
 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  1 

అ ల్టిమే ట్  రేస్  -  8  వ  వా ర ం  

మీ పాత్రను అభివృది్ధ 
చేయండి! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
  



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  2 

ఇద్ధ చాలా సులభం! 

7 నిమిషాలు కుటంబానిి  సేకరంచండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విత్రంతి మరయు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ రోజు 
ఒక దంగ మీద 

చీమలు 

కొలొసస యులు 3:12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

2 వ రోజు 20, 15, 10, 5 

కొలొసస యులు 3:12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

3 వ రోజు 
్ బల్ స్పీ డ్ 

సే్క టర్ ఛాలంజ్ 

కొలొసస యులు 3:12 

చదవండి మరియు 

చరిచ ంచండి 

ఈ పత్రిక లో పౌలు విశా్వ సులకు ఇతరులతో సమాజంలో 

త్రీసుు కోసం ఎలా జీవించాలనే దాన్నపై చాలా ఆచరణాతమ క 

మరియు విలువైన ్ నా న్న్ని  ఇస్తు డు. దయ మరియు 

వినయం వంటి ఆకర షణీయమైన లక్షణాలు యేసు నండి 

వచాచ యి. మనం వాటిన్న లటలిు లాగా ధరించాల్ట. 

ఇద్ధ కొలొస్స యులు 3: 12 లోన్న బైబిలోబ  కనగొనలడింది. 

ఇద్ధ సులభం! త్రపత్యే క పరికరాలు లేవు. సరదాగా మరియు 

ఓపన్ మైండ్! 

 

బుక్లట్ చివరిలో మరింత సమాచారం. దయచేసి 

న్నలంధనలు మరియు షరతులన చదవండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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సీజన్ 5 లో కొరతద్ధ ఏమిటి 

కొరత గ్ల బల్ ఫా్య మిలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతు త్రపపంచ పోటీన్న మీ దేశం గెలవగలదా? 

వారపు సవాళ్బలో పాయింటబన గెలుచుకోండి 

మరియు మీ దేశ్వన్ని  మా అంతరాాతీయ 

లీడర్్బోర్ డ్లో అత్రగసా్తన్న్నకి పంచండి. 

త్రపి వారం కొతు సవాలు ఉంటంది. 

మీ సి్క హితులు మరియు కుటంల సభ్యే లన 

పాలొొనడం దాా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం 

చేయండి. 

త్రపి వారం మీ కుటంల స్కే ర్్న 

నవీకరించడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

మీ దేశం యొకే  పురోగిన్న చూడటాన్నకి వారపు 

లీడర్్బోర్ డ్న చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

త్రపి వారం మేము వేరే త్రీడపై మరియు దాన్నన్న 

ఆడే స్ఫూ రి ుదాయకమైన అథ్లబట్్పై దృష్ట ి

పడతాము. రేసున పూరిు చేయడాన్నకి అథ్లబటబ కష ి

సమయాలోబ  సవాళ్బన అధిగమిస్తు రు. మీ జీవిత 

రేసున నడపడాన్నకి ఈ కథలు మిమమ ల్టి  

త్రేరేపిస్తు యన్న మేము ఆశిసుుని్ ము. 

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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1 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

ఒక దంగ మీద చీమలు 

అందరూ 'లాగ్' (ఒక లైన్, తకుే వ ోడ లేదా బంచ్) పై 

న్నలలడతారు. ఎవరైన్ పడిపోకుండా లాగ్్లో మీ ఆరడర్్న 

రివర్స  చేయడమే లకే్ష ం. అందరూ కల్టసి పన్నచేయండి కాలటి ి

అందరూ విజయవంతమవుతారు. టైమర్ సెట్ చేయండి. 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc  

విత్రంతి మరయు చర్చ  

దయ మరయు కరుణను ధరంచండి 

• మీరు న్నజంగా దయగలవారన్న చెేీ  వే కి ున్న 

వివరించండి. 

కొలొసస యులు 3:12 చదవండి. 

• దేవుడు మనలన ఎలా చూస్తు డు అనే దాన్న గురించి ఈ 

వచనం ఏమి చెబుతుంది? 

మేము ఎని కోలడాడ ము, పవిత్రతమైనవి మరియు 

త్రేమించలడుతుని్ ము. యేసు చేసినటబగా జీవించడాన్నకి 

మరియు త్రపవరి ుంచడాన్నకి మరియు త్రపిరోజూ ఆయనలాగే 

మరింతగా ఎదగడాన్నకి దేవుడు మనలన వేరు చేశ్వడు. యేసు 

పాత్రతన అభివృదిి చేయడం అంటే దసుులు ధరించడం 

లాంటిది. 

ఈ వారం మీలో త్రపి ఒకే రిీ ఇది ఎలా ఉంటందో దాన్న 

గురించి మాటాబ డేటపుీ డు రండు ముకే ల దసుులు (దయ 

మరియు కరుణ కోసం) ఉంచండి. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: ఈ రోజు దేవున్న కరుణ మరియు 

దయ తెలుసుకోవలసిన వే కుుల గురించి ఆలోచించండి. 

ఇపుీ డు వారి కోసం త్రపారింాచండి. 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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2 వ రోజు 
యాక్టవి్ అవవ ండి 

20, 15, 10, 5 

'హై ఫైవ్సస ' తో త్రపారంభించండి, ఆపై చేయండి: 

• 20 స్తరుబ జంపింగ్ ాకస  

• 15 సీ్ప డ్ సే్క టరుబ 
• 10 పుష్-అప్సస  

• 5 స్తరుబ స్తే ా టబ 

'హై ఫైవ్సస ' తో ముగంచండి. వాటి మధే  విత్రశ్వంి లేకుండా మూడు 

రండుబ చేయండి. 

విత్రంతి మరయు చర్చ  

వినయం మరయు సౌమా ర ధరంచండి 

• మీరు సుని్న తంగా ఉండాల్టస న సమయాల గురించి 

మాటాబ డండి. 

మొదటి సెషన్ కోసం మీరు ధరించిన దసుులన ధరించండి 

మరియు 'వినయం' మరియు 'సౌమే త' కోసం మరో రండు 

ముకే లు జోడించండి. 

కొలొసస యులు 3:12 చదవండి. 

• మీరు మీ తల్టబదంత్రడులు, సి్క హితులు లేదా శిక్షకుల 

సలహాలన వినడం మంచిది? 

ఇతరుల నండి నేరుచ కోవటాన్నకి ఇతరులన వినడం, మనకు 

త్రపిదీ తెలుసు అన్న అనకోవడం కంటే మనం వినయంతో 

పరుగుతుని టబ చూపిసుుంది. 

సెయిల్టంగ్ మరియు లారన్స  లమియకస  గురించి చదవండి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి: త్రపి వే కి ు తమ గురించి ఒక 

చిత్రతాని్న  గీస్తు రు. వాటిన్న కల్టసి ఉంచండి మరియు మీ 

కుటంలం చుటి్ట కొలొసస యులు 3:12 నండి ఐద పదాలు 

రాయండి. మీరు మీ ఫోటోకు రంగున జోడించినపుీ డు, 

ఒకరికొకరు త్రపారింాచండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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3 వ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలంజ్ 

గ్ల బల్ సోీ డ్ సేక టర్ట ఛాలంజ్ 

• మీ కుటంలం 90 సెకనబలో ఎని్న  సీ్ప డ్ సే్క టరుబ 
చేయగలద?  

త్రపి కుటంల సభ్యే డు 90 సెకనబలో వీలైనని్న  సీ్ప డ్ సే్క టరబన 

చేస్తు డు. కుటంలం మొతుం కోసం సే్క ర్్లన కలపండి. 

మీ కుటంల సే్క ర్్న ఇనీ ట్ చేయడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  

చేయండి. 

మీ దేశం యొకే  పురోగిన్న చూడటాన్నకి వారపు లీడర్్బోర్డ్న 

చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయండి. 

 విత్రంతి మరయు చర్చ   

స్హనంతో ఉంచండి 

• మీరు దేన్న కోసం వేచి ఉండటం కషంి? 

మీ న్లుగు ముకే ల దసుులు ధరించి, మరొకటి జోడించండి. 

 కొలొసస యులు 3:12 చదవండి. 

1 న్నమిషం టైమర్్న సెట్ చేయండి మరియు మీరు లేదా మీ 

సి్క హితులు మీ సహన్ని్న  పరీక్షంచే సవాళ్బన ఎదరేొ ని  

సమయాల గురించి మీరు ఆలోచించినపుీ డు న్నశశ లదంగా వేచి 

ఉండండి. ఈ సమయాల గురించి మాటాబ డండి. 

• ఏదైన్ సహాయం చేశ్వరా? మీరు / వారు ఏమి 

నేరుచ కున్ి రు? 

న్నరాశ భావనలు తలిునపుీ డు, జీవిత పాఠాలు నేరుచ కునే 

అవకాశ్వలు కూడా ఉన్ి యి. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయండి : మనందరిీ సహనం అవసరం. ఈ 

త్రపాంతంలో వే కి ుగతంగా ఎదగడాన్నకి త్రపారనా మరియు దేవుడిన్న 

సహాయం కోరండి. 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-speed-skaters/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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సెయిలంగ్ 

కెనడియన్ న్వికుడు, లారన్స  లమియకస , 1988 లో 

దక్షణ కొరియాలో జరిగన ఒల్టంపికస ్లో ఒక 

సెయిల్టంగ్ రేస్్లో పోటీ పడుతుని పీు డు, 

సముత్రదాలు చాలా కఠినమైనవి. తన పోటీదారులలో 

ఒకరు బోలాు  పడాడ రన్న మరియు మున్నగపోయే 

త్రపమాదం ఉందన్న చూసిన లమియకస  మరొక 

పడవతో రేసు ముంద ఉని్ డు. అతన మారొాన్ని  

మారాచ డు, న్వికులన రక్షంచడంలో 

సహాయపడాడ డు, తరువాత రేసున ిరిగ 

త్రపారంభించాడు. ఇది అతన్న సమయం ఖరుచ  

చేసినది. అతన పతకం స్తధించలేకపోయాడు 

మరియు 11 వ ్సా్తనంలో ముగంపు రేఖన 

అధిగమించాడు. ఇతరులకు మొదటి ్సా్తనం 

ఇవా డం దాా రా, అతన రేసున కోలీో యాడు, కాన్న 

అతన అథ్లబట్ యొకే  ఉతుమ లక్షణాలన 

చూపించాడు. అతన గెలుపుపై కరుణ మరియు 

దయన ఎంచుకుని్ డు. 

అధికారులు మాటాబ డుతూ, "మీ త్రీడా నైపుణే ం, 

ఆతమ లల్టదానం మరియు ధైరే ం దాా రా మీరు 

ఒల్టంపిక ఆదరశ ంతో సరియైనవన్ని  పందతారు." 

https://youtu.be/MS6DcLP7WDc 

ఈ కథ మీ సా ంత రేసున నడపడాన్నకి మిమమ ల్టి  

ఎలా త్రేరేపిసుుంది? 

ఈ త్రపాంతంలో మీ కుటంలం ఎలా అభివృదిి 

చెందతుంది? 

  

https://youtu.be/MS6DcLP7WDc
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 వార్పు పదాలు 

కొలొసస యులు 3:12 (NIV) వదద మీరు ఈ పదాలన 

ఉచిత ఆన్్లైన్ బైబి్్లో చూడవచుచ . 

బైబి్ భాగం - కొలొస్స యులు 3:12 

(NIV) 

కాగా, దేవున్నచేత ఏరీ రచలడినవారున 

పరిశుదిలున త్రపియులునైనవారికి 

తగనటబ, మీరు ాల్టగల మనసుస న, 

దయాళుతా మున, వినయమున, 

స్తిా కమున, దీరఘశ్వంత మున 

ధరించుకొనడి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/1CO.9.25-26.NIV
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దీర్ఘకాలం జీవించడానిక్ట ఆరోగా  

చిటాక  

ఆరులయట వెళ్లబ త్రపకృిన్న ఆసా్త దించండి. 

నడక కోసం వెళ్బండి, ఈత కొటంిడి, 

పరుగెతుండి, తోటపన్న చేయండి లేదా ్సా్తన్నక 

అరణేా న్ని  ఆసా్త దించండి. 
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మరంర స్మాచార్ం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆనందించారు ఆశిసుుని్ ము. 

దీన్నన్న త్రపపంచవేా పుంగా ఉని  వాలంటీరుబ కల్టసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

మీరు https://family.fit వెబ్సైట్్లో పూరిు ఫే్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్లన కనగొంటారు. ఇతరులతో పంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలన కనగొనండి 

స్కష్ మీడియాలో మమమ లి్ట  ఇకే డ కనగొనండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషలోకి అనవది్స్కు, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయి్ చేయండి, కనక ఇది 

ఇతరులతో పంచుకోవచుచ . 

ధనే వాదాలు. 

ది ఫే్య మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలంధనలు మరయు షర్తులు 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానిక్ట మంద మఖా్ మైన 

ఒపో ందం 

ఈ వనరున ఉపయోగంచడం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరిుగా 

వివరించినటబ మా న్నలంధనలు మరియు షరతులన 

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

మీరు మరియు మీతో వాే యామం చేస్క వారందరూ ఈ వనరున 

ఉపయోగంచడాన్ని  ఇవి న్నయంత్రిస్తు యి. దయచేసి మీరు మరియు 

మీతో వాే యామం చేస్క వారందరూ ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతులన పూరిుగా అంగీకరిసుున్ి రన్న న్నరిారించుకోండి. మీరు ఈ 

న్నలంధనలు మరియు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధనలు మరియు 

షరతుల యొకే  ఏదైన్ భాగాని్న  అంగీకరించకపోత్య, మీరు ఈ 

వనరున ఉపయోగంచకూడద. 

  

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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