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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

ఫిల్టప్పీ యులు 

2: 3-4 

మీరే సేవ 

చేసుున్నా రా? 

ఇతరులకు 

మొదటి స్థ న  ం 

ఇవవ ండి 

యేసు 

ఇతరులకు 

మొదటి స్థ న  ం 

ఇచా్చ డు  

వార్్మ -అప్ 

తోక పటి్టకండి చేతి తాకంది 
సంగీతానిక 

తరల్టంచండి 

కదల్టక 

ప్రాథమిక 

స్థ ాం ం్ 

అప్-డౌన్ 

పలకలు 
అదదం పలకలు 

ఛాలంజ్ 

 వ్వవ  స్థ ాం ం్ 

ఛాలంజ్ 

సిట్-అప్ / 

పుష్-అప్ 

టాబాటా 

స్థ ాంల్ స్థ ాం ం్ 

ఛాలంజ్ 

అన్వవ షంచండి 

వచ ం 

చదవండి 

మరియు 

'అవ్వను' 

మరియు 'లేదు' 

ఆట 

వచ ం 

చదవండి 

మరియు ఒక 

వరుసలో 

నిలలడండి 

ఫిల్టప్పీ యులను 

చదవండి 

 2: 3-5, చరాి ంచి 

జాబితా 

చేయండి 

 

స్థలాం 

ఆలోచ ల 

కూజా 

ఇవవ డం 

మంచిది 

పది వరకు 

లకక పెటి్ట  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  4 

మొదలు అవ్వ 

మూడు సరదా సెష ాంతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానిక మీ కుట్టంబానిక 

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 ఇతరులతో పంచుకండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బు్స్థలట్ చివరిలో మరింత సమాచ్చరం. 

 
 

ఈ వ రును ఉపయోగంచటానిక మందు మఖా్ మై  ఒపీ ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

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. 

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

కొతు స్థ ాంల్ 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 ఇకక డ 

స్థక ా్ం  చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక ఇకక డ స్థక ా్ం  చేయండి. 

స్పీ ర్మ ిాీ 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 

తోక పటి్టకండి 

ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ పాా ుంట వెనుక్ భాగుంలో 

'తోక్'గా ఉుంచి క్ుండువా లేదా చినె  ట్వల్ 

ధరిసి్తరు. మీ సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంటూ, మీకు 

వీలైననెి  తోక్లను సేక్రిుంచడుం లకా్ష్ ుం. మీరు 

మీ తోక్ను కోలోి తే, ఐద్ద పుష్-అప్‌లు చేసి ఆట్ 

కొనస్తగుంచుండి. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/goixt6sB2E లు 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

“నేను కోరుకుుంటనెా ను…”్‌లేదా “నేను 

కోరుకోవడుం లేద్ద…”్‌అని మీరు ఎపిు డు 

చెపాి రు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు మాట్యు డట్యనికి లేదా 

వినడానికి ఎకుక వ సమ్యుం గడుపుతునాె రా? 

https://youtu.be/goixt6sB2Es
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1 వ రోజు 

కదల్టక 

ప్రాథమిక స్థ ాం ం్ 

 

చేతులు మ్రియు కాళ్ళు  నేలపై ఉుంచుండి 

మ్రియు మీ శరీరమ్ుంతా ఒక్ ్‌పాు ుం్ లాగా 

నిట్యరుగా ఉుంచుండి. మీ మోచేతులపై ఐద్ద 

సెక్ను పాట మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా ుండి. 

20 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రిపీట్. 

కషిపడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

స్థ ాం ం్  వ్వవ  సవాలు 

 

గడియారుం లేదా ఫోన్‌తో సమ్యుం 

ముగసినపిు డు కుటుంబ సభ్యా లు ఒక్ ్‌పాు ుం్ 

చేయడానికి మ్లుపులు తీసుకుుంట్యరు. 

ఇత్ర కుటుంబ సభ్యా లు నవిా ుంచకుుండా 

ఉుండట్యనికి ఫనెీ  ముఖాలను త్యారు చేసి్తరు. 

ఎకుక వసేపు ్‌పాు ుం్ చేసుినె వా కి ిగెలుసి్తడు. 

https://youtu.be/2-rlndJRjpE 

కషిపడండి : మ్రొక్ రుండ్ చేయుండి లేదా మీ 

సమ్యానెి  మెరుగురరచడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. 

https://youtu.be/2-rlndJRjpE
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1 వ రోజు 

అన్వవ షంచండి  

మీరే సేవ చేసుునా్న రా? 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 2: 3-4 బైబిల్ నుుండి 

చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

పౌలు ఫిల్నపిీ లోని చరిు కి ప్ేమ్ లేఖ్ 

రాసుినెా డు. అత్ను రోమ్ జైలు నుుండి 

ప్వాసుినెా డు. అత్ని మాట్లు ప్ోతాస హక్రుంగా 

మ్రియు ప్రత్ా క్ష్ుంగా ఉుంట్యయి, కోచ్ ఆట్ కోసుం 

జటటను సిదాుం చేసుినె టు. ఇత్రులను విలువ 

క్ట్టడుం గురిుంచి మాట్యు డుతాడు. 

బైబి్ భాగం - ఫిల్టపీ్ప యులు 2: 3-5 (NIV) 

సా్త రపాూరిత్ ఆశయుం లేదా ఫల్నుంచని 

అహుంకారుం నుుండి ఏమీ చేయవద్దు. 
బద్దలుగా, వినయుంతో మీ క్ుంటే ఇత్రులను 

విలువైనదిగా చేసుకోుండి, మీ సా ుంత్ 

ప్రయోజనాలను చూడట్ుం కాద్ద, మీలో ప్రతి 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-5.NIV
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ఒక్క రూ ఇత్రుల ప్రయోజనాలను 

చూసుకోవాల్న. 5 ఒక్రితో ఒక్రు మీ 

సుంబుంధాలలో, ప్ీసుి యేసు మాదిరిగానే 

మ్నసతి్ా ుం క్ల్నగ ఉుండుండి. 

ఫిల్నపిీ యులకు 2: 3-4 చదవుండి. 

వచనాలలోని విభినె  రదబుంధాల అరుాం 

ఏమిటో చరిు ుంచుండి.్‌“మీరు అవును లేదా కాద్ద 

అని చెరి లేరు”్‌యొక్క  శీప్ర ఆట్ ఆడుండి. 

త్ద్దరరి వా కికిి ప్రశె లు అడగడానికి సరిక ల్ 

చ్చటూట  మ్లుపులు తీసుకోుండి. ప్రతిస్తరీ వారు 

'అవును' లేదా 'లేద్ద' అని సమాధానుం ఇసి్తరు 

(లేదా త్ల ఊపుతారు). 

ఒక్రిని 'అవును' లేదా 'లేద్ద' అని చెరి డుంలో 

మీరు విజయుం స్తధిుంచినపిు డు మీకు ఎలా 

అనిప్పుంచిుంది? అవత్ల్న వా కి ిఎలా భావిుంచాడని 

మీరు అనుకుుంటనాె రు? 

పౌలు ఇలా అనెా డు: "సా్త రపాూరిత్ ఆశయుం 

లేదా ఫల్నుంచని అహుంకారుం నుుండి ఏమీ 

చేయవద్దు." దీని అరుాం ఏమిటి? 

దేవ్వనిక చ్చట్ చేయండి: “నేను మీ కోసుం 

ఎలా ప్పారిుాంచగలను?”్‌అని అడిగన త్రాా త్ 

ప్రతి వా కి ిత్రువాతి వా కి ికోసుం ప్పారిసిా్ఫ 

సరిక ల్ చ్చటూట  మ్ళ్లు మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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1 వ రోజు 

స్థలాం 

ఆలోచ ల కూజా 

ఈ వారుంలో కుటుంబుంలో మ్రొక్రు ఇత్రులతో 

చేయాలనుకునే సరదా కారాా చరణ గురిుంచి 

ఆలోచిుంచుండి. ఉదాహరణకు, సిో ర ట లేదా బోరడ 
గేమ్, ఫా్య మిలీ మూవీ నైట్ లేదా ప్పకిె ్ ఆడుండి. 

గురిుుంచ్చకో, మీరు ఏమి అనుకుుంటనెా ను 

లేద్ద కానీ ఏమి కుటుంబుంలో ఎవరైనా అలా 

అనుకుుంట్యను. ప్రతి వా కి ిత్మ్ ఆలోచనను 

కాగత్ుంపై ప్వాసి ఒక్ కూజాలో రడవేసి్తరు. 

ప్రతి రోజు కుటుంబుంగా చేయడానికి ఒక్ 

స్ఫచనను ఎుంచ్చకోుండి మ్రియు కారాా చరణ 

కోసుం రూపుందిుంచబడిన వా కినిి ess హుంచుండి. 

ప్రపతిబింబించండి : 

ఎుంచ్చకునె  దానితో మీరు సుంతోషుంగా 

ఉనాె రా? ఎుంద్దకు లేదా ఎుంద్దకు కాద్ద?  
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దీరఘకాలం 

జీవించడానిక ఆరోగా  

చిటాక  

క్ల్నసి భోజనుం తినుండి.  
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

చేతి తాకంది 

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  పుష్ అప ్‌సా్తనుంలో 

నిట్యరుగా నిలబడుండి. మీరు మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పిు డు అవత్ల్న వా కి ిచేతులను 

తాక్డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

60 సెక్నులో మీరు ఎనెి  ట్చ్్‌లు చేయవచ్చు ? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు నిజుంగా ఆసకి ిక్ల్నగుంచే విషయాలను మీ 

కుటుంబ సభ్యా లతో రుంచ్చకోుండి. 

మరింత లోతుగా వెళ్ాంండి: కుటుంబుంలోని 

ఇత్రులు భాగసా్త మా్ ుం చేయని మీకు ఏ 

ఆసకిులు ఉనాె యి? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

అప్-డౌన్ పలకలు 

 

మీ మోచేతులు మ్రియు కాల్నపై ్‌పాు ుం్ 

పజిషన్‌లో మీ శరీరుంతో సరళ్ రేఖ్లో 

ప్పారుంభిుంచుండి. మీ బరువును మారు ుండి 

మ్రియు పైకి యెత్ుిండి, త్దాా రా మీ చేతులకు 

మ్దుతు తీసుకోుండి- ఎడమ్ చేతి మ్రియు కుడి 

చేతి. అపిు డు మోచేతులకు తిరిగ వెళ్ు ుండి. 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రుండు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

సులభంగా వెళ్ాంండి : అదే రదాతిని మీ మోకాళ్ు 
నుుండి (మీ కాల్నకి బద్దలుగా) లేదా కురీు పై 

ఉుంచుండి. 

కషిపడండి : నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/enZIwtIYOi0
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సిట్-అప్ / పుష్-అప్ 

టాబాటా 

 

త్బాట్య సుంగీత్ుం వినుండి. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 సెక్ను పాట సిట్-అప్‌లు చేయుండి, 

త్రువాత్ 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

20 సెక్ను పాట పుష్-అపస  చేయుండి, త్రువాత్ 

10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

ఈ ప్క్మానెి  పునరావృత్ుం చేయుండి. ఎనిమిది 

రుండుు చేయుండి. 

కషిపడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 20 

సెక్నులో పెుంచుండి. 

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

అన్వవ షంచండి  

ఇతరులను మీ మందు 

ఉంచండి 

ఫిల్నపిీ యులకు 2: 3-4 చదవుండి. 

ఇత్రులకు విలువ ఇవా డుం మ్రియు వారి 

ప్రయోజనాలను మీ ముుంద్ద ఉుంచడుం 

ఎుంద్దకు మ్ుంచిది? 

ఒక్ మారుొంలో ఎద్దరుగా నిలబడి, ముుంద్ద ఉనె  

వా కి ియొక్క  భ్యజాలపై మీ చేతులు ఉుంచుండి. 

వారికి భ్యజుం మ్స్తజ్ ఇవా ుండి. ఇపిు డు 

తిరగుండి మ్రియు ఇత్ర దిశను ఎద్దరోక ుండి 

మ్రియు మీ ముుంద్ద కొత్ ివా కినిి మ్స్తజ్ 

చేయుండి. 

ఈ కారాా చరణ గురిుంచి మీరు ఏమి 

గమ్నిుంచారు? 

దేవ్వనిక చ్చట్ చేయండి: ప్రతి వా కి ి

కుటుంబుంలోని మ్రొక్ సభ్యా ని యొక్క  

ఆసకినిి ేరొక ుంట్యడు మ్రియు ఆ వా కి ికోసుం 

ప్పారిసిా్తడు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.2.3-4.NIV
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పో్ వా్ి 

ోల్ వాల్నటుంగ్ అనేది స్తహసోేత్మైన మ్రియు 

విసమ యుం క్ల్నగుంచే ప్ీడ. దిగువ ఉనె  చారపై 

బార మ్రియు భూమిని ్‌కి ుయర చేయడానికి 

అనువైన ోల్ చివర 5 మీట్రు ఎతిు వరకు 

ోటీదారులు త్మ్ను తాము ఎగరవేసి్తరు. 

1936 ఒల్నుంప్ప్స ్‌లో ోల్ వాల్ట ోటీలో ఒక్ 

అమెరిక్న మ్రియు ఇదురు జరనీస్ 

ోటీదారులు మాప్త్మే ఉనాె రు. చివరికి, 

జపానుక  చెుందిన ఇదురు అథ్లుటు, షుహీ నిష్టదా 

మ్రియు సుయో ఓ, రజత్ుం మ్రియు కాుంసా  

రత్కాల కోసుం ోటీ రడాడ రు. వారిదురూ ఒకే 

ఎతిుకు దూకారు. వారు సనిె హతులు మ్రియు 

వారు గౌరవానెి  రుంచ్చకునేుంద్దకు ోటీని 

ఆరగలరా అని అడిగారు. ోటీ త్రి క్ 

స్తగుతుుందని అధికారులు తెల్నపారు. త్రువాత్, 

సమీక్ష్ త్రువాత్, ఒక్రికి రజత్ రత్క్ుం, మ్రొక్టి 

కాుంసా  రత్క్ుం లభిుంచిుంది. కానీ వారికి 

సృజనాత్మ క్ రరిష్కక రుం ఉుంది. వారు 

రత్కాలను సగానికి త్గుొంచి, సగుం వెుండి 

మ్రియు సగుం కాుంసా  రుండు కొత్ ివాటిని 

త్యారు చేశ్వరు. వారు 'సేె హుం యొక్క  

రత్కాలు' అని ప్పలువబడాడ రు. 
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https://youtu.be/RE2LqC73KsQ 

ఈ క్థ మీకు ఎలా స్ఫూ రినిిసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం ఇత్రులకు ఎలా మొదటి ్‌సా్తనుం 

ఇవా గలద్ద? 

 

 

https://youtu.be/RE2LqC73KsQ
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2 వ రోజు 

స్థలాం 

ఇవవ డం మంచిది 

ప్రతి వా కికిి 5-7 చినె  రాళ్ళు  (లేదా విత్నిాలు 

లేదా కాగత్పు బుంతులు) అవసరుం. క్ల్నసి ఒక్ 

వృత్ుింలో నిలబడుండి. మీ ఎడమ్ చేతిలో చినె  

వసుివులను రటటకోుండి. ఆట్ 

ప్పారుంభమైనపిు డు ప్రతి వా కి ిత్మ్ చేతిలో 

నుుండి ఒక్ రాయిని తీసుకొని మ్రొక్ వా కి ిచేతిలో 

ఉుంచ్చతారు. 2-3 నిమిష్కలు ఆడుండి. ఆట్ 

వేగుంగా వసుిుంది. 

విజేత్ త్కుక వ సుంఖ్ా లో రాళ్ళు  ఉనె  వా కి ి

ఎుంద్దక్ుంటే ఈ ఆట్లో 'స్వా క్రిుంచడుం క్ుంటే 

ఇవా డుం మ్ుంచిది'. 

ప్రపతిబింబించండి : 

ఈ ఆట్ ఎుంత్ క్షటమైుంది? 

మీరు దీనెి  ఎలా ఆచరణలో పెట్టవచ్చు  

మ్రియు ఈ వారుంలో ఇత్రులకు ఎకుక వ 

ఇవా గలరు? 

https://youtu.be/CNd60n05UYw 

https://youtu.be/CNd60n05UYw
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దీరఘకాలం జీవించడానిక 

ఆరోగా  చిటాక  

క్ల్నసి భోజనుం తినుండి. 

సుంబుంధాలు ముఖా్ మైనవి 

మ్రియు బిజీగా ఉనె  

కుటుంబుం ప్రతిరోజూ క్నె్ ట 
అయేా  మారొాలను క్నుగొనాల్న. 

కుటుంబ భోజనుం తిరిగ క్నె్ ట 
చేయడానికి, ఒక్రినొక్రు 

విలువైనదిగా మ్రియు 

ఆలోచనలను 

రుంచ్చకోవడానికి అనువైన 

ప్రదేశుం.  
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

సంగీతానిక తరల్టంచండి 

 

కొనెి  ఇషటమైన సుంగీతానెి  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను పునరావృత్ుం 

చేయుండి: 

• 20 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
• 20  స్తరుు ఎతెతని మోకాలు రరిగెత్ుిండి  

• త్ల పైన చేతి చరి టు ఉనె  5 స్తక ా టు 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ సుంరుంలో మీరు చూసుినె  కొుంత్మ్ుంది 

వా కిులు ఎవరు? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: ఇటీవల మిమ్మ ల్నె  ఎవరు 

ప్ేరేప్పుంచారు? 

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

కదల్టక 

అదదం పలకలు 

 

జుంట్గా రనిచెయుట్. భాగసా్త మి 

ఎద్దరొక ుంటనె  ్‌పాు ుం్ పజిషన్‌లోకి 

ప్రవేశిుంచుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ వా కి ిఅదుుం 

అవుతుుంది మ్రియు మ్రొక్రు చేసే ప్రతిదానెి  

కాపీ చేయాల్నస  ఉుంటుంది. ప్రతి ్‌పాు ుం్్‌ను 

క్నీసుం 20 సెక్నుపాట రటటకోుండి. విప్శ్వుంతి 

మ్రియు పునరావృత్ుం. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50 

కషిపడండి: సమ్యానెి  రుండ్్‌కు ఒక్ 

నిమిష్కనికి పెుంచుండి. 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50
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3 వ రోజు 

స్థ ాంల్ ఛాలంజ్  

స్థ ాంల్ స్థ ాం ం్ ఛాలంజ్ 

మీ కుటుంబుం ఎనెి  సెక్ను పాట నిరుంత్ర 

్‌పాు ుం్ చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు గరిషటుంగా 90 సెక్ను 
పాట ఒక్ ్‌పాు ుం్ చేసి్తరు. కుటుంబుం మొత్ుిం 

సోక ర్‌లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనుి ట్ చేయడానికి 

ఇకక డ స్థక ా్ం  చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక ఇకక డ స్థక ా్ం  
చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్్  

అవ్వతుంది? 

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

అన్వవ షంచండి  

యేసు ఇతరులకు 

మొదటి స్థ న  ం ఇచా్చ డు 

ఫిల్నపిీ యులకు 2: 3-5 చదవుండి. 

5 వ వచనుంలో, మ్నుం ఇత్రులకు ఎుంద్దకు 

మొదటి ్‌సా్తనుం ఇవాా ల్న అని పౌలు 

చెబుతునెా డు - ఎుంద్దక్ుంటే యేసు అలా 

చేశ్వడు. ఇత్రులకు ఎలా విలువ ఇవాా లో 

యేసు మ్నకు చూప్పుంచాడు. ఆయన 

మ్నసతి్ా ుం మ్నకు అవసరుం. యేసు 

మ్నసతాిా నెి  చరిు ుంచుండి. 

మీ సుంరుంలో మ్రిుంత్ విలువైనదిగా 

భావిుంచాల్నస న వా కిుల జాబితాను 

రూపుందిుంచుండి. యేసులాగే మీరు వారిని ఎలా 

చూడగలరు? 

దేవ్వనిక చ్చట్ చేయండి : సమాజుంలోని 

ప్రతి వా కినిి యేసు ఎలా చూసి్తడో 

ఊహుంచ్చకోుండి. జాబితాలో ఒక్టి లేదా 

అుంత్క్ుంటే ఎకుక వ మ్ుంది వా కిులను 

ఎనుె కోుండి మ్రియు వారి కోసుం 

ప్పారిుాంచుండి. 

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

స్థలాం 

పది వరకు లకక పెటి్ట 

త్లలు వుంచి, క్ళ్ళు  మూసుకుని ఒక్ వృత్ుింలో 

నిలబడుండి. ఒక్ బృుందుంగా, ప్క్మ్ుంలో 10 కి 

లెకిక ుంచుండి (1, 2, 3 ... 9, 10) కానీ వరుసగా 

సరిక ల్ చ్చటూట  వెళ్ువద్దు. ఇ్‌దురు ఆట్గాళ్ళు  ఒకే 

సమ్యుంలో ఒకే నుంబర్‌కు కాల్ చేసే,ి మ్ళ్లు  1 

నుుండి లెకిక ుంచడుం ప్పారుంభిుంచుండి. ఇది 

విజయవుంత్ుం కావడానికి కొనెి  ప్రయతాె లు 

రడుతుుంది. 

పునరావృత్ుం చేయుండి, కానీ ఈస్తరి క్ళ్ళు  

మూసుకుని గది యొక్క  వివిధ భాగాలలో 

నిలబడుండి. 20 కి లెకిక ుంచడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. 

ప్రపతిబింబించండి : 

మీరు సవాలును ఎలా క్నుగొనాె రు? 

మ్ళ్లు ప్పారుంభిుంచకుుండా 10 కి చేరుకోవడానికి 

మీరు ఏమి చేయాల్న? 
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తల్టాందంప్రడుల కసం 

చిటాక   

ప్పలులకు క్ల్నసి తినడుం 

ముఖ్ా ుం. సుంభాషణలో 

వారికి శిక్ష్ణ ఇవా ుండి. 'మీ 

రోజు గురిుంచి మాకు 

చెరి ుండి' లేదా 'ఈ రోజు 

మీరు దేనికి క్ృత్జఞత్లు 

తెల్నపారు' వుంటి 

ప్రశె లను ప్రతి ఒక్క రినీ 

అడగుండి. వారలిోు  ఏదో 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. 
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మరింత సమాచ్చరం 

ట్రి్ న్నలజీ 

ఒక్ సనా్న హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ చరా . మీ 

సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప-ట్నుంో 

సుంగీతానిె  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిష్కలు క్దల్నక్ల ప్ేణి 

చేయుండి.  

ాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పుి 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 ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ 

వేగుంగా మ్రియు బలుంగా వెళ్ు డానికి మిమ్మ లె్న  

అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రరంతి తీసుకోుండి. సుంభాషణ 

ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవ్వట్ ఒక్ 

మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ మారొాలను 

ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు లేదా విజిల్. 

మీరు దీనిె  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పు రావృతుులు - ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనిె స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత సమాచ్చరం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్థసైట్స్థలో అనెి  సెషన్‌లను  

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్స్థలో కనుగొ ండి 

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 సమాచ్చరం 

కనె్ ి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 

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  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 


