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 1వ రోజు 2 వ రోజు 3 వ రోజు 

కొలొస్స యులు 

3: 13-14 
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రవుండుకౌటి్లట ఛాలంజ్  

ప్ ుబల్స 

రవుండుకౌటి్లట 

ఛాలంజ్ 

అన్వే షంచండి 

వచనం చదివి 

ప్రరజలను న్వల 

నుండి ఎతతండి 

వచనం చదవండి 

మరియు మీరే గీయండి 

మరియు 

ప్రరతిబంబంచండి 

వచనం 

చదవండి 

మరియు 

కుట్లంబంగా 

కనె్ ిఅవే ండి 

 

ప్ ు 

తిరిగి 

చెల్టుంచండి 
గూడును దోచుకండి 

మానవ 

యంప్రతం  
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మొదలు అవు 

మూడు స్రదా సెషనుతో ఈ వారం లోరల లేదా 

వెలురల చురుకుగా ఉండట్యనికి మీ కుట్లంబానికి 

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 మలీ.ఫిట్ ను ఇతరులతో రంచుకండి: 

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

amilfamilyfitnessfaithfun తో ట్యా గ్ చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి   

బు్ప్లట్ చివరిలో మరింత స్మాచారం. 

 

 

ఈ వనరును ఉరయోగించట్యనికి మందు మఖ్య మైన ఒరీ ం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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సీజన్ 5 లో కొతతది ఏమటి 

కొతత ప్ ుబల్స ఫ్యయ మలీ.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 ఇకి డ 

ప్కి ు్  చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడట్యనికి ఇకి డ ప్కి ు్  చేయండి. 

స్పీ ర్మ ిసీ్ప 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 

ఆర్్మ  స్రిి ల్సస  మరియు 

శరీర ఆకారాలు 

ఆర్మ్  స్రిి ల్సస : ఒక్ వృత్ుింలో నిలబడి, ప్రతి చేయి 

క్దల్నక్లో 15 ని పూరి ిచేయుండి. చినె  వృతిాలు 

ముుంద్దకు, చినె  వృతిాలు వెనుక్కు, పెదు వృతిాలు 

ముుంద్దకు, పెదు వృతిాలు వెనుక్కు. 

శరీర ఆకారాలు: ముఖుం కిుంద రడుకోుండి, చేతులు 

ఓవర హెడ్ మ్రియు అరచేతులు ఒక్దానికొక్టి 

ఎద్దరుగా ఉుంట్యయి. గడియారుం చేతుల మాదిరిగా 

మీ చేతులను ప్రతి నిరామ ణుంలోకి త్రల్నుంచుండి. 

మూడు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

ఎవరైనా మీ రట్ు అసహనానికి గురైనపిు డు మీకు 

ఎలా అనిప్పసుిుందో రుంచ్చకోుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ఎవరితో సహనుంతో 

ఉుండట్యనికి క్షటరడతారు? వారితో భరిుంచడుం 

క్షటమ్యా్య  వారు ఏమి చేసి్తరు? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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1 వ రోజు 

కదల్టక 

భాగసే్ప మ రవుండుకౌటి్లట  

హప్సస  మీద చేతులతో నేరుగా నిలబడుండి. మీ 

ముుంద్ద మోకాల్న 90 డిప్గీల వదు వుంగోయ్య 

వరకు ఒక్ కాలుతో ముుంద్దకు స్తగుండి మ్రియు 

మీ తుుంటిని త్గుొంచుండి. ప్రతాా మాె య కాళ్ళు . 

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉనె  జత్లలో రుండుు 
కొటటట్ను ప్పాీ టస్ చేయుండి. నెమ్మ దిగా మ్రియు 

జాప్గత్గిా ప్పారుంభుంచుండి. ప్రతి రుండ్ మ్ధా  30 

సెక్ను విరామ్ుంతో 10 పునరావృతుిలు మూడు 

రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

కషిరడండి : పునరావృతాల సుంఖా ను పెుంచుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్ 

బాటిల్స స్పీ న్ 

దిగువ ఆరు క్దల్నక్ల కోసుం లేబుల్్‌లను 

ప్వాయుండి (కారుడకు ఒక్టి) మ్రియు 

సరిక ల్్‌లో ఉుంచుండి. ఒక్ వా కి ిఒక్ స్వస్తను 

తిపిా డు మ్రియు అది స్ఫచిుంచే క్దల్నక్ను 

చేసి్తడు. త్ద్దరరి కుటుంబ సభ్యా నికి 

నొక్క ుండి. 

సవాలు: కుటుంబుంగా 100 క్దల్నక్లు. 

• 5 రనుుుకొటటట్ 

• 5 స్తరుు స్తక ా టు 
• 5 బర్పి లు 

• 5 స్వి డ్ సేక ట్రుు 
• 5 స్ఫరరామ ా నుు 
• 10 రరా తారోహకులు 

https://youtu.be/jIN3vU6NmeE 

కషిరడండి : మొత్ుిం క్దల్నక్ల సుంఖా ను 

150 లేదా 200 కి పెుంచుండి. 

https://youtu.be/jIN3vU6NmeE
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1 వ రోజు 

అన్వే షంచండి  

ఒకదానితో ఒకటి 

భరించాల్ట 

కొల్గసస యులు 3: 13-14 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, https://bible.com 

కు వెళ్ుుండి లేదా మీ ఫోన్‌లో బైబిల్ యాప్స్‌ను 

డౌన్‌లోడ్ చేసుకోుండి. 

భనె ుంగా జీవిుంచమ్ని పౌలు య్యసు 

విశా్వ సులను సవాలు చేశ్వడు. మ్నుం 

“ఒక్రినొక్రు భరిుంచ్చకోవాల్న.”్‌ఇత్రులు మ్న 

యెడల విఫలమైనపిు డు లేదా త్పిు  

చేసినపిు డు మ్నకు అవసరమైన సహనానెి  

ఇది వివరిసుిుంది. మ్నమ్ుందరుం ప్రతిరోజూ 

త్పిు లు చేసి్తము మ్రియు మ్నుందరిీ 

క్షమారణ అవసరుం. మ్నమ్ుందరుం ఇత్రులను 

కూడా క్షమిుంచాల్న.  క్షమ్ అనేది ప్ేమ్ మ్రియు 

ఐకా్ త్ యొక్క  గుుండె వదు ఉుంది. 

 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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బైబల్స భాగం - కొలొస్స యులు 3: 13-14 (NIV) 

ఎవడైనను త్నకు హానిచేసెనని యొక్డనుకొనిన 

యెడల ఒక్ని నొక్డు సహుంచ్చచ్చ ఒక్ని నొక్డు 

క్షమిుంచ్చడి, ప్రభ్యవు మిముమ ను క్షమిుంచినలాగున 

మీరును క్షమిుంచ్చడి. వీట్నిె టిపైన రరిపూరణత్కు 

అను బుంధమైన ప్ేమ్ను ధరిుంచ్చకొనుడి. 

ప్రతి వా కినిి చినె  వా కితిో ప్పారుంభుంచి, అతి 

పెదువారికి రని చేయడుం దాా రా మిగల్నన వా కినిి 

నేల నుుండి ఎతివిేసి్తరు. 

ఇత్రుల బరువును భరిుంచడుం ఎలా 

అనిప్పుంచిుంది? ఒక్దానితో ఒక్టి భరిుంచడుం 

అుంటే ఏమిటి? 

మ్న చ్చట్టట  ఉనె వారి వైఫలాా లను 

మ్నమ్ుందరుం భరిుంచాల్న మ్రియు వారు మ్న 

వైఫలాా లను కూడా భరిుంచాల్న. 

ఇత్రులను బాగా భరిుంచడానికి మీరు ఏ వైఖరిని 

పెుంచ్చకోవాల్న? 

దేవునితో చాట్ చేయండి: మీ 

కుటుంబుంలోని ఇత్రుల కోసుం ప్పారిుాంచుండి. 

వారి త్పిు లను మ్రియు వైఫలాా లను మీరు 

దయతో భరిుంచగలరని ప్పారిుాంచుండి. ప్రతి 

వా కికిి ధనా వాదాలు చెరి ుండి. 
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1 వ రోజు 

ప్ ు 

తిరిగి చెల్టుంచండి 

భాగసా్త మి ఎద్దరుగా నిలబడుండి. ఒక్ వా కి ి

'ఎ', మ్రొక్రు 'బి'. ్‌ ుయర A ్‌ ుయర B ని 

తాకిుంది (ఉదాహరణకు, భ్యజుం ట్యా ప్స). 

్‌ ుయర B ఆ చరా ను తిరిగ A కి 

పునరావృత్ుం చేసిుుంది మ్రియు రుండవ 

చరా ను జోడిసిుుంది (ఉదాహరణకు, భ్యజుం 

ట్యా ప్స మ్రియు హెడ్ ట్చ్). ఒక్ ఆట్గాడు 

ప్క్మానెి  సరిగొా గురిుుంచ్చకోలేనుంత్ వరకు 

చరా లను జోడిుంచడుం కొనస్తగుంచుండి. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

ప్రరతిబంబంచండి : 

ఇది క్షటమేనా లేదా సులభమా? 

ఇది క్షమిుంచరానిది ఎలా ఉుంటుంది? 

  

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటి్య  

నెమ్మ దిగా తినుండి. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  13 

2 వ రోజు  

వార్్మ -అప్ 

మోకాల్ట ట్యయ గ్ 

జుంట్గా ోటీరడుండి. మీ చేతులు మ్రియు 

శర్పర ్‌సితాితో మీ సా ుంత్ుంగా 

రక్షుంచ్చకునేట్పుి డు 60 సెక్నులో మీ 

ప్రతా్ రి ామోకాళ్ు ను మీకు వీలైననిె  స్తరుు 
తాక్డానికి ప్రయతెి ుంచుండి. 

భాగసా్త ములను మారు ుండి మ్రియు మ్ళ్లు 
ప్రయతెి ుంచుండి. 

ఇపుి డు మ్రిుంత్ ముుంద్దకు వెళ్లు, మీ 

సా ుంత్ుంగా రక్షుంచ్చకుుంట్ట అుందరి 

మోకాళ్ు ను తాకే ప్రయతె్ ుం చేయుండి. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

క్షమారణ అడగడానికి ఏమి అనిప్పసిుుంది? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ఒక్రికి అనాా యుం 

చేసినపిు డు క్షమిుంచబడట్ుం ఎలా 

అనిప్పసిుుంది? 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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2 వ రోజు 

కదల్టక 

నెమ్ దిగా రవుండుకౌటి్లట  

 

నెమ్మ దిగా రవుుండుకౌటటట్ అబాా సుం చేయుండి. 

ట్నుంోపై దృష్టట పెట్టుండి. 

మీ వెనుక్ మోకాల్న భూమిని తాకే వరకు మీ 

తుుంటిని నెమ్మ దిగా త్గుొంచేట్పిు డు ఒక్ కాలుతో 

ముుంద్దకు స్తగుండి మ్రియు ఐద్దకు 

లెకిక ుంచుండి. త్ా రగా నిలబడుండి. మ్రొక్ కాలు 

కోసుం రిపీట్ చేయుండి. ఒక్ తాబేలు, కుుందేలు 

కాద్ద! 

ఒక్ కాలుకు ఐద్ద స్తరుు చేయుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

స్లభంగా వెళ్ుండి : మీరు మీ మోకాల్నని నేలకి 

త్గుొంచినపిు డు మూడుకు లెకిక ుంచుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్ 

ప్లు ం్ మరియు 

రవుండుకౌటి్లట ఛాలంజ్ 

 

భాగసా్త మితో క్ల్నసి రనిచేయుండి. ఒక్ వా కి ి

్‌పాు ుం్ పొజిషన్‌లో ఉుండగా, మ్రొక్రు 

రవుుండుకౌటటట్ చేసి్తరు. ప్రతి కాలు మీద 10 

భోజనాల త్రాా త్ ్‌సలాాలను మారు ుండి. 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. 

స్లభంగా వెళ్ళ ండి: ప్రతి కాలు మీద 

ఐద్ద భోజనాలు చేయుండి. 

కషిరడండి: మీ భోజనాలకు బరువులు 

జోడిుంచుండి. 
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2 వ రోజు 

అన్వే షంచండి 

దేవుడు క్షమంచినట్లు 
క్షమంచు 

కొల్గసస యులు 3: 13-14 చదవుండి . 

క్షమ్ అుంటే ఏమిటి? 

ఈ ప్రశె లను గురిుచేసేుంద్దకు ప్రతి వా కి ిమూడు 

బాణాలతో కాగత్పు షీట్ మీద వారి చిప్తానిె  గీసి్తరు:  

1) మీ నుుండి దూరుంగా ఉనె  బాణుం - నను 

క్షమిుంచాల్నస న వా కి ిఎవరైనా ఉనెా రా?  

2) మీ వైపు చూే బాణుం - నేను క్షమిుంచాల్నస న 

వా కి ిఎవరైనా ఉనెా రా?  

3) పైకి చూే బాణుం - ననుె  క్షమిుంచట్యనికి 

నాకు దేవుడు అవసరమా? 

ఈ ప్రశె లను ప్రతిబిుంబిుంచుండి మ్రియు 

ప్రతిదానికి ఒక్ ఉదాహరణను రుంచ్చకోుండి. 

రువాుండాన సిటిటుంగ్ వాలీబాల్ జటట గురిుంచి 

చదవుండి. 

దేవునితో చాట్ చేయండి: మీ కాగతానిె  

తీసుకొని దాని గురిుంచి దేవునితో మాట్యు డట్యనికి 

కొుంత్ సమ్యుం గడరుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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స్పటిింగ్ వాలీబాల్స 

మీరు శప్తువుల నుుండి జటట సభ్యా లకు ఎలా 

వెళి్తరు? 

రువాుండా సిటిటుంగ్ వాలీబాల్ జటట 2012 

లుండన ఒల్నుంప్ప్స ్‌లో ోటీ రడిుంది. వారు 

ఒక్ ఆట్ గెలవక్ోయినా, వారు త్మ్ జటటలో 

క్షమ్ మ్రియు ప్ేమ్ యొక్క  అద్దు త్మైన 

శకినిి ప్రదరిశ ుంచారు. 

1990 లలో రువాుండా టటిస స్ మ్రియు 

హుట్స్ అనే రుండు తెగల మ్ధా  

భయుంక్రమైన అుంత్రుా దాానికి గురైుంది. 

2012 పారాల్నుంప్ప్ జటటలోని ఇదురు 

వాలీబాల్ ఆట్గాళ్ళు , డొమిని్ బిజిమానా 

మ్రియు జీన రుకోుండో, అుంత్రుా దాుంలో 

లాా ుండ్్‌మైన్‌ల నుుండి కాళ్ళు  కోలిో యారు. 

ఒక్రు హుట, మ్రొక్రు టటీస . ఒక్రినొక్రు 

దేా ష్టుంచడానికి వారికి మ్ుంచి కారణుం ఉుంది, 

కానీ బద్దలుగా సహచరులు మ్రియు 

సెే హతులు అయాా రు. వారు త్మ్ మొత్ుిం 

జటటకు ఐక్ా త్ను క్ల్నగుంచడానికి 

సహాయరడాడ రు. 
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వారు క్షమిుంచగలరు మ్రియు 

క్షమిుంచగలరు కాబటిట వారు త్మ్ జీవితాలను 

పునరిె రిమ ుంచారు. 

ఈ క్థ మీ సా ుంత్ రేసును నడరడానికి 

మిమ్మ లె్న  ఎలా ప్ేరేప్పసిుుంది? 

మీ కుటుంబుం క్షమారణను త్ద్దరరి ్‌సా్తయికి 

ఎలా తీసుకెళ్ుగలద్ద? 
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2 వ రోజు 

ప్ ు 

గూడును దోచుకండి 

మ్ధా లో ఒక్ క్ుంటైనర్‌లో ఒక్ వా కికిి అనేక్ 

బుంతులు లేదా జత్ స్త్స  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' ోయ్య 

వరకు కొనస్తగుంచుండి. ఆట్గాళ్ళు  ఒక్రి 

గూళ్ు ను ఒక్దానికొక్టి దుంగల్నుంచగలరు 

కాని వారి సా ుంత్దానిని రక్షుంచ్చకోలేరు. ఐద్ద 

నిమిషాల చివరిలో వారి గూడులో ఎకుక వ 

'నిధి' ఉనె  వా కి ిగెలుసి్తడు. 

https://youtu.be/S19OODh8hEw 

  

https://youtu.be/S19OODh8hEw
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దీరఘకాలం 

జీవించడానికి ఆరోగయ  

చిటి్య  

నెమ్మ దిగా తినుండి. మీరు 

తినడుం మ్ుందగుంచి, ప్రతి 

నోరు ఎకుక వగా నమిల్నతే 

మీరు త్కుక వ తిుంట్యరని 

మ్రియు మ్ుంచి అనుభూతి 

చెుంద్దతారని నిపుణులు 

స్ఫచిసుినాె రు. 
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

బరీీ  రిలే 

 

10 మీట్రు పొడవు గల కోరుస ను ఏరాి ట 

చేయుండి. 

 ఈ రిలేను జుంట్గా చేయుండి. ప్రతి జత్లో ఒక్ 

వా కి ికోరుస  యొక్క  లాా ప్స్‌ను బరి్ప లు మ్రియు 

లాుంగ్ జుంప్స్‌లు చేసి్ఫ, మ్రొక్ వా కి ిస్ఫరర లైన 

ప్పారుంభ రేఖ వదు ఉుంచ్చతాడు. ్‌సలాాలను ట్యా గ్ 

చేసి స్తా ప్స చేయుండి. 

ఒకొక క్క టి నాలుగు నుుంచి ఆరు లాా ప్స్‌లు 

చేయుండి. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు ఇషటమైన కుటుంబ సమ్యుం ఎుంత్? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి : మీ కుటుంబుంలో ప్ేమ్ 

ఎక్క డ రనిచేసిుుందో మీరు చూసి్తరు? 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0
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3 వ రోజు 

కదల్టక 

బరువుతో రవుండుకౌటి్లట  

 

రవుుండుకౌటటట్కి బరువు జోడిుంచుండి. 

పుసకి్ుంతో బాా ్్‌పాా ్ ధరిుంచుండి లేదా మీ 

చేతులోు  వాట్ర బాటిల్స  రటటకోుండి. ప్రతి 

వా కికిి సరైన రరిమాణ బరువులు 

క్నుగొనడానికి సృజనాత్మ క్ుంగా 

ఆలోచిుంచుండి. సరైన ట్నకిె ్ ఉుంచాలని 

గురిుుంచ్చకోుండి. 

10 పునరావృతాల యొక్క  రుండు సెట్ును 

పూరి ిచేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్నుు 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

కషిరడండి : ఎకుక వ సెటు చేయుండి లేదా 

ఎకుక వ బరువును మోయుండి. 



 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  23 

 

3 వ రోజు 

ప్ ుబల్స ఛాలంజ్ 

ప్ ుబల్స రవుండుకౌటి్లట 

ఛాలంజ్ 

మీ కుటుంబుం 90 సెక్నులో ఎనెి  రవుుండులు 

చేయవచ్చు ? 

 

ప్రతి కుటుంబ సభ్యా డు 90 సెక్నులో వీలైనుంత్ 

ఎకుక వ రవుుండులు చేసి్తడు. కుటుంబుం 

మొత్ుిం కోసుం సోక ర్‌లను క్లరుండి. 

మీ కుటుంబ సోక ర్‌ను ఇనుి ట్ చేయడానికి 

ఇకి డ ప్కి ు్  చేయండి. 

మీ దేశుం యొక్క  పురోగతిని చూడట్యనికి వారపు 

లీడర్‌బోరడ్‌ను చూడట్యనికి ఇకి డ ప్కి ు్  

చేయండి. 

ఏ దేశం మా ఫ్యయ మలీ.ఫిట్ ఛాంపియన్స  

అవుతుంది? 

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

అన్వే షంచండి 

ప్రేమ ఐకయ తను తెస్తంది 

కొల్గసస యులు 3: 13-14 చదవుండి . 

సరిక ల్్‌లో చేతులు రటటకుని, ప్రతి గదిలోకి వెళ్లు 
మీ ఇుంటి చ్చట్టట  ఒక్ కోరుస ను నడరుండి. మీరే 

సమ్యుం. అనెి  సమ్యాలోు  క్నె్ ట అయి 

ఉుండుండి. 

ఇది సులభుం కాదా? ఎుంద్దకు లేదా ఎుంద్దకు 

కాద్ద? 

ఐకా్ త్ క్షటుం. మ్నుం ఒక్రితో ఒక్రు బాగా 

జీవిుంచాలనుకుుంటే, మ్న అనెి  సుంబుంధాలలో 

సేా చఛ గా ప్రవహుంచే క్షమారణ అవసరుం. మేము 

ప్ేమ్ను చూప్పుంచే ముఖా మైన మారుొం ఇది. 

మ్రియు ప్రజలను ఒక్చోట్ చేరేు  ప్ేమ్ మారుొం. 

మీరు కుటుంబుంగా ప్ేమ్లో ఎలా ఎదగగలరు? 

దేవునికి చాట్ చేయండి : ఈ రోజు మీరు 

ఎవరికి ఎకుక వ ప్ేమ్ను చూప్పుంచగలరు? వారు 

ప్ేమిుంచట్ుం క్షటుం మ్రియు మీకు అనాా యుం 

చేసినరి టిీ వారిని ప్ేమిుంచే శకినిి ఇవా మ్ని 

దేవుడిని అడగుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/COL.3.13-14.NIV
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3 వ రోజు 

ప్ ు 

మానవ యంప్రతం 

కుటుంబుంగా, మీ శర్పరాలను మాప్త్మే 

ఉరయోగుంచి మీరు నిరిమ ుంచాలనుకుుంటనె  

యుంప్తానెి  నిరణయిుంచుండి (కారు, విమానుం 

లేదా క్దిలే భాగాలు ఏదైనా కావచ్చు ). ప్రతి వా కి ి

యుంప్త్ుంలో క్దిలే భాగుం అయి ఉుండాల్న. మీరు 

కుటుంబుంగా క్ల్నసి వెళ్తు ల్న మ్రియు రని 

చేయాల్న. 

ఇది చేయట్ుం క్షటమేనా? ఏమి క్షటుం? ప్రతి 

సభ్యా డు వారి క్దల్నక్ చేసినపిు డు, యుంప్త్ుం 

రని చేసిుందా? 

ఆనుందిుంచుండి! ఇది రని చేయక్ోతే, 

ఆప్పవేయుండి మ్రియు మీరు దీనెి  ఎలా బాగా 

రని చేయవచు నే దాని గురిుంచి మాట్యు డుండి. 

రిప్ఫిజిరేట్ర త్యారుచేసే కుటుంబుంతో ఈ 

ప్కొత్ ివీడియోను త్నిఖీ చేయుండి. 

https://youtu.be/PUpAPyd4uDw 

  

https://youtu.be/PUpAPyd4uDw
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తల్టుదంప్రడుల కస్ం 

చిటి్య  

ఆహారుం మ్రియు 

సుంబుంధాలు విలువైన 

కుటుంబ సమ్యాలను 

భోజన సమ్యాలను 

ముఖా మైనదిగా చేసుకోుండి. 

మ్ుంచి సుంభాషణలు మ్రియు 

సరదా క్థల ప్రదేశుంగా 

మారు ుండి. సుంభాషణ 

అుంశ్వలలో ప్పలులు కూడా 

ముుందడుగు వేయనివా ుండి. 
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మరింత స్మాచారం 

ట్రి్ నాలజీ 

ఒక్ స్నాా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-

ట్నుంో సుంగీతానెి  ్‌ ు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణి చేయుండి. 

స్పగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్ముగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బాగా ప్పాీ టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నకిె ్్‌పై దృష్టట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానికి మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శకివిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విప్రరంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బాగుుంది. సిప్స వాట్ర. 

త్ద్దరరి వా కికిి వాా యామ్ుం చేయడానికి ట్యయ ప్ అవుట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానికి వివిధ 

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

రండ్ - పునరావృత్మ్యా్య  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునరావృతుతలు - ఒక్ రుండోు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరింత స్మాచారం 

వెబ్ మరియు వీడియోలు 

ఫ్యయ మలీ.ఫిట్ వెబ్ప్సైట్ప్లో అనెి  సెషన్‌లను  

క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ ల్నె  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనెి  వీడియోలను family.fit 

YouTube® ఛానెల్సప్లో 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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మరింత స్మాచారం 

కనె్ ిఅయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్్‌లెట్్‌ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేము ఆశిసుినెా ము. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు. 

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

సెషన్‌లను క్నుగొుంట్యరు. 

వెబ్‌సైట్్‌లో తాజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫ్యయ మలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానికి ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానికి ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్‌గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పొుందవచ్చు : 

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 


