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అ ల్టిమే ట్  రేస్  -  4  వ  వా ర ం  

రేసులో ఇతరులకు 
విలువ ఇవవ ండి! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1 వ రోజు తోక పటికోండి 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-

4 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ రోజు అప్-డౌన్ పలకలు 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-

4 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ రోజు 
్ బల్ ్లబ ం్ 

ఛాలంజ్ 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-

5 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

పౌలు ఫిల్టపీ్ప లోన్న చరిచ కి ప్రేమ లేఖ రాస్తుని్న డు. అతను 

రోమ్ జైలు నుండి ప్రవాస్తుని్న డు. అతన్న మాటలు 

ప్రోతా్స హకరంగా మరియు ప్రపతయ క్షంగా ఉంటాయి, కోచ్ ఆట 

కోసం జటిను సిదధం చేస్తున్ి టబ. ఇతరులను విలువ 

కటడిం గురించి మాటాబ డుత్సడు. 

ఇది ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-5లో కనుగొన్లడింది. 

ఇది సులభం! ప్రపత్యయ క పరికరాలు లేవు. సరదాగా మరియు 

ఓపన్ మండ్! 

 
బు్్లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 

న్నలంధన్లు మరియు షరతులను చదవండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  3 

సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమిటి 

కొతత గ్ల బల్ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతు ప్రపపంచ ోటీన్న మీ దేశం గెలవగలదా? వారపు 

సవాళ్బలో లయింటబను గెలుచుకోండి మరియు మీ దేశ్వన్ని  

మా అంతరాాతీయ లీడర్బోరడ్లో అప్రగసా్థన్నన్నకి పంచండి. 

ప్రపతి వారం కొతు సవాలు ఉంటంది. 

మీ సి్న హితులు మరియు కుటంల సభ్యయ లను లలొ్గన్డం 

దాా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి. 

ప్రపతి వారం మీ కుటంల స్కో ర్ను న్వీకరించడాన్నకి ఇకక డ 

గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్బోరడ్ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

ప్రపతి వారం మేము వేరే ప్రీడపై మరియు దాన్నన్న ఆడే 

స్ఫూ రి ుదాయకమన్ అథ్లబట్్పై దృష్ట ిపడత్సము. రేస్తను 

పూరిు చేయడాన్నకి అథ్లబటబ కష ిసమయాలోబ  సవాళ్బను 

అధిగమిస్థు రు. మీ జీవిత రేస్తను న్డపడాన్నకి ఈ కథలు 

మిమమ లి్ట  ప్రేరేపిస్థు యన్న మేము ఆశిస్తుని్న ము. 

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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1 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

తోక పటికండి 

ప్రపతి ఒకో రూ తమ లయ ంట వెనుక భాగంలో 'తోక'గా ఉంచి 

కండువా లేదా చిన్ి  టవ్ ధరిస్థు రు. మీ సా ంతంగా 

రక్షంచుకుంటూ, మీకు వీలైన్న్ని  తోకలను స్నకరించడం 

లక్షయ ం. మీరు మీ తోకను కోలోీ త్య, ఐదు పుష్-అప్్లు చేసి ఆట 

కొన్స్థగంచండి. ఆన్ందించండి. 

https://youtu.be/goixt6sB2E లు 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

మీరే సేవ చేసుతన్ని రా? 

• “నేను కోరుకుంటని్న ను…”్లేదా “నేను కోరుకోవడం 

లేదు…”్అన్న మీరు ఎపుీ డు చెలీ రు? 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-4 చదవండి. 

“మీరు అవును లేదా కాదు అన్న చెపీ లేరు”్యొకో  శీప్రర ఆట 

ఆడండి. తదుపరి వయ కి ుకి ప్రపశి లు అడగడాన్నకి సరోి ్ చుటిూ 

మలుపులు తీస్తకోండి. ప్రపతిస్థరీ వారు 'అవును' లేదా 'లేదు' 

అన్న సమాధాన్ం ఇస్థు రు (లేదా తల ఊపుత్సరు). 

• ఒకరిన్న 'అవును' లేదా 'లేదు' అన్న చెపీ డంలో మీరు 

విజయం స్థధించిన్పుీ డు మీకు ఎలా అన్నపించింది? 

• పౌలు ఇలా అని్న డు: "సా్థ రపాూరిత ఆశయం లేదా 

ఫల్టంచన్న అహంకారం నుండి ఏమీ చేయవదుు." దీన్న 

అరంా ఏమిటి? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: “నేను మీ కోసం ఎలా 

ప్రలరింాచగలను?”్అన్న అడిగన్ తరాా త ప్రపతి వయ కి ు తరువాతి 

వయ కి ు కోసం ప్రలరిసా్ఫు  సరోి ్ చుటిూ మళ్లబ మలుపులు 

తీస్తకోండి.  

https://youtu.be/goixt6sB2Es
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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2 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

అప్-డౌన్ పలకలు 

మీ మోచేతులు మరియు కాల్టపై ్లబ ం్ పొజిషన్్లో మీ శరీరంతో సరళ్ 

రేఖలో ప్రలరంభంచండి. మీ లరువును మారచ ండి మరియు పైకి 

యెతుండి, తదాా రా మీ చేతులకు మదుతు తీస్తకోండి- ఎడమ చేతి 

మరియు కుడి చేతి. అపుీ డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ళ ండి. 

10 పున్రావృతుులు చేసి విప్రశ్వంతి తీస్తకోండి. రండు రండుబ 
చేయండి. 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

ఇతరులను మీ మందు ఉంచండి 

• కుటంలంలోన్న ఇతరులు తెల్టయచేయన్న మీకు ఏ ఆసకుులు 

ఉన్ని యి? 

ఫిల్టప్పీ యులకు 2: 3-4 చదవండి. 

• ఇతరులకు విలువ ఇవా డం మరియు వారి ప్రపయోజన్నలను 

మీ ముందు ఉంచడం ఎందుకు మంచిది? 

ఒక మారంొలో ఎదురుగా న్నలలడి, ముందు ఉని్  వయ కి ు యొకో  

భ్యజాలపై మీ చేతులు ఉంచండి. వారికి భ్యజం మస్థజ్ ఇవా ండి. 

ఇపుీ డు తిరగండి మరియు ఇతర దిశను ఎదురోో ండి మరియు మీ 

ముందు కొతు వయ కి ున్న మస్థజ్ చేయండి. 

• ఈ కారాయ చరణ గురించి మీరు ఏమి గమన్నంచారు? 

జలన్ నుండి ో్ వా్ి ఛాంపియన్ా  గురించి చదవండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ప్రపతి వయ కి ు కుటంలంలోన్న మరొక 

సభ్యయ న్న యొకో  ఆసకి ున్న ేరోొ ంటాడు మరియు ఆ వయ కి ు కోసం 

ప్రలరిసా్థు డు. 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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3 వ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ గ్లలబ ం్ ఛాలంజ్ 

• మీ కుటంలం ఎన్ని  సెకన్బ లట న్నరంతర ్లబ ం్ 

చేయవచుచ ? 

ప్రపతి కుటంల సభ్యయ డు గరిషంిగా 90 సెకన్బ లట ఒక ్లబ ం్ 

చేస్థు రు. కుటంలం మొతుం స్కో ర్లను కలపండి. 

మీ కుటంల స్కో ర్ను ఇనుీ ట్ చేయడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  
చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్బోరడ్ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

యేసు ఇతరులకు మొదటి గ్లస్పన  ం 

ఇచాచ డు 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-5 చదవండి. 

5 వ వచన్ంలో, మన్ం ఇతరులకు ఎందుకు మొదటి ్సా్థన్ం 

ఇవాా ల్ట అన్న పౌలు చెబుతుని్న డు - ఎందుకంటే యేస్త అలా 

చేశ్వడు. ఇతరులకు ఎలా విలువ ఇవాా లో యేస్త మన్కు 

చూపించాడు. ఆయన్ మన్సుతా ం మన్కు అవసరం. యేస్త 

మన్సుతా్స న్ని  చరిచ ంచండి. 

మీ సంరంలో మరింత విలువైన్దిగా భావించాలా్ట న్ వయ కుుల 

జాబిత్సను రూపొందించండి. 

• యేస్తలాగే మీరు వారిన్న ఎలా చూడగలరు? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : సమాజంలోన్న ప్రపతి వయ కి ున్న 

యేస్త ఎలా చూస్థు డో ఊహించుకోండి. జాబిత్సలో ఒకటి 

లేదా అంతకంటే ఎకుో వ మంది వయ కుులను ఎనుి కోండి 

మరియు వారి కోసం ప్రలరింాచండి.  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-plank/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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పో్ వా్ ి

ో్ వాలి్టంగ్ అనేది స్థహస్కేతమన్ మరియు విసమ యం 

కల్టగంచే ప్రీడ. దిగువ ఉన్ి  చాపపై బార మరియు భూమిన్న 

్కి బయర చేయడాన్నకి అనువైన్ ో్ చివర 5 మీటరబ ఎతుు వరకు 

ోటీదారులు తమను త్సము ఎగరవేస్థు రు. 

1936 ఒల్టంపి్ా ్లో ో్ వా్ి ోటీలో ఒక అమెరికన్ మరియు 

ఇదురు జపనీస్ ోటీదారులు మాప్రతమే ఉని్న రు. చివరికి, 

జలనుో  చెందిన్ ఇదురు అథ్లబటబ, షుహీ న్నష్టదా మరియు 

స్తయో ఓ, రజతం మరియు కాంసయ  పతకాల కోసం ోటీ 

పడాడ రు. వారిదురూ ఒకే ఎతుుకు దూకారు. వారు సన్ని హితులు 

మరియు వారు గౌరవాన్ని  పంచుకునేందుకు ోటీన్న ఆపగలరా 

అన్న అడిగారు. ోటీ తపీ క స్థగుతుందన్న అధికారులు 

తెల్టలరు. తరువాత, సమీక్ష తరువాత, ఒకరికి రజత పతకం, 

మరొకటి కాంసయ  పతకం లభంచింది. కానీ వారికి సృజన్నతమ క 

పరిషాో రం ఉంది. వారు పతకాలను సగాన్నకి తగంొచి, సగం 

వెండి మరియు సగం కాంసయ  రండు కొతు వాటిన్న తయారు 

చేశ్వరు. వారు 'సి్న హం యొకో  పతకాలు' అన్న పిలువలడాడ రు. 

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ 

ఈ కథ మీకు ఎలా స్ఫూ రిున్నస్తుంది? 

మీ కుటంలం ఇతరులకు ఎలా మొదటి ్సా్థన్ం ఇవా గలదు? 

  

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ
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 వార్పు పదాలు 

ఫిల్టప్పీ యులకు 2: 3-5 (NIV) వదు ఉచిత ఆన్్లైన్ 

బైబి్్లో మీరు ఈ పదాలను కనుగొన్వచుచ . 

బైబి్ భాగం - ఫిలిప్పో యులు 2: 3-5 

(NIV) 

స్థా రపాూరిత ఆశయం లేదా ఫల్టంచన్న 

అహంకారం నుండి ఏమీ చేయవదుు. 
లదులుగా, విన్యంతో మీ కంటే 

ఇతరులను విలువైన్దిగా చేస్తకోండి, 

మీ సా ంత ప్రపయోజన్నలను చూడటం 

కాదు, మీలో ప్రపతి ఒకో రూ ఇతరుల 

ప్రపయోజన్నలను చూస్తకోవాల్ట. 5 ఒకరితో 

ఒకరు మీ సంలంధాలలో, ప్రీస్తు యేస్త 

మాదిరిగానే మన్సుతా ం కల్టగ 

ఉండండి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  9 

దీర్ఘకాలం జీవించడానిక్ట ఆరోగా  

చిటాక  

కల్టసి భోజన్ం తిన్ండి. సంలంధాలు 

ముఖయ మన్వి మరియు బిజీగా ఉని్  

కుటంలం ప్రపతిరోజూ కనె్ ిఅయేయ  

మారొాలను కనుగొన్నల్ట. కుటంల భోజన్ం 

తిరిగ కనె్ ిచేయడాన్నకి, ఒకరినొకరు 

విలువైన్దిగా మరియు ఆలోచన్లను 

పంచుకోవడాన్నకి అనువైన్ ప్రపదేశం. 
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మరంత సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆన్ందించారు ఆశిస్తుని్న ము. 

దీన్నన్న ప్రపపంచవాయ పుంగా ఉన్ి  వాలంటీరుబ కల్టసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

మీరు https://family.fit వెబ్సైట్్లో పూరిు ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొన్ండి 

స్కష్ మీడియాలో మమమ లి్ట  ఇకో డ కనుగొన్ండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్ను, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదు 
మాకు ఇమెయి్ చేయండి, కనుక ఇది 

ఇతరులతో పంచుకోవచుచ . 

ధన్య వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలంధ లు మరయు షర్తులు 

ఈ వ రును ఉపయోగంచటానిక్ట మందు మఖా్ మై  

ఒపో ందం 

ఈ వన్రును ఉపయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరిుగా 

వివరించిన్టబ మా న్నలంధన్లు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ వన్రును 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంప్రతిస్థు యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నలంధన్లు మరియు 

షరతులను పూరిుగా అంగీకరిస్తున్ని రన్న న్నరాధ రించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నలంధన్లు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధన్లు మరియు 

షరతుల యొకో  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకోత్య, మీరు ఈ 

వన్రును 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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