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ఇది చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విశ్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు స్ప్ర ంట్ పోటీ 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ్ రోజు కప్పర  న్నంపండి 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్‌ బల్ డిప్ 

ఛాలంజ్ 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

మన మనసులు చాలా శకివింతమైనవి. మన మనసుు లపై 

దృష్ట ిపట్డిాన్నకి మనం అనుమతంచే విషయంలో 

జాస్పరతగిా ఉండాలన్న అపొసలిుడైన పౌలు స్పపోతు హిసి్తడు. 

మంచి మరియు స్తనుకూలమైన విషయాలతో మన 

మనసుు లను న్నంపమన్న ఆయన మనకు గురి్తచేసి్తడు. మన 

రేసులో మనమందరం పన్న చేయాల్టు న సవాలు ఇది! 

ఇది ఫిలిప్పీ యులకు 4: 8 లోన్న బైబిలోబ  కనుగొనలడింది. 

ఇది సులభం! స్పపత్యే క పరికరాలు లేవు. సరదాగా 

మరియు ఓపన్ మైండ్! 

 

బుక్‌లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. 

దయచే్ న్నలంధనలు మరియు షరతులను 

చదవండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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సీజన్ 5 లో కొత్తది ఏమిటి 

కొత్త గ్ల బల్ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొత ిస్పపపంచ పోటీన్న మీ దేశం గెలవరలదా? వారప్ప 

సవాళ్బలో పాయంట్బను గెలుచుకోండి మరియు మీ దేశ్వన్ని  

మా అంతరాాతీయ లీడర్‌బోరడ్‌లో అస్పరసా్తనాన్నకి పంచండి.  

స్పపత వారం కొత ిసవాలు ఉంటంది. 

మీ సి్న హితులు మరియు కుటంల సభ్యే లను పాలొ్గనడం 

దాా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి.  

స్పపత వారం మీ కుటంల స్కో ర్‌ను నవీకరించడాన్నకి ఇకక డ 

గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  ప్పరోరతన్న చూడటాన్నకి వారప్ప 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పీ ర్ట ిసీ్ప ట్ల బట్ 

స్పపత వారం మేము వేరే స్పీడపై మరియు దాన్నన్న ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయకమైన అథ్లబట్్‌పై దృష్ట ిపడతాము. రేసును 

పూరి ిచేయడాన్నకి అథ్లబటబ కష ిసమయాలోబ  సవాళ్బను 

అధిరమిసి్తర్త. మీ జీవిత రేసును నడపడాన్నకి ఈ కథలు 

మిమమ లి్ట  స్పేరేపిసి్తయన్న మేము ఆశిసుినిా ము. 

 

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

శ్్ీ ంట్ పోటీ 

అందరూ స్పపారంభ పంకిలిో న్నలుసి్తర్త. ఒక వే కి ి'వెళ్ళు ' అన్న 

అర్తసి్తడు మరియు నాయకుడు 'ఆప్ప' అన్న అరిచే వరకు కుటంలం 

10 సెకనబ పాట తర్తగుతుంది. అందరూ వార్త ఉని  చోట్ ఆగుతార్త. 

స్పపత ఒకో రూ ఒకే దూరం నడపలేర్త - అది సరే. విస్పశ్వంత తీసుకోండి, 

ఆపై చుటి్ట తరరండి మరియు స్పపారంభ రేఖను ఎదురోో ండి. 

నాయకుడు 'వెళ్ళు ' అన్న అర్తసుిని ప్పర డు, అందరూ తరిగి వెనకిో  

పరిగెతుితార్త. పంకిలిో మొదటిది గెలు్‌సుింది. 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

నిజం లేదా అలదాాలు? 

• మీర్త ఎప్పర డు అలదధంలో చికోు కునాి ర్త? 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 చదవండి. 

ఒక ్‌గాబసును నీటితో సరం మారంొలో న్నంపండి. కప్పర లో ఎంత నీర్త 

ఉందో వివరించడాన్నకి స్పపత వే కిని్న అడరండి. సరం పూరి ిలేదా సరం 

ఖాళీగా ఉందా? (రండూ న్నజం.) 

మేము తరచుగా స్పపతకూల ఆలోచనలో చికోు కుంటాము, ముఖే ంగా 

కష ిసమయాలోబ . మన ఆలోచనను కొలవడాన్నకి పౌలు మనకు ఒక 

జాబితాను అందిసి్తడు. 

• మీర్త ఆలోచించే విధానం గురించి ్‌గాబసు నీటికి మీ 

సమాధానాలు ఏమి చెబుతాయ? 

మీ ఆలోచనలో మీర్త ఎలా న్నజాయతీగా మరియు స్తనుకూలంగా 

ఉండరలరో చరిచ ంచండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: యేసు దాా రా ఆయన తన సతేా న్ని  

మనకు చూపించినందుకు దేవున్నకి ధనే వాదాలు. సతేా న్ని  

స్పరహించి, ఆయనను మెపిర ంచే విషయాలపై ఆలోచించడంలో 

మీకు సహాయం చేయమన్న ఆయనను అడరండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ండి 

కప్ రలే నింపండి 

ఒక కుర్చచ న్న ఉపయోగించి, స్పపత వే కి ిమూడు  డిప్ు  చే్న 

తర్తవాత ఒక చెంచా ఉపయోగించి ఒక గాజులోకి నీటిన్న 

తీయడాన్నకి ఒక మారో ర్‌కు పరిగెతిుతాడు. కొనస్తగించడాన్నకి 

తదుపరి వే కిని్న టేా గ్ చేయండి. గాజు న్నండినంత వరకు రిలేలో 

కొనస్తరండి. 

మూడు డిప్ు = ఒక చెంచా. 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

విశ్రంతి మరయు చర్చ  

మనోహర్మైన దానిపై దృష్ట ిపెటి్ండి 

• మీర్త ఇటీవల చూ్న ఏదో చెపర ండి అది మనోహరంగా 

ఉంది. 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 చదవండి . 

కాగితప్ప ముకో ను మధే లో ఒక చిని  లేఖనంతో పటికోండి. మీర్త 

ఏమి చూసి్తర్త? మీర్త లేఖనాని్న  చూడవచుచ  లేదా సంభావే తతో 

కూడిన కాగితాని్న  చూడవచుచ . 

• చిని  లోపాలపై దృష్ట ిపట్డిాన్నకి మనం ఎందుకు 

ఆకరిసిి్తము? 

ఒకరి పాస్పతలోన్న మంచితనం వంటి మనోహరమైన మరియు 

అదుు తమైన వాటిన్న చూడటాన్నకి మనం ఉపరితలం స్పకింద 

చూడట్ం నేర్తచ కోవాల్ట. 

జిమిా ్కిు  మరియు ఫాబియన్ హంబాచెన్ గురించి చదవండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: ఒకరికొకర్త మనోహరంగా 

ఉని ందుకు దేవున్నకి ధనే వాదాలు. 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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3 వ్ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ డిప్ ఛాలంజ్ 

• మీ కుటంలం 90 సెకనబలో ఎన్ని  ముంచవచుచ ?  

స్పపత కుటంల సభ్యే డు 90 సెకనబలో వీలైనన్ని  

ముంచెతుితాడు. కుటంలం మొతంి కోసం స్కో ర్‌లను 

కలపండి. 

మీ కుటంల స్కో ర్‌ను ఇనుర ట్ చేయడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  

చేయండి. 

మీ దేశం యొకో  ప్పరోరతన్న చూడటాన్నకి వారప్ప 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విశ్రంతి మరయు చర్చ   

శ్పశం్ంచటానిక్ట అర్హమైనది ఏమిటి? 

• కుటంలంలోన్న స్పపత వే కి ిగురించి మీర్త ఏమి 

ఆరాధిసి్తర్త? 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 చదవండి. 

స్పపశం్ంచదగిన విషయాలపై దృష్ట ిపటిాలన్న బోధనతో పౌలు 

తన జాబితాను ముగించాడు. 

మీ ప్పటినిరోజు గురించి ఆలోచించండి. మీ స్పపత్యే క రోజున 

జర్తప్పకోవడం మరియు స్పపశం్ంచడం ఎలా అన్నపిసుింది?  

• ఏ అదుు తమైన లేదా స్పపశంసనీయమైన విషయాల 

గురించి మనం ఆలోచిసి్ఫ ఉండవచుచ ?  

యేసు స్పపశంసలకు అర్తుడు. కల్ట్, మీర్త యేసును 

్‌సుితంచరల విషయాల జాబితాను రూపొందించండి.  

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : యేసు మాదిరిన్న అనుసరించే 

మీ సమాజంలోన్న వే కిుల కోసం స్పపారింాచండి మరియు 

దేవున్నకి ధనే వాదాలు. 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-dips/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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జిమ్ని ్ి్ ్  

ఫాబియన్ హంబాచెన్ ఒక జరమ న్ జిమిా స్,ి అతను 

ప్పర్తషుల క్షితజ సమాంతర బార్‌పై పోటీ పడాడ డు. అతను 

2004 ఏథ్లన్ు  ఒల్టంపికు ్‌లో మొదటిస్తరి పోటీ 

పడినప్పర డు, అతను పోటీలో 7 వ ్‌సా్తనంలో న్నల్టచాడు. 

అతను తన 16 సంవతు రాల కెర్చర్‌లో పటిదలతో దృష్ట ి

స్తరించడం దాా రా స్పపతకూలతపై దృష్ట ిపటి్డం కంటే 

శిక్షణ పొందాడు. అతను స్పపత తదుపరి ఒల్టంపికు ్‌లో 

జిమిా ్కిోు ో పోటీ పడాడ డు మరియు స్పపతస్తర్చ క్షితజ 

సమాంతర బార పోటీలో తన ్‌సా్తనాని్న  

మెర్తగుపర్తచుకునిా డు. అతను 2008 బీజింగ్ 

ఒల్టంపికు ్‌లో కాంసే  పతకాని్న , 2012 లండన్ 

ఒల్టంపికు ్‌లో రజత పతకాని్న , చివరకు, 2016 రియో 

ఒల్టంపికు ్‌లో లంగార్త పతకాని్న  గెలుచుకునిా డు. 

లంగార్త పతకం అందుకుని  తరాా త ఇది 'ఒక కల 

న్నజమైంది' అన్న అనాి ర్త. 

అతను 2003 లో మొదటిస్తరి పోటీ పడినపర టి నుండి 

తన కలను వెంటాడట్ం ఆపలేదు. 

https://youtu.be/Z3bp4bdxqPE 

ఈ కథ మీ సా ంత రేసును నడపడాన్నకి మిమమ ల్టి  ఎలా 

స్పేరేపిసిుంది? 

మీ కుటంలం ఫాబియన్ హంబాచెన్ వంటి ధైరే ం 

మరియు పటిదలను ఎలా చూపించరలదు? 

  

https://youtu.be/Z3bp4bdxqPE
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 వార్పు పదాలు 

ఫిల్టప్పర యులకు 4: 8 (NIV) వదద ఉచిత ఆన్్‌లైన్ 

బైబి్్‌లో మీర్త ఈ పదాలను కనుగొనవచుచ . 

బైబి్ భాగం - ఫిలిప్పీ యులు 4: 8 

(NIV) 

మెటికు సహోదర్తలారా, యే 

యోరే తయైనను మెపైర నను 

ఉండినయెడల, ఏవి సతే మైనవో, ఏవి 

మానే  మైనవో, ఏవి నాే యమైనవో, ఏవి 

పవిస్పతమైనవో, ఏవి రమే మైనవో, ఏవి 

ఖేా తరలవో, వాటిమీద ధేా న 

ముంచుకొనుడి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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దీర్ఘకాలం జీవించడానిక్ట ఆరోగా  

చిటాక  

భోజనం మధే  అలార హారం మానుకోండి. 

కొన్ని స్తర్తబ మనకు స్పపతకూలంగా 

అన్నపించినప్పర డు, మనకు మంచి 

అనుభూతన్న కల్టగించడాన్నకి 'కంఫర'ి 

ఆహారాన్ని  తంటాము. ఈ అలవాట 

తరచుగా లర్తవు పరరడాన్నకి దారితీసుింది 

మరియు మన బాధాకరమైన ఆలోచనల 

వెనుక ఉని  సమసే ను పరిషో రించకుండా 

చేసుింది. 
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మరంత్ సమ్నచార్ం 

మేము మీర్త వేరంగా family.fit ఆనందించార్త ఆశిసుినిా ము. 

దీన్నన్న స్పపపంచవేా పంిగా ఉని  వాలంటీర్తబ కల్ట్ ఉంచార్త. 

ఇది ఉచితం! 

మీర్త https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌లో పూరి ిఫేా మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్‌లను కనుగొంటార్త. ఇతర్తలతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొనండి 

స్కష్ మీడియాలో మమమ లి్ట  ఇకో డ కనుగొనండి: 

 

 

మీర్త దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనువదిస్న,ి 

దయచే్ దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయ్ చేయండి, కనుక ఇది 

ఇతర్తలతో పంచుకోవచుచ . 

ధనే వాదాలు. 

ది ఫేా మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగంచటానిక్ట మందు మఖా్ మైన 

ఒపీ ందం 

ఈ వనర్తను ఉపయోగించడం దాా రా మీర్త మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరించినటబ మా న్నలంధనలు మరియు షరతులను 

https://family.fit/terms-and-conditions కు అంగీకరిసుినాి ర్త. 

మీర్త మరియు మీతో వాే యామం చేస్న వారందరూ ఈ వనర్తను 

ఉపయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంస్పతసి్తయ. దయచే్ మీర్త మరియు 

మీతో వాే యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతులను పూరిగిా అంగీకరిసుినాి రన్న న్నరాధ రించుకోండి. మీర్త ఈ 

న్నలంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతుల యొకో  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీర్త ఈ 

వనర్తను ఉపయోగించకూడదు. 

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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