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మొదలు అవు 

మూడు సరదా సెషనబతో ఈ వారం లోరల లేదా 

వెలురల చురుకుా ఉండటానికి మీ కుటంబానికి 

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 రంచుకండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుక్‌లెట్ చివరలో మరంత సమాచారం. 

 

 

ఈ వనరును ఉరయోగంచటానికి మందు మఖా్ మైన 

ఒరీ ం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 ్‌ బబ్ 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 ఇకక డ 

్‌కి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడటానికి ఇకక డ ్‌కి బక చేయండి. 

స్పీ 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 

నేలమీద రడండి 

మీరు ఈ కారాా చరణ చేసుినె పిు డు గది లేదా 

యారడ చ్చట్టట  రరుగెత్ుిండి. 

ఒక్ వా కి ినాయకుడుగా. నాయకుడు మోచేయి, 

మోకాల్న, వీపు లేదా చెవి వుంటి శరీర భాగానిె  గటిటగా 

అరిచినపిు డు, ప్రతి ఒక్క రూ ఆ శరీర భాగానిె  

నేలపై ఉుంచాల్న. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు నిజుం తెల్నయదని ఎవరైనా మీకు ఎపిు డు 

చెపిా రు? మీరు ఏమి చేస్తరు? 

లోతుా వెళ్ళ ండి: మీరు ఎపిు డు అబదాుంలో 

చికుక కునాె రు? 

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

కదల్టక 

చైర్మ డిప్ు  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు 

ఇవా డుం దాా రా కురీు పై డిప్సస . పాదాలను 

నేలపై ఉుంచుండి. 

 పీలుు కోుండి  ఊప్పరి 

పీలుు కోుండి 

5-10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

రిపీట్. 

https://youtu.be/VfhAazNUNIo 

కషిరడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

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

ఛాలెంజ్  

ద్రసీ ంట్ పోటీ 

అుందరూ ప్పారుంభ రుంకిలిో నిలుసి్తరు. ఒక్ వా కి ి

'వెళ్ళు ' అని అరుసి్తడు మ్రియు నాయకుడు 'ఆపు' 

అని అరిచే వరకు కుటుంబుం 10 సెక్ను పాట 

తిరుగుతుుంది. అుందరూ వారు ఉనె  చోట్ ఆగుతారు. 

ప్రతి ఒక్క రూ ఒకే దూరుం నడరలేరు - అది సరే. 

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై చ్చట్టట  తిరగుండి మ్రియు 

ప్పారుంభ రేఖ్ను ఎద్దరోక ుండి. నాయకుడు 'వెళ్ళు ' 

అని అరుసుినె పిు డు, అుందరూ తిరిగ వెనకిక  

రరిగెతిుతారు. రుంకిలిో మొదటిది గెలుసుిుంది. 
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1 వ రోజు 

అనేే ష్టంచండి  

నిజం లేదా అబదాాలు? 

బైబిల్ నుుండి ఫిల్నపీి యులకు 4: 8 చదవుండి . 

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

వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

మ్న మ్నసులు చాలా శకివిుంత్మైనవి. మ్న 

మ్నసుస లపై దృష్టట పెట్టడానికి మ్నుం 

అనుమ్తిుంచే విషయుంలో జాప్గత్గిా ఉుండాలని 

అపొసలిుడైన పౌలు ప్ోత్స హసి్తడు. మ్ుంచి 

మ్రియు స్తనుకూలమైన విషయాలతో మ్న 

మ్నసుస లను నిుంరమ్ని ఆయన మ్నకు 

గురిుచేసి్తడు. మ్న రేసులో మ్నమ్ుందరుం రని 

చేయాల్నస న సవాలు ఇది! 

బైబి్ భాగం - ఫిల్టపీ్ప యులు 4: 8 (NIV) 

మెటటకు సహోదరులారా, యే యోగా త్యైనను 

మెపైి నను ఉుండినయెడల, ఏవి సత్ా మైనవో, 

ఏవి మానా  మైనవో, ఏవి నాా యమైనవో, ఏవి 

రవిప్త్మైనవో, ఏవి రమా్ మైనవో, ఏవి 

ఖా్య తిగలవో, వాటిమీద ధా్య న ముుంచ్చకొనుడి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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ఒక్ ్‌గాుసును నీటితో సగుం మారుొంలో నిుంరుండి. 

క్పిు లో ఎుంత్ నీరు ఉుందో వివరిుంచడానికి ప్రతి 

వా కినిి అడగుండి. సగుం పూరి ిలేదా సగుం ఖ్యళీగా 

ఉుందా? (రుండూ నిజుం.) 

మ్నుం ఏమి ఆలోచిసుినెా మో త్నిఖీ చేయమ్ని 

పౌలు ప్ోత్స హసి్తడు. మేము త్రచ్చగా ప్రతికూల 

ఆలోచనలో చికుక కుుంట్యము, ముఖ్ా ుంగా క్షట 
సమ్యాలోు . మ్న ఆలోచనను కొలవడానికి దేవుణ్ణి 
సుంతోషపెటేట విషయాల జాబితాను పౌలు మ్నకు 

అుందిసి్తడు. 

మీరు ఆలోచిుంచే విధ్యనుం గురిుంచి ్‌గాుసు నీటికి మీ 

సమాధ్యనాలు ఏమి చెబుతాయి? 

మీ ఆలోచనలో మీరు ఎలా నిజాయితీగా మ్రియు 

స్తనుకూలుంగా ఉుండగలరో చరిు ుంచుండి. 

దేవునికి చాట్ చేయండి: యేసు దాా రా ఆయన 

త్న సతాా నిె  మ్నకు చూప్పుంచినుంద్దకు దేవునికి 

ధనా వాదాలు. సతాా నిె  ప్గహుంచి, ఆయనను 

మెప్పి ుంచే విషయాలపై ఆలోచిుంచడుంలో మీకు 

సహాయుం చేయమ్ని ఆయనను అడగుండి. 
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1 వ రోజు 

్‌లబ 

రండు సతాా లు మరయు 

అబదాం! 

ప్రతి వా కి ిరుండు నిజమైన ప్రక్ట్నలు మ్రియు ఒక్ 

అబదాుంతో ముుంద్దకు వసి్తడు. అబదాుం 

నమ్మ దగనదని మ్రియు సతాా లు సి షటుంగా లేవని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీ మూడు ్‌సేటట్్‌మెుంట్్‌లను 

భాగసా్త మ్ా ుం చేయడానికి మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

కుటుంబుం ఏ ప్రక్ట్నపై వారు అబదామ్ని 

భావిసి్తరు. 

చినె  ప్పలుల కోసుం మీరు “నేను ___ ను 

ఇషటరడుతునెా ను (వారు ఇషటరడే రుండు 

విషయాలతో నిుంరుండి మ్రియు వారు 

ఇషటరడనిది)”. 

ద్రరతిబింబించండి : అబదాుం చెరి డుం క్షటమేనా? 

కుటుంబ సభ్యా డి గురిుంచి మీరు కొత్గిా 

నేరుు కునెా రా? 
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ీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగా  

చిటాక  

భోజనుం మ్ధా  

అలిా హారుం మానుకోుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

సంగీతానికి తరల్టంచండి 

 

కొనిె  ఇషటమైన సుంగీతానిె  ఉుంచుండి. సుంగీత్ుం 

ముగసే వరకు ఈ క్దల్నక్లను పునరావృత్ుం 

చేయుండి: 

• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
• 10 అక్క డిక్క్క డే నడవుండి 

• త్ల పైన చేతి చరి టు ఉనె  5 స్తక ా టు 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు ఇటీవల చూసిన ఏదో చెరి ుండి అది 

మ్నోహరుంగా ఉుంది. 

లోతుా వెళ్ళ ండి: మీకు ఎపిు డు ప్రతికూలమైన 

అభిప్పాయుం ఉుంది, కానీ అది నిజుంగా మ్ుంచి 

మ్రియు మ్నోహరమైనదని ప్గహుంచారు? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

కాలు తో డిప్ు  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం దాా రా 

కురీు పై డిప్సస . మీరు డిప్సస ,చేసినపుడు నేల నుుండి 

ఒక్ కాలు విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళు . 

10 పునరావృతిులు చేసి విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. రిపీట్. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

కషిరడండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
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2 వ రోజు 

ఛాలెంజ్  

కప్ రలే నింరండి 

ఒక్ కురీు ని ఉరయోగుంచి, ప్రతి వా కి ిమూడు  డిప్సస  

చేసిన త్రువాత్ ఒక్ చెుంచా ఉరయోగుంచి ఒక్ 

గాజులోకి నీటిని తీయడానికి ఒక్ మారక ర్‌కు 

రరిగెతిుతాడు. కొనస్తగుంచడానికి త్ద్దరరి వా కినిి 

టా్య గ్ చేయుండి. గాజు నిుండినుంత్ వరకు రిలేలో 

కొనస్తగుండి. 

మూడు డిప్సస = ఒక్ చెుంచా. 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

కషిరడండి: సి్ఫ న్‌ఫుల్్‌కు డిప్సస  సుంఖ్ా ను 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
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2 వ రోజు 

అనేే ష్టంచండి  

మనోహరమైన దానిపై 

దృష్ట ిపెటి్ండి 

ఫిల్నపీి యులకు 4: 8 చదవుండి . 

కాగత్పు ముక్క ను మ్ధా లో ఒక్ చినె  లేఖ్నుంతో 

రటటకోుండి. మీరు ఏమి చూసి్తరు? మీరు అగీ ు 
స్క్సైక బుల్ చూడవచ్చు  లేదా సుంభావా త్తో కూడిన 

కాగతానిె  చూడవచ్చు . 

చినె  లోపాలపై దృష్టట పెట్టడానికి మ్నుం ఎుంద్దకు 

ఆక్రిసిి్తము? ఒక్రి పాప్త్లోని మ్ుంచిత్నుం వుంటి 

మ్నోహరమైన మ్రియు అద్దు త్మైన వాటిని 

చూడట్యనికి మ్నుం ఉరరిత్లుం ప్కిుంద చూడట్ుం 

నేరుు కోవాల్న. 

బయటి ప్రదరశ నల క్ుంటే లోతుగా ఎలా చూడవచ్చు  

మ్రియు లోరల్న పాప్త్పై దృష్టట పెట్టవచ్చు ? 

దేవునికి చాట్ చేయండి: మీ ఇుంటి చ్చట్టట  
రాళ్ళు  లేదా నత్ ిగుుండుు వుంటి సహజ 

వసుివులను సేక్రిుంచి వాటిలో ప్రతి దాని గురిుంచి 

మ్నోహరమైనదానిె  క్నుగొనుండి. ఒక్రికొక్రు 

మ్నోహరుంగా ఉనె ుంద్దకు దేవునికి 

ధనా వాదాలు. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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జిమాి సకిు  

ఫ్యబియన హుంబాచెన ఒక్ జరమ న జిమాె స్ట, అత్ను 

పురుషుల క్షితిజ సమాుంత్ర బార్‌పై ోటీ రడాడ డు. 

అత్ను 2004 ఏథ్లనస  ఒల్నుంప్పక్స ్‌లో మొదటిస్తరి 

ోటీ రడినపిు డు, అత్ను ోటీలో 7 వ ్‌సా్తనుంలో 

నిల్నచాడు. అత్ను త్న 16 సుంవత్స రాల కెరీర్‌లో 

రటటదలతో దృష్టట స్తరిుంచడుం దాా రా 

ప్రతికూలత్పై దృష్టట పెట్టడుం క్ుంటే శిక్షణ 

పొుందాడు. అత్ను ప్రతి త్ద్దరరి ఒల్నుంప్పక్స ్‌లో 

జిమాె సిటకోస ో ోటీ రడాడ డు మ్రియు ప్రతిస్తరీ 

క్షితిజ సమాుంత్ర బార ోటీలో త్న ్‌సా్తనానిె  

మెరుగురరుచ్చకునాె డు. అత్ను 2008 బీజిుంగ్ 

ఒల్నుంప్పక్స ్‌లో కాుంసా  రత్కానిె , 2012 లుండన 

ఒల్నుంప్పక్స ్‌లో రజత్ రత్కానిె , చివరకు, 2016 రియో 

ఒల్నుంప్పక్స ్‌లో బుంగారు రత్కానిె  గెలుచ్చకునెా డు.  

ఇది 'ఒక్ క్ల నిజమైుంది' అని బుంగారు రత్క్ుం 

అుంద్దకునె  త్రాా త్ చెపిా రు. 

అత్ను 2003 లో మొదటిస్తరి ోటీ చేసినరి టి 

నుుండి త్న క్లను వెుంట్యడట్ుం ఆరలేద్ద. 

https://youtu.be/Z3bp4bdxqPE 

 

https://youtu.be/Z3bp4bdxqPE
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ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి మిమ్మ ల్నె  

ఎలా ప్ేరేప్పసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం ఫ్యబియన హుంబాచెన వుంటి ధైరా ుం 

మ్రియు రటటదలను ఎలా చూప్పుంచగలద్ద? 
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2 వ రోజు 

్‌లబ 

మెమరీ గేమ్డ 

ఇది మెమ్రీ గేమ్. ప్రతి కుటుంబ సభ్యా నికి రుండు 

కాగతాలు అవసరుం. రుండు ేజీలలో ఒకే వసుివును 

గీయుండి. ఈ రుండ్ కోసుం ఊహుంచడానికి ఒక్రిని 

ఎుంచ్చకోుండి. ప్రతి ఒక్క రికి రుండు వేరాే రు చిప్తాలు 

ఉుండేలా ేజీలను షఫుల్ చేయుండి. ప్రతి ఒక్క రూ 

వారి చిప్తాలను రటటకునె  వరుసలో 

యాదృచిి క్ుంగా నిలుసి్తరు. ప్రతి ఒక్క రూ త్మ్ 

ప్క్మానిె  మారుు కుుంట్ట, వారి ప్డాయిుంగ్్‌లను 

దాచిపెడుతునె పిు డు అుందరి ప్డాయిుంగ్్‌లను 

ఊహుంచేవాడు చ్చట్టట  తిరుగుతాడు. అపిు డు 

ఊహుంచేవాడు బహరతొ్ుం చేయడానికి ఒక్ చిప్తానిె  

ఎుంచ్చకుుంట్యడు మ్రియు మాా చిుంగ్ చిప్తానిె  

ఎవరు రటటకునెా రో గురిుుంచ్చకోవాల్న. త్పిు  ఉుంటే, 

మ్ళీు  ప్పారుంభిుంచుండి. విజయవుంత్మైతే, ప్కొత్ ి

అుంచనాతో ఆడుండి. 

https://youtu.be/P92YNScLbT4 

  

https://youtu.be/P92YNScLbT4
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ీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగా  

చిటాక  

భోజనుం మ్ధా  

అలిా హారుం మానుకోుండి. 

కొనిె స్తరుు మ్నకు 

ప్రతికూలుంగా 

అనిప్పుంచినపుి డు, 

మ్నకు మ్ుంచి 

అనుభూతిని 

క్ల్నగుంచడానికి 'క్ుంఫర ట' 
ఆహారానిె  తిుంట్యము. ఈ 

అలవాట త్రచ్చగా 

బరువు పెరగడానికి 

దారితీసిుుంది మ్రియు 

మ్న బాధ్యక్రమైన 

ఆలోచనల వెనుక్ ఉనె  

సమ్సా లతో 

వా వహరిుంచడానిె  

నివారిసిుుంది. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

మోకాల్ట టాా గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు శరీర 

్‌సితాితో మీ సా ుంత్ుంగా రక్షిుంచ్చకునేట్పిు డు 60 

సెక్నులో మీ ప్రతా్ రి ామోకాళ్ు ను మీకు వీలైననిె  

స్తరుు తాక్డానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

భాగసా్త ములను మారు ుండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీ కుటుంబుంలోని ప్రతి వా కి ిగురిుంచి మీరు ఏమి 

ఆరాధిసి్తరు? 

లోతుా వెళ్ళ ండి: మీ గురిుంచి మీరు ఏమి 

ఆరాధిసి్తరు? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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3 వ రోజు 

కదల్టక 

కాలు తో డిప్ు  

 

మీ చేతులోు  మీ బరువుకు మ్దుతు ఇవా డుం దాా రా 

కురీు పై డిప్సస . మీరు డిప్సస ,చేసినపుడు నేల నుుండి 

ఒక్ కాలు విసరిిుంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళు . 

మీరు 30 సెక్నులో ఎనిె  చేయవచ్చు ? 

పునరావృత్ుం చేయుండి మ్రియు మీ సుంఖ్ా ను 

పెుంచడానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

కషిరడండి : సమ్య రరిమితిని 60 సెక్నుకు 

పెుంచుండి. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
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3 వ రోజు 

్‌ బబ్ ఛాలెంజ్  

్‌ బబ్ డిప్ ఛాలెంజ్ 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎనిె  ముుంచవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో వీలైననిె  

ముుంచెతిుతాడు. కుటుంబుం మొత్ుిం కోసుం 

సోక ర్‌లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనుి ట్ చేయడానికి ఇకక డ 

్‌కి బక చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోర డ్‌ను చూడటానికి ఇకక డ ్‌కి బక చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్ు  

అవుతుంది? 

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

అనేే ష్టంచండి  

ద్రరశంసంచటానికి 

అరహమైనది ఏమిటి? 

ఫిల్నపీి యులకు 4: 8 చదవుండి. 

ప్రశుంసిుంచదగన విషయాలపై దృష్టట పెట్యట లని 

బోధనతో పౌలు త్న జాబితాను ముగుంచాడు. 

మీ పుటిటనరోజు గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. మీ ప్రతేా క్ 

రోజున జరుపుకోవడుం మ్రియు ప్రశుంసిుంచడుం ఎలా 

అనిప్పసుిుంది?  

ఏ అద్దు త్మైన లేదా ప్రశుంసనీయమైన విషయాల 

గురిుంచి మ్నుం ఆలోచిసి్ఫ ఉుండవచ్చు ?  

యేసు ప్రశుంసలకు అరుుడు. క్ల్నసి, మీరు యేసును 

్‌సుితిుంచగల విషయాల జాబితాను రూపొుందిుంచుండి.  

దేవునికి చాట్ చేయండి : యేసు మాదిరిని 

అనుసరిుంచే మీ సమాజుంలోని వా కిుల కోసుం 

ప్పారిుాంచుండి మ్రియు దేవునికి ధనా వాదాలు. మీ 

సుంఘానికి వారి ఉదాహరణకి ధనా వాదాలు 

చెరి డానికి కార డ చేయుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/php.4.8
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3 వ రోజు 

్‌లబ 

మీరు ఆరాధంచేదానిి  మైమ్డ 

చేయండి 

మీ కుటుంబుంలోని ప్రతి వా కి ిగురిుంచి మీరు 

మెచ్చు కునే క్నీసుం ఒక్ విషయుం కాగత్పు 

ముక్క లపై రాయుండి. బహుశ్వ వారు మ్ుంచి విదాా రి,ా 

మ్ుంచి ఫుట్్‌బాల్ ్‌ ుయర, మ్ుంచి కుక్, ఎలుపిు డూ 

ఇత్రులకు సహాయుం చేయడుం మ్రియు 

మొదలైనవి. ేరరును బుట్టలో ఉుంచుండి. 

ఇదురు వా కిులు బుట్ట నుుండి ఒక్ కాగతానిె  తీసుకొని 

మైమ్ చేసి్తరు. ఇత్రులు ఆరాధిుంచబడినదానిె  

మ్రియు దానిని స్ఫచిుంచిన వా కినిి ఊహుంచాల్న. 

ద్రరతిబింబించండి: మీరు ఆరాధిుంచబడిన వా కిగిా 

ఉనె పిు డు మీకు ఎలా అనిప్పుంచిుంది? ఇది 

మీరేనని మీకు తెలుస్త? 
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తల్టబదంద్రడుల కసం 

చిటాక   

భోజనుం మ్ధా  

అలిా హారుం మానుకోుండి. 

రుండుు, కూరగాయలు 

వుంటి ఆరోగా క్రమైన 

ప్రతాా మాె యాలను 

అుందిుంచుండి. మీ 

ప్పలులకు ఆరోగా క్రమైన 

ఆహారానిె  తినడుం 

మోడల్. 
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మరంత సమాచారం 

ట్ర్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధ్యరణ 

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

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ్ణ 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 క్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విద్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాా ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. 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 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్్‌సైట్్‌లో అనెి  సెషన్‌లను 

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ 

క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను 

family.fit YouTube® ఛానె్్‌లో 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://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 

కనెక ిఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

మీరు https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్‌క్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి 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 


