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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമായ രസഷനുകൾ 
ഉപണ്യാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയക്്കുള്ളിണ്ലാ 
പുെണ്ത്താ സജ വമായിരിക്കാൻ 
നിങ്ങളുരട കുടുംബരത്ത 
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 

കൂടുെൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുണ്ലഖയുരട 
അവസാനം. 
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ഈ െിണ്സാഴ്സ് ഉപണ്യാഗിക്കുന്നെിന് മുമ്പായി 
പ്പധാന 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 

ട ം സന്നാഹം 

കുടുുംബത്തിപ്പല എല്ലാവരുപ്പടയുും ശരീരും 
ഉ രയാഗിച്്ച ഒരു ആകൃതി (െതുരും 
അപ്പല്ലങ്കിൽ ഷ്ഡ്ഭുജും) അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു 
് രതയക വാക്് ഉൊക്ുക. തുടർന്ന് ഈ 
സന്നാഹങ്ങൾ പ്പെയ്യുക: 

 20 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
 20 സഹ നീസ് ഓടുന്നു 
 20 ഹീൽ കിക്ുകൾ 

 20 ജേിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  ിന്നീട് ആകൃതി 
അപ്പല്ലങ്കിൽ വാക്് വീെുും ഉൊക്ുക.  

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ഏത് സാഹെരയത്തിലാണ് നിങ്ങൾ 
ഇരിരക്െപ്പതന്ന് നിങ്ങരളാട്  റയുന്നു? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: എവിപ്പട 
ഇരിക്ണപ്പമന്നതിപ്പനക്ുറിച്്ച നിങ്ങൾക്് 
തിരപ്പെടുക്ുരോൾ, നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 
തീരുമാനിക്ുും? 

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo
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ദിവസം 1 

െലിക്കുക 

സ്കവാറ്റുകൾ 

 

താഴ്ന്ന കരസരയ്ക്് മുന്നിൽ 
നിൽക്ുക. കരസരയിൽ നിസ്സാരമായി 
ഇരിക്ാൻ മുടുകുത്തി നിൽക്ുക. 
വീെുും എഴുരന്നൽക്ുക. 

15 ആവർത്തനങ്ങൾ പ്പെയ്യുക. 
ആവർത്തിക്ുക. 

അഞ്ച് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 ആക്ി 
കരസര നീക്ുംപ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds


 

family.fit  8 

ദിവസം 1 

രവല്ലുവിളി  

20, 15, 10, 5 

സഹ സ വ്സ് ഉ രയാഗിച്്ച 
ആരുംഭിക്ുക: 

 

 20 ജേിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

 15 സ്കവാറുകൾ 

 10 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
 5 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

സഹ സ വ്സ് ഉ രയാഗിച്്ച 
അവസാനിെിക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. ഓരരാ റൗെുും 
രവഗത്തിൽ രനടാൻ ്ശമിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക.  
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 ദിവസം 1 

പരയണ്വക്ഷണം  
രെയ്യുക  

വിനയം മറ്റുള്ളവരര 
ഒന്നാമരെത്തിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് ലൂണ്ക്കാസ് 14:7-11 
വായിക്ുക . 

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

രയശുവിപ്പന ഒരു ് ധാന വയക്തിയുപ്പട 
വീടിരലക്് ക്ഷണിച്ചിരിക്ുന്നു. 
രസാഷ്യൽ റാങ്കിുംഗ്,  ദവി, ബഹുമാനും 
എന്നിവയുപ്പട അടിസ്ഥാനത്തിലാണ് 
ആളുകൾ ഇരിെിടങ്ങൾ 
തിരപ്പെടുക്ുന്നപ്പതന്ന് അരേഹും 
്ശദ്ധിക്ുന്നു. ഇന്നപ്പത്ത കഥയിൽ രയശു 
താഴ്മപ്പയക്ുറിച്്ച  ഠിെിക്ുന്നു.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – ലൂരക്ാസ് 14:7-11 
(NIV) 

അതിഥികൾ രമശയിലിരുന്ന് 
ബഹുമാനപ്പെട സ്ഥലങ്ങൾ 
തിരപ്പെടുത്തത് അരേഹും [രയശു] 
്ശദ്ധിച്ചരൊൾ, അവൻ ഈ ഉ മ 
അവരരാടു  റെു: “ആപ്പരങ്കിലുും 
നിങ്ങപ്പള ഒരു വിവാഹവിരുന്നിന് 
ക്ഷണിക്ുരോൾ, സ്ഥാനമാനങ്ങൾ 
എടുക്രുത്, കാരണും 
നിങ്ങരളക്ാൾ വിശിഷ്ട 
വയക്തിപ്പയയുും ക്ഷണിച്ചിരിക്ാും. 
അങ്ങപ്പനയാപ്പണങ്കിൽ, നിങ്ങൾ 
രെുര പ്പരയുും ക്ഷണിച്ച അതിഥി 
വന്്ന നിങ്ങരളാട്  റയുും, 'ഈ 
വയക്തിക്് നിങ്ങളുപ്പട ഇരിെിടും 
നൽകുക.'  ിപ്പന്ന, 
അ മാനിക്പ്പെടാൽ, നിങ്ങൾ 
ഏറവുും  ുറകിലപ്പത്ത സ്ഥാനും 
ഏപ്പറടുരക്െിവരുും. നിങ്ങപ്പള 
ക്ഷണിക്ുരോൾ, ഏറവുും താഴ്ന്ന 
സ്ഥാനും രനടുക, അതുവഴി 
നിങ്ങളുപ്പട അതിഥി വരുരോൾ 
അവൻ നിങ്ങരളാട്  റയുും, 
'സുഹൃരത്ത, പ്പമച്ചപ്പെട 
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സ്ഥലരത്തക്് ര ാകുക.' തുടർന്ന് 
മപ്പറല്ലാ അതിഥികളുപ്പടയുും 
സാന്നിധയത്തിൽ നിങ്ങൾ 
ബഹുമാനിക്പ്പെടുും. തപ്പന്നത്താൻ 
ഉയർത്തുന്നവൻ എല്ലാും 
താഴ്ത്തപ്പെടുും; തപ്പന്നത്താൻ 
താഴ്ത്തുന്നവൻ ഉയർത്തപ്പെടുും''.  

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 
ഒരു ബസ്സിൽ നിങ്ങൾക്് ഏത് സീറ് 
രവണും? കാറിനുള്ളിൽ? ഒരു ൈാസ് 
മുറിയിൽ? എരുപ്പകാെ്?  

രയശുവിന്പ്പറ കഥയിൽ നിന്ന് താഴ്മപ്പയ 
നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന നിർവെിക്ുും?  

മപ്പറാരു കുടുുംബാുംഗും നിങ്ങൾക്ായി 
് ാർത്ഥിക്ുരോൾ ഒരു 
'ബഹുമാനക്രസര' സൃഷ്ടിച്്ച അതിൽ 
ഇരിക്ുക.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

ബാലൻസ് രെയ്ത  ്
നടക്കുക 

തലയിൽ ഒരു ബുക്് ബാലൻസ് പ്പെയ്തു 
പ്പവച്ചതിനു രശഷ്ും സകകൾ പ്പകാെ് 
പ്പതാടാപ്പത മുറിയുപ്പട അകരത്തക്ുും 
 ുറരത്തക്ുും നടക്ാൻ ്ശമിക്ുക. 
 ിന്നിരലക്് ്ശമിക്ുക. അതിനുരശഷ്ും 
മുകളിൽ ഒരു പ്ലാസ്റ്റിക് കെ് ഉ രയാഗിച്്ച 
ഒരു  ുസ്തകും  രീക്ഷിക്ുക. നിങ്ങൾക്് 
 ാന ാ്തത്തിൽ പ്പവള്ളും രെർക്ാൻ 
കഴിയുരമാ? തമാശ നിറയപ്പട! 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: രെ് 
ടീമുകളായി വിഭജിച്്ച അതിപ്പന ഒരു റിരല 
ആക്ുക. 
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ആണ്രാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വയായാമം  

ണ്കാണുകളിൽ 
നിന്നുരകാടുള്ള ലഘു 

വയായാമം 

1-4 അക്ങ്ങൾ ഉ രയാഗിച്്ച മുറിയുപ്പട 
രകാണുകൾ അടയാളപ്പെടുത്തുക. 
വയതയസ്ത രകാണുകളിൽ ആരുംഭിച്്ച 
വയതയസ്ത സന്നാഹങ്ങൾ പ്പെയ്യുക. റൂമിന് 
െുറുും അടുത്ത നേറിരലക്് നീക്ുക. 
രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

 

 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന സ്ഥലത്തു 
നിന്നുപ്പകാെ് തപ്പന്ന ഓടുക 

 10 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

 10 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
 10 സ്കവാറുകൾ  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക. 
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നിങ്ങപ്പളക്ാൾ മപ്പറാരാപ്പള മുരന്നാട് 
ര ാകാൻ അനുവദിച്ച സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച 
 റയുക.  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
എരുപ്പകാൊണ് നിങ്ങൾ അവപ്പര 
ആദയും ര ാകാൻ അനുവദിച്ചത്? 
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ദിവസം 2 

െലിക്കുക 

സ്കവാറ്റുകൾ 

15 സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്ത ്അടുത്ത 
വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക. ഒരു 
കുടുുംബമായി നിങ്ങൾ 150 
 ൂർത്തിയാക്ുന്നതുവപ്പര തുടരുക.  

   

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: 
ടാെുപ്പെയ്യുന്നതിനുമുേ് 10 സ്കവാറുകൾ 
പ്പെയ്യുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
കുടുുംബത്തിന്പ്പറ ആപ്പകത്തുക 
 രമാവധി ഉയർത്തുക.  

 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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ദിവസം 2 

രവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക്, സ്കവാറ്റ് െലഞ്ച ്

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക.  

ഒരു വയക്തി ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് 
ആയിരിക്ുരോൾ മപ്പറാരാൾ 
സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. 10 
സ്കവാറുകൾക്് രശഷ്ും സ്ഥലങ്ങൾ 
മാറുക.  

 

അഞ്ച് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

പരയണ്വക്ഷണം  
രെയ്യുക  

വിനയത്തിന് 
ഗുണങ്ങളുട് 

ലൂരക്ാസ് 14: 7-11 വായിക്ുക. 

ഒരു കരസര മറുള്ളവരയക്ാൾ വളപ്പര 
ഉയർന്നതാകാൻ ഒരു രമശ തയ്യാറാക്ുക. 
നിങ്ങൾ ഇരിക്ുരോൾ, ആപ്പരാപ്പക് 
എവിപ്പട ഇരിക്ുന്നപ്പതന്ന് കാണുക. 

കഥയുപ്പട ് ധാന ഭാഗും അഭിനയിക്ുക, 
അവിപ്പട മപ്പറാരാൾക്് മികച്ച സീറ് 
ഉര ക്ഷിക്ാൻ ആവശയപ്പെടുന്നതിനാൽ 
മപ്പറാരാൾക്് അവരുപ്പട സ്ഥാനും 
രനടാനാകുും. 

ഇരിെിടും മാരറെിവന്നവരരാട് ഇത് 
എങ്ങപ്പന അനുഭവപ്പെടുപ്പവന്്ന 
രൊദിക്ുക. എരുപ്പകാൊണ് അവർക്് 
ഇങ്ങപ്പന രതാന്നിയത്? 

വിനയാനവിതനായിരിക്ുന്നതിന്പ്പറ 
് രയാജനങ്ങളുപ്പട ഒരു  ടിക ഒരുമിച്്ച 
തയ്യാറാക്ുക. ് ാർത്ഥിക്ുക, 
സദവത്തിന്പ്പറ സഹായും രൊദിക്ുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

ഫ്ലിപ്പ-്ണ്ഫ്ലാപ്പ് െിണ്ല 

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.  രറാളുകൾ സവാെ് 
പ്പെയ്യുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. അവസാന റൗെിൽ 
വാക്ർക്് അവരുപ്പട കണ്ണുകൾ 
അടയ്ക്ാൻ കഴിയുും. എര് 
സുംഭവിക്ുന്നു?  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM 

 

 

 

  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM
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ആണ്രാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
ആരരാഗയകരമായ 
് ഭാതഭക്ഷണും 
കഴിച്ച് ദിവസും 
ആരുംഭിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയായാമം 

ഓടുകയും സ്കവാറ്റ് 
രെയ്യുകയും രെയ്യുക 

ടാഗ് പ്പെയ്തു കളിക്ുക. ടാഗുപ്പെയ് തവൻ 
അഞ്ച് സ് കവാറുകൾ പ്പെയ്യുകയുും തുടർന്ന് 
മപ്പറാരാപ്പള  ിരുടരുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 
മൂന്ന് മിനിറ് തുടരുക.  

  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല രമശയിൽ 
ഒരു ് രതയക ഇരിെിടമുരൊ? നിങ്ങൾ 
എല്ലായ്രൊഴുും അവിപ്പട ഇരിക്ുരമാ? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
അതിഥിപ്പയ എങ്ങപ്പന സവാഗതും 
പ്പെയ്യുന്നു? ഭക്ഷണത്തിനായി അവർ 
എവിപ്പട ഇരിക്ുും? 
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ദിവസം 3 

െലിക്കുക 

പങ്കാളികളുമായുള്ള 
സ്കവാറ്റുകൾ 

 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖീകരിക്ുക. 
 രസ്പരും സകത്തെ  ിടിക്ുകയുും ഒരര 
സമയും സ്കവാറ് പ്പെയ്യുകയുും പ്പെയ്യുക. 

15 സ്കവാറുകളിൽ മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 
 

 

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0
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ദിവസം 3 

രവല്ലുവിളി  

ടബാറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

ഓരരാ െലനവുും 20 പ്പസക്ൻഡ് പ്പെയ്യുക, 
തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമും: 

 സ്കവാറുകൾ 

 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ് 
  ുഷ്് അെുകൾ 

 സിറ് അെുകൾ 

 

ഈ ര്ശണി ആവർത്തിക്ുക. എട് 
റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 
പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക. 
 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ


 

family.fit  24 

ദിവസം 3 

പരയണ്വക്ഷണം  
രെയ്യുക  

എല്ലാ ദിവസവും 
ൊഴ്മയുള്ളവരായിരി

ക്കുക 

ലൂരക്ാസ് 14: 7-11 വായിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് ഇരിക്ാൻ 
ആവശയമായ കരസരകൾ നിരയിൽ 
വയ്ക്ുക. ഓരരാ വിഷ്യങ്ങൾ 
തിരപ്പെടുക്ാനായി ്കമമായി 
ഇരിക്ുക (ഉദാഹരണത്തിന്, ഉയരും 
മുതൽ  ്ഹസവമായത്; ജനന മാസും; 
് ായും).  

കഥ വീെുും വായിക്ാൻ ഒരു 
കുടുുംബാുംഗപ്പത്ത തിരപ്പെടുക്ുക. 
“സുഹൃത്ത് പ്പമച്ചപ്പെട സ്ഥലരത്തക്് 
ര ാകുക” എന്ന രയശുവിന്പ്പറ 
വാക്ുകപ്പളക്ുറിച്്ച െിരിക്ുക. ഇത് 
ഇന്ന് നമുക്് എരാണ് അർത്ഥമാക്ുന്നത്? 
സ്കൂ ളിൽ? ബസ്സിലാണ്? രജാലി? 
ഭക്ഷണസമയത്ത്? 

് ാർത്ഥന ആവശയമുള്ള നിങ്ങൾക്് 
അറിയാവുന്ന ആളുകളുപ്പട ര രുകൾ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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എഴുതുക. നിങ്ങളുപ്പട വീടിപ്പല 
കരസരകളിൽ ഈ ര രുകൾ ഒടിക്ുക. 
ഓരരാ തവണയുും നിങ്ങൾ ആ 
കരസരയിൽ ഇരിക്ുരോൾ 
അവർക്ുരവെി ് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ണ്കാഫി അരല്ലങ്കിൽ  
ണ്കാക്ക ്

ഒരു കഷ്ണും ര െറിന്പ്പറ ഒരു വശത്ത് 
ഒരു കെ് കാെിയുും മറുവശത്ത് ഒരു കുെി 
രകാക്ുും വരയ്ക്ുക.  
നിങ്ങളുപ്പട ര െർ സകവശമുള്ള 
 ങ്കാളിയുപ്പട എതിർവശത്ത് നിൽക്ുക. 
അത് രനാക്ാപ്പത, നിങ്ങളുപ്പട 
സകകളിൽ കുറച്്ച തവണ ഫ്ലിെുപ്പെയ്യുക, 
തുടർന്ന് ഒരു വശും (രകാ ി അപ്പല്ലങ്കിൽ 
രകാക്്) കാണിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 
 ങ്കാളിപ്പയരൊപ്പല തപ്പന്നയാരണാ 
നിങ്ങൾ തിരപ്പെടുത്തത്? 

അഞ്ച് തവണ ആവർത്തിക്ുക. നിങ്ങൾ 
രെുര രുും ഒരര വശും എ്ത തവണ 
തിരപ്പെടുക്ുന്നുപ്പവന്്ന കാണുക. 
 

https://youtu.be/TQchZPvFazo 
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ആണ്രാഗയ ടിപ്പ്  
നന്നായി കഴിക്ുക. 
സുഗന്ധങ്ങൾ 
ആസവദിക്ാൻ 

സാവധാനും െവച്ചരച്ച് 
ഭക്ഷണും ആഗിരണും 
പ്പെയ്യാൻ സമയും 
അനുവദിക്ുക. 
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കൂടുെൽ 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 സ്രപ്ടച്ചുകൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വ ഡിണ്യാകളിൽ െലനങ്ങൾ 
കാണാനാകുന്നെിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്രമിക്കുക വ രടടുക്കുക 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 തിരപ്പെടുക്ാും, 
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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കൂടുെൽ വിവരങ്ങൾ 

രവബ്, വ ഡിണ്യാകൾ 

Family.fit രവബ്സസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

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

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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കൂടുെൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ 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. 

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 


