుతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ కుట్టంబ్యనికి 

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 ఇత్రులతో పంచుకండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుక్గ్లలట్ చివరలో మరంత్ సమాచారం. 
 

ఈ వనరును ఉపయోగించటానికి ముందు ముఖా్ 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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సీజన్స 5 లో కొత్తది ఏమిటి 

కొత్త గ్ల ుబ్ 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 ఇకవ డ 

గ్లకి ుక్ చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానికి ఇకవ డ గ్లకి ుక్ చేయండి. 

స్పప ర్మ ిస్క్ప ట్ల ుట్ 

ప్రతి వారుం మేము వేరే ప్ీడపై మ్రియు దానిని ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయక్మైన అథ్లుట్్‌పై దృష్టట పెడతాము. రేసును 

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-all/
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1 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

నేలమీద పడండి 

మీరు ఈ కారాా చరణ చేసిునె పిు డు గది 

లేదా యారడ చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. 

ఒక్ వా కి ినాయకుడుగా. నాయకుడు 

మోచేయి, మోకాల్న, వీపు లేదా చెవి వుంటి 

శరీర భాగానిె  గటిటగా అరిచినపుి డు, ప్రతి 

ఒక్క రూ ఆ శరీర భాగానిె  నేలపై ఉుంచాల్న. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ కుటుంబ సభ్యా లుందరిీ స్తధారణమైన 

ఒక్ విషయుం ేరు పెట్టడానికి మ్లుపులు 

తీసుకోుండి, ఆపై ప్రతి సభ్యా నికి ప్రతేా క్మైన 

ఒక్ విషయుం. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: వేరొక్రి నైపుణా ుం మీకు 

పెదు సహాయుంగా ఉనె  సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

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

కదల్టక 

స్క్వ ా ట్టు 

 

కురీు  ముుంద్ద నిలబడుండి. మీ 

మోకాళ్ళ ను వుంచ్చ, త్దాా రా మీరు 

కురీు పై తేల్నక్గా కూరుు ుంట్యరు. మ్ళ్ళళ  

నిలబడుండి. 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి 

తీసుకోుండి. మూడు రుండుు పూరి ి

చేయుండి. 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c 

కషిపడండి : ఐద్ద రుండుు పూరి ి

చేయుండి. 

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

త్బ్యటా 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

రరా తారోహకులగా 20 సెక్నుపాట 

చేయుండి, త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 20 సెక్ను పాట 

అక్క డిక్క్క డే రరుగెత్ుిండి, త్రువాత్ 10 

సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. ఈ 

ప్క్మానిె  పునరావృత్ుం చేయుండి. 

ఎనిమిది రుండుు చేయుండి. 

కషిపడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 

సెక్నులో పెుంచుండి. 

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

అనేా షంచండి  

ఒక శరీరం - చాలా భాగాలు 

బైబిల్ నుుండి 1 కొరంథీయులకు 12:12 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

ఈ వచనములో, మ్రియు అది క్నుగొనబడిన 

భాగుంలో, మ్నమ్ుందరుం ఒకే శరీరానికి - ఒక్ 

జటటకు సేవ చేయడానికి వేరాే రు బహుమ్తులు 

మ్రియు స్తమ్రాాా లు ఉనాె యని పౌలు 

గురిుచేసి్తడు. మ్నుం ఒక్రికొక్రు ఎుంత్ 

ముఖా్ మో చూప్పుంచడానికి పౌలు మ్న 

శరీరాలతో మ్నకునె  రరిచయానెి  

ఉరయోగసి్తడు. మేము ఒక్ జటటగా జీవిత్ 

రేసును నడుపుతునెా ము! 

బైబి్ భాగం - 1 కొరంథీయులు 12:12 

(NIV) 

ఏలాగు శరీరము ఏక్మైయునె ను అనేక్మైన 

అవయవములు క్ల్నగయునె దో, యేలాగు 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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శరీరముయొక్క  అవ యవములనెి యు 

అనేక్ములైయునె ను ఒక్క శరీరమై 

యునె వో, ఆలాగే ప్ీసుి ఉనెా డు. 

కుటుంబుం ఆనుందిుంచే కేక్ త్యారీకి 

అవసరమైన రరిక్రాలు మ్రియు రదారాాలను 

సేక్రిుంచుండి. వీటిని మీ టేబుల్్‌పై ఉుంచి 

చ్చట్టట  సేక్రిుంచుండి. 

'టీమ్ జీసస్' వేరాే రు బహుమ్తులతో విభినె  

సభ్యా లతో త్యారైుందని పౌలుమ్నకు 

చెబుతాడు. వసుివులలో ఒక్దానెి  

రటటకోవట్యనికి మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు 

మీ బహుమ్తులు లేదా స్తమ్రాాా లలో ఒక్దానెి  

వివరిుంచుండి. 

మ్నమ్ుందరుం జటటకు విభినె  బహుమ్తులు 

మ్రియు స్తమ్రాాా లను తీసుకురావడుం 

ఎుంద్దకు ముఖ్ా ుం? 

ఈ రోజు మీ కేక్ త్యారు చేయగలరా? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీరు ేరొక నె  

ప్రతి బహుమ్తిని ఒకొక క్క  కాగత్ుంపై 

రాయుండి. అవనెీ  క్ుంటైనర్‌కు జోడిుంచుండి. 

ఒక్రి బహుమ్తుల కోసుం దేవునికి 

ధనా వాదాలు. 
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1 వ రోజు 

గ్లలు 

కల్టసి మేము వెళ్తతము 

ఒక్దానికొక్టి వరుసలో ఉుండుండి. రాగ్ లేదా 

నైలాన నిలా ను ఉరయోగుంచి, మీ 

ఇరువైపులా ఉనె  వా కికిి చీలమ్ుండ వదు 
మిమ్మ లె్న  క్టటకోుండి. (ప్రతి చివరన 

ఉనె వారు వారి బయటి పాదుం లేకుుండా 

ఉుంట్యరు.) 

ప్పారుంభ ్‌సా్తనుం నుుండి ముగుంపుకు 

వీలైనుంత్ వేగుంగా వెళ్ుడానికి ఒక్ జటట క్ల్నసి 

రనిచేసిుుంది. మీరు క్నెక్ ట అయి ఉనాె రని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి. విప్శ్వుంతి మ్రియు 

పునరావృత్ుం. 

మూడు రుండుు చేయుండి. ప్రతిస్తరీ వేగుంగా 

పుందడానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

https://youtu.be/Xg7y6okM3Ww 

ఫ్రపతిబింబించండి: విజయవుంత్ుం 

కావడానికి మీకు ఏది సహాయరడిుంది? 

https://youtu.be/Xg7y6okM3Ww
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగా  

చిటావ  

రోజూ ఒక్రినొక్రు 

క్షమిుంచ్చ. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

డాన్్స  మరయు ఫ్రీజ్ 

కొనిె  అప-ట్నుంో సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. ప్రతి 

ఒక్క రూ త్మ్ శరీరమ్ుంతా ఉరయోగుంచి 

నృత్ా ుం చేసి్తరు. సుంగీతానిె  ఆరడానికి 

మ్లుపులు తీసుకోుండి. ఇది ఆగనపుి డు ప్రతి 

ఒక్క రూ ్‌సుింభిుంరస్తసి్తరు మ్రియు త్రువాత్ 

10 సి్వ డ్ సేక ట్రుు చేసి్తరు (ఎద్దరుగా చేతితో 

మోకాల్నని వుంచి తాక్ుండి).  

ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి పీలుు కునే వరకు 

రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి.   

ఒుంట్రిగా చేయలేని కొనిె  కారా క్లాపాలు 

ఏమిటి? 

మరంత్ లోతుగా వెళ్ుండి: ఇత్రులతో క్ల్నసి 

రనిచేయడుం దాా రా మీరు పెదుదానిె  

స్తధిుంచిన సమ్యుం గురిుంచి మాట్యు డుండి.  

https://youtu.be/m2robkaZS3I
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

బా్య క్ ట్ట బా్య క్ స్క్వ ా ట్్  

 

భాగసా్త మితో వెనుక్కు తిరిగ నిలబడుండి. 

ఒక్దానిపై ఒక్టి మొగుొచూపుతూ 90 డిప్గీల 

స్తక ా ట్ ్‌సా్తనానికి దిగుండి. ఆ ్‌సా్తనానిె  

కొనస్తగుంచుండి మ్రియు ఒక్ బుంతిని 

ఒక్దానికొక్టి పాస్ చేయుండి. మీరు 30 

సెక్నులో ఎనిె స్తరుు పాస్ చేయవచ్చు  

చూడుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు పునరావృత్ుం.  

మూడు రుండుు చేయుండి. ప్రతి రుండ్లు బుంతి 

పాసు సుంఖా్ ను పెుంచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/czuu57xbnIk 

https://youtu.be/czuu57xbnIk
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఫా్య మిలీ స్క్వ ా ట్ ఛాలంజ్ 

 

ఒక్రికి ఒక్రు ఎద్దరుగా వృత్ుింలో 

నిలబడుండి. కుటుంబుంగా 150 స్తరుు 
స్తక ా టు చేయుండి. ఒక్ వా కి ివిరామ్ుం 

కోసుం సిదాుంగా ఉనె పుి డు ప్పారుంభిుంచి, 

త్ద్దరరి వా కికిి నొక్క ుండి. 

https://youtu.be/TbDksRStAPw 

కషిపడండి : ్‌స్తట ప్‌వాచ్ ఉరయోగుంచుండి. 

సవాలును పునరావృత్ుం చేయుండి 

మ్రియు మీ సమ్యానిె  

మెరుగురరచడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/TbDksRStAPw
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1వ రోజు 

అనేా షంచండి  

మాకు జటి్ట అవసరం 

1 కొరంథీయులకు 12:12 మ్ళ్ళళ  చదవుండి. 

కాగత్పు పెదు షీటోు , మానవ శరీరుం యొక్క  

చిప్తానిె  గీయుండి (చినె ప్పలు చ్చట్టట  జాడ). 

శరీర భాగాలు జటటను ఎలా త్యారు 

చేసి్తయనే దాని గురిుంచి మాట్యు డుండి.  

ఒక్ భాగుం రని చేయక్ోతే శరీరానికి ఏమి 

జరుగుతుుంది? (ఉదాహరణకు, కాళ్ళళ , 

చేతులు, చెవులు)  

శరీరానికి ప్రతి భాగుం ఎుంద్దకు అవసరుం? 

్‌ ల ుుండ్ ఫుట్్‌బాల్ గురిుంచి మ్రియు 

ఆట్గాళ్ళళ  జటటగా నైపుణా ుంగా ఎలా రని 

చేసి్తరో చదవుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: ప్రతి వా కి ి

యొక్క  బహుమ్తులు కుటుంబుంలో బాగా 

ఉరయోగుంచవచు ని ప్పారిుాంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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గ్ల ల ుం్ ఫుట్గ్లబ్య్ 

్‌ ల ుుండ్ ఫుట్్‌బాల్ అనేది ప్రతి జటటలో ఐద్దగురు 

ఆట్గాళ్ుతో ఫుట్్‌సల్ వుంటి ఆట్. ఇది దృష్టట 
లోరుం ఉనె  అథ్లుట్ు కోసుం రూపుందిుంచబడిుంది. 

ఆట్గాళ్ళళ  క్ళ్ళ కు క్టిటనటు ఉరయోగసి్తరు (గోలీ 

త్రి ), కాబటిట ప్రతి ఒక్క రూ ఆట్ను మొత్ుిం 

అుంధత్ా ుంతో ఆడుతారు. ఇది పారాల్నుంప్పక్స  

('సమాుంత్ర' ఒల్నుంప్పక్స ) లో భాగుం. 

ఇది చూడట్యనికి అత్ా ుంత్ అద్దు త్మైన జటట 
ప్ీడలలో ఒక్టి. ఇది అుంత్ వేగుం మ్రియు 

ఖ్చిు త్తా్ ుంతో ఆడతారు, ఆట్గాళ్ళళ  బుంతిని 

చూడలేరని నమ్మ డుం క్షటుం. ప్ేక్షకులు 

నిశశ బుుంగా ఉుండాల్న కాబటిట ఆట్గాళ్ళళ  బుంతిని 

గురిుించడానికి చినె  గుంట్ను వినవచ్చు . ప్రతి 

బృుందుం ఒక్రితో ఒక్రు బాగా 

సుంభాష్టుంచ్చకోవాల్న, త్దాా రా ఇత్ర జటట 
సభ్యా లు ఎక్క డ ఉనాె రో వారికి తెలుసు. 

ఇటీవల్న ఈవెుంట్ులో ప్్జిల్ ఛుంప్పయన్‌గా 

నిల్నచిుంది. 

https://youtu.be/Jaws82WdcsM 

https://youtu.be/Jaws82WdcsM


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  18 

 

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 

గ్లలు 

ఫ్రరస్ ివాక్ 

జుంట్గా రనిచెయుట్. ఒక్ వా కి ిక్ళ్ళ కు 

క్టిటనటు, మ్రొక్రు లకా్ష్య నిె  

చేరుకోవడానికి స్ఫచనలు ఇసి్తరు. దీనిె  

మ్రిుంత్ సవాలుగా మారు డానికి కొనిె  

అడడుంకులను ఉుంచుండి. వీలైతే బయట్ 

చేయుండి. కొుంత్ సమ్యుం త్రాా త్ 

పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

https://youtu.be/5z0dygBEYN లు 

  

https://youtu.be/5z0dygBEYNs
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగా  

చిటావ  

రోజూ ఒక్రినొక్రు క్షమిుంచ్చ. 

మీతో రడుకోవట్యనికి ఆప్గహుం 

మ్రియు కోరుం తీసుకోక్ుండి. 

బాధ క్ల్నగుంచే సుంబుంధాలను 

వెుంట్నే మ్రియు 

హృదయపూరా క్ుంగా 

రరిషక రిుంచడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. దేవుని 

సహాయుం కోసుం అడగుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

కారన ర్్మ  సనాన హక 

 

గది మూలలను 1-4 సుంఖ్ా లతో లేబుల్ చేయుండి. 

ప్రతి వా కి ివేరే మూలలో మొదలై వేరే సనెా హక్ రని 

చేసి్తడు. గది చ్చట్టట  త్ద్దరరి సుంఖ్ా కు 

త్రల్నుంచుండి. రుండు రుండుు చేయుండి.  

1. 10 స్తరుు జుంప్పుంగ్ జాక్స  

2. 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

3. 10 రరా తారోహకులు 

4. 10 స్తరుు స్తక ా టు  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ జీవిత్ుంలో మ్రియు విశా్వ సుంలో ఎదగడానికి 

మీకు ఎవరు సహాయుం చేసి్తరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ఎదగడానికి ఎవరు 

సహాయుం చేసిునెా రు? 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI
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3 వ రోజు 

కదల్టక 

వా తిరేక స్క్వ ా ట్టు 

 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  ్‌స్తట ుండ్. అదే 

సమ్యుంలో స్తక ా ట్స  చేయుండి. ప్రతి స్తక ా ట్ 

దిగువన ఒక్రికొక్రు 'హై 10' చేతి చరి టు 
ఇవా ుండి. 10 పునరావృతిులు చేయుండి. 

ప్రతి చతికిలబడినపిు డు, మీకు ఆనుందుం 

క్ల్నగుంచే ఒక్ విషయుం చెేి  మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. 

ఒక్ నిమిషుం విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 

భాగసా్త ములను స్తా ప చేయుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

కషిపడండి : రుండు సుంఖ్ా ను పెుంచుండి లేదా 

స్తక ా ట్్‌లను వేగుంగా చేయుండి.   
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3 వ రోజు 

గ్ల ుబ్ ఛాలంజ్  

గ్ల ుబ్ స్క్వ ా ట్ ఛాలంజ్ 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎనిె  

స్తక ా ట్్‌లు చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో 

వీలైననిె  స్తక ా టు చేసి్తడు. కుటుంబుం 

మొత్ుిం కోసుం సోక ర్‌లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనిు ట్ 

చేయడానికి ఇకవ డ గ్లకి ుక్ చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి 

వారపు లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానికి ఇకవ డ 

గ్లకి ుక్ చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

ఛాంపియన్స్  అవుతుంది? 

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

అనేా షంచండి  

మేము ఒక పెదద జటి్ట 

1 కొరంథీయులకు 12:12 మ్ళ్ళళ  చదవుండి.  

మీరు యేసు గురిుంచి మొదటిస్తరి వినాె రా?  

యేసును నమ్మ క్ుంగా సేవ చేసిన కొుంత్మ్ుంది 

వా కిులను మీరు ేరు పెట్టగలరా?  

వేలాది సుంవత్స రాలుగా యేసును అనుసరిుంచిన 

బృుందుంలో మేము భాగుం. ఇది పెదు జటట.  

ఈ రోజు మీరు యేసు అనుచరుడిగా ఉుండట్యనికి 

ముఖా్ మైన కారణాలలో ఒక్టి ఏమిటి? 

వచనాలను మ్ళ్ళళ  క్ల్నసి చదవడుం దాా రా 

ముగుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి : పడవైన స్ట్సిటప 

చేయడానికి కాగత్పు కొనెి  ఇరుకైన కుటు 
చేరుండి. మునురటి వా కితిో 

అనుసుంధానిుంచబడిన ్‌సిటక్ ఫిగర గీయడానికి 

మ్లుపులు తీసుకోుండి మ్రియు గత్ మ్రియు 

ప్రసుిత్ వా కిుల ేరును ప్వాయుండి. మీరు 

ప్వాసి్ఫ, గీసుినె పిు డు, ప్రతి వా కికిి దేవునికి 

ధనా వాదాలు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.12.12.NIV
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3 వ రోజు 

గ్లలు 

నాకు మారగం చూపించు 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్టి 

క్ళ్ళ కు క్టిటనది మ్రియు బుంతిని క్ల్నగ 

ఉుంటుంది మ్రియు మ్రొక్టి బకెట్ లేదా 

ఇలాుంటిది.  

రుండ్ వన్లు , క్ళ్ళ కు క్టిటన వా కి ిబుంతిని 

ఎక్క డ ఉుందో తెల్నయకుుండా బకెట్ లోకి 

విసిరేుంద్దకు మూడు ప్రయతాె లు 

చేసి్తడు. బకెట్్‌ను రుండు మీట్రు 
దూరుంలో ఉుంచుండి.  

రుండ్ ట్టలో, క్ళ్ళ కు క్టిటన వా కి ిబుంతిని 

వారి భాగసా్త మి చేత్ బకెట్్‌లోకి 

విసిరేసి్తడు. భాగసా్త మి “నేను ఇక్క డ 

ఉనెా ను”్‌లేదా “ఈ విధుంగా”్‌వుంటి 

ఆదేశ్వలను ఇవా గలను. పాప్త్లను 

మారుు కోుండి. 

https://youtu.be/xMsndNuiqVE  

https://youtu.be/xMsndNuiqVE
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త్ల్టుదంఫ్రడుల కసం 

చిటావ  

త్ల్నుదుంప్డులు చేయగల్నగే 

ముఖా్ మైన రని 

ఏమిట్ుంటే, విచిి నె మైన 

సుంబుంధాలను 

చక్క దిదుడానికి ప్పలులకు 

నేరి డుం. త్ల్నుదుంప్డులు 

త్పుి లు చేసి్తరు మ్రియు 

క్షమిుంచుండి ఎలా 

చెపాి లో మోడల్ 

చేయవచ్చు . 
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మరంత్ సమాచారం 

ట్ర్ నాలజీ 

ఒక్ సనాన హక 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 

ప్ేణి చేయుండి.  

స్క్గుతుంది 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 క్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విఫ్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రం్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావ తుతలు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరంత్ సమాచారం 

వెబ్ మరయు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్గ్లసైట్గ్లలో అనిె  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్గ్లలో 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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మరంత్ సమాచారం 

కనెక్ ిఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్ 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 


