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.ద0 అ2 

"# 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 వన5D ఉప�0ంచc>U /ం� /ఖX �న ఒప� ందం 

ఈ వన5D ఉప�0ంచడం �\ � :5 � �� �e � �y 8k 
�వyం�న�t � >బంధన@ మyz షర�లD https://family.fit/terms-
and-conditions 3 అం±కyA8PG 5. :5 మyz :² FX �మం |³ 
Fరంద´ ఈ వన5D ఉప�0ంచµ>G  ఇ� >యం`(·8 ¸. దయ|¹ 
:5 మyz :² FX �మం |³ Fరంద´ ఈ >బంధన@ మyz 
షర�లD �y 8k అం±కyA8PG ర> >�º yంHBం9. :5 ఈ 
>బంధన@ మyz షర�ల² »� ఈ >బంధన@ మyz షర�ల 
¼కZ  ఏ½P ¾k>G  అం±కyంచక�¿, :5 ఈ వన5D 
ఉప�0ంచÁడ�. 
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3జ5 5 7 8త+9 ఏ;< 

0త2 34బ6 78 9:.<% => 

! #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. 

?@A BC % D% 

*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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1 వ $% 
!"# -అ& 

(ర* "+  స-* హక 

 
గ4 5లల7 1-4 సంఖ" ల< =>? 
@యంB. CపE వ" G H IJ 5లK LదN IJ 
సO( హక పR @SH T. గ4 UVW  తYపZ 
సంఖ" [ తర\ంచంB. ^ంT _ంT̀ 
@యంB. 

1. 10 Sb̀ జంdంe fgh  
2. 10 అకk Bకకk l నడవంB 
3. 10 పర, pqహ[r 
4. 10 Sb̀ Sk , s̀ 

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

*C+ంE మZu క\v wx̀డంB. 

yb ఏ J{/}~R �ల�ల7[ంsO( b? 

K�1 �ళం̀B: yb �\�O ఓBO J{ 
7ంB yb ఏ ��r �b� [ంxb? 
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1 వ $% 
కద1క 

పర3 4ల6 ఎ89 !: 

WXY మ[\ ]^_  `లb ఉంచంe 
మ[\ f శhరమంi ఒక l4 ంm no 
pqro ఉంచంe. ఒక s]"p f 
sWXల tuv కw"ంx, ఆb 
?lరంభ B| }p~ �[� కదలంe. ఇతర 
]Y� uన�వృతం Wయంe. 

30 (న*వృ,-. /యం2. 4గం 
మ78 ప:మ; <7= ంచం2. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

కషAపడం2 : DంE FంEG H7- 
/యం2. 
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1 వ $% 
;<ం>  

ఎవ: @గంB ఉ-* :? 

 
IపJ వK L - LంM IపJ కదOకలQ 10 < 
H7 - /యR<L STUV Wత-ం 
సమZ<[  \లవం2: 

• 10 పర̂ _$హU. 
• 10 ab-అef  
• 10 (g-అef  
• 10 F;hi\jAట 

IపJ 10 కదOకల తlmత, తoప7 
వK L - pధK త. r̂ క7ంచR<L 
sకt ం2. 

Tలభంv wళGం2: IపJ కదOకQ ఐo 
/యం2. 
కషAపడం2: FండG సంఖK ; {ంచం2. 
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1 వ $% 
అE3 FంచంH  

IJంKL ప:MతOంH 

|}~ ;ం2 2 J�J 4: 7-8 చదవం2. 

fv ��6 అవసర��, 
https://bible.com v �ళ 4ంe �� f 
�� � ��6 ��   ¡� �¢ 
W£¤ంe. 

తన ��_<[  wనLt  J7� 
�TUం�, �. తన< ��E 
అ2�న �<< H7- /�E. అత; 
ఇ(� E తన పరQక( బ�మJ< 
అంo�వR<L ఎol �T-�[ E. 
మన స̂ ంత 'పl�' అంత� 
��̂ �<[  ఉం�Uం� మనం �R 
ఈ బ�మJ< �ందగలమ< 
�.T�వడం �̂ * � I _f హం 
వT-ంM. 
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|}~ mకK ం-2 J�J 4: 7-8 (NIV) 

మం¦  *ట§  *2J<, � 
పl� కడ §:Aం¦J<, ��̂ స§ 
¨©E\ం:<. ఇకªదట � \రU 
«JL¬ట §ంచబ28న[ M. ఆ 
Mనమంo «Jగల �K Z® 
పJ¯న Iప°� అM �U;, �U 
�Iత± ¨Uండ తన IపతK ²త; 
అ³´ం� m7కంద7L< అ;Iగ 
µం�;. 

$%m¬ వT-�ల; ఉప¶�ం¦ ª 
ఇ.G, ·ట ¸� బµరంగ Iప�శంQ 
అడºంL �lf ; ఏ*� j /యం2. 
ªl IపJ ఒకt 7L మ.( వ¦½ న 
త*̂ త, ªU ఏ }b . Tలభంv 
¸� మ7ంత కషAంv అ<¾ం¿À 
మ78 ఎంoU అV �< �7ం¦ 
��G డం2. 

ఎÁ Âl�పర¿Q ఒక7\కl సలÃ 
ఇవ̂ ం2. wÄG, ªl Vl½ Uన[  m:< 
వ7 -ంపÅయగల* అ< �డం2. 
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��̂ సం ఉంచడం �̂ * �. తన 
��త 'పl�' �7ం¦ ఏÆ 
Vl½ U�[ డ< ªl 
అ;Uంj�[ l? 

��̂ �<[  ¨©E�వడం మన ��త 
పl�Q ఎంoU §ఖK ÈనM 
¨వ�½ ? 

¥¦p~ §% Wయంe: ¨©ª సం 
ఉంచAp~ మ[\ '£  «[ 2 
WయAp~ ¥¦p స¬యం ¤సం 
?l[ |ంచంe. 
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1 వ $% 
QR 

SL ఏU VWX? 

అంద7É {Ê మ78 ¨�తం ఇవ̂ ం2. 

ËE FంEG ఆడం2. IపJ FంÌ U 45 
ÎకనGQ ªU ÏÐన<[  స�Ñ�. 
ఇవ̂ ం2:  

1. ��ధ IÉడ. 

2. IÉR  ÒQ ªl క;Óనగల 
�షZ. 

3. ��< �7ం¦ ªU �Oaన 
�షZ. 

ª స� ందన. పం��ం2. 

�Åత అతK ంత సÔన స�Ñ�. 
ఉన[  వK L -. 

IపJ}ం}T-ంM: 

ఏ FంÌ Tలభం? ఎంoU?  
��< �7ం¦ ªl ఏÆ క;Ó�[ l?  
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!ర #$లం 
()ంచ+,- ఆ/గ1  

234  

\త- �షZ. 
Vl½ �వడం �̂ * ª 
మనTf ; �lUv 

ఉంచం2. 
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2 వ $%  
!"# -అ&  

EలY వదలంH 

ªl ఈ ¨రK కÁపం /T-న[ (� E గM 
¸� ZÕº �ÖA  పl×త-ం2. 

ఒక వK L - �యUEv. �యUE 
�/À, �¨O, Ï( ¸� Ø� వం: 
శ¬ర Ùv<[  అర¦న(� E, IపJ 
ఒకt Ú ఆ శ¬ర Ùv<[  VలÛ 
ఉం¿O. 

https://youtu.be/i1LOFXnidV4 

�I�ంJ మ78 కOa ��G డం2. 

Iపజ. ×లవR<L ఎంoU 
ఇషAపడ_l? 

Q,v wళGం2: ªl ఎవ7Ý� ఇవ̂ గల 
ఉత-మ బ�మJ ఏÆ:? 
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2 వ $% 
కద1క 

వZ[కృత పర3 4]హLW 

10 'వIÉకృత' పర̂ _$హU. /యం2. 
IపయJ[ ంచం2 మ78 U2 
�¨O< ఎడమ /À Þ(, ఆÛ ఎడమ 
�¨O< U2 /À Þ(U /l�ం2. 
ßమ= Mv I©రంàంచం2, ఆÛ 4గం 
మ78 ప:మ; {ంచం2. 

ËE FంEG /యం2. 

కషAపడం2 : FండG సంఖK ; {ంచం2 
¸� పర̂ _$హU. 4గంv /యం2. 
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2 వ $% 
;<ం>  

_̂ U`.ab IJంK 

 
$³ `r´ vనµ వ¶µ  క"� ఉనµ  
స-Y� ·జ�   «[ 2 Wయంe! 

జంటo ఈ కద"కల  ¼Dనంత ½గంo 
«[ 2 Wయంe, ]¶ మంx Bం¿�కత�: 

• 20 Áకన4 పలకY మ[\ 
Ãప�Ä 8 � 

• 20 బhC Y, e�Å , ·C ¢ ÆÇ టr4, 
ÈంÉ4, uÊ-అ�Å , Ë%-అ�Å , 
పరª iÌహvY, BÇ ª Î4. 

ÏÉ ÈంÉ4 Wయంe. 

ÐమÑ ఉపÒ�ంచడం మ[´ =వÔÕ! 

f ÖÇ Ñ   గత ·జ� � =ల´ ంe. 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 
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2 వ $% 
అE3 FంచంH  

S బdమfg 
VWXhంH 

2 J�J 4: 7-8 మáG చదవం2. 

L¬టం /యR<L గృâపకరãల; 
ఉప¶�ంచం2. «J 'అV ప�<L 
అర äం ఏÆ:? ఒక <ర̂ చ�<[  
�డం2. 

�. ఉ_f హంv ఉన[ ంoU ఇM 
బ�మJ అ< ªl ఎంoU 
అ;Uంj�[ l? అÁం: 
బ�మJ< �ందR<L �. ఏÆ /a 
ఉండవ�½  అV �< �7ం¦ 
��G డం2. 

మన§ '��̂ �<[  
<లåjAUన[ (� E' ��E మనU 
ఇ/½  IపJఫÁల; �l-/çంoU ª 
L¬�<[  ª ఇంèG  ఎకt é ఉంచం2. 



 

!" #$.%&  18 

«~ ê మ78 ఇOయb §ë� 
�7ం¦ చదవం2. 

¥¦e� §% Wయంe: >Ü వÑÇ , 
కÏ8 p¿ష�, ?=iÅ హం మ[\ 
¨©ª సం Þంßంwంà¤వడం ¤సం 
మన ఇళ 4� మ[\ vÎంáల� 
మనం ¤rv` [-râల ¤సం 
?l[ |ంచంe. 
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!"# ం%&  

ఒక: కం� ఎUt వ �Åత. 
ఉండవ�½ ! «~ ê మ78 ఇOయb 
§ë� 100 ªటరG  Ò�l.. ml 
2000 aí[  ©*Oం¾îf  Q  Ò 
పE,�[ l ఎంoకం� m7దhÚ 
¦న[  వయTQ �oK ï Iప��లQ 
/À �/ð దనం �ం�l. ml తమ 
��_ల; (న7[ 7= ం¦న(� E ml 
మం¦ Ia� ంటÕf  అZK l మ78 
అంత*ñ Sయ  ÒQ ఎMvl. «~ 
òవDb v  ÒL wóG E ¨« ôbf  Q 
õö I¨ంe ఉంM, అత< ÷TQ ¦వ7 
�ä నంQ <O¦ంM మ78 øన~ U 
ùరÈంM. ఇOయb తన 42< 
అమ. /a ×O¿E. అత; øన~ 
�సం Ëడవ �ä నంQ ఉ�[ E. øన~ 
úè §�ం(, ¨« ఇOయb 
IపపంచంQV అతK ంత 4గవంతÈన 
T46 Ia� ంటÕ v �జయం �®ం¦ంM.  
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అÀý, అతK ంత ఆశ½ రK కరÈన 
�షయం ఏÆటం�, IపపంచంQ< 
అతK ంత కþనÈన  ÒQ ఇ� 
§ఖK Èన� మ78 ��_<[  
<ర̂ ¦ం/ ÷T. అÀý, ఇదhÚ 
Óప�  బ�మJ ఇం¨ *mOf  ఉంద< 
Ù�ం¿l. m7దhÚ ��తంQ< Óప�  
÷TQ �Åత. అ�_l, m7 
బ�మJv ��<· �శ̂ త_̂ <[  
H7- /�- l.  

https://youtu.be/qYVYLbI0ELc 

ª స̂ ంత ÷T< నడపR<L ఈ కథ 
ªU ఎÁ !" 7-<T-ంM? 
#< ;ం2 ª Ujంబం ఏÆ 
Vl½ �వ�½ ? 
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2 వ $% 
QR 

iడkన mn 

DంE జjGv �భ$ంచం2. IపJ 
ఒకt Ú 10 వT-�ల; (oT-., 
(స-̈ ., %jG WదÐన�) 
çక7ంచR<L DంE <Æ&. 
అ;మJంచం2. IపJ జjA తమ 
వT-�ల· /యగO' �డÞన (త; 
తZl /ZO. వT-�. ఎంÌ j 
ఎంÌ ట) /ZO. ఏ జjA �డÞన 
ÐÊ /యగలo? 

ªl ఇం¨ §ంoU wళGగల*? 
మ7<[  వT-�ల; çక7ంచR<L 
ప7×త-UంR ª ÐÊ �డ�v 
/యR<L ªl ఇం¨ ఏÆ 
ఉప¶�ంచవ�½ ? సృజ�త= కంv 
ఉంE! 

https://youtu.be/s3cqvXHWRIw 



 

!" #$.%&  22 

 

#ర *̈ లం ��ంచR<L 
ఆ$గK  ¦�t  

> మనkd x 5678 
ఉంచంD. �త� �షp4 

�6Z 7ం� ఉండంD: �త� 
F�డ4, �త� ఆ/చన4, �త� 

� ¡o 4. �స�ృతం8 
చదవంD. అ¤¥Kకం8 2& 
అన¤¥Kకం8 �6Z ]ంD. 
ఉ¦rశ¨ర_ కం8 ఉండంD 

మK� >6 �6Z 7ం?నj  
-©< పం5]ంD. 
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3 వ $% 
!"# -అ& 

జం(_ " p Lక9  

ఒక వK L - Vలªద ¨+,  §ంo Þ(U 
మ78 /,. Þ(U వ�- E. 
ఇతl. /À, ¨+,  మ78 Dండవ 
/ÀÛL ùU_l. IపJఒకt Ú DంE 
FంEG ùL సäÁల; �l�- l, 
¨బ:A IపJ ఒకt Ú ùకడం 
జl�,ంM. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

�I�ంJ మ78 కOa ��G డం2. 

ఇతర వK U-ల· పం��వR<L ªU 
ఇషAÈన ë-పకం ఏÆ:? 

మ7ంత Q,v wళGం2: మనం /aన 
m:< ¸� మనం ఎకt డ ఉ�[ � 
�న�లU ఎంoU పం��mO? 
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3 వ $% 
కద1క 

పర3 4]హLW q_ & అrb 

 

10 పర̂ _$హU. /యం2 మ78 
తoప7 వK L -L sకt ం2. ªl 
Ujంబంv 100 H7 - /ç వరU 
\న��ంచం2. 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

Tలభంv wళGం2: ఐo /యం2 
మ78 తoప7 వK L -L sకt ం2. 
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3 వ $% 
sRబt ;<ం>  

sRబt పర3 4]హLu 
స!W 

ª Ujంబం 90 ÎకనGQ ఎంత మంM 
పర̂ _$హU. /యగలl? 

 

IపJ Ujంబ స°K E 90 ÎకనGQ 
ÏÐనంత ఎUt వ మంM 
పర̂ _$హU. /�- l. Ujంబ 
Wత-ం �సం /t Õ ల; కలపం2. 

ª Ujంబ /t Õ < న�o 
/యR<L ఇకt డ L Gî /యం2. 

ª �శం 0కt  ($గJ< �డ�<L 
mర( 1డÕ 2Õ º ; �డ�<L ఇకt డ 
L Gî /యం2. 

ఏ �శం � 3K Æ1.4b 5ం¾యÊf  
అ�,ంM? 
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3 వ $% 
అE3 FంచంH  

S అ6భ!g*  పంwhంH 
2 #$# 4: 7-8 చదవం.. 

01 తన పర6క8 బ:మ# మన< => 
అం@AB6 ఉందD EFG Hయడం 
ఎం@< LఖN ం? 

PFQ1, STUV  WX 1 YZ P[త8 S\] ల_, 
`F ఎవabcd పంefgలh<i jDk  
lmరణ opqr హక gPN 1, oగంథ పదN ం 
YZ vwx స అhభgDk  {యం.. 
|FEga} YZ ~k ��.} బ�x > 
Hయం.. 

��.b �X Hయం. : ` సంఘం6D 
ఇతFలb vwx సం మa� �భgర G 
అhభgలh పంe<i అవPwల fసం 
o�a �ంచం.. gF బ�రంగం� మa� 
vన>D} ఇషTపడqF మa� ఫ�తం� 
lh=లం� oప�vతమ�qరD 
o�a �ంచం.. 



 

!" #$.%&  27 

3 వ $% 
QR 

gx @ట 

ఈ mరం |}~ mకK ం, 2 J�J 4: 7-8, 
ఆl Ùv.v �భ$ం¦, IపJ Ùv<[  
4÷ ¨�తంÛ *యం2. 

ఒక వK L - ఇ.G ¸� ZÕº �ÖA  
¨�_ల; �¦{డ_E. Æ�Oన 
Ujంp. ³పÕ ల; క;ÓనR<L 
పl×,-_À. mకK ం /యR<L 
¨�_ల; కలపం2 మ78 కOa 
Øప� ం2. 

  



 

!" #$.%&  28 

 

తOGదంIEల �సం 
¦�t  

ª�త¥ల అ«o స F¬మx 
కx­నడం/ lల*ల7 
సAయపడంD. >6 

ఎల* m ® 
�6Z 7ం?Tj ర< మK� 
>¯ W6°±Tj ర< -K= 

²lంచంD. ³జన సమp/*  
మK� <Fదµళ/ 

FపGఒకJ K� �త� ఆ/చనలx 
పం57� అవ¥శం ఇవ_ ంD. 
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మKంత స��రం 

=>? @లB 

ఒక స%& హక ()*, మ-. రక 0 పం3ం4 56 స, 
కండ89 :చ< * అం>)ం? అ@ ఒక ABరణ 
చరD . F స%& హక GరD కHIల Kసం సరL*, అM-
OంP సంQR@&  ST UయంW. 3-5 @Z[9 కద]కల 
^_` UయంW. 

Aa)ం? :చ< @ అపTb cర 0d ఉన& gh i 
Gరణం *యం తkl వ. 5ంతn* AగంW - మ-. 
ఐ> qకనTIr పrsKంW. 

tWuల( కద]కలb vడవw< , Gబys Fz {త0 
|D }మం ~z< Kవw<  మ-. �* ^I� s� 
Uయవw< . O�& � � దృ�s A-ం� �మ� ?* 
^Iరం�ంచడం తz|త �గం* మ-. బలం* 
:ళ� �@� Zమ� ]&  అbమ��0ం?. 

శ� 0వంత�న కద]క త86 త �^5ం� ��KంW. 
సం�షణ ఇకl డ �H �aం?. �M |ట�. 

త>ప- వD � 0� |D }మం Uయ�@� �D M అ�� 
ఒక �ర  ం. Fz "�D M అ��" Uయ�@� ��ధ 
�8  లb ఎంwKవw< , ఉLహరణk, U� చపh rT 
¤L �¥¦. Fz §@&  త}z UA0 z! 

©ంª - gన8వృతమ«D  కద]కల c- 0 q�. 

gన8వృ)09 - ఒక ©ం¬T ఒక ఉదD మం ఎ@& AzT 
gన8వృతమ�)ం?. 
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మKంత స��రం 

CD మ>F G,H0 

so ft.vw 3· ̧ w / అ<j  'ష¹ లx 
కx­నంD 

~ష� >Dp/ మమh ij  ఇకJ డ కx­నంD: 

 

 

so ft.vw ]సం అ<j  |D}లx family.fit 
YouTube® ¿À� / కx­నంD 

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

కJK L అM ఉండం, 

­D Z®.¯� °కl  ఈ ²� ³� b Fz 
ఆA6 ?ం�ర@ µn ఆ¶�0%& n. §@@ 
^పపంచ|D ప0ం* ఉన&  |లం·zT క]� ఉం�z. 

Fz https://family.fit :Ä Å� ( అ@&  ­D Z®.¯� 
qషÆ లb కbÇం�z. 

:Ä Å� ( RÈ స��రం ఉం?, Fz 
అ�^I}@&  ఇవ6 గల �8  9 మ-. 
­D Z®.¯� É క�� s అవ6 �@� ఉత0మ�న ^పÊశం ! 

Fz §@&  ఆA6 ?ం�నటTdË, దయU� 
IÌ న�@� ఇషsపÍ ఇతzలÉ �గA6 మD ం 
UయంW. 

ఈ వనz ఉ�తం* ఇవ6 బi)ం? మ-. 
ఎrవంy ఖz<  ¤kం� ఇతzలÉ పంwK|]. 

Fz |రg ఇÏd¦ * ­D Z®.¯� b 
Ð6 క-ం�లbkంÑ Fz ఇకl డ Òందవw< : 
https://family.fit/subscribe/. 

Fz §@&  �Ø �ష(� అbవ?Ù0, దయU� §@&  
info@family.fit వదÝ �k ఇÏd¦ UయంW, కbక 
ఇ? ఇతzలÉ పంwKవw< . 

ధనD |L9. 

? ­D Z®.¯� ·ం 
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www.family.fit 


