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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 
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കളിക്കുക 

കാൻഡി 

ചാലഞ്്ച 

സീകവൻസ് 

നമമ്മറി 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമായ നസഷനുകൾ 

ഉപണയാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയക്്കുള്ളിണലാ 

പുറണത്താ സജീവമായിരിക്കാൻ 

നിങ്ങളുനട കുടുംബനത്ത 

സഹായിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറുള്ളവരുമായി പങ്കിടുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടുത്ൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുണലഖയുനട 

അവസാനം. 
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ഈ റിണസാഴ്സ് ഉപണയാഗിക്കുന്നത്ിന് മുമ്പായി 

ക്പധാന കരാർ 

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 വയായാമം 

ഒബ് ജകറ്് ണനടുക 

നടുവിൽ തറയിൽ ഒരു വസ്തു വുമായി ഒരു 

സർക്ിളിൽ നിൽക്ുക. സ്കവാറിനു 

രവെിയുള്ള തയാപ്പറെുകരളാപ്പട 

നിൽക്ുക. ഒരു രനതാവ് “തല”, 

“രതാളിൽ”, “കാൽമുടുകൾ” ര ാലുള്ള 

്കമരഹിതമായ സൂെനകൾ നൽകുന്നു. 

രനതാവ് “തല” എന്ന്  റഞ്ഞാൽ, 

എല്ലാവരുും അവരുപ്പട തലയിൽ 

സ്പർശിക്ുന്നു, അങ്ങപ്പന. രനതാവ് 

“ഒബ് ജക്റ്” എന്ന്  റയുരപാൾ, അത് 

ആദയും തറയിൽ നിന്ന്  ിടിപ്പച്ചടുക്ുന്നു. 

മപ്പറല്ലാവരുും മൂന്ന് ജപിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

പ്പെയ്യുന്നു.  

അഞ്ച് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

സതയസന്ധത എന്നതിന്പ്പറ 

അർത്ഥപ്പമരാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

സതയസന്ധത സവാഭാവികമായുും 

നിങ്ങൾക്് ലഭിക്ുപ്പമന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നുരൊ? 
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ദിവസം 1 

ചലിക്കുക 

സിറ് അപ്പുകൾ 

 

കാലുകൾ വളച്ച്  ാദും തറയിൽ ഉറെിച്ച് 

നിങ്ങളുപ്പട  ിന്നിരലക്് കിടക്ുക. 

“ഇരിക്ാൻ” നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും 

കാൽമുടുകളിരലക് ്െുരുടുക. ആരുംഭ 

സ്ഥാനരത്തക്് മടങ്ങുക.  

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരാൾ 

സിറ് അെുകൾ പ്പെയ്യുരപാൾ മപ്പറാരാൾ 

കാലുകൾ താഴ്ത്തിെിടിക്ുന്നു. അഞ്്ച 

സിറ് അെുകളുും അഞ്ച് സ്കവാറുകളുും 

മാറി മാറി പ്പെയ്യുക. 

അഞ്ച് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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ദിവസം 1 

നവല്ലുവിളി  

സിറ-്അപ്പുകൾ ധാരാളം 

നവല്ലുവിളികൾ 

സൃഷ്ടിക്കുന്നു 

പ്പെറിയ കടലാസുകളിൽ ഇനിെറയുന്ന 

രജാലികൾ എഴുതുക, മടക്ുക, ഒരു 

 ാ്തത്തിൽ വയ്ക്ുക: 

 5 സിറ് അെുകൾ 

 10 സിറ് അെുകൾ 

 15 സിറ് അെുകൾ 

 20 സിറ് അെുകൾ 

 ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും പ്പകടിെിടിക്ുക 

 ഒരാൾക്് സഹ സ വ് നൽകുക 

 ആപ്പരങ്കിലുും മസാജ് നൽകുക 

 എല്ലാവരുും ഒരു ഗ്ലാസ് പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക 

ഓരരാരുത്തരുും െീടു എടുത്ത് 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത െുമതല പ്പെയ്യുക. 

ആവശയാനുസരണും  രസ്പരും 

സഹായിക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: സിറ് 

അെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 1 

പരയണവക്ഷ ം  

നചയ്യുക  

സത്യസന്ധത്യില്ലായ്മ  

വക്കത്യാ  ്

സബബിളിൽ നിന്ന് 2 രാജാക്കന്മാർ  

5:20-27 വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

പ്പയാർദാൻ നദിയിൽ കഴുകാൻ എലീശാ 

് വാെകൻ  റഞ്ഞരൊൾ ധനികനായ 

നയമാന്പ്പറ തവക്് രരാഗും രഭദമായി. ഒരു 

സമ്മാനും നൽകി എലീശരയാട് നന്ദി 

 റയാൻ നയമാൻ ആ്ഗഹിച്ചുപ്പവങ്കിലുും, 

നയമാപ്പന സുഖപ്പെടുത്തിയത് 

സദവമാണ് എന്നതുപ്പകാെ് ഏലീശ അത് 

നിരസിച്ചു. ഏലീശയുപ്പട ദാസനായ 

പ്പഗഹാസി, തനിക്് ് രയാജനും 

പ്പെയ്യാപ്പമന്ന് മനസിലാക്ിയതിനാൽ 

നയമാനിൽ നിന്ന് എപ്പരങ്കിലുും രനടാൻ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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അരേഹും മുൻസകപ്പയടുത്തു. 

അടുത്തതായി എര് സുംഭവിക്ുപ്പമന്ന് 

രനാക്ൂ.  

സബബിൾ ഭാഗും – 2 രാജാക്ന്മാർ  

5:20-27  

സദവ ുരുഷ്നായ എലീശയുപ്പട 

ബാലയക്ാരൻ രഗഹസി, അരാമയൻ 

നയമാൻ പ്പകാെുവന്നതു എന്പ്പറ 

യജമാനൻ അവന്പ്പറ കയ്യിൽനിന്നു 

വാങ്ങാപ്പത വിടുകളഞ്ഞുവരല്ലാ. 

നയമാൻ പ്പകാെുവന്ന സമ്മാനും 

അരേഹും 

സവീകരിരക്െതായിരുന്നു. ഞാൻ 

അവന്പ്പറ  ിന്നാപ്പല ഓടാൻ 

ര ാകുന്നു. ഞാൻ അവനിൽ നിന്ന് 

എപ്പരങ്കിലുും രനടാൻ ര ാകുന്നു. 

കർത്താവ് ജീവരനാപ്പട 

ഉപ്പെന്നര ാപ്പല അത് ഉറൊണ്.”  

പ്പഗഹാസി നയമാപ്പന  ിരുടർന്നു. 

അവൻ തന്പ്പറ അടുരത്തക്് ഓടുന്നത് 

നയമാൻ കെു. അതിനാൽ അവപ്പന 

അഭിവാദയും പ്പെയ്യാൻ രഥത്തിൽ നിന്ന് 

ഇറങ്ങി. സുഖും തപ്പന്നരയാ എന്നു 

രൊദിച്ചു.  
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സുഖും തരന്ന;  പ്പഗഹാസി മറു ടി 

 റഞ്ഞു. "ഇരൊൾ തരന്ന 

് വാെകശിഷ്യന്മാരിൽ രെു 

പ്പയൗവനക്ാർ 

എ് യയീുംമലനാടിൽനിന്നു എന്പ്പറ 

അടുക്ൽ വന്നിരിക്ുന്നു;  മലരയാര 

രാജയമായ എ് യീമിൽ നിന്നാണ് 

അവർ വന്നത്. അവർക്ു ഒരു 

താലരു പ്പവള്ളിയുും രെു കൂടും 

വസ്്തവുും തരരണരമ എന്നു  റവാൻ 

എന്പ്പറ യജമാനൻ എപ്പന്ന 

 റഞ്ഞയച്ചിരിക്ുന്നു എന്നു 

 റഞ്ഞു.”  

ദയ പ്പെയ്തു രെു താലരു 

വാരങ്ങണരമ എന്നു നയമാൻ  റഞ്ഞു. 

അത് സവീകരിക്ാൻ അരേഹും 

പ്പഗഹാസിരയാട് അര ക്ഷിച്ചു. അവൻ 

അവപ്പന നിർബ്ബന്ധിച്ചു രെു 

സഞ്ചിയിൽ രെു താലരു 

പ്പവള്ളിയുും രെു കൂടും വസ്്തവുും 

പ്പകടി തന്പ്പറ ബാലയക്ാരിൽ 

രെുര രുപ്പട  ക്ൽ പ്പകാടുത്തു; 

പ്പഗഹാസിക്് രെ് പ്പസറ് 

വസ്്തങ്ങളുും നൽകി. അപ്പതല്ലാും 

അവൻ തന്പ്പറ രെു ദാസന്മാർക്് 

പ്പകാടുത്തു. അവർ അത് 

പ്പഗഹാസിപ്പയക്ാൾ മുന്നിരലക്് 
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പ്പകാെുര ായി. എലിഷ് 

താമസിച്ചിരുന്ന കുന്നിരലക്് 

പ്പഗഹാസി എത്തി. ദാസന്മാർ 

സാധനങ്ങൾ പ്പഗഹാസിക്് സകമാറി. 

അവൻ അവപ്പര എലീശയുപ്പട വീടിൽ 

 ാർെിച്ചു. അവൻ ആ മനുഷ്യപ്പര 

 റഞ്ഞയച്ചു. എന്നിട് അയാൾ 

വീടിനകരത്തക്് തിരിച്ചുര ായി. 

അവൻ തന്പ്പറ യജമാനനായ 

എലീശയുപ്പട മുന്നിൽ നിന്നു. 

“പ്പഗഹാസി, നിങ്ങൾ 

എവിപ്പടയായിരുന്നു?” എലീശാ  

രൊദിച്ചു. 

“ഞാൻ എവിപ്പടയുും ര ായില്ല,” 

പ്പഗഹാസി മറു ടി  റഞ്ഞു. 

എന്നാൽ എലീശാ അവരനാടു: 

“എന്പ്പറ ആത്മാവു നിങ്ങരളാടുകൂപ്പട 

ര ായിരല്ല? ആ മനുഷ്യൻ നിങ്ങപ്പള 

അഭിവാദയും പ്പെയ്യാൻ രഥത്തിൽ നിന്ന് 

ഇറങ്ങിയതായി എനിക്റിയാും. 

 ണരമാ വസ്്തരമാ 

സവീകരിക്ുന്നതിനുള്ള 

സമയമാരണാ ഇത്? ഒലിവ് രതാടങ്ങൾ, 

മുരിരിരത്താടങ്ങൾ, ആടുകൾ 

അപ്പല്ലങ്കിൽ കന്നുകാലികൾ എന്നിവ 
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എടുക്ാനുള്ള സമയമാരണാ ഇത്? 

സ്്തീ- ുരുഷ് അടിമകപ്പള 

സവീകരിരക്െ സമയമാരണാ? 

നിങ്ങൾക്ുും നിങ്ങളുപ്പട 

കുടികൾക്ുും നമാന്പ്പറ െർമ്മരരാഗും 

എപ്പന്നരന്നക്ുമായി ഉൊകുും.” 

പ്പഗഹാസി എലീശാപ്പയ വിടു. 

അരേഹത്തിന് നമാന്പ്പറ െർമ്മരരാഗും 

ഉൊയിരുന്നു. അവന്പ്പറ പ്പതാലി 

മഞ്ഞ് ര ാപ്പല പ്പവളുത്തതായി. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

ഈ കഥ നാടകത്തിനായി നിർമ്മിച്ചതാണ്! 

കുറച്്ച ലളിതമായ വസ്്തങ്ങൾ രനടി കഥ 

ഒരുമിച്്ച അവതരിെിക്ുക.  

ഏത് സതയസന്ധമല്ലാത്ത  ദ്ധതിയാണ് 

പ്പഗഹാസി ആവിഷ്കരിച്ചത്? 

സവയും രൊദയും രൊദിക്ുക: ഞാൻ 

സതയസന്ധനാരണാ?  

നിങ്ങളുപ്പട ജീവിതത്തിന്പ്പറ ഏപ്പതല്ലാും 

ഭാഗങ്ങൾ സതയസന്ധമായുും 

സതയസന്ധമായുും ജീവിക്ുന്നില്ല? 

നിശബ്ദമായി, അത് നിങ്ങരളാട് 

പ്പവളിപ്പെടുത്താൻ സദവരത്താട് 

അര ക്ഷിക്ുക. ് ാർഥിക്ാൻ കുറച്്ച 

നിമിഷ്ങ്ങൾ പ്പെലവഴിക്ുക.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

കാൻഡി ചാലഞ്ച ്

ഓരരാ വയക്തിക്ുും മുന്നിൽ ഒരു 

 ാ്തത്തിൽ മിഠായികളുും ഒരു മീറർ 

 ിന്നിൽ ഒരു ശൂനയമായ  ാ്തവുും 

ഉ രയാഗിച്്ച തറയിപ്പല ഒരു സർക്ിളിൽ 

ഇരിക്ുക.  

രനാക്ാപ്പത, ഓരരാ വയക്തിയുും 

മിഠായികൾ ഓരരാന്നായി അവരുപ്പട 

 ിന്നിപ്പല  ാ്തത്തിരലക്് എറിയുന്നു.  

 ാ്തത്തിപ്പല ഓരരാ മിഠായിക്ുും ഒരു 

ര ായിന്റ് നൽകുക. ആരാണ് 

വിജയിക്ുന്നപ്പതന്ന് കാണുക. 

 

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8 

  

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 
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ദിവസം 2  

ലഘു വയായാമം  

ണനത്ാവിനന പിന്തുടരൂ 

ഓരരാ റൗെിനുും ഒരാപ്പള രനതാവായി 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് രജാഗിുംഗ് ആരുംഭിക്ുക. 

രനതാവ് ഒരു ് സ്ഥാനത്തിന് 

ര രിടുകയുും കുടുുംബും ഇതുര ാപ്പല 

നീങ്ങുകയുും രവണും. നീക്ങ്ങൾ 

കൂടിക്ലർത്തുക. മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ഒരു പ്പെറിയ നുണരയാ വലിയ നുണരയാ 

ര ാലുള്ള എപ്പരങ്കിലുും ഉരൊ? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

വാക്ുകൾ കൂടാപ്പത, മപ്പറരാണ് ഞങ്ങൾ 

നുണ  റയുന്നത്? 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY
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ദിവസം 2 

ചലിക്കുക 

സിറ് അപ്പുകൾ 

 

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന ഒരു 

വൃത്തത്തിൽ ഇരിക്ുക. ഒരു 

കുടുുംബമായി 50 സിറ് അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

ഒരു വയക്തി ആരുംഭിക്ുന്നു. നിങ്ങൾക്് 

ഒരു ഇടരവള ആവശയമുള്ളരൊൾ 

അടുത്ത വയക്തിയുമായി ടാെുപ്പെയ്യുക. 50 

സിറ് അെുകൾക്് രശഷ്ും, ഒരു 

കുടുുംബമായി ഒരു മാർക്റിരലക്ുും 

 ിന്നിരലക്ുും ഓടുക. രവഗത കുറഞ്ഞ 

ഓടക്ാരന്പ്പറ രവഗതയിരലക്് ഓടുക. 

വീെുും സിറ്-അെുകൾ ആരുംഭിക്ുക.   

50 ന്പ്പറ മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

നവല്ലുവിളി  

സ്കവാറ് ടാഗ ്

 

നിങ്ങൾ പ്പക്ല്ലാവർക്ുും ഓടാൻ  കഴിയുന്ന 

ഒരു ഇടും കപ്പെത്തുക. ടാഗുപ്പെയ്യാൻ 

എല്ലാവരരയുും  ിരുടരുന്ന 'ടാഗർ' ആണ് 

ഒരു വയക്തി. ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും 

ടാഗുപ്പെയ്യുരപാൾ, അവർ നിർത്തി മൂന്ന് 

സ് കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. തുടർന്ന് അവ 

 ുതിയ ടാഗറായി മാറുന്നു.  

മൂന്ന് മിനിറ് അപ്പല്ലങ്കിൽ എല്ലാവരുും 

തളർന്നുര ാകുന്നതുവപ്പര കളിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: അഞ്ച് 

മിനിറ് കളിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

പരയണവക്ഷ ം  

നചയ്യുക  

സത്യസന്ധത്യില്ലായ്മ  

നു കൾ 

പറയുകയാ  ്

2 രാജാക്ന്മാർ 5:20-27 വായിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് രെ് 

് സ്താവനകൾ നടത്താൻ അവസരും 

എടുക്ുക – ഒന്ന് ശരിയായ ് സ്താവനയുും 

മപ്പറാന്ന് പ്പതറായ ് സ്താവനയുും. ഏതാണ് 

നുണ എന്ന് കുടുുംബത്തിപ്പല മറുള്ളവർ 

തീരുമാനിക്ുന്നു.  

പ്പഗഹാസി  റഞ്ഞ രെ് നുണകൾക്ായി 

വീെുും സബബിൾ കഥ വായിക്ുക. 

എരുപ്പകാൊണ് അവൻ നയമാരനാടുും 

എലീശരയാടുും കള്ളും  റഞ്ഞത്?  

എരുപ്പകാൊണ് ഞങ്ങൾ കള്ളും 

 റയുന്നത്? എരൊഴാണ് നമ്മൾ 'സതയും 

വലിച്ചു നീടുന്നത്'?  

ഒരു കുടുുംബ സതയസന്ധത ഉടപടി 

ഉൊക്ാൻ ഒരുമിച്്ച ് വർത്തിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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സതയസന്ധതയുപ്പട മൂലയും 

് കടിെിക്ുന്ന മൂന്ന് ആശയങ്ങൾ 

എഴുതുക. ഒന്നിച്്ച ് ാർത്ഥനയുപ്പട 

രക്ന്ദമായി ഇവ ഉ രയാഗിക്ുക.  
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

സീകവൻസ് നമമ്മറി 

മൂരന്നാ അതിലധികരമാ വയതയസ്ത 

വയായാമ െലനങ്ങപ്പളക്ുറിച്്ച ഒരു 

ര്ശണിയിൽ െിരിക്ുന്ന ഒരു 

രനതാവിപ്പന എല്ലാവരുും 

അഭിമുഖീകരിക്ുന്നു (ഉദാഹരണത്തിന്, 

ജപിുംഗ് ജാക്ുകൾ, ലങ്കുകൾ, രജാഗിുംഗ്). 

രനതാവ് െലനങ്ങളുപ്പട ്കമും 

കാണിക്ുന്നു, മറുള്ളവ  തിവ് ശരിയായ 

്കമത്തിൽ കഴിയുന്ന്ത രവഗത്തിൽ 

അനുകരിക്ുന്നു. ആദയും സീകവൻസ് 

 ൂർത്തിയാക്ുന്നയാൾ അടുത്ത 

രനതാവാകുന്നു.  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ര്ശണിയിൽ കൂടുതൽ െലനങ്ങൾ 

ഉൾപ്പെടുത്തുക.  

 

 

  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 

ഓരരാ കുടുുംബ 

ഭക്ഷണവുും 

തയ്യാറാക്ാൻ 

സഹായിക്ുന്നതിന് 

കുടികപ്പള  ടികയിൽ 

ഉൾപ്പെടുത്തുക. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയായാമം 

സംഗീത്ത്തിനനാപ്പം 

ചുറും വൃത്തിയാക്കുക 

് ി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.  

സതയസന്ധനായിരിക്ുന്നതിന്പ്പറ 

 ലപ്പമരാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: നിങ്ങൾ 

കപ്പെത്തിയിപ്പല്ലങ്കിലുും 

സതയസന്ധതയില്ലാത്തതിന്പ്പറ 

അനരര ലങ്ങൾ എപ്പരാപ്പക്യാണ്?   
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ദിവസം 3 

ചലിക്കുക 

സിറ് അപ്പുകൾ 

 

60 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ കഴിയുന്ന്ത 

സിറ്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക. മൂന്ന് റൗെ് 

പ്പെയ്യുക. 

ഓരരാ തവണയുും നിങ്ങളുപ്പട സവകാരയ 

പ്പറരക്ാർഡിപ്പന മറികടക്ാൻ 

്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ഓരരാ 

റൗെിലുും ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 

 

 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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ദിവസം 3 

നവല്ലുവിളി  

ഹിപ് ഷഫിൾ ണറസ് 

കാലുകൾ മുന്നിരലക്് നീടി തറയിൽ 

ഇരിക്ുക. അഞ്ച് മീററിരലക്് കാലുകൾ 

മാറിമാറി മുരന്നാട് നീക്ുക. അഞ്ച് മീറർ 

മാർക്ിൽ, ആരുംഭിച്്ച ഒരു 

കരടിപ്പയരൊപ്പല തിരിഞ്ഞ് നാലു 

കാലിൽ നടക്ുക. റൗെുകൾക്ിടയിൽ 

മൂന്ന് സിറ് അെുകൾ പ്പെയ്യുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

ഇത് ഒരു ഓടമാക്ി മാറുക! 

https://youtu.be/RXlfYksro5M 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ദൂരും എട് 

മീററായി ഉയർത്തുക. 

 

https://youtu.be/RXlfYksro5M
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ദിവസം 3 

പരയണവക്ഷ ം  

നചയ്യുക  

സത്യസന്ധത്യില്ലായ്മയ്ക്്ക 

അനന്തരഫലങ്ങൾ ഉണ്ട ്

2 രാജാക്ന്മാർ 5:20-27 വായിക്ുക. 

സബബിൾ കഥയുപ്പട ഒരു വാെകും 

വായിക്ാൻ തിരിയുക. ഓരരാ 

വാകയത്തിനുും രശഷ്ും, കഥയിൽ 

സുംഭവിച്ചതിപ്പന ആ്ശയിച്്ച സതയസന്ധത 

അപ്പല്ലങ്കിൽ സതയസന്ധതയിപ്പല്ലന്ന് 

വിളിക്ുക.  

പ്പഗഹാസിയുപ്പട സതയസന്ധതയുപ്പട 

അനരര ലപ്പമരാണ്?  

സത്യസന്ധത്, സത്യസന്ധത്യില്ലായ്മ  

എന്നീ രെ് നിരകളുള്ള ഒരു ര ാസ്റ്റർ 

നിർമ്മിക്ുക. ഓരരാന്നിൽ നിന്നുും 

ഉൊകുന്ന അനരര ലങ്ങൾ 

 ടികപ്പെടുത്തുക.  

സതയസന്ധതയില്ലാപ്പത 

് വർത്തിരച്ചക്ാവുന്ന നിങ്ങളുപ്പട 

കമ്മയൂണിറിയിരലാ രാജയത്തിരലാ ഉള്ള 

അുംഗങ്ങൾക്് ര രുും ് ാർത്ഥനയുും.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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സതയസന്ധരായിരിക്ാനുും അവപ്പന 

ബഹുമാനിക്ാനുും അവപ്പര 

സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുക. 
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ഒരു മരത്തടിയിനല 

ഉറുമ്പുകൾ 

എല്ലാവരുും ഒരു രലാഗിൽ (ഒരു വരി 

അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പബഞ്്ച) നിൽക്ുന്നു. ആരുും 

വീഴാപ്പത രലാഗിൽ നിങ്ങളുപ്പട ഓർഡർ 

മാറുക എന്നതാണ് ലക്ഷയും. എല്ലാവരുും 

ഒരുമിച്്ച ് വർത്തിക്ുന്നതിനാൽ 

എല്ലാവരുും വിജയിക്ുും. ഒരു സടമർ 

സജ്ജമാക്ുക. 

 https://youtu.be/nWuc8srcbGE 

  

https://youtu.be/nWuc8srcbGE
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 

ഭക്ഷണത്തിന് മുപ് 

പ്പവള്ളും കുടിക്ുക, 

അതിനാൽ നിങ്ങൾ 

കുറച്ച് കഴിക്ുും.  
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കൂടുത്ൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു വയായാമംര ശികപ്പള 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 സ്നക്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിണയാകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കാ ാനാകുന്നത്ിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിക്രമിക്കുക വീനണ്ടടുക്കുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാണ് ടാപ്്പ ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

റൗണ്ട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുത്ൽ വിവരങ്ങൾ 

നവബ്, വീഡിണയാകൾ 

Family.fit നവബ്സസറിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനലിൽ കനണ്ടത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘടങ്ങൾ 

് രമാഷ്ണൽ 

വീഡിരയാ 

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/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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കൂടുത്ൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നിലനിർത്തുക 

 ാ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 ഫാമിലി.ഫിറുമായി ബന്ധും 

നിലനിർത്തുന്നതിനുള്ള മികച്ച സ്ഥലവുും! 

നിങ്ങൾ ഇത് ആസവദിച്ചുപ്പവങ്കിൽ,  പ്പങ്കടുക്ാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്ന മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടുക. 

ഈ വിഭവും സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

മറുള്ളവർക്് സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

പ്പെയ്യുക. 

് 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. 

നന്ദി. 

 ാ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 


