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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్ా ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు 
వేడి లావాపై 

నడుస్త ంది 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 4: 6-

7 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు మధ్య లో క్యయ చ్ 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 4: 6-

7 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్‌ బల్ సూపర్మ్య య న్ 

సవాలు 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 4: 6-

7 చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

 పౌలు జీవిత రేసులో అతిపదద సమసయ లలో ఒకటి - 

ఆందోళన. ఇది ఆలోచంచే మరియు పన్నచేసే మన 

సామర్మ్య య న్ని  పరిమితం చేసుతంది. ఇది మన జీవితాన్ని  

దోచుకుంటంది. కృతజ్ఞత తెలుపుట తో ప్రారి యంచడమే దీన్నకి 

పరిషాా రం. మేము యేసును విశ్ా సంచనపుీ డు, 

ఆందోళనను కల్టగంచే భయంతో వయ వహరిసాత ము. ఇది 

జీవితాన్ని  కొనసాగంచడాన్నకి మనకు శ్వంతిన్న ఇసుతంది. 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 4: 6-7లోన్న బైబిలోబ  ఇది కనుగొనలడింది. 

ఇది సులభం! ప్రపత్యయ క పరికర్మ్లు లేవు. సరదాగా మరియు 

ఓపన్ మండ్! 

 

బుక్‌లెట్ చవరిలో మరింత సమాచారం. దయచేస 

న్నలంధ్నలు మరియు షరతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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సీజన్ 5 లో కొత్తది ఏమిటి 

కొత్త గ్ల బల్ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతత ప్రపపంచ పోటీన్న మీ దేశ్ం గెలవగలదా? వారపు 

సవాళబలో ాయంటబను గెలుచుకోండి మరియు మీ దేశ్వన్ని  

మా అంతరా్మ్తీయ లీడర్‌బోరడ్‌లో అప్రగసాయ నాన్నకి పంచండి. 

ప్రపతి వారం కొతత సవాలు ఉంటంది. 

మీ సిే హితులు మరియు కుటంల సభ్యయ లను ాలొ్గనడం 

దాా ర్మ్ మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి. 

ప్రపతి వారం మీ కుటంల స్ా ర్‌ను నవీకరించడాన్నకి ఇకక డ 

గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశ్ం యొకా  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

ప్రపతి వారం మేము వేరే ప్రీడపై మరియు దాన్నన్న ఆడే 

సూూ రి తదాయకమన అథ్లబట్్‌పై దృష్ట ిపడతాము. రేసును 

పూరిత చేయడాన్నకి అథ్లబటబ కష ిసమయాలోబ  సవాళబను 

అధిగమిసాత రు. మీ జీవిత రేసును నడపడాన్నకి ఈ కథలు 

మిమయ లి్ట  ప్రేరేపిసాత యన్న మేము ఆశిసుతనిా ము. 

 

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

వేడి లావాపై నడుస్పత ంది 

్‌సయలం చుటి్ట విసతరించండి. నాయకుడిన్న ఎంచుకోండి. 

నాయకుడు “హాట్ లావా”్‌అన్న చెపిీ నపుీ డు ప్రపతి ఒకా రూ తమకు 

వీలైనంత వేగంగా అకా డికకా డే నడుసాత రు. నాయకుడు “ఆపండి”్‌
అన్న చెపిీ నపుీ డు అందరూ చతికిలలడతారు. ప్రపతి ఒకా రూ 

భారీగా ఊపిరి ప్పలుచ కునే వరకు రిప్పట్ చేయండి. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

అందరూ ఆందోళన చందుతారు 

• మీరు ఆందోళన చెందుతుని  సమయం గురించ 

మాటాబ డండి. 

ఫిల్టప్పీ యులకు 4: 6-7 చదవండి . 

'చంత సేా ్' చేయడాన్నకి పరిమాణం ప్రపక్యరం 10 వసుతవులను మీ 

అంతసుతలో ఒక లైన్్‌లో ఉంచండి. ఆందోళన కల్టగంచే కొని్న  

సాధారణ క్యరయ కలాాలకు ేరు పటంిడి. ఉదాహరణకు, వైదుయ డి 

వదదకు వెళబడం లేదా ప్రకొతత ాఠశ్వలలో ప్రారంభంచడం. ప్రపతి వయ కి త 
ఆ క్యర్మ్య చరణ గురించ వారి ఆందోళన ్‌సాయ యన్న చూపించడాన్నకి 

వసుతవుల రేఖను ఉపయోగసాత డు - చని  లేదా పదద చంతలు. 

• ప్రపతి వయ కి తన్న ఎకాు వగా ఆందోళన చేసే విషయాల గురించ 

మాటాబ డండి. 

ప్రపతి ఒకా రూ ఆందోళన చెందుతుని పుీ డు, అది మనలను 

పరిాల్టంచాలి్ట న అవసరం లేదన్న పౌలు మనకు గురుతచేసాత డు. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీ 10 వసుతవులను ప్రక్యస్ ఆక్యరంలో 

మారచ ండి. ఆందోళన సమయాలోబ  దేవుడు మీకు సహాయం 

చేసాత డన్న ప్రారి యంచండి.  

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్ా ండి 

మధ్ా లో క్యా చ్ 

మీరు ఒకదాన్నకొకటి సురక్షితంగా విసరే మూడు లేదా నాలుగు 

వసుతవులను సేకరించండి. మూడు జ్టబగా విభజంచండి, గది 

లేదా యారడ యొకా  ప్రపతి వైపు ఒకటి మరియు మధ్య లో ఒకటి. 

వెలుపల ఉని  జ్టబ వసుతవులను ఒకదాన్నకొకటి విసరివేసాత య, 

మధ్య లో ఉని  జ్టి ఒక వసుతవును అడడగంచ పటికోవటాన్నకి 

ప్రపయతిి సుతంది. అన్ని  వసుతవులు పటిలడిన తరా్మ్ త, కొతత 
లృందం మధ్య లో వసుతంది. 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

శ్పతిద్వని గురంచి శ్ారథంచండి 

• ప్రారయన మీ ఆందోళన ్‌సాయ యలను ఎలా మారుసుతందో 

గురించ మాటాబ డండి. 

ఫిల్టపీ్ప యులకు 4: 6-7 చదవండి . 

• ప్రపతి పరిసయతిన్న మనం దేవున్న వదదకు తీసుకుర్మ్గలమన్న 

పౌలు చెాీ డు. ఇది ఎందుకు ఓదారీు న్నసుతంది? 

క్యగతపు షీట్ తీసుకొన్న మధ్య లో పదద 'థంకి ' ర్మ్యండి. 

వెలుపల మీ వయ కి తగత ప్రార యన అభయ ర యనలను దేవున్నకి 

జోడించండి. 

వీ్ చైర రేసంగ్ మరియు డేన్నయ్ లీ గురించ చదవండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: మీ 'థంకి ' పోసరి్‌లో ేరా్క ని  

ప్రపతి ఆందోళన కోసం మీరు ప్రారి యసుతని పుీ డు పటికున్న, 

ాస్ చేయడాన్నకి మృదువైన బొమయ ను కనుగొనండి. 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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3 వ్ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ సూపరాయ ా న్ సవాలు 

• మీరు ఎంతక్యలం సూపర్మ్య య న్ హో డ్ చేయవచుచ ?  

ప్రపతి కుటంల సభ్యయ డు ఒక సూపర్మ్య య న్ హో్డ చేసాత డు మరియు 

సమయం ముగసంది (గరిషంిగా 90 సెకనుబ). కుటంలం మొతతం 

కోసం సా్ ర్‌లను కలపండి. 

మీ కుటంల సా్ ర్‌ను ఇనీు ట్ చేయడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశ్ం యొకా  పురోగతిన్న చూడటాన్నకి వారపు లీడర్‌బోరడ్‌ను 
చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

చర్ా లో రంతి 

• 'శ్వంతి' అనే పదాని్న  విని పుీ డు మీరు 

ఏమనుకుంటనాి రు? 

ఫిల్టప్పీ యులకు 4: 6-7 చదవండి . 

ఆందోళన, సంఘరషణ మరియు ఆందోళన వంటి మమ్ పదాలు. 

ఇపుీ డు శ్వంతి మరియు విప్రశ్వంతి వంటి మమ్ పదాలు. మీరు 

ఏమి గమన్నంచారు? 

మేము తరచుగా శ్వంతిన్న సంఘరషణ లేకపోవడం - న్నప్రష్టా యాతయ క 

విషయం అన్న అనుకుంటాము. అయత్య పౌలు శ్వంతిన్న చురుకుగా 

వరిణంచాడు. ఇది మీ హృదయాని్న  మరియు మనసిు ను 

క్యాడుతుంది. 

• మీ హృదయాన్నకి, మనసుకు క్యపలా ఎందుకు అవసరం? 

• ప్రపసుతతం మీరు దేన్న గురించ ఆందోళన చెందుతునాి రు? 

మీరు ఎలా చరయ  తీసుకోవచుచ ? 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : న్నశ్శ లద సంగీతాని్న  ్‌ బ చేయండి. 

ఇపుీ డు మిమయ లి్ట  చంతిసుతని  దాన్న కోసం ప్రారి యంచండి 

మరియు మీ జీవితంలో శ్వంతిన్న కల్టగంచడాన్నకి దేవుణ్ణణ 
అనుమతించండి. 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-superman/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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వీ్ చైర్ట రేసంగ్ 

వీ్ చైర రేసంగ్్‌లో టోకోయ  ార్మ్ల్టంపికి ్‌కు డేన్నయ్ లీ 

సదధమవుతునిా డు. డేన్నయ్ ఎపుీ డూ అథ్లబట్ క్యదు. అతను 

పళుసైన ఎముక వాయ ధితో జ్న్నయ ంచాడు. అతను ఎముకలు 

విరిగన సంఖయ ను కోలీో యాడు. అతన్న కుటంబాన్నకి వీ్్‌చైర 

కొనలేనందున అతన్ని  ాఠశ్వలకు తీసుకెళ్లబ లి్ట  వచచ ంది. 

ఇతర పిలబలు అతన్ని  ఆటపటింిచారు. అతను 14 

సంవతి ర్మ్ల వయసుి లో ఉని పుీ డు అతన్న తంప్రడి 

అకసాయ తుతగా మరణ్ణంచాడు. వీ్్‌చైర్‌లో ఉని పీ టిీ, తన 

కుటంలంలో ఉని  ఏకైక వయ కి తగా సహాయం చేయాలి్ట న 

బాధ్య త డేన్నయ్్‌కు ఉంది. అతను ఆందోళనతో తినే లదులు, 

అతను దేవున్నపై నమయ కం ఉంచాడు మరియు మరింత 

సా తంప్రతుడయాయ డు.  అతను వండటం నేరుచ కునిా డు 

మరియు తనను తాను ్‌సయలం నుండి మర్కక ప్రపదేశ్వన్నకి 

తీసుకువెళా్ల డు. అతను లలంగా పరిగ వీ్్‌చైర్‌లో వేగంగా 

అయాయ డు. చంతిసుతని  పరిసయతి పరుగుదల మరియు లలం 

యొకా  ప్రాంతంగా మారింది. 

అతను ఈ మతం ప్రపక్యరం జీవిసుతనిా డు, 'మనందరిీ 

జీవితంలో ఉతతమమన ప్రారంభం లేదు, క్యనీ మీరు ఎలా పూరిత 
చేసాత రు అనేది న్నజ్ంగా ముఖయ మనది.' 

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ 

ఈ కథ మీ సా ంత రేసును నడపడాన్నకి మిమయ లి్ట  ఎలా 

ప్రేరేపిసుతంది? 

మీ కుటంలం డేన్నయ్ నుండి ఎలా నేరుచ కోవచుచ ? 

  

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ
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 వార్పు పద్వలు 

ఫిల్టప్పీ యులకు 4: 6-7 (NIV) వదద ఉచత ఆన్్‌లైన్ 

బైబి్్‌లో మీరు ఈ పదాలను కనుగొనవచుచ . 

బైబి్ భాగం - ఫిలిప్పో యులు 4: 6-7  

దేన్నన్నగూరిచ యు చంతపడకుడి గాన్న 

ప్రపతి విషయములోను ప్రార యన 

విజ్ఞఞ పనములచేత 

కృతజ్ఞతాపూరా కముగా మీ 

విని పములు దేవున్నకి 

తెల్టయజేయుడి.అపీు డు సమసత 
్‌జ్ఞఞ నమునకు మించన దేవున్న 

సమాధానము యేసుప్రీసుతవలన మీ 

హృదయములకును మీ 

తలంపులకును క్యవల్ట యుండును. 

  

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

చిటాక  

తరచుగా నీరు ప్రతాగాల్ట. మన శ్రీరం 

ఎకాు వగా నీటితో తయారవుతుంది మరియు 

మనం ఆరోగయ ంగా ఉండటాన్నకి న్నరంతరం 

న్నంాల్టి న అవసరం ఉంది. సగట 

పురుషులకు రోజుకు 3.7 లీటరుబ, 
మహిళలకు 2.7 లీటరుబ అవసరం. 
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మరంత్ సమాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుతనిా ము. 

దీన్నన్న ప్రపపంచవాయ పతంగా ఉని  వాలంటీరుబ కల్టస ఉంచారు. 

ఇది ఉచతం! 

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

సెషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొనండి 

స్ష్ మీడియాలో మమయ లి్ట  ఇకా డ 

కనుగొనండి: 

 

 

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

ఇతరులతో పంచుకోవచుచ . 

ధ్నయ వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలంధ్నలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటానిక్ట మందు మఖా్ మైన 

ఒపో ందం 

ఈ వనరును ఉపయోగంచడం దాా ర్మ్ మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరితగా 

వివరించనటబ మా న్నలంధ్నలు మరియు షరతులను 

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

మీరు మరియు మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ వనరును 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంప్రతిసాత య. దయచేస మీరు మరియు 

మీతో వాయ యామం చేసే వారందరూ ఈ న్నలంధ్నలు మరియు 

షరతులను పూరితగా అంగీకరిసుతనాి రన్న న్నర్మ్ధ రించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నలంధ్నలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధ్నలు మరియు 

షరతుల యొకా  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ 

వనరును 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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