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!" సర& 'షన*+ ఈ -రం /పల 2& 34పల 
5678 ఉండ;<= > 7?ం@<= సAయం 
CయంD: 

• FపG ఒకJ KL MNOన<వంD - ఎవST Uద4 
WటYవ5Z ! 

• > 7?ంబం ]సం _̂ కKంచంD 
• ఒకKaక6 Fbతd eంచంD 
• fమh ij  >6 స-4 Ck]ంD 
• alm  ఉంn -o pమం Cయవqr 

so ft.vw x ఇత6ల+ పం5]ంD: 
• ఒక z{ 2& |D}x ~ష� >Dp/ b�Y 

CయంD మK� #familyfit 2& 
amilfamilyfitnessfaithfun + ;o � CయంD 

• మ�క 7?ంబం+ so ft.vw CయంD   

�� �w �వK/ మKంత స��రం. 
 

ఈ వన6x ఉప}�ంచ;<= �ంq �ఖo �న 
ఒపm ందం 

ఈ వన6x ఉప}�ంచడం &_ � >6 � 3� �w / 
�K�8  వKం�న?* � <బంధన4 మK� షర¢లx 
https://family.fit/terms-and-conditions 7 అంªకKk�Tj 6. 
>6 మK� >+ -o pమం C« -రంద¬ ఈ 
వన6x ఉప}�ంచ­<j  ఇ  <యంFG®� ¯. దయC° 
>6 మK� >+ -o pమం C« -రంద¬ ఈ 
<బంధన4 మK� షర¢లx �K�8 అంªకKk�Tj ర< 
<�± Kం5]ంD. >6 ఈ <బంధన4 మK� షర¢ల+ 
2& ఈ <బంధన4 మK� షర¢ల ²కJ  ఏ´T 
µ8<j  అంªకKంచకb¶, >6 ఈ వన6x 
ఉప}�ంచ¸డq. 
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/జ1 5 3 4త67 ఏ9: 

0త2 34బ6 78 9:.<% => 

> ¹శం � »త� Fపపంచ b¼< ½45]గల&? 

-రÀ స-ళ*/ M¯ంట*x ½45]ంD మK� > 
¹Â<j  � అంత�Ã Äయ tడÅ ÆÅ Ç / అFగ®È T<= 
CరZ ంD. 

FపG -రం »త� స-4 ఉం?ంÉ. 

> «j e¢4 మK� 7?ంబ సÊo 4 MNOనడం 
&_ � > ¹Â<= సAయం CయంD. 

FపG -రం > 7?ంబ ~J Å x అË Ìw Cయ­<= 
ఇకJ డ = *� CయంD. 

> ¹శం ²కJ  ÀÍగG< Îడ;<= -రÀ 
tడÅ ÆÅ Ç x Îడ;<= ఇకJ డ = *� CయంD. 

?@A BC % D% 

FపG -రం Ï� ÐÑ FÒడÓ మK� &<< ఆÌ 
ÕÖ K �&యక�న అ×*w Ó దృÙY WడÚ�. Ñkx 
�K� Cయ­<= అ×*?* కషY సమp/*  స-ళ*x 
అÛగf®� 6. > Ü త Ñkx నడప­<= ఈ కథ4 
>7 ÕÖ K �<®� య< Ï� ఆÞk�Tj �. 
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!"# -అ& 

సం*+,- తర0ంచం2 

 
!"#  ఇష'(న సం,-"#  ఉంచం0. సం,తం 
345 వర8 ఈ కద<కల> ?న@వృతం 
Bయం0: 

• 10 అకH 0కకH I నడవం0 
• 5 LMN LH O PN 
• 10 అకH 0కకH I నడవం0 
• తల Qన BR చపT PN ఉన#  5 LH O PN 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

UVWంR మYZ క<[ \]N డం0. 

ఏ_ `మa <#  bంబ0deన# ?T f gh iM 
j"kl bంబ0deన# ?T f iM mగంo 
పYpqeql# @? 

sqo bళNం0: iM ఒక పY[vR gh సమసw  
>ం0 xYyzల>8ంPన#  సమ{"#  
|పT ం0. 
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1 వ $% 
కద0క 

!5 67-అ&8  

 

ఒక 3డ ]^ _`a bc dలబడంf. 
gంhi Bగంf, 3డl అర_`లm 
ఉంచంf, p_`లm వంc, dలబf 
ఉనr  Bs tdu vనuw  xట#ంf. 

10 '( )*-అ-.  మ01 234ం6 
708 9యం;. 0=>. 

మ0ంత కషBపడం; : FGH IJ GK 
Lం; MN OటBం;. 
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1 వ $% 
9:ం;  

67-అ& <= 

 

 

zం{ జ}4~ �భ�ంc గ�u ఎh�~ 
dలబడంf. �మ� a, �ంba �� 
బం`a వం� 21 వ�2�లm మధ8 � 
ఉంచంf. 

?ప� జ}# స�8 a �ం?�du ప��త2Adu 
మa^a ��iం��, ఐh ^�-
అ� a _యంf, ఒక వ�2�m �యంf 
మ�� తhప� వ8 u 2d �8 � _యAdu 
��  ప��త2ంf. అdr  వ�2�లm �¡ 
వరi 0నB ంచంf. 

ఏ జ}# ఎiw వ~ ¡క�ంcం�? 

https://youtu.be/dTqhZRONbCE 

�లభం~ vళ4ంf : 3డl ^�-అ� a 
_యంf. 
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1వ $% 
అ>? @ంచం2  

AB Cం2 D<Eం2 

QR( Lం; 1 6F6 6: 11-12 
చదవం; . 

«i ¬­6 అవసర®¯, 
https://bible.com i vళ 4ంf �� « 
³´ � ¬­6 µ� m ¶´ �· 
_�¸ంf. 

ఈ XటH అYస8H[న ]H తన 
మం^ _̀ abc మ01 2Jd 0 e 
6F6N fgన Iఖi f4j. 6F6 
]H కంk lm ^న̀ 'c. 'j 
కKg 3పnoంlj మ01 22ధ 
నగfir  అsక మంt 24u vలx _వ 
94j. సలy ఇవu {|N మ01 
}వభN 8గల �2�|̀  ఎm గడ�K అs 
2షn|̀  6F6N ��ంచ{|N 
]H 3ప6 అవG4|̀  �jxం�c. 
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QR( వచన�H -1 6F6 6: 11-
12 (NIV) 

}వజL{, ��� ��2 2స0 �ం^, 
�6| భN 8| 24u స�L 3�మL 
ఓj� L �6u క�L సం� 
tం��Lటx 3పnసపc� 
24u ససంబంధ�న మం^ 
�fట� �fc�, |తd �వ�L 
9ప�B�. J| Yం�టx �  
¡Hవబ; అsక �¢ల£�ట 
మం^ ఒ)� �H ఒ)� �ం�2. 

�r �d ¥. ఒక వd N 8 'ఇ§' i ఉ©̀ c. 
'ఇ§' i ఉన̀  వd N 8 మªక0| �d ¥ 
9gన)� c, 'j �d గ« బృందంi 
9ర�j. (® x�ంబం ^న̀ t 
అ¯�, ®j °c�jr �d ¥ 
9యబ;న తfu త X3త± ఇతర 
బృందంi 9ర�j.) అంద² �d ¥ 
అ³d  వరx ఆడం;. 

వచ©లL మµr చదవం;. ఇt మనం 
కషBప{K. న 2షnల ¶R�L కK· 
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ఉం�ంt. ®j '0 వd 6¸కతలL 
�ª¹ నగలf? 

±� తర�» ¼cL తx¹ వ» 
అంచ© ½�8 � మ01 J|| 
vలభం» అc¾�గలమ| 
అLxం��, G� అt మనK̀  
^x¹ ir  ప¿v8ంt. ఇt ఒక �fటం! 
అం�Á ]H ఎలr)� Â ¼c Lం; 
�0�మ| 3�త. a�8 c. ఈ $% 
Lం; ®j �0�వ{|N ఏÄ G'K? 

¹�du b% _యంf: «� 
తºC ం»¸వల¼న �{ ½కw  వ8 u 2గత 
¾­¿m ?-యంf. ¹�{ «i శu 2 
మ�� ¾Á tdr  ?పB�ంbలd 
?Â� sంచంf. 
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1 వ $% 
GH 

IH&-JH & <= 

జంట» ప|¼1ట. ఒక వd N 8 'క«, 
మªకj År--Ær -.  క�H�j. 'క« 
గt అంత� OమÇ t» నc�8 c, 
అవతK వd N 8 Èంc År--Ær - లL 
కtK�8 c, Gబ�B 'క« ఎలr)� Â 
År--Ær - i అcÉ Êడ�c. 
�3తలL XjË �ం;. 

'క« ^వ0 ÌంÍ i కÎÏ  
°v�వ�Ë . 

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE 

3ప6RంRంచం; : 
'క« కÎÏ  °vxన̀ )� c ఏÄ 
జ0·ంt?   
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!ర #$లం 
()ంచ+,- ఆ/గ1  

234  

దృఢం» ఉండం; G� 
Ñxc» ఉండకం;. 
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2 వ $%  
!"# -అ&  

K2 L!M నBOP ంQ 
సeలం �ÒB  2స80ంచం;. ©యx;| 
ఎం��ం;. ©యxc “y> m'” 
అ| ¼¡� న)� c 3ప6 ఒక¹ ² తమx 
�Õనంత ½గం» అక¹ ;కక¹ ¿ 
నc�8 j. ©యxc “ఆపం;” అ| 
¼¡� న)� c అంద² 
చ6Nలబడ�j. 3ప6 ఒక¹ ² Ö×» 
ఊ¡0 =HË xs వరx 0=> 9యం;. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

234ం6 మ01 కKg X�r డం;. 

మం^ ;ÙN BÚ IJ 3�క« IJ 
½ట»c ఏ లÛÜలL కK· ఉం{K? 

ib» Ýళrం;: ®j �2తంi 
ఎx¹ వ» ��ంlలLxం�న̀  
'�| పం��ం;. 



 

!" #$.%&  15 

2 వ $% 
కద0క 

RS0 67-అ&8  

Îల«ద pÐళÑ Ò Â4 ంÓ Ô�ష´ � 
?ÂరంÖంచంf. d��~ vmకi 
ఉంc, « _`లm వంc « శ×Ødr  
త  Ùంచంf, త�Ú Ø « Û� Ü9d 
¿i`ం�. ?Âరంభ Bs tdu vmకi 
xట#ంf. 

8 )నfవృ�ల àక¹  Èంc áటrL 
708 9యం;. áటr మధd  30 áకLr 
234ం6 ãv�ం;. 

vలభం» Ýళrం;: äడMN OటBం;. 
కషBపడం; : )నfవృ�ల సంఖd L 
Êంచం;. 
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2 వ $% 
9:ం;  

అవUధ WరXY 

అవ$ధ Xరå�L ఏf� � 9యం;. 
®j iపల IJ ÝHపల ఉన̀  
సem|̀  ఉపæ·ంచం; (ఉJహరణx, 
¼�B IJ x×Ë N పjéత8ం;, Xర åం 
IJ రÉåMN Ñx�j మ01 
êదÕన2). సృజ©తÇ కం» ఉంc! 
�Õనంత తu ర» అడ¾ంN �j.  Ju f 
ÝళÏ {|N మH)H ãv�ం;. 3ప6 
వd N 8N సమయం ఇవu ం;. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 
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2 వ $% 
అ>? @ంచం2  

ఏQ మం\] అCస<ంచం2 
1 343 6: 11-12 చదవం<. 

ఒక ?న(  AB CటE Aర, Fంచం<. ఒక వG H I 
JA(  KLరణ ఆLOలE /?QRS, 
!"ంబంUA VWXన YZA 'AB'H 
న<\KI ]. 

^_ మనX(  aంబ<ంచbAH \Xc AB 
ఏVR? fRA అEసZంచడం '*+, సం 
iకj  మం? kOటం'. lAH ఏmnగత, 
nకమqrణ మZs Aరంతర nపయత( ం 
అవసరం. 

ఈ *షxలE y z*తmల Kధన0 
c|}వడం ఎం�! *_�న�? 

జ�� U �� �Zం? చదవం<. 

��AH �� cయం<: y !"ం�A(  
�యం<. �3, �వభH I, *+, సం, n�మ, 
ఓ��  మZs �మG తE JనKWంచbAH 
y! స�యం cయమA ��<A 
అడగం<. 
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!" 
�� ఒక kOట n�డ, ఇకj డ ఇద�� అ��"� 
తమ nపతG Z � ��బ<A �ందbAH ఒకZ� 
ఒక� k�పడ �. ఇ� 1882 U జ�� U 
కE¢నబ<ం� మZs ఆశ¤ రG కరం0, 
�G �U జ�� అతG ంత *జయవంత¥న 
�శం. Y� ఇతర �+ల కం¦ ఎ!j వ 
పతm_ KBం��. Y� ఎం�! అంత 
*జయవంతమxG �?  

జప�) �� */G ��_ ?న( వయ|U 
n�రంభ¥ §సS̈  Eం< n�థVక �� 
కదXకలE ª�¤ !ం«�. Y� ఆ 
కదXకలE C¬� K�� Kధన cKI �. 
అ­G తIమ ఒXం\యE� ఇప� R� n�థVక 
కదXకలE అభG ®KI � mబRS Y� kOట 
k�U ఆ¯°R± 0 §ర �. అతG Bక 
²j Zం³ కదXకE 'ఇప� �' అA \_KI �, 
ఇకj డ nపతG Z � YZ f´µH ¶టSబ]­ం�. 

Y� 'పZ·రత̧! ´నOవృతం' అª 
ఆUచనE అEసZKI �. �� º» Z I 
మZs జ�� º» Z I ఒ¼¬ ఉ¾( ¿. అ* 
క¶± S అxG ¿ '. 
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https://youtu.be/ET3rM0c8Uh0 

y స, ంత À3A నడపbAH ఈ కథ y! 
ఎ¬ º» Z IA|Iం�? 

y !"ంబం ´నOవృతం cxXÁ న 
అవసరం ఎకj డ ఉం�? 
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2 వ $% 
GH 

^6ణ̀ ం aదbం 

Èంc జటrL ఏf� � 9యం;. 3ప6 
జ�B ë)Üd ల �సం �ìపడ�|N ఒక 
3ప6|�| ఎం�xం�ంt. ® 
x�ంబం ^న̀ t అ¯�, 3ప6 వd N 8 
3ప6 ë)ణd ంi �ì పడవ�Ë  
మ01 '0 �¯ంటrL 
íN¹ ంచవ�Ë . 

��| 3పయ6̀ ంచం;: అతd �క జం-, 
Yడ�న 4u సL ప�B�ం;, Rగ åర» 
చప� �r �టBం;, ఒక �దంM 
Yడ�నt, îm ï- Yడ�నt ... 
 ® సu ంతం 9v�ం;!  

1దðంi ఎవj éKl$ ñడ�|N 
�¯ం> లL íN¹ ంచం;. 

https://youtu.be/VV0RLgWHeXc 
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!ర #$లం 
()ంచ+,- ఆ/గ1  

234   
దృఢం0 ఉండం< m� 
Ã!]0 ఉండకం<. 

ఇత�లE Hంచపరచ!ంb 
y ఆUచనలE 

వG క Iపరచం<. KEÄలం0 
ఉండం<. ఒకZµ ఒక� 

ఆÅపణ_ cయడం Æ/ 
ఎగ Ç cయడం 

§E}ం<.  
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3 వ $% 
!"# -అ& 

cd " I7 

Öగ�u Äò కKg ప|9యం;. ఒక 
వd N 8 GÎÏ  ½j» ఉన̀  �r ంó 
Yôష§ iN వ�8 c. అవతK వd N 8 
GళÏ MN Ñx�c, ఒక సమయంi 
ఒక GH మ01 3�రంÖ|N 60· 
వ�8 c. 10 �jr )నfవృతం 9g, ఆM 
సemలL XjË �ం;. 

°c Ìంcr 9యం;. 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

234ం6 మ01 కKg X�r డం;. 

®j ఏ}© 9gన võర ö సమయం 
ఏÄ�? 

ib» Ýళrం;: 10 సంవత. fలi 
ÄమÇ K̀  ®j ఎm 
ఊaం�xం�j? ®j ఏÄ 9�8 j? 
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3 వ $% 
కద0క 

eగc? g 67-అ& h 

 

మంc ^�-అ� ½కw  @ « శ×Ødr  
సరళ 'ఖ� ఉంచడం మ�� « 
p_`a « ]^i దగ Ùర~ ఉంచడం. 

sలM ® FGళÏ ò మ01 ® 
9bలò ® ÷¶లx అLÉణం» 
sలM ® Öగ�u Ä| ఎ�$¹ ం;. అø 
సమయంi )*-అ- 9యం;, ఆM 
ఒకJ|�క� 'ù úÚ' ఇవu ం;. 

10 70 8 9g 234ం6 ãv�ం;. Èంc 
Ìంcr 9యం;. 

https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 
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3 వ $% 
iHబ5 9:ం;  

iHబ5 67-అ& 9:ం; 

® x�ంబం 90 áకనri ఎ|̀  )*-
అ- H 9యగల�? 

 

3ప6 x�ంబ స÷d H 90 áకనri 
�Õన|̀  )*-అ- లL 9�8 j. 
x�ంబ êత8ం �సం ü¹ « లL 
కలపం;. 

® x�ంబ ü¹ « | నF� 
9య{|N ఇక¹ డ N ró 9యం;. 

® øశం àక¹  )$గ6| ñడ�|N 
'ర) þడ« �« ¾ L ñడ�|N ఇక¹ డ 
N ró 9యం;. 

ఏ øశం X Æd Äþ.Å> ÿం¡య§.  
అ bంt? 
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3 వ $% 
అ>? @ంచం2  

,త̀ k!,l  పndoం2 
c­_ కలపం< మZs §నవ ¢_|E 
సృÈSంచం<. ఒక ?వర ఉన(  వG H I ®�ర¥న 
వ|I�E  ! ]. y ¢_| *?É న( ం 
m!ంb c�}గల |Ãర K� నం ఏVR? 

1 343 6: 11-12 చదవం<. 

AతG zవÊ ఎ¬ ఉం"ంË y� ఎ´� Ì¾ 
ఊFం�O? lAH ఆరంభం మZs ÊWం´ 
Æ� ... ఇ� పZ·ర¥̧న�! 

AతG z* A(  zవ¾<¬ ప"S}YలA ^_ 
మనX(  ఎం�! }�­¾( ]? అంతకం¦ 
ఎ!j వ - /A }సం kOడ«AH. AతG zYA(  
అంత *_�న�0 cÏ� ఏVR? 

��AH �� cయం< : y� ఎవZ� 
AతG zవÊ గడ�లE!ం"¾( �? y� 
*<kవbAH ఇషSపడA YరందZ �Zం? 
ఆU?ంచం<. ఒJj కj Z }సం ఒక O¿ 
Æ/ బట� E ÏకZం?, YR }సం �� 
QRS n�Z �ంచం<. 
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3 వ $% 
GH 

సYpq, ,ంs మ<a tR 

స�f!, |ం¶ మ01 vF అs 
°c ½ u̧ j �3తల �సం ఒక 
�"రణ చరd L ²Yంtంచం;. 
ఒక0�కj ఎ�j» |లబ; 
©యx;| ఎL̀ �ం;. 

©యx;ò సy అంద² రహసd ం» 
న�ంచ{|N ఒక �3తL 
ఎం�xం�j. 3 íN¹ ం)i, 3ప6 
ఒక¹ ² 'j ఎం�xన̀  �3త �సం 
చరd  9�8 j. ©యx;ò సXన�న 
�3త ఉన̀  ఎవ#© ఒక �¯ం> 
Yం��j. ఐ� �¯ంటrx êద� 
వd N 8 éH�8 c. 

©యxలL XjË x| మµÏ  ఆడం;. 

https://youtu.be/VOSEtmEtljw 
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త67దం9:ల ;సం 
234   

?న(  వయ|Á  EంÐ 
సంఘర ÒణE 

పZషj ZంచbAH \ల�ల! 
ªర� ం<. lAH Aరంతర 

Kధన అవసరం. 
సంబంLల! *_వ 
ఇవ, ం<, CBం´లE 

ఆపం< మZs ÓరYA(  
ªర� ం<. 
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మ#ంత స'(రం 

;<= >ల@ 

ఒక స%& హక ()*, మ-. రక 0 పం3ం4 56 స, 
కండ89 :చ< * అం>)ం? అ@ ఒక ABరణ 
చరD . F స%& హక GరD కHIల Kసం సరL*, అM-
OంP సంQR@&  ST UయంW. 3-5 @Z[9 కద]కల 
^_` UయంW. 

Aa)ం? :చ< @ అపTb cర 0d ఉన& gh i 
Gరణం *యం తkl వ. 5ంతn* AగంW - మ-. 
ఐ> qకనTIr పrsKంW. 

tWuల( కద]కలb vడవw< , Gబys Fz {త0 
|D }మం ~z< Kవw<  మ-. �* ^I� s� 
Uయవw< . O�& � � దృ�s A-ం� �మ� ?* 
^Iరం�ంచడం తz|త �గం* మ-. బలం* 
:ళ� �@� Zమ� ]&  అbమ��0ం?. 

శ� 0వంత�న కద]క త86 త �^5ం� ��KంW. 
సం�షణ ఇకl డ �H �aం?. �M |ట�.  

త>ప- వD � 0� |D }మం Uయ�@� �D M అ�� 
ఒక �ర  ం. Fz "�D M అ��" Uయ�@� ��ధ 
�8  లb ఎంwKవw< , ఉLహరణk, U� చపh rT 
¤L �¥¦. Fz §@&  త}z UA0 z! 

©ంª - gన8వృతమ«D  కద]కల c- 0 q�. 

gన8వృ)09 - ఒక ©ం¬T ఒక ఉదD మం ఎ@& AzT 
gన8వృతమ�)ం?. 
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మ#ంత స'(రం 

AB మ<' DEF, 

­D Z®.¯� :° ±� ( అ@&  qష² లb కb³నంW 

´ష¦ FW}( మమ� ]&  ఇకl డ కb³నంW: 

 

 

­D Z®.¯� Kసం అ@&  tWuలb family.fit 
YouTube® Ä�¦ ( కb³నంW 

!" #$.%& ఐ( దశ+ ప- .ర 012 
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మ#ంత స'(రం 

కGH I అJ ఉండంE 

­D Z®.¯� Åకl  ఈ Ç� È� b Fz 
ఆA6 ?ం�ర@ Ên ఆË�0%& n. §@@ 
^పపంచ|D ప0ం* ఉన&  |లంÌzT క]� ఉం�z. 

Fz https://family.fit :° ±� ( అ@&  ­D Z®.¯� 
qష² లb కb³ం�z. 

:° ±� ( RÑ స��రం ఉం?, Fz 
అ�^I}@&  ఇవ6 గల �8  9 మ-. 
­D Z®.¯� Ò క�� s అవ6 �@� ఉత0మ�న ^పÓశం ! 

Fz §@&  ఆA6 ?ం�నటTdÔ, దయU� 
IÕ న�@� ఇషsపÖ ఇతzలÒ �గA6 మD ం 
UయంW. 

ఈ వనz ఉ�తం* ఇవ6 బi)ం? మ-. 
ఎrవంy ఖz<  ¤kం� ఇతzలÒ పంwK|]. 

Fz |రg ఇØd¦ * ­D Z®.¯� b 
Ù6 క-ం�లbkంÚ Fz ఇకl డ Ûందవw< : 
https://family.fit/subscribe/. 

Fz §@&  �Þ �ష(� అbవ?ß0, దయU� §@&  
info@family.fit వదâ �k ఇØd¦ UయంW, కbక 
ఇ? ఇతzలÒ పంwKవw< . 

ధనD |L9. 

? ­D Z®.¯� Ìం 
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www.family.fit 


