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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

ലൂരക്കോസ ്

 10:30–37 

എെ്നെ 

കുടുംബ

രതോടുള്ള 

ദയ 

എെ്നെ 

സുഹൃതു

ക്കരളോടുള്ള 

ദയ 

ആവശ്യമുള്ള

വരരോടുള്ള 

ദയ 

ലഘു 

വയോയോമം 

സംഗീത

തിരലക്ക് 

െീങ്ങുക 

കക 

നകോണ്ടുള്ള 

വൃതങ്ങൾ / 

ശ്രീര 

രൂപങ്ങൾ 

ക്ലീൻ അപ്്പ 

െിരല 

 
ചലിക്കുക 

പർവതോ

രരോഹകർ 

പർവതോരരോ

ഹകർ 

പർവതോരരോ

ഹകർ 

നവല്ലുവിളി 

ടബോറ്റ 

പർവതോ

രരോഹകർ, 

ഓട്ടം 

െിരല – പ്ലോങ്ക്, 

ജമ്ിംഗ് 

ജോക്കുകൾ 

60 

നസക്കൻഡ് 

പർവതോരരോ

ഹക 

നവല്ലുവിളി 

പരയരവക്ഷ

ണം 

നചയ്യുക 

കഥ 

അവതരിപ്പി

ച്്ച ചർച്ച 

നചയ്യുക 

ദയയുള്ള 

പ്പവർതികൾ

ക്കോയി 

പ്പവർതെ

ങ്ങൾ 

െടതുക. കഥ 

വീണ്ടും 

പെയുക 

ദയ 

കോണിക്കോൻ 

പദ്ധതിയിടു

ക  

കളിക്കുക 

കോൽമുട്ട് 

ടോഗ് നഗയിം 

സങ്കീർണ്ണമോ

യ 

നവല്ലുവിളി 

ഫ്ലിപ്്പ-രഫ്ലോപ്്പ 

െിരല 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമോയ നസഷെുകൾ 

ഉപരയോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 

സജീവമോയിരിക്കോൻ െിങ്ങളുനട 

കുടുംബനത സഹോയിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

 

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമോയി പങ്കിടുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫോമിലിഫിറ്റ് 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുരലഖയുനട 

അവസോെം. 

 
 

 
 

 



 

family.fit  5 

 

ഈ െിരസോഴ്സ് ഉപരയോഗിക്കുന്നതിെ് മുമ്ോയി 

പ്പധോെ കരോർ 

ഈ ഉറവിടും ഉ രയാഗിക്ുന്നതിലൂപ്പട 

ഞങ്ങളുപ്പട നിബന്ധനകളുും വയവസ്ഥകളുും 

https://family.fit/terms-and-conditions ഞങ്ങളുപ്പട 

പ്പവബ് സസറിൽ വിശദമായി അുംഗീകരിക്ുന്നു. 

നിങ്ങളുും നിങ്ങരളാപ്പടാെും വയായാമും 

പ്പെയ്യുന്നവരുും ഈ വിഭവത്തിന്പ്പറ 

ഉ രയാഗപ്പത്ത ഇത് നിയ്രിക്ുന്നു. നിങ്ങളുും 

നിങ്ങരളാപ്പടാെും വയായാമും പ്പെയ്യുന്നവരുും ഈ 

നിബന്ധനകളുും വയവസ്ഥകളുും  ൂർണ്ണമായി 

അുംഗീകരിക്ുന്നുപ്പവന്ന് ദയവായി ഉറൊക്ുക. 

ഈ നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 

വിരയാജിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉറവിടും 

ഉ രയാഗിക്രുത്. 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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ദിവസം 1 

ലഘു വയോയോമം 

സംഗീതതിരലക്ക് 

െീങ്ങുക 

് ിയപ്പെട െില സുംഗീതും നൽകുക. 

സുംഗീതും അവസാനിക്ുന്നതുവപ്പര 

ഇനിെറയുന്നവപ്പയല്ലാും നിങ്ങളുപ്പട 

സ്ഥലത്ത് പ്പെയ്യുക:  

 രജാഗിുംഗ്  
 സഹ നീസ് ഉ രയാഗിച്്ച ഓടുന്നു  
 ബാക്് ഹീൽസ് കിക്ിുംഗ്  
 തവള ൊടും 

https://youtu.be/U4sknYrevto 

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിൽ നിങ്ങൾ 

 രസ്പരും കാണിക്ുന്ന ദയാ് വൃത്തികൾ 

ഏതാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: ദയപ്പയ 

നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന നിർവെിക്ുും?  

https://youtu.be/U4sknYrevto
https://youtu.be/U4sknYrevto
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ദിവസം 1 

ചലിക്കുക 

പർവതോരരോഹകൻ 

 

കയ്യുും കാലുും നിലത്ത് വയ്ക്ുക, 

നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും മുഴുവൻ ഒരു  ലക 

ര ാപ്പല രനപ്പരയാക്ുക.  

 

ഒരു കാൽമുട് നിങ്ങളുപ്പട 

സകമുടിരലക്് നീക്ുക, തുടർന്ന് 

കാൽ ആരുംഭ സ്ഥാനരത്തക്് നീക്ുക. 

മറ് കാലുകൾ ഉ രയാഗിച്്ച 

ആവർത്തിക്ുക. 

ഇത് ് വർത്തനത്തിൽ കാണുന്നതിന് 

െുവപ്പട ക്ലിക്ുപ്പെയ്യുക.  
 

https://youtu.be/quecc8TstyM  ` 

https://youtu.be/quecc8TstyM
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20 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 

പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

്ദാവകും ് വർത്തിക്ുന്ന െലനത്തിൽ 

ഇത് പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 1 

നവല്ലുവിളി  

ടബോറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

    

 ർവതാരരാഹകർ 20 പ്പസക്ൻഡ് 

പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് 

വി്ശമിക്ുക. സ്ഥലത്ത് തപ്പന്ന 20 

പ്പസക്ൻഡ് ് വർത്തിെിക്ുക, തുടർന്ന് 

10 പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക. ഈ ര്ശണി 

ആവർത്തിക്ുക. എട് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 

പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ദിവസം 1 

പരയരവക്ഷണം  
നചയ്യുക  

എെ്നെ 

കുടുംബരതോടുള്ള ദയ 

സബബിളിൽ നിന്ന് ലൂരക്ാസ്  

10:30–37 വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

ആരരാടാണ് ദയ കാണിരക്െപ്പതന്ന് 

ആരരാ രൊദിച്ചരൊൾ ഈ കഥ രയശു 

 റഞ്ഞു. ആരാണ് ദയ 

അർഹിക്ുന്നപ്പതന്ന്  ുതിയ രീതിയിൽ 

െിരിക്ാൻ രയശു ആളുകപ്പള 

സഹായിക്ുന്നു. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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കബബിൾ ഭോഗം – ലൂരക്കോസ്  

10:30–37 

“ഒരാൾ ജറുസരലമിൽ നിന്ന് 

പ്പയരീരഹായിരലക്് ര ാകുരപാൾ 

പ്പകാള്ളക്ാരാൽ ആ്കമിക്പ്പെടു. 

അവർ അവന്പ്പറ വസ്്തും 

ഊരിപ്പയടുത്തു, അടിച്ചു, 

ര ായികളഞ്ഞു, അയാൾ 

 കുതിരയാളും മരിച്ചു.ഒരു 

 ുരരാഹിതൻ ആ വഴിയായി 

വരുന്നുൊയിരുന്നു, മുറിരവറു 

കിടക്ുന്ന ആപ്പള കെരൊൾ 

അയാൾ മറുവശത്ത് കൂപ്പട 

കടന്നുര ായി. അതുര ാപ്പല, ഒരു 

രലവയനുും സ്ഥലപ്പത്തത്തി അവപ്പന 

കെരൊൾ മറുവശത്തുകൂടി 

കടന്നുര ായി. ഒരു ശമരയക്ാരൻ  

അവപ്പന കെരൊൾ അവൻ കരുണ 

കാണിച്ചു. അവൻ അവന്പ്പറ 

അടുക്ൽ പ്പെന്നു എണ്ണയുും 

വീഞ്ഞുും  കർന്നു അവന്പ്പറ 

മുറിവുകൾ പ്പകടി. എന്നിട് അയാൾ 

ആ മനുഷ്യപ്പന സവരും  

 

കഴുതെുറത്തിരുത്തി ഒരു 

സ്തത്തിൽ പ്പകാെുവന്നു  
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 രി ാലിച്ചു.  ിരറന്ന് അരേഹും രെ് 

കിഴി  ണും  ുറപ്പത്തടുത്ത് സ്തും 

സൂക്ഷിെുകാരന് നൽകി. അവപ്പന 

 രി ാലിക്ുക, ഞാൻ 

തിരിപ്പച്ചത്തുരപാൾ, നിങ്ങൾക്ുള്ള 

അധികപ്പച്ചലവിന് ഞാൻ ് തി ലും 

നൽകുും എന്ന്  റഞ്ഞു. 

“ഈ മൂന്നു ര രിൽ ആരാണ് 

പ്പകാള്ളക്ാരുപ്പട കയ്യിൽ 

അകപ്പെടയാളുപ്പട 

അയൽവാസിപ്പയന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നു?” 

“തരന്നാട് കരുണയുള്ളവൻ” എന്ന ്

നിയമത്തിപ്പല വിദഗ്ദ്ധൻ മറു ടി 

നൽകി. 

രയശു അവരനാടു  റഞ്ഞു: നിങ്ങൾ 

ര ായി അതുര ാപ്പലതപ്പന്ന പ്പെയ്യുക. 
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രറാഡിന്പ്പറ വശത്ത് കിടക്ുന്ന ഒരാളായി 

ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. 

 ുരരാഹിതനുും രലവയനുും നടന്ന്  

ര ാകുകയുും ദയ കാണിക്ാത്തത്  

എങ്ങപ്പനയാപ്പണന്ന് നിങ്ങളുപ്പട മുഖത്ത് 

കാണിക്ുന്നു.  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിൽ നിങ്ങൾ 

 രസ്പരും ദയ കാണിക്ാത്ത 

സമയങ്ങളുരൊ? ഇത് എങ്ങപ്പന 

കാണപ്പെടുപ്പവന്്ന വിവരിക്ുക. 

കുടുുംബാുംഗങ്ങൾ  രസ്പരും ദയ, 

അനു്ഗഹും  (ദയ കാണിക്ാൻ 

സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുന്നു) ് ാർത്ഥിക്ുന്നു.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

മുട്ട് നകോണ്ടുള്ള കളി 

രജാഡികളായി മത്സരിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

സകകളുും ശരീര സ്ഥാനവുും ഉ രയാഗിച്്ച 

നിങ്ങളുപ്പട സവരും  രിരക്ഷിക്ുരപാൾ 

60 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

എതിരാളിയുപ്പട കാൽമുടുകളിൽ 

സ്പർശിക്ാൻ ്ശമിക്ുക.  ങ്കാളികപ്പള 

മാറി ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw 

 

  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
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ആരരോഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക.  
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ദിവസം 2  

ലഘു വയോയോമം  

കകകൾ കെക്കുകയും  

ശ്രീരം രൂപ ഭംഗി 

വരുതുകയും നചയ്യുക 

സകകൾ കറക്ുക: ഒരു സർക്ിളിൽ 

നിൽക്ുക, മുരന്നാട് 15 വടും പ്പെറിയ 

വൃത്തത്തിൽ കറക്ുക,  ിന്നിരലക്ുും 

കറക്ുക,  ിന്നീട് വലിയ വടും മുരന്നാട്, 

വലിയ വടും  ിന്നിരലക്്.  

ശരീര ആകൃതികൾ: മുഖും താരഴക്് 

രനാക്ി കിടക്ുക, സകകൾ 

മുകളിരലയ്ക്്, സകെത്തികൾ  രസ്പരും 

അഭിമുഖീകരിക്ുക. ഓരരാ 

രൂ ീകരണത്തിലുും നിങ്ങളുപ്പട സകകൾ 

െലിെിക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/MZjJtXdcIng 

നിങ്ങളുപ്പട ഒരു സുഹൃത്തിരനാട് നിങ്ങൾ 

ദയ കാണിച്ച 

സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച  

 

 

https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng
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വി്ശമിക്ുകയുും സുംസാരിക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: ദയ 

കാണിക്ാൻ എര് പ്പെലവാകുും? 
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ദിവസം 2 

ചലിക്കുക 

പർവതോരരോഹകർ  

10  ർ വ്വതാരരാഹകർ  പ്പെയ് ത് അടുത്ത 

വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക. 100 

 ൂർത്തിയാകുന്നതുവപ്പര തുടരുക.  

 

നിങ്ങൾക്് അഞ്ച് പ്പെയ്യാനാകുും, തുടർന്ന് 

അടുത്ത വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ഒരു 

കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ ഉയർന്ന 

ലക് ഷ്യും പ്പവക്ുക  – 150 അപ്പല്ലങ്കിൽ 200.  
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ദിവസം 2 

നവല്ലുവിളി  

പ്ലോങ്ക്, ജമ്ിംഗ് ജോക്ക് 

െിരല 

ഒരാൾ ഒരു പ്ലാങ്ക് പ്പെയ്യുന്നു, മറുള്ളവർ 10 

ജപിുംഗ് ജാക്ുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. സവാെ് 

പ്പെയ്യാൻ ടാെുപ്പെയ്യുക. 20 പ്പസക്ൻഡ് 

വി്ശമും എടുത്ത് വീെുും ആരുംഭിക്ുക. 

ആറ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/zZXpxbXZQic 

 

https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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ദിവസം 2 

പരയരവക്ഷണം  

നചയ്യുക  

എെ്നെ 

സുഹൃതുക്കരളോടുള്ള ദയ 

ലൂരക്ാസ് 10:30-37 വോയിക്കുക 

(ദിവസം 1 കോണുക). 

ശമരയക്ാരൻ ദയ കാണിച്ച ആറ് 

വഴികപ്പളങ്കിലുും നിങ്ങൾക്് 

 ടികപ്പെടുത്താരമാ? ദയയുപ്പട ഓരരാ 

് വൃത്തിക്ുും ഒരു ് വർത്തനും 

ഉൊക്ുക, തുടർന്ന് കഥ വീെുും 

 റയുക.  

ഈ ആഴ്ച നിങ്ങൾക്് ഒരു സുഹൃത്തിരനാട് 

ദയ കാണിക്ാൻ കഴിയുന്ന ഒരു 

വഴിപ്പയക്ുറിച്്ച െിരിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബരത്താട്  റയുക. 

ഈ ദയയുപ്പട മൂലയത്തിൽ ജീവിക്ാൻ 

നിങ്ങപ്പള സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുന്ന ഒരു കുടുുംബ ് ാർത്ഥന 

എഴുതുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

സങ്കീർണ്ണമോയ 

നവല്ലുവിളി 

വടത്തിൽ രെർന്ന് നിൽക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട വലതു സക നീടി 

മപ്പറാരാളുപ്പട വലതു സക  ിടിക്ുക. 

ഇടത് സകപ്പകാെുും ഇത് പ്പെയ്യുക.  

എല്ലായ് രൊഴുും സകകൾ ബന്ധിെിച്്ച 

സവയും തടസ്സപ്പെടുത്താൻ ഒരുമിച്്ച 

് വർത്തിക്ുക.  
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ആരരോഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. നിങ്ങൾ 

ജയൂസ് അപ്പല്ലങ്കിൽ 

രസാഡ കുടിക്ുന്ന ഒരു 

സമയും തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് 

ശുദ്ധമായ പ്പവള്ളത്തിൽ 

ഈ  ാനീയും 

മാറിസ്ഥാ ിക്ുക.   
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ദിവസം 3 

ലഘു വയോയോമം 

ക്ലീൻ അപ്പ് െിരല 

് ിയപ്പെട അ ്-പ്പടരപാ ഗാനും ഇടുക. 

സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുരപാൾ, എല്ലാവരുും 

രവഗത്തിൽ കാരയങ്ങൾ എടുത്ത് രെ് 

മിനിരറാളും മാറിവയ്ക്ുന്നു (കഴുകാൻ 

വസ്്തങ്ങൾ പ്പകാെുവരിക, മുറും 

വൃത്തിയാക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

കളിൊടങ്ങളുും  ുസ്തകങ്ങളുും 

ഉര ക്ഷിക്ുക). 

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് അറിയാവുന്ന െില 

ആളുകപ്പളക്ുറിച്്ച െിരിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് എങ്ങപ്പന ദയ കാണിക്ാൻ 

കഴിയുും? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: ദയ 

കാണിക്ുന്നതിൽ എരാണ് ബുദ്ധിമുട്?  
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ദിവസം 3 

ചലിക്കുക 

പർവതോരരോഹകർ 

 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരാൾ 10 

 ർവതാരരാഹകർ പ്പെയ്യുന്നു, മപ്പറാരാൾ 

ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്താണ്. സ്ഥലങ്ങൾ 

മാറുക. മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും കൂടുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

 ർവതാരരാഹകർ രവഗത്തിൽ പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 3 

നവല്ലുവിളി  

പർവതോരരോഹക  

നവല്ലുവിളി 

ഓരരാ വയക്തിയുും 60 പ്പസക്ൻഡ് 

മലകയറും നടത്തുന്നു, മറുള്ളവർ 

എണ്ണുന്നു. അടുത്ത വയക്തിയിരലക്് 

ടാെുപ്പെയ്യുക. കുടുുംബത്തിന്പ്പറ 

ആപ്പകത്തുക രെർക്ുക. 

ആപ്പക എരാപ്പണന്ന് മുൻകൂടി 

ഊഹിക്ുക. ആരാണ് ഏറവുും 

അടുത്തത്? 
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ദിവസം 3 

പരയരവക്ഷണം  
നചയ്യുക  

ആവശ്യമുള്ളവരരോടു

ള്ള ദയ 

ലൂരക്ാസ് 10:30–37 വീെുും വായിക്ുക 

(ദിവസും 1 കാണുക). 

രയശു ഈ കഥ  ൂർത്തിയാക്ിയ രീതി 

രനാക്ൂ. നിങ്ങൾരക്ാ നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിരനാ ഈ ആഴ്ച  എങ്ങപ്പന 

മാതൃകയായി ര ാകാും എന്നതിനായി 

ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക.  

കുടുുംബരമാ ഭക്ഷണരമാ വസ്്തരമാ 

ഇല്ലാപ്പത പ്പതരുവിൽ താമസിക്ുന്ന 

ആളുകൾക്ായി, ് രതയകിച്്ച 

കുടികൾക്ായി ് ാർത്ഥിക്ുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ഫ്ലിപ്പ-്രഫ്ലോപ്പ്  

െിരല 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരാൾ 

വാക്ർ ആയിരിക്ുും, മപ്പറാരാൾ ഫ്ലിെ് 

രഫ്ലാെുകൾ നീക്ുും. നടത്തും 

മുറിയിലുടനീളും സാവധാനും നടക്ുന്നു, 

മപ്പറാരാൾ രെ് ഫ്ലിെ് രഫ്ലാെുകൾ 

നീക്ുന്നു, അങ്ങപ്പന നടക്ുന്നയാൾ 

എല്ലായ്രൊഴുും ഒരു ഫ്ലിെ് രഫ്ലാെിരലക്് 

െുവടുപ്പവക്ുന്നു. സവാെ് രറാളുകൾ.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. അവസാന റൗെിൽ 

വാക്ർക്് അവരുപ്പട കണ്ണുകൾ 

അടയ്ക്ാൻ കഴിയുും. എര് 

സുംഭവിക്ുന്നു?  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw 

  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw
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ആരരോഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക, 

് രതയകിച്ചുും നിങ്ങൾ 

സജീവമായ രശഷ്ും. 

കുടുുംബത്തിപ്പല 

മപ്പറാരാൾക്് ഒരു ഗ്ലാസ് 

പ്പവള്ളും രനടുക.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദോവലി 

ഒരു ലഘു വയോയോമംരപശ്ികനള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  പ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3–5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്നപ്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിരയോകളിൽ ചലെങ്ങൾ 

കോണോെോകുന്നതിെോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശ്മിക്കുക വീനണ്ടടുക്കുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാണ് ടോപ്്പ ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

ൌണ്ട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർതെങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

നവബ്, വീഡിരയോകൾ 

Family.fit നവബ്കസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും  

family.fit YouTube® ചോെലിൽ കനണ്ടതുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘടങ്ങൾ 

് രമാഷ്ണൽ 

വീഡിരയാ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം െിലെിർതുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 

ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 

രലാകപ്പമപാടുമുള്ള സന്നദ്ധ് വർത്തകർ ഇത് 

ഒരുമിച്്ച രെർത്തിടുെ്.  

Https://family.fit എന്ന പ്പവബ് സസറിൽ നിങ്ങൾ 

എല്ലാ family.fit പ്പസഷ്നുകളുും കപ്പെത്തുും.  

പ്പവബ് സസറിന് ഏറവുും  ുതിയ വിവരങ്ങൾ ഉെ്, 

നിങ്ങൾക്്  ീഡ് ബാക്് നൽകാനുള്ള വഴികൾ, 

കൂടാപ്പത ഫോമിലി.ഫിറ്റുമോയി ബന്ധും 

നിലനിർത്തുന്നതിനുള്ള മികച്ച സ്ഥലവുും! 

നിങ്ങൾ ഇത് ആസവദിച്ചുപ്പവങ്കിൽ,  പ്പങ്കടുക്ാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്ന മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടുക. 

ഈ വിഭവും സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

മറുള്ളവർക്് സൗജനയമായി നൽകുകയുും പ്പെയ്യുും. 

് തിവാര ഇപ്പമയിലായി  ാമിലി. ിറ് 

സവീകരിക്ാൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ 

നിങ്ങൾക്് ഇവിപ്പട സബ് സ് സ്കബുപ്പെയ്യാും: 

https://family.fit/subscribe/  

നിങ്ങൾ ഇത് മപ്പറാരു ഭാഷ്യിരലക്് വിവർത്തനും 

പ്പെയ്യുകയാപ്പണങ്കിൽ, ദയവായി info@family.fit 

എന്ന വിലാസത്തിൽ ഇപ്പമയിൽ പ്പെയ്യുക, 

അതുവഴി മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടാും. 

നരി. 

 ാമിലി. ിറ് ടീും  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


