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ఇది చాలా సులభం! 

7 న్నమిషాలు కుటంబాన్ని  సేక్రంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు ఆటల సవాలు 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-

14 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు మెటల రాళ్ళు  

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-

14 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్‌ లల్ లరీ్ప  

ఛాలంజ్ 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-

14 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

జీవితంలో పౌలు ప్రధాన లక్ష్య ం ప్ీస్తును న్నజంగా 

తెలుస్తకోవడం, తన జీవితంలో ప్ీస్తు శకి ున్న అనుభవించడం 

మరియు ఆయనలాగే మారడం. పౌలు ఇంకా తన లక్ష్యయ న్ని  

చేరుకోలేదన్న తెలుస్త, కానీ ఒక రేస్తలో అథ్లలట్ లాగా, అతను 

ముగంపు రేఖ వైపు రరుగెత్తు లన్న న్నశచ యంచుకుని్న డు. 

పౌలు మాదిరిగా, మనం కూడా లక్ష్య ం వైపు నొకాా ల్ట. 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-14లోన్న బైబిలోల  ఇది కన్నపిస్తుంది. 

ఇది సులభం! ప్రత్యయ క రరికరాలు లేవు. సరదాగా మరియు 

ఓపన్ మండ్! 

 
బుక్‌లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 

న్నలంధనలు మరియు షరతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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సీజన్ 5 లో కొత్తది ఏమిటి 

కొత్త గ్ల బల్ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతు ప్రరంచ పోటీన్న మీ దేశం గెలవగలదా? వారపు 

సవాళ్లలో పాయంటలను గెలుచుకోండి మరియు మీ దేశ్వన్ని  

మా అంతరాాతీయ లీడర్‌బోరడ్‌లో అప్గసా్థన్నన్నకి పంచండి.  

ప్రతి వారం కొతు సవాలు ఉంటంది. 

మీ సి్న హితులు మరియు కుటంల సభ్యయ లను పాలొ్గనడం 

దాా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి.  

ప్రతి వారం మీ కుటంల స్కా ర్‌ను నవీకరించడాన్నకి ఇక్క డ 

గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకా  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటాన్నక్ట ఇక్క డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

ప్రతి వారం మేము వేరే ప్ీడపై మరియు దాన్నన్న ఆడే 

స్ఫూ రి ుదాయకమన అథ్లలట్్‌పై దృష్ట ిపడత్తము. రేస్తను 

పూరిు చేయడాన్నకి అథ్లలటల కష ిసమయాలోల  సవాళ్లను 

అధిగమిస్థు రు. మీ జీవిత రేస్తను నడరడాన్నకి ఈ కథలు 

మిమమ లి్ట  ప్ేరేపిస్థు యన్న మేము ఆశిస్తుని్న ము.  

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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1 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

ఆటల సవాలు 

ప్రతి ఒకా రూ ఒక రేఖకు ఎదురుగా రడుకుంటారు. ఒక వయ కి ు 
ప్ీడ ేరును అరుస్థు డు - ఉదాహరణకు, బాసా్క ట్్‌బా్. 

అందరూ గదికి అవతల్ట వైపు రరుగెతుుత్తరు మరియు వారు 

వెళ్ళు టపుీ డు లంతిన్న బౌన్్  చేసినటల నటిస్థు రు, తరువాత 

మళ్ళు  రడుకుంటారు. ప్ీడను పిలవడాన్నకి మలుపులు 

తీస్తకోండి. సృజన్నతమ కంగా ఉండు! 

https://youtu.be/c-pXM76f3-c 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

కొనస్పగంచండి 

• మీరు ఎపుీ డు విడిచిపటిాలన్న భావించారు, కానీ 

ముందుకు స్థగాలన్న న్నరణయంచుకుని్న రు? 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-14 చదవండి. 

మీరు రోజంత్త తా రగా చేయాలనుకునే రనుల కోసం 

టైమర్‌లను స్కట్ చేయడాన్నకి ప్రయతిి ంచండి. 

ఉదాహరణకు, మీ దంత్తల మీద రుదదడం కోసం 2 న్నమిషాల 

టైమర్‌ను స్కట్ చేయండి మరియు విందు సమయంలో 

'టెకిా లజీ లేదు' కోసం 15 న్నమిషాల టైమర్‌ను స్కట్ 

చేయండి. 

• టైమర ఆగపోయే వరకు కొనస్థగంచడం కషమిేన్న? 

• జీవితంలో మీ కొన్ని  చిని  లక్ష్యయ లు ఏమిటి? 

• జీవితంలో మీ పదద లక్ష్యయ న్నకి అనుగుణంగా చిని  

లక్ష్యయ లను కల్టగ ఉండటం ఎందుకు ముఖయ ం? 

దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి: పౌలు లాగా ప్పారింాచండి, మీరు 

ఇంకా రాలేదన్న గురుుంచుకోండి, కానీ జీవిత రేస్తలో 

కొనస్థగాల్ట.  

https://youtu.be/c-pXM76f3-c
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

మెటబ రాళ్ళు  

రండు '్‌స్కపీిి ం్ ్‌సి్కన్్ ' మీద న్నలలడి గది యొకా  ఒక వైపు 

నుండి మరొక వైపుకు వెళ్ు డాన్నకి ఒక లృందంగా రన్న 

చేయండి. '్‌స్కపీిి ం్ ్‌సి్కన్' ఒక టవ్, టీ-షరిు, చార, దిండు 

లేదా మరేదైన్న కావచుచ . సమతులయ తకు ఒకరికొకరు 

సహాయరడటం దాా రా భూమిన్న త్తకడం మానుకోండి.  

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

వెనక్టక  తిరగ చూడక్ండి 

• మీ జీవితంలో ఏ విజయం లేదా వైఫలయ ం మీకు 

ఎరీ టికపుీ డు గురుుందా? 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-14 చదవండి. 

యేస్త అనుచరులను రేస్తను నడరకుండా న్నరోధించే లేదా 

రరధాయ నం కల్టగంచే కొన్ని  విషయాల జాబిత్తను కల్టసి 

రాయండి. అపుీ డు, కాగతం తీస్తకొన్న చెతులో వేయండి.  

• వెనకిా  తిరిగ చూస్తకోకుండా పౌలు ఎందుకు ఎదురు 

చూస్తుని్న డు? 

టేబు్ టెన్ని స్ మరియు జోస్కఫిన్ మదీన్న గురించి 

చదవండి. 

దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి: మీ కుటంబాన్నకి దాన్న చరిప్తలో 

విజయం లేదా వైఫలయ ం కథ ఉందా? గత విజయాలపై 

విప్శ్వంతి తీస్తకోవడాన్నకి మీరు ప్రలోభాలకు గురికావదదన్న 

లేదా మీరు రేస్తను నడుపుతుని పుీ డు గత వైఫలాయ ల వలల 
న్నరుత్్త హరడవదదన్న ప్పారింాచండి. 

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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3 వ్ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ లర్పో  ఛాలంజ్ 

• మీ కుటంలం 90 స్కకనలలో ఎన్ని  లరీ్ప లు చేయవచుచ ?  

ప్రతి కుటంల సభ్యయ డు 90 స్కకనలలో వీలైనన్ని  లరీ్ప లు 

చేస్థు డు. కుటంలం మొతుం స్కా ర్‌లను కలరండి. 

మీ కుటంల స్కా ర్‌ను ఇనుీ ట్ చేయడాన్నకి ఇక్క డ గ్లక్ట బ్  

చేయండి. 

మీ దేశం యొకా  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటాన్నక్ట ఇక్క డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

ముగంపు రేఖపై దృష్ట ిపెటిండి 

• కషమిన రన్నన్న పూరిు చేసినందుకు మీకు ఏ లహుమతి 

ఇవా లడింది? 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 3: 12-14 చదవండి. 

కాగతపు పొడవైన స్ట్సిపిోల , మనం చివరి వరకు ఆయనను 

అనుసరిస్ఫు  ఉంటే యేస్త మనకు ఇస్థు నన్న వాగాదనం 

చేసినదాన్ని  రాయండి. 

• ముగంపు రేఖపై దృష్ట ిపటిడం మన లక్ష్యయ లను 

స్థధించడంలో ఎందుకు సహాయరడుతుంది? 

ఈ కాగతపు ముకా ను ముగంపు రేఖగా మారచ ండి మరియు 

జీవితంలో మా అతిపదద లక్ష్య ంపై దృష్ట ిపటిాలన్న 

గురుుంచుకోవడాన్నకి కుటంలంగా దాన్న దాా రా నడరండి. 

దేవున్నక్ట చాట్ చేయండి : 'దేవుడు మనలను పిల్టచిన 

లహుమతిన్న గెలుచుకోవాలనే లక్ష్య ం వైపు' నొకా డం 

ఇతరులకు ఉదాహరణగా ఉండటాన్నకి దేవున్న సహాయం 

కోసం ప్పారింాచండి. 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-burpees/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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టేబు్ ట్న్ని స్ 

జోస్కఫిన్ మదీన్న చిని తనంలో పోల్టయో బారిన రడింది, ఇది 

ఆమె కాళ్ు  పరుగుదలను ప్రభావితం చేసింది. తన జాతీయ 

జటి కోసం పోటీ చేసిన ఆమె తంప్డి టేబు్ టెన్ని స్ 

నేరుచ కోవడాన్నకి ప్ేరణ పొందింది. ఆమె ఆటలో చాలా 

మంచిగా మారింది, ఆమె కూడా జాతీయ జటికు ఎంపికంది. 

అయత్య, ఆమెకు వైకలయ ం ఉని ందున పోటీ చేయలేనన్న 

తరువాత చెరీ లడింది. ఆట రటల ఆమె అభిరుచి మరియు 

సంకలీ ం లలంగా ఉంది. ఆమె తన లక్ష్యయ న్ని  

వదులుకోవడాన్నకి న్నరాకరించింది. ఆమె టేబు్ టెన్ని స్ 

ఆడుతూ పారాల్టంపిక జటిలో చేరింది, చివరికి 2016 లో రియో 

డి జనీరోలో కాంసయ  రతకాన్ని  గెలుచుకుంది. 

“మీ లక్ష్యయ లను స్థధించడంలో వైకలయ ం అడడంకి కాదన్న నేను 

న్నరూపించాలనుకుంటని్న ను. ఇది మీ జీవితంలో విజయాన్ని  

స్థధించడంలో ఒక స్థధనం మాప్తమే.్‌” 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I 

ఈ కథ మీ సా ంత రేస్తను నడరడాన్నకి మిమమ లి్ట  ఎలా 

ప్ేరేపిస్తుంది? 

మీ కుటంలం జోస్కఫిన్ నుండి ఎలా నేరుచ కోవచుచ ? 

 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I
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 వార్పు పదాలు 

ఫిల్టప్పీ యులకు 3: 12-14 (NIV) వదద ఉచిత ఆన్్‌లైన్ 

బైబి్్‌లో మీరు ఈ రదాలను కనుగొనవచుచ . 

బైబి్ భాగం - ఫిలిప్పో యులు 3: 12-

14  

ఇదివరకే నేను గెల్టచితి నన్నయైనను, ఇదివరకే 

సంపూరణ సిదిి పొందితినన్నయైనను నేను 

అనుకొనుటలేదు గాన్న, నేను దేన్న న్నమితుము 

ప్ీస్తు యేస్తచేత రటలిడితినో దాన్నన్న 

రటికొనవలనన్న రరుగెతుు చుని్న ను. 

సహోదరులారా, నేన్నదివరకే రటికొన్న 

యుని్న నన్న తలంచుకొనను. అయత్య ఒకటి 

చేయుచుని్న ను; వెనుక ఉని వి మరచి 

ముందుని  వాటికొరక వేగరరడుచు ప్ీస్తు 
యేస్తనందు దేవున్న ఉని తమన పిలుపునకు 

కలుగు లహుమానమును పొందవలనన్న, గురి 

యొదదకే రరుగెతుుచుని్న ను. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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దీర్ఘకాలం జీవించడాన్నక్ట ఆరోగా  

చిటాక  

రరాయ వరణాన్నకి మంచి న్నర ణయాలు 

తీస్తకోండి. ్‌పాల సికి వాడకాన్ని  తగంొచాలన్న 

లక్ష్య ంగా పటికోండి. ్‌పాల సికి వయ ్‌రాాలను 

జాప్గతుగా పారవేయండి, కనుక ఇది మన 

పిలలలకు రరాయ వరణ సమసయ గా మారదు. 

ఒంటరిగా మేము ప్రతి ప్రరంచ సమసయ ను 

రరిషా రించలేము, కాన్న మనం ప్రతి 

ఒకా రూ ్‌సా్థన్నకంగా ఏదైన్న చేయగలం. 
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మరంత్ సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిస్తుని్న ము. 

దీన్నన్న ప్రరంచవాయ రుంగా ఉని  వాలంటీరుల కల్టసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

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

స్కషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొనండి 

స్కష్ మీడియాలో మమమ లి్ట  ఇకా డ 

కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇతరులతో రంచుకోవచుచ . 

ధనయ వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

న్నలంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటాన్నక్ట ముందు ముఖా మైన 

ఒపో ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిుగా 

వివరించినటల మా న్నలంధనలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంప్తిస్థు య. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతులను పూరిుగా అంగీకరిస్తున్ని రన్న న్నరిారించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నలంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతుల యొకా  ఏదైన్న భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ 

వనరును ఉరయోగంచకూడదు. 

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


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  11 

 
 


