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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

ఫిల్టప్పీ యులు 

4: 6-7 

అందరూ 

ఆందోళన 

చందుతారు 

ప్పతిద్వని 

గురంచి 

ప్ారథంచండి 

చరయ లో శంతి  

వార్్మ -అప్ 

వేడి లావాపై 

నడుస్త ంది 

నాయకుణి్ణ 

అనుసరంచండి  

మిప్రర్మ వార్్మ -

అప్ 

కదల్టక 

సూపర్ా య న్ 
సూపర్ా య న్ 

వయ తిరేకిస్తంది  

సూపర్ా య న్ 

పటి్ట 

ఛాలంజ్ 

బరీ్ప  టైమ్ 

ఛాలంజ్ 
స్ీ ర్మి్  ఛాలంజ్  

గ్ల బబ్ 

సూపర్ా య న్ 

సవాలు 

అన్వా షంచండి 

వచనాలను 

చదివి చింత 

స్కే ్ 

చేయండి 

వచనాలను 

మళ్ళీ  చదవండి 

మరయు 

'ధనయ వాద్వలు' 

పోసరి్మ చేయండి 

వచనాలను 

చదవండి 

మరయు మైమ్ 

'ఆందోళన' 

మరయు 

'శంతి' 

 

గ్లలబ 

శీప్ర అంశం 

పద్వలు 
మధయ లో క్యయ చ్ 

థంక్స్  గివింగ్ 

టాస్  
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మొదలు అవు 

మూడు సరద్వ సెషనబతో ఈ వారం లోపల లేద్వ 

వెలుపల చురుకుగా ఉండటానికి మీ కుట్టంబానికి 

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 

ఫ్యయ 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   

బుక్సగ్లలట్ చివరలో మరంత సమాచారం. 

 

 

ఈ వనరును ఉపయోగించటానికి మందు మఖ్య మైన 

ఒపీ ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

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

మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును 

ఉరయోగుంచడానిె  ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు 

మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు 

షరతులను పూరిగిా అుంగీక్రిసుినాె 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 కొతతది ఏమిటి 

కొతత గ్ల బబ్ ఫ్యయ 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 ఇకే డ 

గ్లకి బక్స చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానికి ఇకే డ గ్లకి బక్స చేయండి. 

స్ీ ర్మ ిసీ్ప ట్ల బట్ 

ప్రతి వారుం మేము వేరే ప్ీడపై మ్రియు దానిని ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయక్మైన అథ్లుట్్‌పై దృష్టట పెడతాము. రేసును 

పూ్‌రి ి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 

వేడి లావాపై నడుస్త ంది 

 

్‌సలాుం చ్చట్టట  విసరిిుంచుండి. నాయకుడిని 

ఎుంచ్చకోుండి. నాయకుడు “హాట్ లావా”్‌అని 

చెప్పి నపిు డు ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్కు వీలైనుంత్ 

వేగుంగా అక్క డిక్క్క డే నడుసి్తరు. నాయకుడు 

“ఆరుండి”్‌అని చెప్పి నపిు డు అుందరూ 

చతికిలబడతారు. ప్రతి ఒక్క రూ భారీగా ఊప్పరి 

పీలుు కునే వరకు రిపీట్ చేయుండి. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు ఆుందోళ్న చెుంద్దతునె  సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళీ ండి: ఈ ఆుందోళ్న యొక్క  

రరిణామాలు ఏమిటి? మీరు దీనిె  ఎలా 

ఎద్దరొక నెా రు? 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
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1 వ రోజు 

కదల్టక 

సూపర్ా య న్ 

 

మీ త్లపై (స్ఫరరామ ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసరిిుంచి 

ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ చేతులు మ్రియు కాళ్ళ ను మీకు 

స్తధా మైనుంత్వరకు పెుంచుండి. 3 సెక్నుపాట ఉుంచి 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

కషిపడండి: పునరావృతిులు 20 కి పెుంచుండి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

బరీ్ప  టైమ్ ఛాలంజ్ 

 

మీ ఇలుు లేదా యారడ్‌లోని నాలుగు ప్పాుంతాలను 

ఎుంచ్చకోుండి, అక్క డ మీరు అుందరూ క్ల్నసి బరిీ లు 

చేయవచ్చు . టైమ్ర్‌ను ప్పారుంభుంచుండి, మొదటి 

ప్పాుంతానికి రరిగెతి ి20 బరిీ లు చేయుండి. రుండవ 

ప్పాుంత్ుంలో 15 బరిీ లు, మూడవ వదు 10 బరిీ లు 

మ్రియు నాలొవ వదు ఐద్ద బరిీ లు పూరి ిచేయుండి. 

టైమ్ర ఆపు. 

స్లభంగా వెళబండి: ఒక్ ప్పాుంతానికి బరిీ ల 

సుంఖా ను 8,6,4 మ్రియు 2 కు త్గుొంచుండి. 

కషిపడండి: నాలుగు ప్పాుంతాల మ్ధా  దూరానిె  

పెుంచుండి. 
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1 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

అందరూ ఆందోళన 

చందుతారు 

ఫిల్నపీి యులకు 4: 6-7 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com కు 

వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

పౌలు జీవిత్ రేసులో అతిపెదు సమ్సా లలో ఒక్టి - 

ఆుందోళ్న. ఇది ఆలోచిుంచే మ్రియు రనిచేసే మ్న 

స్తమ్రాాా నిె  రరిమిత్ుం చేసుిుంది. ఇది మ్న 

జీవితానిె  దోచ్చకుుంటుంది. క్ృత్జ్ఞత్ తెలుపుట్ తో 

ప్పారిుాంచడమే దీనికి రరిష్కక రుం. మేము యేసును 

విశా సిుంచినపిు డు, ఆుందోళ్నను క్ల్నగుంచే 

భయుంతో వా వహరిసి్తము. ఇది జీవితానిె  

కొనస్తగుంచడానికి మ్నకు శ్వుంతిని ఇసుిుంది. 

బైబి్ భాగం - ఫిల్టపీ్ప యులు 4: 6-7  

దేనినిగూరిు యు చిుంత్రడకుడి గాని ప్రతి 

విషయములోను ప్పారనా విజ్ఞఞ రనములచేత్ 

క్ృత్జ్ఞతాపూరా క్ముగా మీ వినె రములు దేవునికి 

తెల్నయజేయుడి.అపిు డు సమ్స ి్‌జ్ఞఞ నమునకు 

మిుంచిన దేవుని సమాధానము యేసుప్ీసుివలన 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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మీ హృదయములకును మీ త్లుంపులకును 

కావల్న యుుండును. 

'చిుంత్ సేక ల్' చేయడానికి రరిమాణుం ప్రకారుం 10 

వసుివులను మీ అుంత్సుిలో ఒక్ లైన్్‌లో ఉుంచుండి. 

ఆుందోళ్న క్ల్నగుంచే కొనిె  స్తధారణ కారా క్లాపాలకు 

ేరు పెట్టుండి. ఉదాహరణకు, వైద్దా డి వదుకు 

వెళ్ుడుం లేదా ప్కొత్ ిపాఠశ్వలలో ప్పారుంభుంచడుం. 

ప్రతి వా కి ిఆ కారాా చరణ గురిుంచి వారి ఆుందోళ్న 

్‌సా్తయిని చూప్పుంచడానికి వసుివుల రేఖను 

ఉరయోగసి్తడు - చినె  లేదా పెదు చిుంత్లు. 

ప్రతి వా కినిి ఎకుక వగా ఆుందోళ్న చేసే విషయాల 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

ప్రతి ఒక్క రూ ఆుందోళ్న చెుంద్దతునె పిు డు, అది 

మ్నలను రరిపాల్నుంచాల్నస న అవసరుం లేదని పౌలు 

మ్నకు గురిుచేసి్తడు. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ 10 వసుివులను 

ప్కాస్ ఆకారుంలో మారు ుండి. ఆుందోళ్న 

సమ్యాలోు  దేవుడు మీకు సహాయుం చేసి్తడని 

ప్పారిుాంచుండి. 
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1 వ రోజు 

గ్లలబ 

శీప్ర అంశం పద్వలు 

వృత్ుింలో కూరోు ుండి. దేశ్వలు, ేరుు, ప్ీడలు లేదా 

వసుివులు వుంటి అుంశ్వలను ఎుంచ్చకోుండి. ఎవరో 

ఆరమ్ని చెేి  వరకు ఎవరో వారి వరుసలోని 

వర ణమాల గుుండా వెళ్తారు. ఎుంచ్చకునె  అక్షరుంతో 

మొదలయేా  అుంశుంపై ఒక్ రదానిె  త్ా రగా 

చెరి డానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. ఎవరైనా రదుం 

గురిుంచి ఆలోచిుంచలేనుంత్ వరకు కొనస్తగుంచుండి, 

ఆపై కొత్ ిరుండ్ ప్పారుంభుంచుండి. ప్రతి రుండ్లు 
అుంశ్వలను తిరి ుండి. 

ఐచిి క్ుం: దీనిె  ోటీగా చేయుండి.  
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దీరఘక్యలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటేా  

త్రచ్చగా నీరు ప్తాగాల్న.  
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండి 

మీకు ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సరిక ల్్‌లో 

చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. 

ఒక్ వా కి ినాయకుడు మ్రియు స్ఫచనలను 

క్మాూ నికేట్ చేయడానికి చేతి చరి టు 
ఉరయోగసి్తడు: 

• ఒక్ చరి టు - ఒక్ ్‌పాు ుం్ 

• రుండు చరి టు - రుండు రరా తారోహకులు 

• మూడు చరి టు - మూడు స్తక ా టు 

ఒక్ నిమిషుం త్రాా త్ నాయకులను మారు ుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు ఆుందోళ్న చెుంద్దతునె పిు డు మీరు ఏమి 

ప్పారిసిా్తరు? 

లోతుగా వెళీ ండి: ప్పారనా మీ ఆుందోళ్న 

్‌సా్తయిలను ఎలా మారుసిుుందో గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

సూపర్ా య న్ వయ తిరేకిస్తంది 

 

మీ త్లపై (స్ఫరరామ ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసరిిుంచి 

ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ కుడి చేయి మ్రియు ఎడమ్ కాలు మీకు 

వీలైనుంత్వరకు భూమికి దూరుంగా ఉుంచుండి. 

మూడు సెక్నుపాట ఉుంచి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

వా తిరేక్ చేయి మ్రియు కాలుతో పునరావృత్ుం 

చేయుండి. 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్.  

కషిపడండి: పునరావృతాల సుంఖా ను పెుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సీ్ ర్మి్  ఛాలంజ్ 

కుటుంబుం క్ల్నసి నడుసుిుంది. ఒక్ వా కి ిప్ీడను 

అరుసి్తడు - ఉదాహరణకు, ఫుట్్‌బాల్. అుందరూ 

ఫుట్్‌బాల్్‌ ఆడుతునె టు నటిసి్ఫ తిరుగుతారు. 

విలువిదా , ట్ననిె స్ మ్రియు లాుంగ్ జ్ుంప వుంటి 

ఇత్ర ప్ీడలతో కూడా అదే చేయుండి.  

సృజ్నాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 

https://youtu.be/D7rvj9ICaXM 

https://youtu.be/D7rvj9ICaXM


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  16 

2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ప్పతిద్వని గురంచి 

ప్ారథంచండి 

ఫిల్నపీి యులకు 4: 6-7 చదవుండి . 

ప్రతి రరిసిాతిని మ్నుం దేవుని వదుకు 

తీసుకురాగలమ్ని పౌలు చెపిా డు. ఇది ఎుంద్దకు 

ఓదారిు నిసుిుంది? 

మ్న సమ్సా లను దేవుని వదుకు 

తీసుకువచిు నపిు డు, మ్న క్ృత్జ్ఞత్లు కూడా 

తీసుకువసి్తము. థుం స్  గవిుంగ్ ఎుంద్దకు అుంత్ 

ముఖా మైనది? 

కాగత్పు షీట్ తీసుకొని మ్ధా లో పెదు 'థుం స్ ' 

రాయుండి. వెలురల మీ వా కిగిత్ ప్పారనా 

అభా రనాలను దేవునికి జోడిుంచుండి. 

వీల్ చైర రేసిుంగ్ మ్రియు డేనియల్ లీ గురిుంచి 

చదవుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ 'థుం స్ ' ోసటర్‌లో 

ేరొక నె  ప్రతి ఆుందోళ్న కోసుం మీరు 

ప్పారిసాుినె పిు డు రటటకుని, పాస్ చేయడానికి 

మ్ృద్దవైన బొమ్మ ను క్నుగొనుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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వీ్ చైర్మ రేసంగ్ 

వీల్ చైర రేసిుంగ్్‌లో టోకోా  పారాల్నుంప్ప స్ ్‌కు డేనియల్ 

లీ సిదామ్వుతునెా డు. డేనియల్ ఎపిు డూ అథ్లుట్ 

కాద్ద. అత్ను పెళుసైన ఎముక్ వాా ధితో 

జ్నిమ ుంచాడు. అత్ను ఎముక్లు విరిగన సుంఖా ను 

కోలిో యాడు. అత్ని కుటుంబానికి వీల్్‌చైర 

కొనలేనుంద్దన అత్నిె  పాఠశ్వలకు తీసుకెళ్లు ల్నస  

వచిు ుంది. ఇత్ర ప్పలులు అత్నిె  ఆట్రటిటుంచారు. 

అత్ను 14 సుంవత్స రాల వయసుస లో ఉనె పిు డు 

అత్ని త్ుంప్డి అక్స్తమ తిుగా మ్రణుంచాడు. 

వీల్్‌చైర్‌లో ఉనె రి టిీ, త్న కుటుంబుంలో ఉనె  

ఏకైక్ వా కిగిా సహాయుం చేయాల్నస న బాధా త్ 

డేనియల్్‌కు ఉుంది. అత్ను ఆుందోళ్నతో తినే 

బద్దలు, అత్ను దేవునిపై నమ్మ క్ుం ఉుంచాడు 

మ్రియు మ్రిుంత్ సా త్ుంప్తుడయాా డు.  అత్ను 

వుండట్ుం నేరుు కునెా డు మ్రియు త్నను తాను 

్‌సలాుం నుుండి మ్రొక్ ప్రదేశ్వనికి తీసుకువెళ్లళ డు. 

అత్ను బలుంగా పెరిగ వీల్్‌చైర్‌లో వేగుంగా 

అయాా డు. చిుంతిసిునె  రరిసాితి పెరుగుదల 

మ్రియు బలుం యొక్క  ప్పాుంత్ుంగా మారిుంది. 

అత్ను ఈ మ్త్ుం ప్రకారుం జీవిసిునెా డు, 

'మ్నుందరిీ జీవిత్ుంలో ఉత్మి్మైన ప్పారుంభుం 

లేద్ద, కానీ మీరు ఎలా పూరి ిచేసి్తరు అనేది నిజ్ుంగా 

ముఖా మైనది.' 
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https://youtu.be/FqXn2omQdtQ 

ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి మిమ్మ ల్నె  

ఎలా ప్ేరేప్పసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం డేనియల్ నుుండి ఎలా 

నేరుు కోవచ్చు ? 

 

https://youtu.be/FqXn2omQdtQ
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2 వ రోజు 

గ్లలబ 

మధయ లో క్యయ చ్ 

మీరు ఒక్దానికొక్టి సురక్షిత్ుంగా విసిరే మూడు లేదా 

నాలుగు వసుివులను సేక్రిుంచుండి. 

మూడు జ్టుగా విభజుంచుండి, గది లేదా యారడ 
యొక్క  ప్రతి వైపు ఒక్టి మ్రియు మ్ధా లో ఒక్టి. 

వెలురల ఉనె  జ్టు వసుివులను ఒక్దానికొక్టి 

విసిరివేసి్తయి, మ్ధా లో ఉనె  జ్టట ఒక్ వసుివును 

అడడగుంచి రటటకోవట్యనికి ప్రయతెి సుిుంది. అనిె  

వసుివులు రటటబడిన త్రాా త్, కొత్ ిబృుందుం 

మ్ధా లో వసుిుంది. 

https://youtu.be/Av56iFdtOLk 

ప్పతిబింబించండి: మీకు ఏ ్‌సా్తనుం బాగా నచిు ుంది? 

ఒక్టి మ్రొక్టి క్నెా  క్షటుంగా ఉుందా? ఎుంద్దకు? 

  

https://youtu.be/Av56iFdtOLk
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దీరఘక్యలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటేా  

త్రచ్చగా నీరు ప్తాగాల్న. 

మ్న శరీరుం ఎకుక వగా 

నీటితో త్యారవుతుుంది 

మ్రియు మ్నుం 

ఆరోగా ుంగా ఉుండట్యనికి 

నిరుంత్రుం నిుంపాల్నస న 

అవసరుం ఉుంది. సగట 

పురుషులకు రోజుకు 3.7 

లీట్రుు, మ్హళ్లకు 2.7 

లీట్రుు అవసరుం. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

మిప్రర్మ వార్్మ -అప్ 

భాగసా్త మితో నిలబడుండి. ఒక్ వా కి ిఅధిక్ మోకాలు 

నడరడుం, స్తక ా టు, స్ఫరరామ ా న్, రుండు తిరగడుం 

వుంటి చరా లను నిర ణయిసి్తడు. అవత్ల్న వా కి ి

అదుుంలా రనిచేసి్ఫ చరా లను అనుసరిసి్తడు. 

60 సెక్ను త్రాా త్ పాప్త్లను మారుు కోుండి. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

'శ్వుంతి' అనే రదానిె  వినె పిు డు మీరు 

ఏమ్నుకుుంటనెా రు? 

లోతుగా వెళీ ండి: ్‌కి ుషట రరిసాితులోు  దేవుని శ్వుంతి 

గురిుంచి మీకు అవగాహన ఉనె  సమ్యుం గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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3 వ రోజు 

కదల్టక 

సూపర్ా య న్ పటి్ట 

 

మీ త్లపై (స్ఫరరామ ా న్ లాగా) మీ చేతులు విసరిిుంచి 

ఉనె  నేలపై లేదా చార మీద ముఖుం రడుకోుండి. 

మీ చేతులు మ్రియు కాళ్ళ ను మీకు 

స్తధా మైనుంత్వరకు పెుంచుండి. 10 సెక్నుపాట 

ఉుంచి 10 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

10 స్తరుు చేయుండి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

స్లభంగా వెళబండి : 5 సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8
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3 వ రోజు 

గ్ల బబ్ ఛాలంజ్  

గ్ల బబ్ సూపర్ా య న్ సవాలు 

మీరు ఎుంత్కాలుం స్ఫరరామ ా న్ హోల్డ చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు ఒక్ స్ఫరరామ ా న్ హోల్డ 
చేసి్తడు మ్రియు సమ్యుం ముగసిుంది (గరిషటుంగా 

90 సెక్నుు). కుటుంబుం మొత్ుిం కోసుం సోక ర్‌లను 

క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనుి ట్ చేయడానికి ఇకే డ 

గ్లకి బక్స చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోర డ్‌ను చూడటానికి ఇకే డ గ్లకి బక్స చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్్  

అవుతుంది? 

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

అన్వా షంచండి  

చరయ లో శంతి 

ఫిల్నపీి యులకు 4: 6-7 చదవుండి . 

ఆుందోళ్న, సుంఘరషణ మ్రియు ఆుందోళ్న వుంటి 

మైమ్ రదాలు. ఇపిు డు శ్వుంతి మ్రియు విప్శ్వుంతి 

వుంటి మైమ్ రదాలు. మీరు ఏమి గమ్నిుంచారు? 

మేము త్రచ్చగా శ్వుంతిని సుంఘరషణ లేక్ోవడుం - 

నిప్ష్టక యాత్మ క్ విషయుం అని అనుకుుంట్యము. 

అయితే, పౌలు శ్వుంతిని చ్చరుకుగా వరి ణుంచాడు. ఇది 

మీ హృదయానిె  మ్రియు మ్నసుస ను 

కాపాడుతుుంది. 

మీ హృదయానికి, మ్నసుకు కారలా ఎుంద్దకు 

అవసరుం? 

ప్రసుిత్ుం మీరు దేని గురిుంచి ఆుందోళ్న 

చెుంద్దతునెా రు? మీరు ఎలా చరా  తీసుకోవచ్చు ? 

దేవునికి చాట్ చేయండి : నిశశ బు సుంగీతానిె  ్‌ ు 
చేయుండి. ఇపిు డు మిమ్మ ల్నె  చిుంతిసుినె  దాని 

కోసుం ప్పారిుాంచుండి మ్రియు మీ జీవిత్ుంలో 

శ్వుంతిని క్ల్నగుంచడానికి దేవుణణ అనుమ్తిుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PHP.4.6-7.NIV
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3 వ రోజు 

గ్లలబ 

థంక్స్  గివింగ్ టాస్ 

ప్రతి ఒక్క రికి కాగత్ుం ముక్క  మ్రియు పెనుె  

ఇవా ుండి. మీరు క్ృత్జ్ఞత్తో మ్రియు మీరు 

ఆుందోళ్న చెుంద్దతునె  ఏదో ప్వాయుండి లేదా 

గీయుండి. అపిు డు కాగతానిె  నల్నప్పవేసుిుంది. 

గది మ్ధా లో చెత్ ిడబాా  లేదా బుట్ట ఉుంచుండి. 

రుండు మీట్రు దూరుంలో ప్పారుంభుంచి, నల్నగన 

బుంతులను డబాా లోకి విసిరేయడానికి 

ప్రయతెి ుంచుండి,్‌“నా ప్పారనా వినె ుంద్దకు దేవునికి 

ధనా వాదాలు”్‌అని అరుసి్ఫ. దీనిె  మ్రిుంత్ 

సవాలుగా చేయడానికి డబాా  నుుండి దూరానిె  

పెుంచుండి మ్రియు మ్ళ్లు విసిరేయుండి. 

ఎవరు ఎకుక వ దూరుం విసిరివేయగలరు? 

https://youtu.be/KGY3ekTMKIo 

https://youtu.be/KGY3ekTMKIo
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తల్టబదంప్డుల కసం 

చిటేా   

ప్క్మ్ుం త్రి కుుండా తాగునీటి 

గురిుంచి ప్పలులకు నేరి ుండి. 

దీనిె  మోడల్ చేయుండి, 

త్దాా రా త్ల్నుదుంప్డులు కూడా 

ఇది చాలా ముఖా మైనదని వారు 

భావిసి్తరు. మీరు బయట్కు 

వెళ్ళళ నపిు డు ప్డిుం్ బాటిల్స  

తీసుకోుండి.  
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మరంత సమాచారం 

ట్ర్ నాలజీ 

ఒక్ సనాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిష్కలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ చేయుండి. 

స్పగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు 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 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ళ డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్శంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప వాట్ర. 

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

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

వెబ్ మరయు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్గ్లసైట్గ్లలో అనెి  సెషన్్‌లను  

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్గ్లలో కనుగొనండి 

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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మరంత సమాచారం 

కనెక్స ి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 

సెషన్్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజ్ఞ సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ 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 ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోకి అనువది్‌సే,ి 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 


