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ഈ ആഴ്ച: ആഘ ാഷും 
അഭിനന്ദനങ്ങൾ! 
നിങ്ങൾ family.fit നറ്െ ഒരു സീസൺ 

പൂർത്തിയാക്കി! 

നിങ്ങളുറട കുടുുംബത്തിൽ മാറ്റങ്ങൾ 
കാണാൻ കഴിയുറമന്ന് ഞങ്ങൾ 
പ്പതീക്ഷിക്കുന്നു. ഒരുപഘക്ഷ നിങ്ങൾ 
ആഘരാഗ്യവാനുും ഫിറ്റെുമാണ്. ഒരുപഘക്ഷ 
നിങ്ങൾ കൂടുതൽ ഘപാസിറ്റീവുും കൂടുതൽ 
ബന്ധിതനുമാകാും. ഒരുപഘക്ഷ ക്ഷമ, 

ആശയവിനിമയും, ദയ, ധൈരയും എന്നിവയിൽ 
നിങ്ങൾക്ക് ഒരു കുടുുംബറമന്ന നിലയിൽ ഒരു 

വഴിത്തിരിവ് ഉണ്ടായിരിക്കാും. 

ധദവും റെയ്യുന്നറതറെന്ന് നമുക്ക് 
ആഘ ാഷിക്കാും! 

നിങ്ങൾക്ക് കഴിയുറമങ്കിൽ, മറ്റ് 
കുടുുംബങ്ങളുമായി ഒത്തുഘെരുക. ശാരീരിക 
ക്ഷമത, വിശവാസും, വിഘനാദും, ഭക്ഷണും 
എന്നിവ സുംഘയാജിപ്പിച്ച് ഫാമിലി ഫിറ്റിനറ്െ 
അടുത്ത സീസൺ ആരുംഭിക്കുന്നതിന് മുമ്പ് 

ആഘ ാഷിക്കാും 
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ആഘ ോഷ ആശയങ്ങൾ 

ഒരു കുടുുംബമായി ഒരുമിച്്ച കണ്ടുമുട്ടുക. 
ഈ ആശയങ്ങൾ ഘനാക്കി ഫാമിലി 
ഫിറ്റിന്റെ ഒരു സീസൺ 
പൂർത്തിയാക്കിയത് 
ആഘ ാഷിക്കുന്നതിനുള്ള ഒരു പദ്ധതി 
തയ്യാൊക്കുക.  

നിങ്ങളുറട നിലവിറല സാഹെരയത്തിന് 
അനുസൃതമായി ഇവന്െ് രൂപകൽപ്പന 
റെയ്യുക. നിങ്ങൾ 
ഘലാക്്കഡൗണിലാറണങ്കിൽ, ആൈുനിക 
വഴികളിലൂറട മറ്റുള്ളവറര ബന്ധറപ്പടാൻ 
പ്ശമിക്കുക.  

ഈ  ടകങ്ങൾ ഉൾറപ്പടുത്തുക: 

1. നിങ്ങളുറട സമീപത്തുള്ള 
കുടുുംബങ്ങൾ 

2. ശാരീരികക്ഷമത 

3. തമാശ 

4. വിശവാസും  
5. ഭക്ഷണും 

ആരുംഭിക്കുന്നതിന് ഇനിപ്പെയുന്ന 
ഘപജുകളിൽ നിന്ന് ആശയങ്ങൾ 
തിരറെടുക്കുക.  
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ആമുഖം 

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമോയി പങ്കിടുക: 
 ഘസാഷയൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ഘഫാഘട്ടാഘയാ വീഡിഘയാഘയാ 
ഘപാസ്റ്റുറെയ് ത് #ഫോമിലിഫിറ്റ് 
അറെങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉപഘയാഗ്ിച്ച് ടാഗ്് റെയ്യുക 

 മററ്റാരു കുടുുംബവുമായി ഫാമിലി 
ഫിറ്റ് റെയ്യുക  

 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ല ുഘലഖയുറട 
അവസോനം. 

 

ഈ െിഘസോഴ്സ് ഉപഘയോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പോയി 
പ്പധോന കരോർ 

ഈ ഉെവിടും ഉപഘയാഗ്ിക്കുന്നതിലൂറട ഞങ്ങളുറട 
നിബന്ധനകളുും വയവസ്ഥകളുും 
https://family.fit/terms-and-conditions ഞങ്ങളുറട 
റവബ് ധസറ്റിൽ വിശദമായി അുംഗ്ീകരിക്കുന്നു. 
നിങ്ങളുും നിങ്ങഘളാറടാപ്പും വയായാമും 
റെയ്യുന്നവരുും ഈ വിഭവത്തിന്റെ ഉപഘയാഗ്റത്ത 
ഇത് നിയപ്െിക്കുന്നു. നിങ്ങളുും നിങ്ങഘളാറടാപ്പും 
വയായാമും റെയ്യുന്നവരുും ഈ നിബന്ധനകളുും 
വയവസ്ഥകളുും പൂർണ്ണമായി 
അുംഗ്ീകരിക്കുന്നുറവന്ന് ദയവായി ഉെപ്പാക്കുക. 
ഈ നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 
വിഘയാജിക്കുന്നുറവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉെവിടും 
ഉപഘയാഗ്ിക്കരുത്. 

 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1. മറ്റ് കുടുംബങ്ങൾ 

മറ്റ് കുടുംബങ്ങറള ക്ഷണിക്കുക 

ആഘ ാഷിക്കാൻ നിങ്ങൾക്്ക 
ഒത്തുഘെരാനാകുന്ന മറ്റ് െില 
കുടുുംബങ്ങറളക്കുെിച്്ച െിെിക്കുക. 
അവർ ഫാമിലി ഫിറ്റ് റെയ്ത 
ആളുകളാകാും അറെങ്കിൽ അടുത്ത 
സീസൺ ആരുംഭിക്കാൻ കഴിയുന്ന 
ആളുകളാകാും.  

നിങ്ങൾക്്ക മുഖാമുഖും ഒത്തുഘെരാൻ 
കഴിയുന്നിറെങ്കിൽ, സൂും അറെങ്കിൽ 
സ്ധകപ്പ് വഴി ബന്ധിപ്പിക്കുക 
അറെങ്കിൽ നിങ്ങളുറട വിൻഘഡായിൽ 
നിന്ന് പുെത്തുകടക്കുക.  

അവർക്കുഘവണ്ടി പ്പോർത്ഥിക്കുക 

നിങ്ങൾ ക്ഷണിക്കുന്ന മറ്റ് 
കുടുുംബങ്ങൾക്കായി പ്പാർത്ഥിക്കുക. 
ഒറ്ററപ്പട്ടവറരഘയാ പ്പായമായവറരഘയാ 
ക്ഷണിക്കുക. ആഘ ാഷത്തിനായി 
നിങ്ങളുറട കുടുുംബത്തിന്റെ 
ഭാഗ്മാകാൻ അവർ ആപ്ഗ്ഹിക്കുന്നു! 
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ക്ഷണങ്ങൾ നടത്തുക 

ക്ഷണങ്ങൾ രസകരമാക്കുക. നിങ്ങൾക്്ക 
ഒരു രസകരമായ വീഡിഘയാ സഘേശും 
സൃഷ്ടിക്കാൻ കഴിയുും. നിങ്ങൾക്്ക ഒരു 
ക്ഷണ കാർഡ് വരയ് ക്കാനുും എഴുതാനുും 
കഴിയുും. നിങ്ങൾക്്ക മറ്റ് കുടുുംബഘത്താട് 
ഒരു റവെുവിളി ഉയർത്താും.  
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2. ശോരീരികക്ഷമത 

ചില ഫിറ്റ്നസ്  ടകങ്ങൾ 
തിരറെടുക്കുക 

കഴിെ 12 ആഴ്ചറത്ത ഫിറ്റ്നസ് 
ഘനാക്കുക, മറ്റ് കുടുുംബങ്ങളുമായി 
നിങ്ങൾക്്ക റെയ്യാൻ കഴിയുന്ന മൂന്ന് 
വയതയസ്ത റവെുവിളികൾ 
തിരറെടുക്കുക.  

ആരുംഭിക്കുന്നതിനുള്ള െില ആശയങ്ങൾ 
ഇതാ:  

തടസ്സും  

കുപ്പി തിരിക്കുക  

സൂപ്പർമാൻ ഘൊൾ 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
https://youtu.be/yUJBHuHZj08
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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ഒരു റവല്ലുവിളി ഉയർത്തുക 

ഫാമിലി ഫിറ്റ് റെയ്ത ഓഘരാ 
കുടുുംബത്തിനുും മറ്റ് കുടുുംബങ്ങറള 
കാണിക്കുന്നതിന് ഒരു റവെുവിളി 
ഉയർത്താനാകുും. െലഞ്ചിൽ കുെെത് 
രണ്്ട െലനങ്ങറളങ്കിലുും ഉപഘയാഗ്ിക്കുക.  

ഒരു മത്സരം രൂപകൽപ്പന റചയ്യുക  

റവെുവിളികളിറലാന്ന് എടുത്ത് അതിറന 
മത്സരാൈിഷ്ഠ ിതമാക്കുക. അത് 
മാതാപിതാക്കൾറക്കതിറരയുള്ള 
കുട്ടികൾ അറെങ്കിൽ പുരുഷന്മാർ 
സ്പ്തീകൾ എന്നിവരാകാും. അത് 
കുടുുംബും, കുടുുംബും എന്നിവ ആകാും. 
എൊണ് ഏറ്റവുും മികച്ചറതന്ന് 
െിെിക്കുകയുും 
രസകരമായിരിക്കുകയുും റെയ്യുക! 
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3. തമോശ 

 

 

അലങ്കോരങ്ങൾ 

നിങ്ങളുറട ആഘ ാഷത്തിന് ഒരു ഘവദി 
തിരറെടുക്കുക. അത് ഒരു പാർക്്ക, 
നിങ്ങളുറട വീട് അറെങ്കിൽ ഒരു ഹാൾ 
ആയിരിക്കാും. ഇഘപ്പാൾ ഇത് രസകരവുും 
സവിഘശഷവുമാക്കി മാറ്റുക. 
സർഗ്ഗാത്മകത പുലർത്തുക! 

രസകരമോയ റഗയിമുകളും 
കോയിക ഇനങ്ങളും 

എൊവർക്കുും അെിയുന്നതുും 
ഇഷ്ടറപ്പടുന്നതുമായ െില രസകരമായ 
റഗ്യിമുകൾക്കായി ആസൂപ്തണും 
റെയ്യുക. ഉദാഹരണത്തിന്, പ്ഫിസ്ബീ, 
ഫുട്ഘബാൾ, പ്കിക്കറ്റ് അറെങ്കിൽ ടാഗ്്.  
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ഒരു family.fit റഗയിം 
തിരറെടുക്കുക 

കഴിെ 12 ആഴ് െയിൽ ആഘലാെിച്്ച 
എൊവഘരയുും ഉൾറക്കാള്ളുന്ന െില 
റഗ്യിമുകൾ തിരറെടുക്കുക. 
ആരുംഭിക്കുന്നതിനുള്ള െില ആശയങ്ങൾ 
ഇതാ:  

 

കുഴങ്ങി  
വീൽബഘൊ ഘകാഴ്സ് 
വാൽ മത്സരും  

 

 

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/vm7HCh81ru8
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. വിശവോസം  

നിങ്ങൾ എങ്ങറന വളർന്നുറവന്ന് 
പങ്കിടുക 

കഴിെ മാസങ്ങളിൽ നിങ്ങളുറട 
കുടുുംബും വളർന്നതുും മാെിയതുും 
എങ്ങറനറയന്ന് മറ്റ് കുടുുംബങ്ങളുമായി 
പങ്കിടുക. എെ് ഘപാസിറ്റീവ് കാരയങ്ങൾ 
സുംഭവിക്കുന്നു? നിങ്ങൾ എൊണ് 
പഠിച്ചത്? 

ഒരുമിച്്ച ബബബിൾ തുെക്കുക 

നിങ്ങളുറട കുടുുംബറത്ത ശരിക്കുും 
സഹായിച്ച ഒരു തീും തിരറെടുക്കുക. 
ഈ തിരുറവഴുത്ത് വീണ്ടുും വായിച്്ച മറ്റ് 
കുടുുംബങ്ങളുമായുള്ള െില 
പ്പവർത്തനങ്ങളുും ഘൊദയങ്ങളുും 
പൂർത്തിയാക്കുക.  
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ഒരുമിച്്ച ഒരു മോക്സ് 7 വീഡിഘയോ 
കോണുക 

ഈ വീഡിഘയാകളിറലാന്ന് ഘനാക്കി 
തീമുകൾ െർച്ച റെയ്യുക (Max7.org 
കാണുക): 

 

നഷ്ടറപ്പട്ട ആടുകൾ 

മുടിയനായ പുപ്തൻ – റവയ്റ്റ് 
ലിഫ്റ്റെുറട കഥ  

ഉച്ചഭക്ഷണത്തിന് ഒരു അത്ഭുതും 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
https://www.readysetgo.world/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.readysetgo.world/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.max7.org/en/resource/amiracleforlunch
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5. ഭക്ഷണം 

ഓഘരോ കുടുംബവും ഭക്ഷണം 
റകോണ്ടുവരുന്നു 

ഓഘരാ കുടുുംബവുും മറ്റ് 
കുടുുംബങ്ങളുമായി പങ്കിടാൻ പ്പിയറപ്പട്ട 
ഭക്ഷണും റകാണ്ടുവരുന്നു. നിങ്ങൾക്്ക 
ഒരുമിച്്ച കണ്ടുമുട്ടാൻ കഴിയുന്നിറെങ്കിൽ, 
മറ്റ് കുടുുംബങ്ങളുമായി പ്പിയറപ്പട്ട 
പാെകക്കുെിപ്പ് പങ്കിടുക. 

ആഘരോഗയകരമോയ ഭക്ഷണം 
ഒരുമിച്്ച തയ്യോെോക്കുക 

ആഘരാഗ്യകരമായ െില 
ഭക്ഷണപാനീയങ്ങൾ  ഒന്നിച്്ച 
ഉണ്ടാക്കുന്നതിനായി െില ലളിതമായ 
പാെകക്കുെിപ്പുകൾ  കറണ്ടത്തുക. 

ഉദാഹരണത്തിന്: 

 പുതിയ ഫലും ഉപഘയാഗ്ിച്്ച ഒരു 
പാനീയും ഉണ്ടാക്കുക  

 ആഘരാഗ്യകരമായ ല ുഭക്ഷണും 
ഉണ്ടാക്കുക  
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ഒരുമിച്ച് ഭക്ഷണം 
ഘവവിക്കുക 

ഒരു ബാർബികയൂ കഴിക്കുക, ഒരു കെി 
അറെങ്കിൽ മറ്റ് വീട്ടിൽ ഘവവിച്ച ഭക്ഷണും 
ഉണ്ടാക്കുക, അവിറട കുടുുംബങ്ങൾ 
ഒരുമിച്്ച പാെകും റെയ്യുന്നതിനുള്ള 
ഘെരുവകൾ റകാണ്ടുവരുന്നു.  
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ഒരു പുതിയ സീസൺ 
ഘനോക്കുക! 

ഒരു പുതിയ ഫാമിലി.ഫിറ്റ് വരുന്നു! 
അടുത്തയാഴ്ച നാും ഘയശുവിറന 
ഘകപ്േീകരിച്്ച കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ 
വളരാൻ തുടങ്ങുന്നു. നിങ്ങളുറട 
കുടുുംബും, നിങ്ങളുറട ശാരീരികക്ഷമത, 
വിശവാസും, വിഘനാദും എന്നിവ തുടരാൻ 
ഇത് നിങ്ങറള സഹായിക്കുും! 

 

  

 ആഴത്തിൽ 
വളരുന്നു 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

റവബ്, വീഡിഘയോകൾ 

Family.fit റവബ്ബസറ്റിൽ എൊ റസഷനുകളുും 
കറണ്ടത്തുക 

ഘസാഷയൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങറള ഇവിറട 
കറണ്ടത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എൊ വീഡിഘയാകളുും family.fit 
YouTube® ചോനലിൽ കറണ്ടത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 
 ട്ടങ്ങൾ 

പ്പഘമാഷണൽ 
വീഡിഘയാ 

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 

ഫാമിലി ഫിറ്റിന്റെ ഈ ല ുഘലഖ നിങ്ങൾ 
ആസവദിച്ചുറവന്ന് ഞങ്ങൾ പ്പതീക്ഷിക്കുന്നു. 
ഘലാകറമമ്പാടുമുള്ള സന്നദ്ധപ്പവർത്തകർ ഇത് 
ഒരുമിച്്ച ഘെർത്തിട്ടുണ്ട്.  

Https://family.fit എന്ന റവബ് ധസറ്റിൽ നിങ്ങൾ 
എൊ family.fit റസഷനുകളുും കറണ്ടത്തുും.  

റവബ് ധസറ്റിന് ഏറ്റവുും പുതിയ വിവരങ്ങൾ ഉണ്ട്, 
നിങ്ങൾക്്ക ഫീഡ് ബാക്്ക നൽകാനുള്ള വഴികൾ, 
കൂടാറത ഫോമിലി.ഫിറ്റുമോയി ബന്ധും 
നിലനിർത്തുന്നതിനുള്ള മികച്ച സ്ഥലവുും! 

നിങ്ങൾ ഇത് ആസവദിച്ചുറവങ്കിൽ, പറങ്കടുക്കാൻ 
ആപ്ഗ്ഹിക്കുന്ന മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിടുക. 

ഈ വിഭവും സൗജനയമായി നൽകുകയുും 
മറ്റുള്ളവർക്്ക സൗജനയമായി നൽകുകയുും 
റെയ്യുക. 

പ്പതിവാര ഇറമയിലായി ഫാമിലി.ഫിറ്റ് 
സവീകരിക്കാൻ നിങ്ങൾ ആപ്ഗ്ഹിക്കുന്നുറവങ്കിൽ 
നിങ്ങൾക്്ക ഇവിറട സബ് സ് ധപ്കബുറെയ്യാും: 
https://family.fit/subscribe/. 

നിങ്ങൾ ഇത് മററ്റാരു ഭാഷയിഘലക്്ക വിവർത്തനും 
റെയ്യുകയാറണങ്കിൽ, ദയവായി info@family.fit 
എന്ന വിലാസത്തിൽ ഇറമയിൽ റെയ്യുക, 
അതുവഴി മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിടാും. 

നേി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് ടീും 

  

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


