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అ ల్టిమే ట్  రేస్  -  9  వ  వా ర ం  

ఇతరులను ప్రేమించిండి 
మరియు క్షమించిండి! 

 

 

 

 

మీ కుటంబాన్ని  పంచుకోవడాన్నకి 7 

న్నమిషాలు. ఫిట్్‌నెస్.విశా్వ సం.ఫన్ 
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ఇది చాలా సులభిం! 

7 నిమషాలు కుటింబానిి  సేకరిించిండి: 

 

 

 
యాక్టవి్ అవ్వ ిండి 

4 న్నమిషాలు 

 
విప్రరింతి మరియు 

చర్చ   

 3 న్నమిషాలు 

1వ్ రోజు 
ఆర్్మ  సరి్క ల్స్  మర్కయు 

శరీర ఆకారాలు 

కొలొస్ యులు 3: 13-

14 చదవండి 

మర్కయు చర్కచ ంచండి 

2 వ్ రోజు 
్‌లాం ం్ మర్కయు 

రవండుకౌటిట ఛాలంజ్ 

కొలొస్ యులు 3: 13-

14 చదవండి 

మర్కయు చర్కచ ంచండి 

3 వ్ రోజు 
్‌ ాంలల్స రవండుకౌటిట 

ఛాలంజ్ 

కొలొస్ యులు 3: 13-

14 చదవండి 

మర్కయు చర్కచ ంచండి 

భిని్ ంగా జీవించమన్న పౌలు యేసు విశా్వ సులను సవాలు చేశ్వడు. 

మన్ం “ఒకర్కనొకరు భర్కంచుకోవాల్ట.”్‌ఇతరులు మన్ యెడల 

విఫలమైన్ప్పు డు లేదా తప్పు  చేసిన్ప్పు డు మన్కు అవసరమైన్ 

సహనాన్ని  ఇది వివర్కసుతంది. మన్మందరం ప్రతిరోజూ తప్పు లు 

చేస్తత ము మర్కయు మన్ందర్కకీ క్షమారణ అవసరం. మన్మందరం 

ఇతరులను కూడా క్షమించాల్ట.  క్షమ అనేది ప్ేమ మర్కయు ఐకయ త 

యొకి  గండె వదద ఉంది.  

ఇది కొలొస్స యులు 3: 13-14లోని బైబిల్లాం  కనుగొన్లడింది . 

ఇది సులభిం! ప్రత్యయ క రర్కకరాలు లేవ. సరదాగా మర్కయు 

ఓపన్ మైండ్! 

 

బు్్‌లట్ చివర్కల్ల మర్కంత సమాచారం. దయచేసి 

న్నలంధన్లు మర్కయు షరతులను చదవండి.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమటి 

కొతత గ్ల బల్ ఫా్య మలీ.ఫిట్ పోటీ 

మీ కొతత ప్రరంచ పోటీన్న మీ దేశం గెలవగలదా? వారప్ప 

సవాళ్ాంల్ల లయంటాంను గెలుచుకోండి మర్కయు మీ దేశ్వన్ని  

మా అంతరాాతీయ లీడర్మ్‌బోర్మడ్‌ల్ల అప్గసా్తనాన్నకి పంచండి.  

ప్రతి వారం కొతత సవాలు ఉంటంది. 

మీ సి్న హితులు మర్కయు కుటంల సభ్యయ లను లలొొన్డం 

దాా రా మీ దేశ్వన్నకి సహాయం చేయండి. 

ప్రతి వారం మీ కుటంల స్కి ర్మ్‌ను న్వీకర్కంచడాన్నకి ఇకక డ 

గ్లక్ట బ్  చేయిండి. 

మీ దేశం యొకి  ప్పరోగతిన్న చూడటాన్నకి వారప్ప 

లీడర్మ్‌బోర్మడ్‌ను చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయిండి. 

స్పో ర్ట ిసో్ప ట్ల బట్ 

ప్రతి వారం మేము వేరే ప్కీడపై మర్కయు దాన్నన్న ఆడే 

స్ఫూ ర్క తదాయకమైన్ అథ్లాంట్్‌పై దృష్ట ిపడతాము. రేసును 

పూర్కత చేయడాన్నకి అథ్లాంటాం కష ిసమయాల్లాం  సవాళ్ాంను 

అధిగమిస్తత రు. మీ జీవిత రేసును న్డరడాన్నకి ఈ కథలు 

మిమ్ లి్ట  ప్ేరేపిస్తత యన్న మేము ఆశిసుతనిా ము. 

 

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-all/
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1 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ిండి 

ఆర్ట్  స్రిక ్స  మరియు శరీర్ ఆకారాలు 

ఆర్్ట  స్రిక స్ : ఒక వృతతంల్ల న్నలలడి, ప్రతి చేయ కదల్టకల్ల 

15 న్న పూర్కత చేయండి. చిన్ి  వృతాత లు ముందుకు, చిన్ి  

వృతాత లు వెనుకకు, పదద వృతాత లు ముందుకు, పదద వృతాత లు 

వెనుకకు. 

శరీర్ ఆకారాలు: ముఖం కింద రడుకోండి, చేతులు ఓవర్మ 

హెడ్ మర్కయు అరచేతులు ఒకదాన్నకొకటి ఎదురుగా ఉంటాయ. 

గడియారం చేతుల మాదిర్కగా మీ చేతులను ప్రతి న్నర్ా ణంల్లకి 

తరల్టంచండి. మూడు రండుాం చేయండి. 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

విప్రరింతి మరియు చర్చ  

ఒకదానితో ఒకటి భరిించాలి 

• ఎవరైనా మీ రటాం అసహనాన్నకి గరైన్ప్పు డు మీకు ఎలా 

అన్నపిసుతందో రంచుకోండి. 

కొలొస్ యులు 3: 13-14 చదవండి .  

ప్రతి వయ కి తన్న చిన్ి  వయ కి తతో ప్లరంభించి, అతి పదదవార్కకి రన్న 

చేయడం దాా రా మిగిల్టన్ వయ కి తన్న నేల నుండి ఎతితవేస్తత రు. 

• ఇతరుల లరువను భర్కంచడం ఎలా అన్నపించింది? 

• ఒకదాన్నతో ఒకటి భర్కంచడం అంటే ఏమిటి? 

మన్ చుటి్ట ఉన్ి వార్క వైఫలాయ లను మన్మందరం భర్కంచాల్ట 

మర్కయు వారు మన్ వైఫలాయ లను కూడా భర్కంచాల్ట. 

దేవునితో చాట్ చేయిండి: మీ కుటంలంల్లన్న ఇతరుల 

కోసం ప్లర్కంాచండి. వార్క తప్పు లను మర్కయు వైఫలాయ లను 

మీరు దయతో భర్కంచగలరన్న ప్లర్కంాచండి.  ప్రతి వయ కి తకి 

ధన్య వాదాలు చెరు ండి.  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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2 వ్ రోజు 
యాక్టవి్ అవ్వ ిండి 

గ్లలబ ిం్ మరియు ర్వుిండుకౌటిట ఛాలింజ్ 

భాగసా్త మితో కల్టసి రన్నచేయండి. ఒక వయ కి త ్‌లాం ం్ పొజిషన్్‌ల్ల 

ఉండగా, మరొకరు రవండుకౌటిట చేస్తత రు. ప్రతి కాలు మీద 10 

భోజనాల తరాా త ్‌సలాాలను మారచ ండి. నాలుగ రండుాం 
చేయండి. 

విప్రరింతి మరియు చర్చ  

దేవుడు క్షమించినటబ క్షమించు 

• క్షమారణ అడగడాన్నకి ఏమి అన్నపిసుతంది? 

కొలొస్ యులు 3: 13-14 చదవండి. 

• క్షమ అంటే ఏమిటి? 

ఈ ప్రశి లను గరుతచేస్నందుకు ప్రతి వయ కి త మూడు బాణాలతో 

కాగితప్ప షీట్ మీద వార్క చిప్తాన్ని  గీస్తత రు: 

1) మీ నుండి దూరంగా ఉన్ి  బాణం - న్ను క్షమించాల్్ట న్ 

వయ కి త ఎవరైనా ఉనిా రా?  

2) మీ వైప్ప చూే బాణం - నేను క్షమించాల్్ట న్ వయ కి త 
ఎవరైనా ఉనిా రా?  

3) పైకి చూే బాణం - న్నుి  క్షమించటాన్నకి నాకు దేవడు 

అవసరమా? 

ఈ ప్రశి లను ప్రతిబింబించండి మర్కయు ప్రతిదాన్నకి ఒక 

ఉదాహరణను రంచుకోండి. 

రువాండాన్ సిటింిగ్ వాలీబాల్స జటి గర్కంచి చదవండి. 

దేవునితో చాట్ చేయిండి: మీ కాగితాన్ని  తీసుకొన్న దాన్న 

గర్కంచి దేవన్నతో మాటాాం డటాన్నకి కొంత సమయం గడరండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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3 వ్ రోజు 
గ్ల బల్ ఛాలింజ్ 

గ్ల బల్ ర్వుిండుకౌటిట ఛాలింజ్ 

• మీ కుటంలం 90 సెకన్ాంల్ల ఎని్న  రవండులు చేయవచుచ ? 

ప్రతి కుటంల సభ్యయ డు 90 సెకన్ాంల్ల వీలైన్ంత ఎకిు వ 

రవండులు చేస్తత డు. కుటంలం మొతతం కోసం సి్క ర్మ్‌లను 

కలరండి. 

మీ కుటంల సి్క ర్మ్‌ను ఇనుు ట్ చేయడాన్నకి ఇకక డ గ్లక్ట బ్  

చేయిండి. 

మీ దేశం యొకి  ప్పరోగతిన్న చూడటాన్నకి వారప్ప లీడర్మ్‌బోర్మడ్‌ను 

చూడటానిక్ట ఇకక డ గ్లక్ట బ్  చేయిండి. 

 విప్రరింతి మరియు చర్చ   

ప్రేమ ఐకా తను తెసుతింది 

• మీ కుటంలంల్ల ప్ేమ ఎకి డ రన్నచేసుతందో మీరు 

చూస్తత రు? 

కొలొస్ యులు 3: 13-14 చదవండి. 

సర్కి ల్స్‌ల్ల చేతులు రటికున్న, ప్రతి గదిల్లకి వెళ్లాం మీ ఇంటి చుటి్ట 

ఒక కోరు్ ను న్డరండి. మీరే సమయం. అని్న  సమయాల్లాం  కనె్ ి

అయ ఉండండి. 

• ఇది సులభం కాదా? ఎందుకు లేదా ఎందుకు కాదు? 

ఐకయ త కషంి. మన్ం ఒకర్కతో ఒకరు బాగా జీవించాలనుకుంటే, 

మన్ అని్న  సంలంధాలల్ల స్నా చఛ గా ప్రవహించే క్షమారణ 

అవసరం. మేము ప్ేమను చూపించే ముఖయ మైన్ మారంొ ఇది. 

మర్కయు ప్రజలను ఒకచోట చేరేచ  ప్ేమ మారంొ. 

దేవునిక్ట చాట్ చేయిండి : ఈ రోజు మీరు ఎవర్కకి ఎకిు వ 

ప్ేమను చూపించగలరు? వారు ప్ేమించటం కషంి మర్కయు 

మీకు అనాయ యం చేసిన్రు టికీ వార్కన్న ప్ేమించే శకి తన్న 

ఇవా మన్న దేవడిన్న అడగండి.  

https://family.fit/scores/
https://family.fit/scores/
https://family.fit/leaderboard-lunges/
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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సిటిిింగ్ వాలీబా్ 

మీరు శప్తువల నుండి జటి సభ్యయ లకు ఎలా వెళ్తత రు? 

రువాండా సిటింిగ్ వాలీబాల్స జటి 2012 లండన్ ఒల్టంపి్్ ్‌ల్ల 

పోటీ రడింది. వారు ఒక ఆట గెలవకపోయనా, వారు తమ 

జటిల్ల క్షమ మర్కయు ప్ేమ యొకి  అదుు తమైన్ శకి తన్న 

ప్రదర్కశ ంచారు. 

1990 లల్ల రువాండా టటి్ స్ మర్కయు హుటస్ అనే రండు 

తెగల మధయ  భయంకరమైన్ అంతరుయ దాాన్నకి గరైంది. 2012 

లరాల్టంపి్ జటిల్లన్న ఇదదరు వాలీబాల్స ఆటగాళ్ళు , డొమిన్న్ 

బిజిమానా మర్కయు జీన్ రుకోండో, అంతరుయ దాంల్ల 

లాయ ండ్్‌మైన్్‌ల నుండి కాళ్ళు  కోల్లు యారు. ఒకరు హుట, 

మరొకరు టటీ్ . ఒకర్కనొకరు దేా ష్టంచడాన్నకి వార్కకి మంచి 

కారణం ఉంది, కానీ లదులుగా సహచరులు మర్కయు 

సి్న హితులు అయాయ రు. వారు తమ మొతతం జటికు ఐకయ తను 

కల్టగించడాన్నకి సహాయరడాడ రు. 

వారు క్షమించగలరు మర్కయు క్షమించగలరు కాలటి ివారు 

తమ జీవితాలను ప్పన్రి్క ర్్క ంచారు. 

ఈ కథ మీ సా ంత రేసును న్డరడాన్నకి మిమ్ లి్ట  ఎలా 

ప్ేరేపిసుతంది? 

మీ కుటంలం క్షమారణను తదురర్క ్‌సా్తయకి ఎలా 

తీసుకెళ్ాంగలదు? 
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 వార్పు పదాలు 

కొలొసి్ యన్ 3: 13-14 (ఎన్ఐవి) వదద మీరు ఈ 

రదాలను ఉచిత ఆన్్‌లైన్ బైబిల్స్‌ల్ల చూడవచుచ . 

బైబి్ భాగిం - కొలొస్స యులు 3: 13-14 

(NIV) 

ఎవడైన్ను తన్కు హాన్నచేసెన్న్న 

యొకడనుకొన్నన్ యెడల ఒకన్న నొకడు 

సహించుచు ఒకన్న నొకడు క్షమించుడి, ప్రభ్యవ 

మిము్ ను క్షమించిన్లాగన్ మీరును 

క్షమించుడి. వీటన్ని టిపైన్ రర్కపూరణతకు అను 

లంధమైన్ ప్ేమను ధర్కంచుకొనుడి. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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దీర్ఘకాలిం జీవిించడానిక్ట ఆరోగా  

చిటాక  

నెమ్ దిగా తిన్ండి. మీరు తిన్డం 

మందగించి, ప్రతి నోరు ఎకిు వగా న్మిల్టత్య 

మీరు తకిు వ తింటారన్న మర్కయు మంచి 

అనుభూతి చెందుతారన్న న్నప్పణులు 

స్ఫచిసుతనిా రు. 
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మరిింత స్మాచార్ిం 

మేము మీరు వేగంగా family.fit ఆన్ందించారు ఆశిసుతనిా ము. 

దీన్నన్న ప్రరంచవాయ రతంగా ఉన్ి  వాలంటీరుాం కల్టసి ఉంచారు. 

ఇది ఉచితం! 

మీరు https://family.fit వెబ్‌సైట్్‌ల్ల పూర్కత ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్‌లను కనుగొంటారు. ఇతరులతో రంచుకోండి. 

Family.fit YouTube® ఛానె్గ్లలో వీడియోలను కనుగొన్ండి 

స్కషల్స మీడియాల్ల మమ్ లి్ట  ఇకి డ కనుగొన్ండి: 

 

 

మీరు దీన్ని  వేరే భాషల్లకి అనువదిస్నత, 
దయచేసి దీన్ని  info@family.fit వదద 
మాకు ఇమెయల్స చేయండి, కనుక ఇది 

ఇతరులతో రంచుకోవచుచ . 

ధన్య వాదాలు. 

ది ఫ్యయ మిలీ.ఫిట్ టీం 

 

నిలింధనలు మరియు షర్తులు 

ఈ వ్నరును ఉపయోగించటానిక్ట మిందు మఖా్ మైన 

ఒపో ిందిం 

ఈ వన్రును ఉరయోగించడం దాా రా మీరు మా వెబ్‌సైట్్‌ల్ల పూర్కతగా 

వివర్కంచిన్టాం మా న్నలంధన్లు మర్కయు షరతులను 

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

మీరు మర్కయు మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ వన్రును 

ఉరయోగించడాన్ని  ఇవి న్నయంప్తిస్తత య. దయచేసి మీరు మర్కయు 

మీతో వాయ యామం చేస్న వారందరూ ఈ న్నలంధన్లు మర్కయు 

షరతులను పూర్కతగా అంగీకర్కసుతనాి రన్న న్నరాార్కంచుకోండి. మీరు ఈ 

న్నలంధన్లు మర్కయు షరతులతో లేదా ఈ న్నలంధన్లు మర్కయు 

షరతుల యొకి  ఏదైనా భాగాని్న  అంగీకర్కంచకపోత్య, మీరు ఈ 

వన్రును ఉరయోగించకూడదు. 

  

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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