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ഞാൻ എന്റെ നനതാക്കറള 
ബഹുമാനിക്കുന്നുനടാ? 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

എബ്ബായർ 
13:17 

നനതാക്കൾ 
ഞങ്ങറള 

നിരീക്ഷിക്കു
ന്നു 

അധികാരമുള്ള
വർക്ക് 

സമർപ്പിക്കുക 

നനതാക്കറള 
ബഹുമാനിക്കു

ന്നത് നറെ 
സഹായിക്കുന്നു 

ലഘു 
വയായാമം 

െിനല 
എടുക്കുക 

പുഷ-്അപ്പിന് 
നേഷം ഓടുക 

ഓടുക, മമം 
റെയ്യുക 

 
െലിക്കുക 

പർവതാനരാ
ഹകർ 

പർവതാനരാ
ഹകർ 

പർവതാനരാഹ
കർ 

റവല്ലുവി
ളി 

സമയ 
റവല്ലുവിളി 

പർവതാനരാ
ഹകനും 

സൂപ്പർമാനും  

സ് റബ്ടയിറ്റ് 
റലഗ് നെസ ്

പരയനവ
ക്ഷണം 
റെയ്യുക 

വാകയം 
വായിച്ച് 

ഒബ്ജക്റ്റുകൾ 
ഉപനയാഗിച്ച് 

ഒരു 
നനതാവിറന 
കറടത്തുക 

വാകയം 
വീടും 

വായിച്ച് ഒരു 
ബഹുമാന 

നപാസ്റ്റർ 
ഉടാക്കുക 

വാകയം 
വീടും 

വായിച്ച് ഒരു 
നനതാവിന് 
എഴുതുക 

കളിക്കുക 

റവബ് ബ്ടാപ്പ് 
റഗയിം 

നപപ്പർ 
ദവീപുകൾ 

പിടിക്കറപ്പടരു
ത്  
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമായ റസഷനുകൾ 
ഉപനയാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയക്്കുള്ളിനലാ 
പുെനത്താ സജീവമായിരിക്കാൻ 
നിങ്ങളുറട കുടുംബറത്ത 
സഹായിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിടുക: 
 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുനലഖയുറട 
അവസാനം. 
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ഈ െിനസാഴ്സ് ഉപനയാഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പായി 
ബ്പധാന 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 

െിനല എടുക്കുക 

മുറിയുപ്പട ഒരറത്ത് 20 വസ്തു ക്ൾ തറയിൽ 
ഇടുക. 30 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ ഏറവുും 
കൂടുതൽ ഒബ് ജക്റുകൾ (ഒരു സമയും 
ഒന്ന്) എടുക്ാൻ മരറ അറത്ത് ആരുംഭിച്്ച 
രജാഡികളായി മത്സരിക്ുക. 
എല്ലാവർക്ുും ഒരു അവസരും നൽകുക. 
ആർക്ാണ് കൂടുതൽ രശഖരിക്ാൻ 
കഴിയുകപ്പയന്ന് കാണുക.  

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട ജീവിതത്തിപ്പല െില 
രനതാക്പ്പള വയക്തി രമായുും 
കുടുുംബമായുും ര രുനൽകുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: ഒരു 
രനതാപ്പവന്ന നിലയിൽ എര് 
ഉത്തരവാദിത്തങ്ങൾ വരുന്നു? 
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ദിവസം 1 

െലിക്കുക 

മൗമടൻ-മൈനമ്പഴ്സ ്

 

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. 

50 ആവർത്തനങ്ങൾ പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 10 
നുും രശഷ്ും വി്ശമിക്ുക.  

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഒരു സമയും 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും അഞ്ചായി 
കുറയ്ക്ുക.  
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 80 ആക്ുക.  

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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ദിവസം 1 

റവല്ലുവിളി  

സമയ റവല്ലുവിളി 

ഇനിെറയുന്ന ഓരരാ െലനങ്ങളുും ഓരരാ 
വയക്തിയുും 10 വടും  ൂർത്തിയാക്ാൻ 
എടുക്ുന്ന പ്പമാത്തും സമയും അളക്ുക: 

 

 10 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
 10 സിറ് അെുകൾ 

 10  ുഷ്്-അെുകൾ 

 10 ലങ്കുകൾ 

ഓരരാ 10 െലനങ്ങൾക്ുും രശഷ്ും, 
അടുത്ത വയക്തി ഏപ്പറടുക്ുന്നതിന് 
ടാെുപ്പെയ്യുക. 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഓരരാ 
െലനത്തിലുും അഞ്ച് പ്പെയ്യുക.  
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 1 

പരയനവക്ഷണം  
റെയ്യുക  

നനതാക്കൾ ഞങ്ങറള 
നിരീക്ഷിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് എബ്ബായർ 13:17 
വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 
ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 
രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 
ര ാണിരലക്് സബബിൾ 
അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

രനതാക്ൾ മനുഷ്യരാപ്പണന്നുും പ്പതറുകൾ 
വരുത്താപ്പമന്നുും നമുക്റിയാും. നമ്മുപ്പട 
രമൽ അധികാരമുള്ളവരരാട് എങ്ങപ്പന 
് തികരിക്ണപ്പമന്ന് ഈ വാകയും 
ഓർമ്മിെിക്ുന്നു. ഇത് സഭയിപ്പല 
രനതാക്പ്പളക്ുറിച്ചാണ് എഴുതിയത്, 
മാ്തമല്ല ഞങ്ങളുപ്പട കമ്മയൂണിറിയിപ്പല 
രനതാക്ൾക്ുും ഇത് ബാധകമാണ്.  

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV


 

family.fit  10 

സബബിൾ ഭാഗും – എ്ബായർ 13:17 
(NIV) 

നിങ്ങപ്പള നടത്തുന്നവപ്പര 
അനുസരിച്ചു കീഴടങ്ങിയിരിെിൻ; 
അവർ കണക്ു 
രബാധിെിരക്െുന്നവരാകയാൽ 
നിങ്ങളുപ്പട ആത്മാക്ൾക്ുരവെി 
ജാഗരിച്ചിരിക്ുന്നു. ഇതു അവർ 
ഞരങ്ങിപ്പക്ാെല്ല 
സരരാഷ്രത്താപ്പട പ്പെയ്വാൻ 
ഇടവരുത്തുവിൻ; അല്ലാഞ്ഞാൽ 
നിങ്ങൾക്ു നന്നല്ല. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 
ഒരു രനതാവിന്പ്പറ ഉത്തരവാദിത്തങ്ങൾ 
എപ്പരാപ്പക്യാണ്? ഓരരാ 
ഉത്തരവാദിത്തവുും ഒരു കടലാസിൽ 
എഴുതി ഒരു ഗാർഹിക വസ് തുവിൽ 
ഒടിക്ുക. ഒരു രനതാവിപ്പന 
് തിനിധീകരിച്്ച ഒരു കുടുുംബാുംഗും 
നടുവിൽ നിൽക്ുക. ഓരരാ 
ഒബ്ജക്റുകളുും അവരുപ്പട സകകളിൽ ഒരു 
സമയും വയ്ക്ുക. അവർക്് എ്തപ്പയണ്ണും 
 ിടിക്ാും?  

എരുപ്പകാൊണ് അവരുപ്പട രജാലി 
വളപ്പര ബുദ്ധിമുടുള്ളത്? 
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നിങ്ങളുപ്പട ജീവിതത്തിപ്പല എല്ലാ 
രനതാക്ൾക്ുും നന്ദി  റയുക. 
സദവപ്പത്തക്ുറിച്്ച നിങ്ങപ്പള 
 ഠിെിക്ാൻ സദവും നിങ്ങളുപ്പട രമൽ 
വച്ചിരിക്ുന്ന നിങ്ങളുപ്പട സഭയിപ്പല 
രനതാക്ൾക്ായി ് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

റവബ് ബ്ടാപ്പ് റഗയിം 

മൂരന്നാ അതിലധികരമാ കരസരകളുും 
കുറച്്ച സ്്ടിുംഗ് അപ്പല്ലങ്കിൽ റിബണുും 
രനടുക. ഒരു പ്പവബ് സൃഷ്ടിക്ാൻ 
കരസരകൾക്ിടയിൽ സ്്ടിുംഗ് 
ബന്ധിക്ുക. കരസരകൾ െലിെിക്ാപ്പത 
അപ്പല്ലങ്കിൽ സ്്ടിുംഗ് നീക്ും പ്പെയ്യാപ്പത 
സ്്ടിുംഗുകളിലൂപ്പട നടക്ാരനാ ്കാൾ 
പ്പെയ്യാരനാ ്ശമിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് എ്ത വയതയസ്ത 
്കമീകരണങ്ങൾ പ്പെയ്യാപ്പമന്നുും 
അതിലൂപ്പട കടന്നുര ാകാപ്പമന്നുും 
കാണുക! 
 

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q 

  

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q
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ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വയായാമം  

പുഷ-്അപ്പിന് നേഷം 
ഓടുക 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 
 ങ്കാളി മൂന്ന്  ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുന്നു, 
മപ്പറാരാൾ സ്ഥലത്തുതപ്പന്ന ഓടുക. 
െലനങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 
വയക്തിയുും പ്പമാത്തും 15  ുഷ്്-അെുകൾ 
 ൂർത്തിയാക്ുന്നതുവപ്പര നിർത്തരുത്. 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നമ്മുപ്പട രനതാക്ൾക്് കീഴ് പ്പ ടുകയുും 
ബഹുമാനിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നതിനപ്്പറ 
അർത്ഥപ്പമരാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
എരൊഴാണ് നമ്മുപ്പട രനതാക്പ്പള 
ബഹുമാനിക്ുന്നത്? 
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ദിവസം 2 

െലിക്കുക 

മൗമടൻ-മൈനമ്പഴ്സ്  

    

 ര് ര ാലുള്ള പ്പെറിയ ഒബ് ജക്റ് 
ഉ രയാഗിച്്ച രജാഡികളായി 
് വർത്തിക്ുക. രെുും പ്ലാങ്ക് 
സ്ഥാനത്താണ് ആരുംഭിക്ുന്നത്.  

ഒരു വയക്തി മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
പ്പെയ്യുന്നു, തുടർന്ന് മപ്പറാരാൾക്് വസ്തു  
സകമാറുന്നു. രൊമപ്പത്ത വയക്തി 
മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ്  ൂർത്തിയാക്ി 
വസ്തു വിപ്പന തിരിപ്പക നൽകുന്നു. ഇത് 
നാല് തവണ പ്പെയ്യുക. 

റൗെുകൾക്ിടയിൽ വി്ശമിക്ുക. 

മൂന്ന് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഒബ് ജക്റ് 
കടന്നുര ാകുന്നതിന് മുേ് നാല് 
മൗസെൻ -സൈരേഴ്സ് മാ്തും പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw
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ദിവസം 2 

റവല്ലുവിളി  

മൗടൻ-മൈമ്പർ / 
സൂപ്പർമാൻ െലഞ്ച് 

 

ഒരാൾ സൂെർമാനിൽ നിന്ന് 
സകകാലുകൾ തറയിൽ നിന്ന് 
 ിടിക്ുരോൾ മപ്പറാരാൾ 20 മൗസെൻ –
സൈരേഴ്സ് പ്പെയ്യുന്നു. സവാെ് പ്പെയ്യുക.  

രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ സവയും 
സമയും. 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: വി്ശമിക്ുക, 
സൂെർമാൻ രഹാൾഡ് ആവർത്തിക്ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
മൗസെൻ-സൈരേഴ്്സുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക.  
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ദിവസം 2 

പരയനവക്ഷണം  
റെയ്യുക  

അധികാരമുള്ളവർക്ക് 
സമർപ്പിക്കുക  

എ്ബായർ 13:17 വായിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട മതിലിനായി ഒരു ര ാസ്റ്റർ 
നിർമ്മിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട ര ാസ്റ്ററിന്പ്പറ 
ഒരു വശത്ത് 'RESPECT' എന്ന വാക്ിൽ 
നിന്നുള്ള അക്ഷരങ്ങൾ ലുംബമായി 
എഴുതുക. നിങ്ങളുപ്പട രനതാക്രളാട് 
ആദരവ് കാണിക്ുന്നപ്പതങ്ങപ്പനപ്പയന്ന് 
വിവരിക്ുന്ന ഓരരാ അക്ഷരത്തിലുും 
ആരുംഭിക്ുന്ന ഒരു വാെകും സൃഷ്ടിക്ുക. 
നിങ്ങളുപ്പട ജീവിതത്തിപ്പല ഒരു 
രനതാവിപ്പന ബഹുമാനിക്ാൻ ഈ ആഴ്ച 
നിങ്ങൾക്് എരുപ്പെയ്യാൻ കഴിയുും? 

നിങ്ങളുപ്പട ഭക്ഷണ  ടികയ്ക്ായി ഒരു 
കൂടും ് ാർത്ഥനാ കാർഡുകൾ 
ഉൊക്ുക. ഓരരാ കാർഡിലുും ഒരു 
രനതാവിന്പ്പറ ര ര് എഴുതുക. ഈ 
ആഴ്ചയിപ്പല ഓരരാ ദിവസവുും 
ഭക്ഷണത്തിനു രശഷ്വുും 
അവർക്ുരവെിയുും ് ാർത്ഥിക്ുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

നപപ്പർ ദവീപുകൾ 

ര െർ ഷ്ീറുകളുള്ള ഒരു വലിയ 
സർക്ിളിൽ നടുക്് ദവീ ുകളായി 
നിൽക്ുക. രനതാവ് “ദവീ ുകൾ” എന്ന് 
 റയുന്നതുവപ്പര എല്ലാവരുും സർക്ിളിന് 
െുറുും നീങ്ങുന്നു. എല്ലാവരുും ഒരു ദവീ ിൽ 
നിൽക്ണും. അവർക്് 
കഴിയുന്നിപ്പല്ലങ്കിൽ, അവർ അരികിൽ 
നിൽക്ുന്നു. സമതുലിതമാക്ാൻ 
കഴിയുപ്പമങ്കിൽ ഒന്നിലധികും 
ആളുകൾക്് ഒരു സമയും ഒരു ദവീ ിൽ 
ഉൊകാും.  

ഓരരാ റൗെിനുും രശഷ്ും ഒരു ദവീ ് 
എടുക്ുക. ഒരു ദവീ ് 
രശഷ്ിക്ുന്നതുവപ്പര തുടരുക. തമാശ 
നിറയപ്പട! 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM 

 

 

  

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM
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ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
 ലതരും മാുംസവുും 
 ച്ചക്റികളുും 

ഉൾപ്പക്ാള്ളുന്ന ഒരു 
പ്പമനു ഉൊക്ുക. 
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ദിവസം 3 

ലഘു  
വയായാമം 

ഓടുക, മമം റെയ്യുക 

ഓരരാ വയക്തിക്ുും ഒരു നേറുും 
നിങ്ങളുപ്പട സ്ഥലത്തിന് െുറുും രജാഗുും 
നൽകുക. 1ആും സ്ഥാനത്തുള്ള 
വയക്തിപ്പയ നീക്ുരോൾ കാറിന്പ്പറ 
ശബ്ദും ഉൊക്ുക. മപ്പറല്ലാവരുും ആ 
ഒബ് ജക്റുമായി എപ്പരങ്കിലുും പ്പെയ്യണും 
(ഉദാഹരണത്തിന്, നിങ്ങൾ ഒരു കാർ 
ഓടിക്ുന്നതുര ാപ്പല ് വർത്തിക്ുക). 
ഒബ് ജക്റ് ് തികരിക്ാനുും സമും 
പ്പെയ്യാനുും നിങ്ങൾക്് അഞ്്ച പ്പസക്ൻഡ് 
മാ്തരമയുള്ളൂ.  

വയക്തി 2 മപ്പറാരു വസ് തു 
വിളിച്ചു റയുകയുും എല്ലാവരുും അത് 
അനുകരിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നതുവപ്പര 
എല്ലാവരുും വീെുും ഓടാൻ തുടങ്ങുന്നു.  

ആറ് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ  റഞ്ഞരതാ പ്പെയ്തരതാ ആയ  
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എപ്പരങ്കിലുും ഒരു രനതാവിപ്പന 
ര് ാത്സാഹിെിച്ച സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച 
സുംസാരിക്ുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
ഞങ്ങളുപ്പട രനതാക്രളാട് ആദരവ് 
കാണിക്ുന്നത് നമുക്് എങ്ങപ്പന 
് രയാജനും പ്പെയ്യുും?   
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ദിവസം 3 

െലിക്കുക 

മൗമടൻ-മൈനമ്പഴ്സ ്

 

30 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ  കഴിയുന്ന്ത 
മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ്  പ്പെയ്യുക. 30 
പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക.  
നാല് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക.  

ആപ്പക നിങ്ങൾക്് എ്തര ർ പ്പെയ്യാൻ 
കഴിഞ്ഞു? 

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും ആറായി 
ഉയർത്തുക. 
 

 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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ദിവസം 3 

റവല്ലുവിളി  

സ് റബ്ടയിറ്റ് റലഗ് 
വാക്കിംഗ് നെസ് 

10-20 മീറർ സദർഘ്യമുള്ള ഒരു രകാഴ് സ് 
അളക്ുക. കാലുകൾ മടക്ാപ്പത രകാഴ്സ് 
 ൂർത്തിയാക്ുക. മുടുകൾ മടങ്ങരുത്!  

രെ് മിനിറിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് എ്ത 
ലാ ് സ്  ൂർത്തിയാക്ാൻ കഴിയുപ്പമന്ന് 
കാണുക. ആരാണ് ഏറവുും കൂടുതൽ 
പ്പെയ്തത്? 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഒരു റിരല ആയി 
ഇത് പ്പെയ്യുക.  
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ദൂരും 
വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

പരയനവക്ഷണം  
റെയ്യുക  

നനതാക്കറളഹുമാനിക്കുന്നത് 
നറെ സഹായിക്കുന്നു 

എ്ബായർ 13:17 വായിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട രനതാക്ളിൽ ഒരാൾക്് ഒരു 
കരത്താ ഇപ്പമയിരലാ അയച്ചുപ്പകാെ് 
അവർക്് സരരാഷ്ും നൽകുക. 
അവരുപ്പട രറാളിൽ അവപ്പര 
ര് ാത്സാഹിെിക്ുന്നതിന് നിങ്ങൾ 
എരാണ്  റയാൻ ആ്ഗഹിക്ുന്നപ്പതന്ന് 
ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക. നിങ്ങപ്പള 
നിരീക്ഷിച്ചതിന് അവർക്് നന്ദി.  

നിങ്ങൾ അയച്ചതിനുരശഷ്ും നിങ്ങൾക്് 
എരു രതാന്നുും? 

െിലരൊൾ രനതാക്ൾ സരരാഷ്ും 
നൽകില്ല. രെ് വിറകുകൾ എടുത്ത് ഒരു 
കുരിശിന്പ്പറ രൂ ത്തിൽ തറയിൽ 
വയ്ക്ുക. ആരാണ് സമരും 
പ്പെയ്യുന്നപ്പതന്ന് നിങ്ങൾക്റിയാവുന്ന ഒരു 
രനതാവുപ്പെങ്കിൽ, മറുള്ളവർക്ുരവെി 
് ാർത്ഥിക്ുന്നതിൽ രയശുവിന്പ്പറ 
മാതൃക നിങ്ങൾ ഓർക്ുന്നു.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

പിടിക്കറപ്പടരുത് 
ഒരാൾ 'രനതാവ്' ആണ്. അവർ 
കുടുുംബത്തിപ്പല മറുള്ളവരിരലക്് 
തിരിയുന്നു. രനതാവ് കാണാത്ത 
സമയത്ത് മറ് കുടുുംബാുംഗങ്ങൾ ഒരു 
വയായാമും പ്പെയ്യുന്നു (സഹ നീസ് , 
സ്ഥലത്ത് ഉര ക്ഷിക്ൽ, ജേിുംഗ് 
ജാക്ുകൾ തുടങ്ങിയവ). രനതാവ് 
തിരിയുരോൾ എല്ലാവരുും അനങ്ങാപ്പത 
നിൽക്ണും. ആപ്പരങ്കിലുും 
െലിക്ുന്നതായി  ിടിക്പ്പെടാൽ, അവർ 
 ുതിയ രനതാവാകുും.  

 https://youtu.be/8Fi78q3-oqI 

  

https://youtu.be/8Fi78q3-oqI
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ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
നിങ്ങളുപ്പട 
സദനുംദിന 

ഭക്ഷണത്തിന്പ്പറ 
ഭാഗമല്ല, ് രതയക 
്ടീറുകളായി മധുര 
 ലഹാരങ്ങൾ 
സൂക്ഷിക്ുക.    
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു വയായാമംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 
ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  േ് പ്പെയ്യുകയുും 
പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 
സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 
മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 
െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്റബ്ടച്ചുകൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിനയാകളിൽ െലനങ്ങൾ 
കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിബ്േമിക്കുക വീറടടുക്കുക 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! 

ൌട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 
പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 
എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

റവബ്, വീഡിനയാകൾ 

Family.fit റവബ്മസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 
YouTube® ൊനലിൽ കറടത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 
ഘ്ടങ്ങൾ 

് 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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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘ്ുരലഖ നിങ്ങൾ 
ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 
രലാകപ്പമോടുമുള്ള 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.ഫിറ്റുമായി 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 


