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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

ఫిల్టప్పీ యులకు 

3: 12-14 

కొనసాగంచండి వెనక్కక  తిరిగ 

చూడక్ండి 

ముగంపు 

రేఖపై దృష్టి 
పెటి్ండి  

వార్్మ -అప్ 

స్టసిార్మ ఫిష్ 
నాయకుణి్ణ 

అనుసరించండి  

నేలమీద 

పడండి 

క్దల్టక్ 

బరీ్ప  తయార్ప 

బరీ్ప లను 

ప్రాక్టసి్ 

చేయండి  

బరీ్ప  బాల్ 

టాస్ 

ఛాలంజ్ 

ఆట్ల సవాలు 
బరీ్ప  ాచిక్ల 

సవాలు  

స్ట బబల్ బరీ్ప  

ఛాలంజ్ 

అనేే ష్టంచండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు చిని  

పనుల కోసం 

టైమర్మస్టలను 

సెట్ చేయండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు 

పరధా్య నాల 

జాబితాను 

రాయండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరియు 

ముగంపు 

రేఖను 

చేయండి 

 

స్టలబ 

ట్వర్మ రేసును 

న్నర్ి ంచండి 
మెట్బ రాళ్ళు  

బోస్ 

స్వే క్రించారు  
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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనబతో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటాన్నక్క మీ కుటంబాన్నక్క 

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 పంచుకోండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుకస్టలట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 

 
 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటాన్నక్క ముందు ముఖా మైన 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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స్వజన్ 5 లో కొతతది ఏమిటి 

కొతత స్ట బబల్ 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 ఇక్క డ 

స్టక్క బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటాన్నక్క ఇక్క డ స్టక్క బక చేయండి. 

స్పీ ర్మ ిసీా ట్ల బట్ 

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 

స్టసిార్మ ఫిష్ 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా కి ి

కాళ్ళు  వేరుగా ఉనె  ్‌పాు ుం్ పొజిషన్‌లోకి వసి్తడు. 

అవత్ల్న వా కి ికాళ్ు పైకి దూకుతాడు, ఒక్ 

సమ్యుంలో ఒక్ కాలు మ్రియు ప్పారుంభానికి 

తిరిగ వసి్తడు. 10 స్తరుు పునరావృత్ుం చేసి, ఆపై 

్‌సలాలను మారుు కోుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

బై్ తొక్క డుం నేరుు కోవడానికి మీకు ఎుంత్ 

సమ్యుం రట్టుంది? మీరు ప్రయతిె సి్ఫనే 

ఉుండట్యనికి కారణమేమిట్? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మీరు ఎపిు డు 

వద్దలుకోవాలనుకుుంటనాె రో, కానీ ముుంద్దకు 

స్తగాలని నిరణయిుంచ్చకునాె రా? 

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

క్దల్టక్ 

బరీ్ప  తయార్ప 

 

 

ఒక్ బరి్ప  యొక్క  భాగుం నేల నుుండి నెట్టడుం. 5 

పుష్-అప్‌లు మ్రియు 10 స్తక ా ట్్‌ల మూడు 

రుండుు చేయుండి. ఈ క్దల్నక్లు బరి్ప  వరకు 

నిరిమ ుంచడానికి మీకు సహాయరడతాయి. 

రుండు మ్ధా  విప్శ్వుంతి. 

క్షిపడండి: పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

ఆట్ల సవాలు 

ప్రతి ఒక్క రూ ఒక్ రేఖ్కు ఎద్దరుగా 

రడుకుుంట్యరు. ఒక్ వా కి ిప్ీడ ేరును అరుసి్తడు 

- ఉదాహరణకు, బాస్కక ట్్‌బాల్. అుందరూ గదికి 

అవత్ల్న వైపు రరుగెతిుతారు మ్రియు వారు 

వెళ్ళు ట్పిు డు బుంతిని బౌనస  చేసినటు 
నట్సి్తరు, త్రువాత్ మ్ళ్ళు  రడుకుుంట్యరు. 

ప్ీడను ప్పలవడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

ఇత్రులు వీట్ని క్ల్నగ ఉుండవచ్చు : 

లంగ్ జంప్ : క్రి -జుంప అవత్ల్న వైపు. 

ఈత : ఈత్ క్దల్నక్లతో మ్రొక్ వైపుకు 

రరుగెత్ుిండి. 

సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! ఆనుందిుంచుండి! 

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

https://youtu.be/c-pXM76f3-c
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1 వ రోజు 

అనేే ష్టంచండి  

కొనసాగంచండి 

ఫిల్నపి్ప యులకు 3: 12-14 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

జీవిత్ుంలో పౌలు ప్రధాన లకా్ష్ ుం ప్ీసుిను 

నిజుంగా తెలుసుకోవడుం, త్న జీవిత్ుంలో ప్ీసు ి

శకినిి అనుభవిుంచడుం మ్రియు ఆయనలగే 

మారడుం. పౌలు ఇుంకా త్న లకా్ష్య నెి  

చేరుకోలేదని తెలుసు, కానీ ఒక్ రేసులో అథ్లుట్ 

లగా, అత్ను ముగుంపు రేఖ్ వైపు రరుగెతిాలని 

నిశు యిుంచ్చకునెా డు. పౌలు మాదిరిగా, మ్నుం 

కూడా లకా్ష్ ుం వైపు నొకాక ల్న. 

బైబిల్ భాగం - ఫిల్టపీ్ప యులు 3: 12-14  

ఇదివరకే నేను గెల్నచితి ననియైనను, ఇదివరకే 

సుంపూరణ సిదాి పొుందితిననియైనను నేను 

అనుకొనుట్లేద్ద గాని, నేను దేని నిమిత్మిు ప్ీసు ి

యేసుచేత్ రట్టబడితినో దానిని రటటకొనవలెనని 

రరుగెతిు చ్చనెా ను. సహోదరులరా, నేనిదివరకే 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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రటటకొని యునెా నని త్లుంచ్చకొనను. అయితే 

ఒక్ట్ చేయుచ్చనెా ను; వెనుక్ ఉనె వి మ్రచి 

ముుంద్దనె  వాట్కొరకై వేగరరడుచ్చ ప్ీసు ి

యేసునుంద్ద దేవుని ఉనె త్మైన ప్పలుపునకు 

క్లుగు బహుమానమును పొుందవలెనని, గురి 

యొదుకే రరుగెతిుచ్చనెా ను. 

మీరు రోజుంతా త్ా రగా చేయాలనుకునే రనుల 

కోసుం టైమ్ర్‌లను స్కట్ చేయడానికి 

ప్రయతిె ుంచుండి. ఉదాహరణకు, మీ దుంతాల 

మీద రుదుడుం కోసుం 2 నిమిషాల టైమ్ర్‌ను స్కట్ 

చేయుండి మ్రియు విుంద్ద సమ్యుంలో 

'ట్నకెా లజీ లేద్ద' కోసుం 15 నిమిషాల టైమ్ర్‌ను 

స్కట్ చేయుండి. 

టైమ్ర ఆగోయే వరకు కొనస్తగుంచడుం 

క్షటమేనా? 

జీవిత్ుంలో మీ కొనెి  చినె  లకా్ష్య లు ఏమిట్? 

జీవిత్ుంలో మీ పెదు లకా్ష్య నికి అనుగుణుంగా 

చినె  లకా్ష్య లను క్ల్నగ ఉుండట్ుం ఎుంద్దకు 

ముఖ్ా ుం? 

దేవున్నక్క చాట్ చేయండి పౌలు లగా 

ప్పారిుాంచుండి, మీరు ఇుంకా రాలేదని 

గురిుుంచ్చకోుండి, కానీ జీవిత్ రేసులో 

కొనస్తగాల్న.  
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1 వ రోజు 

స్టలబ 

ట్వర్మ రేసును న్నర్ి ంచండి 

రుండు జటుగా విభజిుంచుండి. ప్రతి బృుందుం 

ఇుంట్ చ్చట్టట  ఎనిమిది వసుివులను ఒక్ ట్వర 

నిరిమ ుంచడానికి ఉరయోగసుిుంది. 

స్తధా మైనుంత్ ఎతెతని ట్వర్‌ను నిరిమ ుంచడానికి 

రేసును క్ల్నగ ఉుండుండి. రిలేగా చేయుండి. 

ప్రతాా మాె యుంగా, బలమైన ట్వర, చాల 

సృజనాత్మ క్ ట్వర, విశ్వలమైన ట్వర మ్రియు 

ఒకే వసుివులను ఉరయోగుంచి ప్రతిస్తర్ప వేరాే రు 

సవాళ్ును స్కట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/aitvZweGZUg 

  

https://youtu.be/aitvZweGZUg
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దీరఘకాలం 

జీవంచడాన్నక్క ఆరోగా  

చిటాక  

రరాా వరణ ఆరోగాా నికి 

మ్ుంచి నిరణయాలు 

తీసుకోుండి. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  13 

2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

నాయకుణి్ణ అనుసరించండి 

ప్రతి ఒక్క రూ ఎుంచ్చకునె  నాయకుడిని 

అనుసరిసుినె పిు డు ఇలుు లేదా యారడ చ్చట్టట  
ఒక్ చినె  జాగ్ కోసుం వెళ్ు ుండి. ప్రతి గది లేదా 

ప్రదేశ్వనికి వెళ్ు డానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

నాయకుడు క్దల్నక్లను మారు గలడు - వైపు 

దశలు, అధిక్ మోకాలు మ్రియు మొదలైనవి. 

నాయకులను స్తా ప చేయుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ కోసుం గత్ సుంవత్స రుం ఎల ఉుంది? ఇది 

విజయవుంత్మైుందని మీకు అనిప్పసుిుందా? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మీ జీవిత్ుంలో ఏ విజయుం 

లేదా వైఫలా ుం మీకు ఎరి ట్క్పిు డు గురిుుందా? 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  14 

2 వ రోజు 

క్దల్టక్ 

బరీ్ప లను ప్రాక్టసి్ చేయండి 

 

నెమ్మ దిగా ప్పారుంభుంచుండి మ్రియు సరైన 

రదాతిని ఉరయోగుంచుండి. నేలపై పుష్-అప 

చేయడానికి నిట్యరుగా నిలబడి ్‌పాు ుం్ ్‌సా్తనానికి 

వెళ్ుుండి. మీ పాదాలను దూకి పాక్షిక్ స్తక ా ట్ 

చేయుండి. అపిు డు గాల్నలోకి దూకి, మీ త్లపై 

చరి టు కొట్టుండి. ఒక్ ప్దవ క్దల్నక్లో దీనెి  

చేయడానికి ప్రయతిె ుంచుండి. 

మూడు బరి్ప లు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. ఐద్ద 

రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/Q_tH_IRNJc0 

సులభంగా వెళ్బండి : రుండు రుండుు మాప్త్మే 

చేయుండి. 

https://youtu.be/Q_tH_IRNJc0
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

బరీ్ప  ాచిక్ల సవాలు 

 

మీకు ఒక్ గనెె లో 1-6 సుంఖ్ా  గల పాచిక్లు 

లేదా చినె  కాగతాలు అవసరుం. 

ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి పాచిక్లు తిరి డానికి 

మ్లుపులు తీసుకోుండి లేదా కాగత్పు ముక్క ను 

ఎుంచ్చకుని స్ఫచిుంచిన బరి్ప ల సుంఖ్ా  

చేయుండి. మీ కుటుంబుం కోసుం మొత్ుిం బరి్ప ల 

సుంఖ్ా ను జోడిుంచుండి. మీ సోక రు ఎుంత్? 

నాలుగు రుండుు చేయుండి లేదా నాలుగు 

నిమిషాలు ఆడుండి. 

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

సులభంగా వెళ్ు ండి: రుండు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI
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2 వ రోజు 

అనేే ష్టంచండి  

వెనక్కక  తిరిగ చూడక్ండి 

ఫిల్నపి్ప యులకు 3: 12-14 చదవుండి . 

ఒక్ అథ్లుట్ ఒక్ రేసులో ఎుంద్దకు వెనుక్కు 

చూడకూడద్ద? 

యేసు అనుచరులను రేసును నడరకుుండా 

నిరోధిుంచే లేదా రరధాా నుం క్ల్నగుంచే కొనెి  

విషయాల జాబితాను క్ల్నసి రాయుండి. అపిు డు, 

కాగత్ుం తీసుకొని చెత్లిో వేయుండి.  

వెనకిక ్‌తిరిగ్‌చూసుకోకుుండా్‌పౌలు్‌ఎుంద్దకు్‌
ఎద్దరు్‌చూసుినెా డు? 

టేబుల్ ట్ననెి స్ మ్రియు జోస్కఫిన మ్దీనా 

గురిుంచి చదవుండి. 

దేవున్నక్క చాట్ చేయండి: మీ కుటుంబానికి 

దాని చరిప్త్లో విజయుం లేదా వైఫలా ుం క్థ 

ఉుందా? గత్ విజయాలపై విప్శ్వుంతి 

తీసుకోవడానికి మీరు ప్రలోభాలకు 

గురికావదుని లేదా మీరు రేసును 

నడుపుతునె పిు డు గత్ వైఫలా ల వలు 
నిరుతాస హరడవదుని ప్పారిుాంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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టేబుల్ ట్న్ని స్ 

జోస్కఫిన మ్దీనా చినె త్నుంలో ోల్నయో బారిన 

రడిుంది, ఇది ఆమె కాళ్ు  పెరుగుదలను 

ప్రభావిత్ుం చేసిుంది. త్న జాతీయ జటట కోసుం 

ోటీ చేసిన ఆమె త్ుంప్డి టేబుల్ ట్ననెి స్ 

నేరుు కోవడానికి ప్ేరణ పొుందిుంది. ఆమె ఆట్లో 

చాల మ్ుంచిగా మారిుంది, ఆమె కూడా జాతీయ 

జటటకు ఎుంప్పకైుంది. అయితే, ఆమెకు వైక్లా ుం 

ఉనె ుంద్దన ోటీ చేయలేనని త్రువాత్ 

చెరి బడిుంది. ఆట్ రట్ు ఆమె అభరుచి మ్రియు 

సుంక్లి ుం బలుంగా ఉుంది. ఆమె త్న లకా్ష్య నెి  

వద్దలుకోవడానికి నిరాక్రిుంచిుంది. ఆమె టేబుల్ 

ట్ననెి స్ ఆడుతూ పారాల్నుంప్ప్ జటటలో చేరిుంది, 

చివరికి 2016 లో రియో డి జనీరోలో కాుంసా  

రత్కానెి  గెలుచ్చకుుంది. 

“మీ లకా్ష్య లను స్తధిుంచడుంలో వైక్లా ుం అడడుంకి 

కాదని నేను నిరూప్పుంచాలనుకుుంటనెా ను. 

ఇది మీ జీవిత్ుంలో విజయానెి  స్తధిుంచడుంలో 

ఒక్ స్తధనుం మాప్త్మే.్‌”్‌ 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I 

https://youtu.be/_W8TO0OsT4I
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ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి 

మిమ్మ ల్నె  ఎల ప్ేరేప్పసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం జోస్కఫిన నుుండి ఎల 

నేరుు కోవచ్చు ? 
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2 వ రోజు 

స్టలబ 

మెట్బ రాళ్ళు  

రుండు '్‌స్కటపి్ప ుంగ్ ్‌సోటనస ' మీద నిలబడి గది 

యొక్క  ఒక్ వైపు నుుండి మ్రొక్ వైపుకు 

వెళ్ు డానికి ఒక్ బృుందుంగా రని చేయుండి. 

'్‌స్కటపి్ప ుంగ్ ్‌సోటన' ఒక్ ట్వల్, టీ-షరుట, చార, దిుండు 

లేదా మ్రేదైనా కావచ్చు . సమ్తులా త్కు 

ఒక్రికొక్రు సహాయరడట్ుం దాా రా భూమిని 

తాక్డుం మానుకోుండి. 

ఈ కారాా చరణ చేయడానికి కొుంత్ సమ్యుం 

కేట్యయిుంచుండి మ్రియు మీ కుటుంబుం 

విజయవుంత్ుం అవుతుుందో లేదో చూడుండి. 

మీకు ్‌సలాుం ఉుంటే, దీనెి  బయట్ ్‌ ు చేయుండి. 

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M 

ప్రపతిబింబం : 

విజయవుంత్ుం కావడానికి మీకు ఏది 

సహాయరడిుంది? 

  

https://youtu.be/Qo9PRHcq82M
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దీరఘకాలం 

జీవంచడాన్నక్క ఆరోగా  

చిటాక  

రరాా వరణానికి మ్ుంచి 

నిరణయాలు తీసుకోుండి. ్‌పాు సిట్  

వాడకానెి  త్గుొంచాలని 

లకా్ష్ ుంగా పెటటకోుండి. ్‌పాు సిట్  

వా రాాలను జాప్గత్గిా 

పారవేయుండి, క్నుక్ ఇది మ్న 

ప్పలులకు రరాా వరణ 

సమ్సా గా మారద్ద. ఒుంట్రిగా 

మేము ప్రతి ప్రరుంచ 

సమ్సా ను రరిషక రిుంచలేము, 

కాని మ్నుం ప్రతి ఒక్క రూ 

్‌సా్తనిక్ుంగా ఏదైనా చేయగలుం. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

నేలమీద పడండి 

మీరు ఈ కారాా చరణ చేసుినె పిు డు గది లేదా 

యారడ చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. 

ఒక్ వా కి ినాయకుడుగా. నాయకుడు మోచేయి, 

మోకాల్న, వీపు లేదా చెవి వుంట్ శర్పర భాగానెి  

గట్టగా అరిచినపిు డు, ప్రతి ఒక్క రూ ఆ శర్పర 

భాగానెి  నేలపై ఉుంచాల్న. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

క్షటమైన రనిని పూరి ిచేసినుంద్దకు మీకు ఏ 

బహుమ్తి ఇవా బడిుంది? 

లోతుగా వెళ్ు ండి: మిగతా సుంవత్స రానికి మీకు 

లకా్ష్ ుం ఉుందా? మీరు దానిపై ఎల దృష్టట 
పెడతారు? 

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

క్దల్టక్ 

బరీ్ప  బాల్ టాస్ 

 

భాగసా్త మిని ఎద్దరొక ుంటనె  రుండు మూడు 

మీట్రు దూరుంలో నిలబడుండి. ఒక్ బుంతిని 

ఒక్దానికొక్ట్ రడకుుండా విసిరేయుండి. మీలో 

ఒక్రు బుంతిని రడేసే,ి త్ద్దరరి రుండ్్‌కు 

వెళ్ళుముుంద్ద ఐద్ద బరి్ప లు చేయుండి. 

• రుండ్ 1: బలహీనమైన చేతితో విసిరి 

రటటకోుండి 

• రుండ్ 2: ఒక్ పాదుంలో నిలబడుండి 

• రుండ్ 3: ఒక్ క్నుె  మూసుకోుండి 

• 4 వ రుండ్: మీ వెనుక్భాగుంలో వేయుండి 

సులభంగా వెళ్బండి : బుంతిని రడట్యనికి రుండు 

బరి్ప లు చేయుండి. 
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3 వ రోజు 

స్ట బబల్ ఛాలంజ్  

స్ట బబల్ బరీ్ప  ఛాలంజ్ 

మీ కుటుంబుం 90 స్కక్నులో ఎనెి  బరి్ప లు 

చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 స్కక్నులో వీలైననెి  

బరి్ప లు చేసి్తడు. కుటుంబుం మొత్ుిం సోక ర్‌లను 

క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనుి ట్ చేయడానికి 

ఇక్క డ స్టక్క బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటాన్నక్క ఇక్క డ స్టక్క బక 

చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్్  

అవుతుంది? 

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

అనేే ష్టంచండి  

ముగంపు రేఖపై దృష్ట ి

పెటి్ండి 

ఫిల్నపి్ప యులకు 3: 12-14 చదవుండి . 

కాగత్పు పొడవైన స్ట్సిటో ు , మ్నుం చివరి వరకు 

ఆయనను అనుసరిసి్ఫ ఉుంటే యేసు మ్నకు 

ఇసి్తనని వాగాునుం చేసినదానెి  రాయుండి. 

ముగుంపు రేఖ్పై దృష్టట పెట్టడుం మ్న లకా్ష్య లను 

స్తధిుంచడుంలో ఎుంద్దకు సహాయరడుతుుంది? 

ఈ కాగత్పు ముక్క ను ముగుంపు రేఖ్గా మారు ుండి 

మ్రియు జీవిత్ుంలో మా అతిపెదు లకా్ష్ ుంపై 

దృష్టట పెట్యట లని గురిుుంచ్చకోవడానికి 

కుటుంబుంగా దాని దాా రా నడరుండి. 

దేవున్నక్క చాట్ చేయండి : 'దేవుడు మ్నలను 

ప్పల్నచిన బహుమ్తిని గెలుచ్చకోవాలనే 

లకా్ష్ ుం వైపు' నొక్క డుం ఇత్రులకు 

ఉదాహరణగా ఉుండట్యనికి దేవుని సహాయుం 

కోసుం ప్పారిుాంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.3.12-14.NIV
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3 వ రోజు 

స్టలబ 

బోస్ స్వే క్రించారు 

'జా్' గా ఉరయోగుంచట్యనికి బుంతిని మ్రియు 

వా కికిి మూడు ముక్క ల కాగతానెి  క్నుగొనుండి. 

కాగతానెి  బుంతులోు  నల్నప్పవేసి, ప్రతి మూడు 

స్కట్ును వేరే రుంగుతో గురిుించుండి. నేలపై 

ప్పారుంభ రుంకినిి త్యారు చేసి, 'జా్' ను మీ 

నుుండి దూరుంగా ఉుంచుండి. మీ బుంతులను 

'జా్'కు దగరొగా పొుందడుం ఆట్ యొక్క  లకా్ష్ ుం. 

బుంతులను త్రి క్ గాల్నలోకి విసిరేయాల్న, 

చ్చట్టకూడద్ద. రేఖ్ వెనుక్ అడుగులతో, ఒకేస్తరి 

ఒక్ బుంతిని విసిరేుంద్దకు మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. విజేత్ 'జా్'కు దగరొగా ఎకుక వ 

బుంతులను క్ల్నగ ఉనెా డు. 

బోస్ అనేది స్కి షల్ ఒల్నుంప్ప్ ప్ీడల ప్ీడ, ఇది 

మేధో మ్రియు శ్వర్పరక్ వైక్లా లునె  ప్పలులు 

మ్రియు పెదులకు. 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

  

https://youtu.be/vKevfVIX9cg
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తల్టబదంప్రడుల కోసం 

చిటాక   

ర్పసైకి ుుంగ్ గురిుంచి ప్పలులకు 

నేరి ుండి. ఇుంటోు  వేరాే రు 

వా రాాల కోసుం డబాా లను 

సి షటుంగా లేబుల్ చేయుండి. 

సమీరుంలో ఉనె  సహజ 

అరణాా నెి  క్నుగొని, దానిని 

శుప్భుంగా మ్రియు ్‌పాు సిట్  

మ్రియు వా రాాలు లేకుుండా 

ఉుంచడానికి సహాయరడుండి. 
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మరింత సమాచారం 

ట్రి్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక్ లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి. 

సాగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద స్కక్నుపాట రటటకోుండి. 

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్ట 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 వప్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల 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! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిస్కట్. 

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

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్టసైట్స్టలో అనెి  స్కషన్‌లను  

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్స్టలో క్నుగొనండి 

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 సమాచారం 

క్నెక ి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 

స్కషన్‌లను 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 

ఎటవుంట్ ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

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 


