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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 వన%& ఉప)*ంచ-./ 0ం1 0ఖ3 4న ఒప6 ందం 

ఈ వన%& ఉప)*ంచడం 9: ; <% = >? @A B CDEF 
GవDంHనIJ = .బంధనM మDO షరRల& 
https://family.fit/terms-and-conditions h అంjకDlEmn %. <% 
మDO <o p3 qమం rs pరందt ఈ వన%& 
ఉప)*ంచu.n  ఇG .యంxyzE {. దయr| <% మDO 
<o p3 qమం rs pరందt ఈ .బంధనM మDO 
షరRల& CDEF అంjకDlEmn ర. .;} Dం~�ం�. <% ఈ 
.బంధనM మDO షరRలo �9 ఈ .బంధనM మDO 
షరRల �క�  ఏ�m �F.n  అంjకDంచక��, <% ఈ 
వన%& ఉప)*ంచ�డ1. 
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! #శం & 'త) *పపంచ -./ 0123గల6? 

8ర: స8ళ=> ?@ంట=B 0123ంC మEF ! 
#G/H  & అంతJK Lయ NడP QP R > అ*గST U/V 
WరX ంC. 

*పZ 8రం 'త) స81 ఉం\ం]. 

! Ĥ _`1 మEF a\ంబ సcd 1 ?efనడం 
6h J ! #G/V సiయం WయంC. 

*పZ 8రం ! a\ంబ jk P B అl mn Wయo/V 
ఇకk డ V =r WయంC. 

! #శం sకk  :tగZ/ uడv/V 8ర: 
NడP QP R B uడv/V ఇకk డ V =r WయంC. 

>?@ AB % C% 

*పZ 8రం wx yz *{డ| మEF 6// ఆm 
~� E )6యక�న అ�=n | దృ�� �డ�x. z�B 
�E) Wయo/V అ�=\= కష� సమ�>=  స8ళ=B 
అ�గ�S) �. ! ��త z�B నడపo/V ఈ కథ1 
!a ~� E )/S) య/ wx ఆ��)UH x. 
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&గ() * ఎ,-. ం0న2  34-అ7 
(8 నం9 :;<= :లబడంA. C< C 
స) ంతం= రGంHIJట3L M 
అవతN వO P Q RSలT UకW:P 
Xపయ[2 ంచంA. 

60 _కన9̀ C< ఎ:2  టa b 
RయవHc ? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

eXfం[ మhi కNj k;̀డంA. 

C< Xlరంmంnనo:2  C< 
p<QంHqగలr - st తr) త 
వ,bIu2 r? ఏ* త3L  జhxంy? 

9S= zళం̀A: }2 ~SA: 
�న(xంచW:P X�త� ~ంచW:P 
C< ఏ సల� ఇ(Q <? 
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"#$  వం', "ళ$ * +ల- గ/01 ప34ం5. 
“89: ;” ఉండ?;@ A శCD;E  A F"ళG 
HI వంకర1. LMరంభ OP Q;@ RS' T#$ . 

UగOV W* కXY ప;Zయం5. ఒక వ] @ ̂Y_-
అbc  Zయ1, మeక9 fS Mgలh L@ంi@ 
పj0kం?9. ఐm Y_-అb n ZY, సPpలh 
q9: 4ం5. 

ఐm rం3G Zయం5. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

మSంత కష0పడం5 : IనDవృxల సంఖ] h 10 @ 
|ంచం5. 
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;క<= >ంచడం 

 
గA�r:2  కT�:, ఇnc న 
సమ�:P XPంy కదNకలT RయంA: 

• 10 _కT̀ - l̀ం� 
• 20 _కT̀ - అ�క �sళ� � 

నM�Qంy 
• 30 _కT̀ - (. ) ��  
• 40 _కT̀ - ఎbpబం� Xs� గy 

H��  RయంA 
• 50 _కT̀ - j�-అ7�  
• 60 _కT̀ - eXfం[ 

�M �ంM̀ RయంA. eXfం[ 
సమయం9 CI కృతజ�తb �N� 
�:2  eష�లT పంHqంA. 
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అAB CంచంD  

అ) EఖG Hన- 
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234 5ం6 2 898 3: 14-15 చదవం6. 

C! 234 అవసరEF, https://bible.com 
! Tళ Vం6 W/ C XY Z 234 [\ 5 
]Y Z^ _`aం6. 

ఈ వచcd 898e fd gకi  jవk lm న 
ప/d - అత5 qరrst uశం _wన xవ 
cయ!లZ ఒక|. మనం నమ~ ద�న వ� !�ల 
5ం6 �0 �|� !ం�, మనం ఒ8�6e 
��న�� � ఆ ��ల5 
వk �ంప�యగd���. 

234 వచcd-2 898 3: 14-15 (NIV) 

�� �̀ �`నం�ంచవలwన 
*+, స�/, � ర��ర �Eన lm న� �! 
క �ం¡ట! శe �గల పk£ద¤Wఖన�ల5 
�ల� �5ం6 � T|��¦ గ5క, �¦ 
�|� §s ¨©యs ª w§న( * 
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«వkవలన �|� §ం¬ ఆ సంగ8 
ª w§s, ®¬యం� sdకడ0 
ఉం��. 

మంj అ±V"V తమ a² ®ke ఏ´ 
�k� ంµ¶ �|�ం¡a®  ఎం�కం� ®| 
ఎలV�� ¸ స¹యం _యºse ఉండ|. 
fd 898 gకi  'a²', ¼� అత5 
898s మ½V ¾డWడs అతse ªd`. 
అం�వలV అత5 898e �5 �|� !న(  
*ష[ల5 �|�À"Áa®లs, త/, � 
అత5 Â*తంZ �ÃÄ Z ఉంÃ�. 

Â*తం �kంj 898 fd 5ం6 ఏ´ 
�|� !ం"c( � అs C| 
అ5!ం"c( |? Æ¦s �kంj? 

ఒక !"ంబం0, '�|�ం¡aవలwన 
�ఖ� Eన *ష[ల l3�5 
¨ÇంÈంచం6, త/, � É� �ÃÄ Z 
ఉంÃం'. 

Æ¦6Ê µË _యం6: �ప8 వ� e � 
�|�ం¡aవలwన l3�Z కషÁతరEన 
*షయం ఎ5( aం6. �Ì� ®రంZ ఈ 
*ష[ల5 �|�ం¡aవºse స¹యం 
aసం ��k �ంచం6.  
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Pప0+ RS, బయటS RS 
^చనa ఇcd  మధ7 g ఉనi  
jయlmn coa పq#/r సtu 5 g 
rలబడంm. 

xదz {ం| - jయl} 'జం� ఇ�' 
అr ��1 } మt� >ప� ఒకu � చర7 � 
అ� 1̂  gప"� �l��. 'జం� అ�%', 
'�% జం�' మt� '��# జం�' వంz 
ఇతర ^చనలn t�% cయంm. 

�ండవ {ం| - >ప� ఒకu � jయl} 
��B న�r� ��ద�ం� ���� 
(ఉ�హరణl jయl} 'జం� ఇ�' అr 
��B న�B } బయటl �l��). 

¡డవ {ం| - >ప� ఒకu � jయl} 
��B న చర7  cA1 � ¢r £r� ��ద�ం� 
అ�A1 �. 

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc   
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234  

Xప[$� C శ r:2  
కyNంచంA. 
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X" Yల[" \G &]  

&గ() * ఎ,-. ం0న2  RSb 
మhi �sళ¡̀P yగంA. C 
'ఎbpబం�' (8 u:2  ఉంRట3L M 
C &గ() * ¤¥:2  C R[� 
UకW:P Xపయ[2 ంచంA. ఎవ¦u 11 
§ల©̈ ;O 3� 2  R<IJ వరI 
ఆడంA. 

https://youtu.be/r_09KUsKpK0 

eXfం[ మhi కNj k;̀డంA. 

C< కNx ఉన2  ఉతQమ ఉl«O iM 
¬o qa ఎవ<? �: అంత మంn= 
Rjంy ఏ*�? 

9S= zళం̀A: ®¯ సk°r:2  
±ం² eeధ kŕలT ¥µU 
RయంA. ఇy నమ¶ దxనద: మనI 
ఎ· �b�? 
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56-అ& స_̀ a 

 
ఒకo:�క� ఎ,<= ఉన2  వృతQం9 
¹$c ంA. ఒ�. క. �= ఒక I0ంబం= 
50 j�-అ7 b RయంA. 

25 j�-అ7 ల తr) త, I0ంబం ¬o 
గy ¬o �ట అంత; kర. © I [hx 
zళం̀A. ºమ¶ y= రన2 © »క.  
¼గం� ప<½తQంA. మ¾�  j�-అపT̀ 
XlరంmంచంA. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

కష�పడంA : j�-అ7 ల సంఖO T 
ÀంచంA. 



 

!" #$.%&  15 

2 వ $% 
89ం:  

అb< మ_d ef! 

uయIA: ఎT2 qంA మhi �ంత 
సంÁతం ఉంచంA. uయIM 'అÂT' 
¬o '¬,' అ: Ã�L  వరI నృతO ం 
RయంA ¬o కదNక RయంA. 
uయIM 'అÂT' అ: ÃÄL న3L M 
అందÅ చ[PలబడU<. WO Æ�  I 
[hx zÇ� . uయIM 'È' అ: 
ÃÄL న3L M అందÅ j�-అ7 
R(Q <. uయIM k;̀É వరI 
WO Æ�  RÊQ  ఉండంA. 

uయIA= మb3b Ë�qంA. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

�లభం= zళం̀A : �M :*Íb 
kXత® ఆడంA. 
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అAB CంచంD  

సhన వG SLల <ంD 
AKj NంD 

2 RFR 3: 14-15 చదవం5. 

మనk ��ంZ fS; �శV Yంచగలగడం 
ఎంmk �ఖ] ం? 

�n RFR@ �1 +S� ం�3 - ఈ �ఖ� M� 
ఇంతk �ంm �e� నE  అత; అమ� మ�  
��� మS� తXG ��� p�. M�, ��� 
మS� �;� లk ఉమ� 51 ఏW ఉంi? 

మeక ��xh త�9 Zయం5: 'qk �1 
+ర�  ;@ మనం �శV Yంచగల వ] k̂n'. 
¡¢లh £5ంచం5. ఈ వ] k̂ల� LపR ఒక� S; 
�శV స�య¤నi1 Z¥ f/ ¦Sం§ 
q?G డం5. 

సరస¤న ఆట� ª;c ం« మS� ¬ ';E � 
Mఠం ¦Sం§ చదవం5. 

¯°;@ �_ Zయం5: ��x� ఉనE  వ] k̂ల 
4సం ¯°;@ ధన] fgn. ఒక kjంబం1, 
ఈ fరం LపR వ] @@̂ కృతజత́n µప�  ;@ ఒక 
Lప¶] క qD· ;E  కh న̧ం5. 
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Î:� ంÏ అJy ఇదÐ< ఆట=ళ ̀మధO  
�rట XÑడ. Xప[ ఆÒ:క ఒNంÄ��  9 
XపదhÓ ంచబÉ ఐ, XÑడల9 ఇy 
ఒక�. (*xNనe అÖ̀��� , ×Pం̀Ï, 
j) *¶ ంÏ మhi Øk2 j��� .) 

Xµ�4 Îన� ©, �Ú x:2 Û, 1932 ·Û 
ఏంØ��  ఒNంÄ��  9 ఆÝj�� »క.  
ఎÞ̀Æ XßÛ ¡ వO P Qగత Î:� ంÏ బం=< 
పతs:2  ½bHIu2 M. nవh 
బం=< పతకం �à ¯xం39, ఆá 
తÄL న సL రÓ ల qసం ఆá XపతO h 8 
â. © I ãAం°N� న äంM 
låంట̀T ఆá uO య�<QలI 
p<Q Rjంy. uO య�<Qb â. < 
æట̀T నçకhం°< మhi ఎÞ̀Æ 
XßÛ బం=< పతకం మhi �Ú 
x:2 Û రజతం ½bHIన2 0̀ 
Xపక�ం°<.  



 

!" #$.%&  18 

�Ú x:2 Û XÑడ »క.  3uy 
సరసèన ఆట అ: p<QంHIu2 M - 
éవలం ½లవడ® s,. ఆá తన 
బం=< పతs:2  q9L åంy st 
అందh TంA êర:2  ±ంyంy. 

C స) ంత ¥[: నడపW:P ఈ కథ 
CI ఎ· Êí h Q:�Qంy? 
�Ú x:2 Û TంA C I0ంబం ఏ* 
J<c qవHc ? 
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ఇ- ఏ4m? 

Xప[ ఒక. Å ఒక వ�QÂT కT�: ఒక 
వృతQం9 కNj ¹<c ం;<. ఒక వO P Q 
తన వ�QÂT ప0�I:, పక. న ఉన2  
వO P Q:, "ఇy ఏ*�?" ఉoహరణI, అy 
ట© ñ�� అåò, óద� వO P Q 
"ట© ñ��" అ: ÃపL గలM. < 
త,పh వO P Q:, "ఇy ఏ*�?" 
Xప[సL ంyంR వO P Q అ² eషయం 
ÃపL ¬M (¬o t< ¬o ñ�� 
ఉపôxంచంA). < 'oహం 
Ëరc డం' వం� వ�QÂT eవhంR 
మ-క kŕ:2  కT�uN. సh. � 
H��  zõ ̀C< ఎంత సృజuత¶ కం= 
ఉం;$ öడంA. Xప[ వO P Q తన 
వ�QÂ� ఒక మb3 Ë�Iం;M. 

https://youtu.be/undDYrAH4N8  
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÷ర øsలం ùeంచW:P 
ఆ$గO  n;.  

�ప8¶Í C శÎ�s(  
కÈ ంచం6. ®� [మం 
_యºse సమ[s(  

Ï¸� 4 _యం6, /ss 
అవ¼+se వÈ Ðయవ�u. 

నడక అ�È అÑ� త�మ 
కద క ¼బ¬Á Òs(  C 

Èనచర� Z ఒక ÓÔరణ 
Öగం0 _`aవºse �V Y 

_యం6. 
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op]  మ_d 1q: 
§s(  అ\-'ం× సంØ�s(  ఉంచం6. �ప8 
ఒకi ¨ తమ శÎరమం� ఉపÙ�ంj 
నృత� ం _Ó� |. సంØ�s(  ఆపºse 
మd�d Û`aం6. ఇÈ ఆ�న�� � �ప8 
ఒకi ¨ స�ంÝంప�Ó� | మkx త|®త 10 
ß� ^ ài ట|V _Ó� | (ఎ�|0 _8Ê 
9¼ s వంj �కం6). 

�ప8 ఒకi ¨ ÖÎ0 ఊâk ãd� !� వర! 
kãË _యం6. 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 

*�+ం8 మkx క w qÃV డం6. 

C| �పw�¤d W/ ª äన®| W/ 
�పlదరణ ÇంÈన®| W/ ధనవంÑd 
¼®æ? ఎం�!? 

ZÑ0 TళVం6: C! ª wన ª äన వ� e � 
�kంj ఆZjంచం6. ®ks ª äన®k0 
_àÈ ఏ´¬? 
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¼çè  వం�, ¼ళè Ê �లé గ¬Á0 ప�aం6. 
C శÎ�s(  C 9¼ళV ä� ê¶� ë¬Á, ఆé 
!6 ä�! 8ప� ం6 మkx C !6 
Ñం¬ /, � ìం� _ÑలÊ �ల5 
�కం6. ��రంభ Ó� cse 8k� TîV ఎడమ 
ä� �న�వృతం _యం6. 

ఆ| �న�వృÑ�d ïk � _యం6, ð� 
!6 ¬, )Á Ê మkx ð� ఎడమ ¬, )Á Ê. 

ఐ� òం�V ïk � _యం6. 

`లభం0 TళVం6 : ð� òం�V q�తÉ 
ïk� _యం6. 
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3 వ $% 
u=బa 89ం:  

u=బa 56-అ& 89ం: 

C I0ంబం 90 _కన9̀ ఎ:2  j�-
అ7 b Rయగల,? 

 

Xప[ I0ంబ స¤O M 90 _కన9̀ 
çúన:2  j�-అ7 లT R(Q <. 
I0ంబ óతQం qసం â. © లT 
కలపంA. 

C I0ంబ â. © : న�, 
RయW:P ఇక. డ P�̀ RయంA. 

C ²శం »క.  3$గ[: öడ;:P 
ర3 ûడ© ü© ̈T öడ;:P ఇక. డ 
P�̀ RయంA. 

ఏ ²శం k ýO *û.þ� ÿంÄయÆ�  
అÂSంy? 
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3 వ $% 
అAB CంచంD  

vజHన xy నం ఎక̀ డ 
<ంD వ{Lం-? 

!µ� TంA 2 [�[ 3: 14-15 
చదవంA. 

మనం ¥� u:2  ఎక. డ కT�నగలం? 

�:2 (<̀ !µ� : అర 8ం R�qవడం 
కష�ం, st "� పh#o$ త¶  'CI 
అ:2  eష�b J<L Sంy మhi 
JT ÃÄL న Xప[ eష�:2  CI p<Q 
R�Qంy' అ: =Ðనం Rjంy. 

kI స�యం Rయమ: మనం 
అత:: ఎ· అడగవHc ? ర%ణ qసం 
"�T eశ) jంచడం ఎం,I 
�N&నy? 
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X;� 9 ఉండW:P 'b సల�: 

1. అ[ ¯ఖO èన eష�లT 
p<QంHqంA 

2. స¦న వO IQల TంA J<c qంA 

3. !µ� 9 ¥� u:2  కT�నంA. 

·�r� ¸% cయంm : ర¹ణ మt� 
º�క »వనం ¼సం స�7 r� ¡లం - 
అతr ,¢7 ri  ½l ఇ¾d నం¿l 
·�r� ధన7 ,�a. అవ�హన 
ÀÁlÂవ@r� పtÃ�� తÄ � 
అడగంm. 
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3 వ $% 
O= 

|}B p]  ~మ� 

Xప[ ఒక. Å �M ¬o అంతకం( 
ఎI. వ emన2  O �మ కదNకలT 
ఒక Xకమం9 ఆ9nంR uయIA: 
ఎ,-. ం;< (ఉoహరణI, జంÄంÏ 
¥�� , ¥xంÏ). uయIM కదNకల 
Xకk:2  XపదhÓ (Q M మhi 
ఇత<b çúనంత త) ర= yనచరO T 
స¦న Xకమం9 అTకh(Q <. óదట 
Xకk:2  సh=́ )h Q Rjన < 
త,పh uయIడÂU<. 

https://youtu.be/376um0LNpsxk 

కష�పడంA: ఈ Xకమం9 మh:2  
కదNకలT Rరc ంA.  
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త67దం9:ల ;సం 
234   

!"ంబ Â*తంZ �కమం 
తప� !ంº కÈW మkx 
®� [మం _యం6. క w 
_యం6 మkx సర/0 
_యం6. jన(  వయ`ó  
5ంô ��రంÝంచం6. C 
ఆ¶గ� కరEన ఎంâకల5 

âలVల! ¾âంచం6. 
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మSంత సq�రం 

BCD EలG 

ఒక సTj హక /�8, మK� రక � పంlం� �_ స, 
కండ�4 3చZ 8 అంq�ం� అ< ఒక � రణ 
చరo . > సTj హక ¢రo క£Mల ]సం సర&8, అ¤-
¥ంb సం¦§<j  ¨* CయంD. 3-5 <f«4 కదiకల 
F¬ CయంD.  

�®�ం� 3చZ < అప*x ¯ర �° ఉనj ±m " 
¢రణం 8యం త7J వ. �ంత²8 �గంD - మK� 
ఐq 'కన*M? ప?Y]ంD.  

|D}ల/ కదiకలx µడవ5Z , ¢బ¶Y >6 ·త� 
-o pమం ¸6Z ]వ5Z  మK� @8 FM¹ Y� 
Cయవ5Z . ¥=j � º దృ¼Y �Kం� ½మh �8 
FMరం¾ంచడం త6-త ¿గం8 మK� బలం8 
3ళÁ Â<= fమh ij  అxమGk�ం�. 

శ= �వంతÄన కదiక త�_ త ÅF�ంG Æk]ంD. 
సంÇషణ ఇకJ డ �£ @®ం�. È¤ -టÉ.  

తqపK వo = �= -o pమం CయÂ<= ;o ¤ అÊw 
ఒక �ర Oం. >6 ";o ¤ అÊw" CయÂ<= ÅÅధ 
��O లx ఎం5]వ5Z , ఉ&హరణ7, CG చపm ?* 
2& ÅÍ�. >6 Î<j  తp6 C�� 6! 

ÏంÐ - ±న�వృతమÑo  కదiకల ¯K � 'w. 

±న�వృ��4 - ఒక ÏంÒ* ఒక ఉదo మం ఎ<j �6* 
±న�వృతమÊ�ం�. 
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మSంత సq�రం 

HI మCK L0M4 

so ft.vw 3Ó Ôw / అ<j  'షÕ లx కxÖనంD 

~ష� >Dp/ మమh ij  ఇకJ డ కxÖనంD: 

 

 

so ft.vw ]సం అ<j  |D}లx family.fit 
YouTube® Ü½� / కxÖనంD 

!" #$.%& ఐ( దశ+ ప- .ర 012 
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మSంత సq�రం 

కOP Q అR ఉండం0 

so ft.vw ÝకJ  ఈ �� �w x >6 
ఆ�_ �ం�ర< ß² ఆàk�Tj ². Î<< 
Fపపంచ-o ప�ం8 ఉనj  -లంá6* కiÈ ఉం�6.  

>6 https://family.fit 3Ó Ôw / అ<j  so ft.vw 
'షÕ లx కxÖం;6.  

3Ó Ôw / §ä స��రం ఉం�, >6 
అ¾FMp<j  ఇవ_ గల ��O 4 మK� 
so ft.vw + క½� Y అవ_ Â<= ఉత�మÄన Fపåశం ! 

>6 Î<j  ఆ�_ �ం�నట*°æ, దయCÈ 
MNOనÂ<= ఇషYపç ఇత6ల+ Çగ�_ మo ం 
CయంD. 

ఈ వన6 ఉ�తం8 ఇవ_ బ"�ం� మK� 
ఎ?వం¶ ఖ6Z  27ంÂ ఇత6ల+ పం5]-i. 

>6 -ర± ఇé°� 8 so ft.vw x 
_̂ కKం�లx7ంn >6 ఇకJ డ êందవ5Z : 

https://family.fit/subscribe/. 

>6 Î<j  ¿í Çష/= అxవ�î�, దయCÈ Î<j  
info@family.fit వదr �7 ఇé°� CయంD, కxక 
ఇ� ఇత6ల+ పం5]వ5Z . 

ధనo -&4. 

� so ft.vw áం 
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www.family.fit 


