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మీ పాత్రను అభివృది్ధ 
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గూడును 

దోచుకండి 
కుటంల నడ్క  
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మొదలు అవు 

మూడు స్రదా సెషనతోో ఈ వారం లోపల లేదా 

వెలుపల చురుకుగా ఉండ్టానిక మీ కుటంబానిక 

స్హాయం 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 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ను ఇరరులతో పంచుకండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బుకస్లట్ చివరిలో మరింర స్మాచారం. 

 

 

 

 

 

 

ఈ వనరును ఉపయోగంచటానిక మంద మఖ్య మైన ఒపీ ందం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

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

మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానెి  

ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే 

వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా అుంగీక్రిసిునాె 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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స్పజన్ 5 లో కొరీద్ధ ఏమిటి 

కొరీ స్ ోల్ ఫ్యయ 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 డ్ 

స్కకో చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడ్టానిక ఇకక డ్ స్కకో చేయండి. 

లీ ర్మ ిాీ ట్ల ోట్ 

ప్రతి వారుం మేము వేరే ప్ీడపై మ్రియు దానిని ఆడే 

స్ఫూ రిదిాయక్మైన అథ్లుట్్‌పై దృష్టట పెడతాము. రేసును 

పూరి ి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 

జంక్యయ ర్మ ్కుకక  

ఒక్ వా కి ినేలమీద కాళ్ళు  ముుంద్ద వైపుకు 

మ్రియు చేతులు వైపుకు వసి్తడు. ఇత్రులు 

చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రుండవ చేయిపైకి 

దూకుతారు. ప్రతిఒక్క రూ రుండు రుండుు 
దూకి ్‌సలాలను మారుసి్తరు, కాబట్టట ప్రతి 

ఒక్క రూ దూక్డుం జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు నిజుంగా దయగలవారని చెేి  వా కినిి 

వివరిుంచుండి. 

లోతుగా వెళ్ీ ండి: క్రుణ దయ నుుండి 

ఎల భినె ుంగా ఉుంటుంది? ఒక్ ఉదాహరణ 

ఇవా ుండి. 

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

కదల్టక 

స్లో స్పీ డ్ స్కక టరోు 

 

లెగ్ మ్రియు కోర బలనెి  అభివృదిా 
చేయడానికి స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాీ టస్ 

చేయుండి. ఎద్దరుగా ఉనె  చేతితో మోకాల్నని 

వుంచి తాక్ుండి (ఒక్ పునరావృత్ుం). నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచుండి, వేగానెి  పెుంచుండి మ్రియు 

క్దల్నక్లను ప్దవుంగా చేయుండి. 

ఆరు చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 12 

చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 18 

చేయుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

సులభంగా వెళో్ండి : పునరావృతాల సుంఖ్ా ను 

త్గుొంచుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

స్పీ డ్ స్కక టర్మ రేసు 

 

60 సెక్నులో మీరు ఎనెి  స్వి డ్ సేక ట్ర ును 

చేయగలరో లెకిక ుంచుండి. 

60 సెక్ను పాట విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

అపిు డు ఒక్ లైన్ (తాడు) మీద నిలబడి ఈ 

మారొాలోు  దూకుతారు: 

• 20 ముుంద్దకు / వెనుక్కు 

• 20 వైపు నుుండి 

రుండు రుండుు పూరి ిచేయుండి. 

కషిపడ్ండి : మ్రినెి  రుండుు చేయుండి. 
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1 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

దయ మరియు కరుణను 

ధరించండి 

కొలొస్స యులు 3:12 బైబిల్ నుుండి చదవుండి. 

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

వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్్‌లో బైబిల్ యాప్‌ను 

డౌన్్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

ఈ రప్తిక్ లో పౌలు విశా్వ సులకు ఇత్రులతో 

సమాజుంలో ప్ీసుి కోసుం ఎల జీవిుంచాలనే దానిపై 

చాల ఆచరణాత్మ క్ మ్రియు విలువైన ్‌ నా నానెి  

ఇసి్తడు. దయ మ్రియు వినయుం వుంట్ట 

ఆక్ర షణీయమైన లక్షణాలు యేసు నుుండి 

వచాు యి. మ్నుం వాట్టని బట్టలు లగా ధరిుంచాల్న. 

బైబి్ భాగం - కొలొస్స యులు 3:12 (NIV) 

కాగా, దేవునిచేత్ ఏరి రచబడినవారును 

రరిశుద్దాలును ప్ప్పయులునైనవారికి త్గనటు, 
మీరు ాల్నగల మ్నసుస ను, దయాళ్ళత్ా మును, 

వినయమును, స్తతిా క్మును, దీర ఘశ్వుంత్ మును 

ధరిుంచ్చకొనుడి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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దేవుడు మ్నలను ఎల చూసి్తడు అనే దాని 

గురిుంచి ఈ వచనుం ఏమి చెబుతుుంది? 

మేము ఎనుె కోబడాడ ము, రవిప్త్మైనవి మ్రియు 

ప్ేమిుంచబడుతునెా ము. యేసు చేసినటుగా 

జీవిుంచడానికి మ్రియు ప్రవరిుించడానికి మ్రియు 

ప్రతిరోజూ ఆయనలగే మ్రిుంత్గా ఎదగడానికి 

దేవుడు మ్నలను వేరు చేశ్వడు. యేసు పాప్త్ను 

అభివృదిా చేయడుం అుంటే ద్దసుిలు ధరిుంచడుం 

లుంట్టది. 

ఈ వారుం మీలో ప్రతి ఒక్క రిీ ఇది ఎల 

ఉుంటుందో దాని గురిుంచి మాట్యు డేట్పిు డు రుండు 

ముక్క ల ద్దసుిలు (దయ మ్రియు క్రుణ కోసుం) 

ఉుంచుండి. 

ఈ లక్షణాలను చూప్పుంచడుం చాల క్షటుం కాని 

క్ృత్జనాత్గా మ్నకు ప్రతిరోజూ యేసు సహాయుం 

ఉుంది. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: ఈ రోజు దేవుని 

క్రుణ మ్రియు దయ తెలుసుకోవలసిన 

వా కిుల గురిుంచి ఆలోచిుంచుండి. రుండు 

చొకాక లు గీయుండి మ్రియు వాట్టని 

COMPASSION మ్రియు KINDNESS అని 

లేబుల్ చేయుండి. ప్రజల ేరుు రాయుండి. 

ఇపిు డు వారి కోసుం ప్పారిుాంచుండి. 
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1 వ రోజు 

స్ల ో

ఒక దంగ మీద చీమలు 

అుందరూ 'లగ్' (ఒక్ లైన్, త్కుక వ గోడ లేదా 

బుంచ్) పై నిలబడతారు. ఎవరైనా 

రడిోకుుండా లగ్్‌లో మీ ఆర డర్‌ను రివరస  

చేయడమే లక్షా ుం. అుందరూ క్ల్నసి 

రనిచేయుండి కాబట్టట అుందరూ 

విజయవుంత్మ్వుతారు. టైమ్ర సెట్ 

చేయుండి. 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 

త్పతిబింబించండి : విజయవుంత్ుం 

కావడానికి మీకు ఏది సహాయరడిుంది? 

  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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దీరఘక్యలం 

జీవించడానిక ఆరోగయ  

చిటాక  

ఆరుబయట్ వెళ్లు 
ప్రక్ృతిని ఆసా్త దిుంచుండి. 
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2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్  

చేతి తాకంద్ధ 

భాగసా్త మి ఎద్దరొక ుంటనె  పుష్-అప 

్‌సా్తనుంలో నిట్యరుగా నిలబడుండి. మీరు మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకునేట్పుి డు అవత్ల్న 

వా కి ిచేతులను తాక్డానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

60 సెక్నులో మీరు ఎనిె  ట్చ్్‌లు 

చేయవచ్చు ? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు సునిె త్ుంగా ఉుండాల్నస న సమ్యాల 

గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

లోతుగా వెళ్ీ ండి: వినయుం లేదా సౌమ్ా త్ 

చూప్పన ప్రసిదా వా కిుల ఉదాహరణలను 

క్నుగొనుండి. 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

స్పీ డ్ స్కక టరోు 

 

స్వి డ్ సేక ట్ర ును ప్పాీ టస్ చేయుండి. మీ పాదుం 

ముుంద్దకు వచిు న ప్రతిస్తరీ, దానిె  

చేరుకోవడానికి ప్రయతెి ుంచుండి మ్రియు 

వా తిరేక్ చేతితో తాక్ుండి. నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచుండి, ఆపై వేగుం మ్రియు 

రట్టమ్ను పెుంచుండి. 

10 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి మ్రియు 

20 చేయుండి. మ్ళ్ళు  విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి 

మ్రియు 30 చేయుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

కషిపడ్ండి : పునరావృతాల సుంఖా్ ను 40, 

50 లేదా 60 కి పెుంచుండి. 

https://youtu.be/oothd4lrmxg
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

20, 15, 10 మరియు 5 

 

'హై ఫైవ్సస ' తో ప్పారుంభిుంచుండి, ఆపై 

చేయుండి: 

• 20 స్తరుు జుంప్పుంగ్ ాక్సస  

• 15 రనుుుకొటటట్ 

• 10 పుష్-అపస  

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 

'హై ఫైవ్సస ' తో ముగుంచుండి. 

వాట్ట మ్ధా  విప్శ్వుంతి లేకుుండా మూడు 

రుండుు చేయుండి. 

సులభంగా వెళో్ండి : 10, 8, 6 మ్రియు 4 

చేయుండి. 
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2 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

వినయం మరియు సౌమయ ర 

ధరించండి 

కొల్గసస యులు 3:12 చదవుండి . 

మీరు మీ త్ల్నుదుంప్డులు, సెే హతులు లేదా 

శిక్షకుల సలహాలను వినడుం మ్ుంచిది? 

ఇత్రుల నుుండి నేరుు కోవట్యనికి ఇత్రులను 

వినడుం, మ్నకు ప్రతిదీ తెలుసు అని 

అనుకోవడుం క్ుంటే మ్నుం వినయుంతో 

పెరుగుతునె టు చూప్పసిుుంది. 

మొదట్ట సెషన్ కోసుం మీరు ధరిుంచిన 

ద్దసిులను ధరిుంచుండి మ్రియు 'వినయుం' 

మ్రియు 'సౌమ్ా త్' కోసుం మ్రో రుండు 

ముక్క లు జోడిుంచుండి. ఫా్య మిలీ ఆరమ  రజ్ుుంగ్ 

ోటీని నిరా హుంచుండి. వినయుం మ్రియు 

సౌమ్ా త్ను ప్రదరిశ ుంచే మారొాల గురిుంచి 

క్ల్నసి మాట్యు డుండి. ఇది నిశశ బుుంగా బలుంగా 

ఉుంది. 

సెయిల్నుంగ్ మ్రియు లరన్స  లెమియక్సస  

గురిుంచి చదవుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.12.NIV
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దేవునిక చాట్ చేయండి: ప్రతి వా కి ిత్మ్ 

గురిుంచి ఒక్ చిప్తానిె  గీసి్తరు. వాట్టని 

క్ల్నసి ఉుంచుండి మ్రియు మీ కుటుంబుం 

చ్చట్టట  కొల్గసస యులు 3:12 నుుండి ఐద్ద 

రదాలు రాయుండి. మీరు మీ ఫోటోకు 

రుంగును జోడిుంచినపుి డు, ఒక్రికొక్రు 

ప్పారిుాంచుండి. 
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సెయిల్టంగ్ 

కెనడియన్ నావికుడు, లరన్స  లెమియక్సస , 

1988 లో దక్షణ కొరియాలో జరిగన 

ఒల్నుంప్పక్సస ్‌లో ఒక్ సెయిల్నుంగ్ రేస్్‌లో ోటీ 

రడుతునె పుి డు, సముప్దాలు చాల 

క్ఠినమైనవి. త్న ోటీదారులలో ఒక్రు బోలి 

రడాడ రని మ్రియు మునిగోయే ప్రమాదుం 

ఉుందని చూసిన లెమియక్సస  మ్రొక్ రడవతో 

రేసు ముుంద్ద ఉనెా డు. అత్ను మారొానిె  

మారాు డు, నావికులను రక్షుంచడుంలో 

సహాయరడాడ డు, త్రువాత్ రేసును తిరిగ 

ప్పారుంభిుంచాడు. ఇది అత్ని సమ్యుం 

ఖ్రుు  చేసినది. అత్ను రత్క్ుం 

స్తధిుంచలేక్ోయాడు మ్రియు 11 వ 

్‌సా్తనుంలో ముగుంపు రేఖ్ను అధిగమిుంచాడు. 

ఇత్రులకు మొదట్ట ్‌సా్తనుం ఇవా డుం దాా రా, 

అత్ను రేసును కోలిో యాడు, కాని అత్ను 

అథ్లుట్ యొక్క  ఉత్మి్ లక్షణాలను 

చూప్పుంచాడు. అత్ను గెలుపుపై క్రుణ 

మ్రియు దయను ఎుంచ్చకునెా డు. 
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అధికారులు మాట్యు డుతూ, "మీ ప్ీడా 

నైపుణా ుం, ఆత్మ బల్నదానుం మ్రియు ధైరా ుం 

దాా రా మీరు ఒల్నుంప్పక్స ఆదరశ ుంతో 

సరియైనవనీె  పుంద్దతారు." 

https://youtu.be/MS6DcLP7WDc 

ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి 

మిమ్మ లె్న  ఎల ప్ేరేప్పసిుుంది? 

ఈ ప్పాుంత్ుంలో మీ కుటుంబుం ఎల 

అభివృదాి చెుంద్దతుుంది? 

 
  

https://youtu.be/MS6DcLP7WDc
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2 వ రోజు 

స్ల ో

గూడును దోచుకండి 

మ్ధా లో ఒక్ క్ుంటైనర్‌లో ఒక్ వా కికిి అనేక్ 

బుంతులు లేదా జత్ స్తక్సస  ఉుంచుండి. ఇది 

అనిె  ఆట్గాళ్ు  నుుండి సమాన దూరుం గా 

ఉుండాల్న. ప్రతి వా కి ివారి ముుంద్ద 'గూడు' 

(చినె  క్ుంటైనర) కూడా ఉుంటుంది. ఐద్ద 

నిమిషాలు టైమ్ర సెట్ చేయుండి. 

“వెళ్ు ుండి”్‌లో ప్రతి ఒక్క రూ మ్ధా కు 

రరిగెతిుతారు మ్రియు వారి గూడు కోసుం ఒక్ 

వసిువును రటటకుుంట్యరు. అనిె  'నిధి' ోయే 

వరకు కొనస్తగుంచుండి. ఆట్గాళ్ళు  ఒక్రి 

గూళ్ు ను ఒక్దానికొక్ట్ట దుంగల్నుంచగలరు 

కాని వారి సా ుంత్దానిని రక్షుంచ్చకోలేరు. 

రుండు నిమిషాల చివరలో వారి గూడులో 

ఎకుక వ 'నిధి' ఉనె  వా కి ిగెలుసి్తడు. 

https://youtu.be/S19OODh8hEw 

త్పతిబింబించండి: ఈ ఆట్ ఆట్గాళ్ులో ఏ 

లక్షణాలను తెసిుుంది?  

https://youtu.be/S19OODh8hEw
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దీరఘక్యలం 

జీవించడానిక ఆరోగయ  

చిటాక  

ఆరుబయట్ వెళ్లు 
ప్రక్ృతిని ఆసా్త దిుంచుండి. 

నడక్ కోసుం వెళ్ుుండి, ఈత్ 

కొట్టుండి, రరుగెత్ుిండి, 

తోట్రని చేయుండి లేదా 

్‌సా్తనిక్ అరణాా నిె  

ఆసా్త దిుంచుండి. 
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3 వ రోజు 

వార్మ్ -అప్ 

స్ంగీతానిక రరల్టంచండి 

 

కొనిె  ఇషటమైన సుంగీతానెి  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 దేని కోసుం వేచి ఉుండట్ుం క్షటుం? 

లోతుగా వెళ్ీ ండి: ప్ీడాకారుడు ఓప్పక్ 

చూప్పుంచడానిె  మీరు ఎపుి డు చూశ్వరు? 

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

కదల్టక 

అడ్్ంక స్పీ డ్ స్కక టరోు 

 

మీరు అడుగు పెట్టవలసిన మైదానుంలో 

తాడు లేదా పుసకి్ుం వుంట్ట వసిువుతో స్వి డ్ 

సేక ట్ర ును చేయుండి. స్వి డ్ సేక ట్ర ును 

సునిె త్ుంగా చేసి, ఆపై వేగానిె  పెుంచుండి. 

20 చేయుండి. విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి, ఆపై మ్ళ్ళు 
20 చేయుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs 

కషిపడ్ండి : ఎకుక వ రుండుు చేయుండి లేదా 

వేగుంగా చేయుండి. 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  24 

 

3 వ రోజు 

స్ ోల్ ఛాలంజ్  

స్ ోల్ స్పీ డ్ స్కక టర్మ 

ఛాలంజ్ 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎనిె  స్వి డ్ 

సేక ట్రుు చేయగలద్ద? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో 

వీలైననిె  స్వి డ్ సేక ట్ర ును చేసి్తడు. 

కుటుంబుం మొత్ుిం కోసుం సోక ర్‌లను 

క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనిు ట్ చేయడానికి 

ఇకక డ్ స్కకో చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి 

వారపు లీడర్‌బోర డ్‌ను చూడ్టానిక ఇకక డ్ 

స్కకో చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్స  

అవుతుంద్ధ? 

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

అన్వే షంచండి  

స్హనంతో ఉంచండి 

మీ నాలుగు ముక్క ల ద్దసుిలు ధరిుంచి, 

మ్రొక్ట్ట జోడిుంచుండి. 

కొల్గసస యులు 3:12 చదవుండి . 

1 నిమిషుం టైమ్ర్‌ను సెట్ చేయుండి మ్రియు 

మీరు లేదా మీ సెే హతులు మీ సహనానిె  

రరీక్షుంచే సవాళ్ును ఎద్దరొక నె  సమ్యాల 

గురిుంచి మీరు ఆలోచిుంచినపుి డు నిశశ బుుంగా 

వేచి ఉుండుండి. ఈ సమ్యాల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. 

ఏదైనా సహాయుం చేశ్వరా? మీరు / వారు ఏమి 

నేరుు కునెా రు? నిరాశ భావనలు 

త్లెత్విచ్చు , ఇవి జీవిత్ పాఠాలు నేరుు కునే 

అవకాశ్వలు కూడా. 

దేవునిక చాట్ చేయండి : మ్నుందరిీ 

సహనుం అవసరుం. ఈ ప్పాుంత్ుంలో 

పెరగడానికి దేవుణ్ణ ిప్పారిుాంచుండి మ్రియు 

సహాయుం కోరుండి. 

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

స్ల ో

కుటంల నడ్క 

మీరు కుటుంబుంగా వెళ్లు 
అనాే ష్టుంచాలనుకునె  ్‌సలాుం ఉుందా? మీకు 

వీలైతే, క్ల్నసి నడవుండి మ్రియు మీరు ఈ 

వారుం నేరుు కునె  విషయాల గురిుంచి 

మాట్యు డుండి. మీరు ధరిుంచడుం ఏ ధరమ ుం 

క్షటుం? ఏది సులభమైనది? మీరు ఈ వారుంలో 

రని చేయాలనుకుుంటనె దానిె  

ఎుంచ్చకోుండి. మీ నడక్ను గురిుచేసే ఒక్ రాక్స 

లేదా ప్రక్ృతి నుుండి ఏదైనా తీయుండి. 
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రలో్టదంత్డుల కస్ం 

చిటాక  

మీ ప్పలుల కోసుం 

ఆరుబయట్ సమ్యుం 

గడరడానికి మ్ుంచి 

మోడల్్‌గా ఉుండుండి. 

క్ల్నసి ఒక్ తోట్లో 

కూరగాయలను నాట్ుండి. 

్‌సా్తనిక్ అరణాా నిె  చెత్ ి

లేకుుండా ఉుంచుండి. 

ప్క్మ్ుం త్రి కుుండా నడక్ 

కోసుం వెళ్లు, స్వజనుు ఎల 

మారుతాయో 

గమ్నిుంచుండి. 
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మరింర స్మాచారం 

ట్రి్ నాలజీ 

ఒక్ స్నాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లపాల కోసుం సరదాగా, అప-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ్ణ చేయుండి.  

ాగుతుంద్ధ వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి.  

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబట్టట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె క్స్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభిుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విత్రంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాల బాగుుంది. సిప వాట్ర.  

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి టాయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజ్ల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతీులు - ఒక్ రుండ్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింర స్మాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ వెబ్స్సైట్స్లో అనెి  సెషన్్‌లను  

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానె్స్లో 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://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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మరింర స్మాచారం 

కనెక ిఅయి ఉండ్ండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బుక్స్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు.  

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

సెషన్్‌లను క్నుగొుంట్యరు.  

వెబ్‌సైట్్‌లో తాా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభిప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ తో క్నెక్స ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంట్ట ఖ్రుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

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 


