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എന്താണ് നമുക്ക് 

സന്ന്താഷം നൽകുന്നത്? 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മത്തായി 

28:1-8 
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കഥ 
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ണ്ടെയ്യുക 

കളിക്കുക 
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ന്പപ്പർ 

മത്സരം 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമായ ണ്ടസഷനുകൾ 

ഉപന്യാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 

സജീവമായിരിക്കാൻ നിങ്ങളുണ്ടട 

കുടുംബണ്ടത്ത 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 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുന്ലഖയുണ്ടട 

അവസാനം. 
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ഈ റിന്സാഴ്സ് ഉപന്യാഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പായി 

്പധാന 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 

സംഗീതത്തിന്ലക്ക് 

നീങ്ങുക 

് ിയപ്പെട െില സുംഗീതും നൽകുക. 

സുംഗീതും അവസാനിക്ുന്നതുവപ്പര 

ഈ െലനങ്ങൾ ആവർത്തിക്ുക:  

 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന 
സ്ഥലത്തു നിന്നുപ്പകാെ് തപ്പന്ന 

ഓടുക 

 5 സ്കവാറുകൾ 

 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന 
സ്ഥലത്തു നിന്നുപ്പകാെ് തപ്പന്ന 

ഓടുക 

 തലയ്ക്് മുകളിൽ സകയ്യടിച്ച 5 
സ്കവാറുകൾ 
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https://youtu.be/VrXO276sCoI 

വി്ശമിച്ച് ്ഹസവമായി 

സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് 

ജീവിതത്തിൽ മാറും വരുത്തുന്ന െില 

സുംഭവങ്ങരളാ നിമിഷ്ങ്ങരളാ 

എപ്പരാപ്പക്യാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

ആനന്ദവുും സരരാഷ്വുും തമ്മിലുള്ള 

വയതയാസും എരാണ്? 

https://youtu.be/VrXO276sCoI
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ദിവസം 1 

െലിക്കുക 

സ്കവാറ്റുകൾ 

   

 

ഇത് ് വർത്തനത്തിൽ കാണുന്നതിന് 

െുവപ്പട ക്ലിക്ുപ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

താഴ്ന്ന കരസരയ്ക്് മുന്നിൽ 

നിൽക്ുക. കരസരയിൽ നിസ്സാരമായി 

ഇരിക്ാൻ മുടുകുത്തി നിൽക്ുക. 

വീെുും എഴുരന്നൽക്ുക.  

10 ് ാവശയും ആവർത്തിക്ുക. 

ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/yQGtGrHOSEk 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

കരസരയില്ലാപ്പത സ് കവാറ് പ്പെയ്യുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ അധിക റൗെുകൾ 

രെർക്ുക.  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk
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ദിവസം 1 

ണ്ടവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക്, സ്കവാറ്റ് 

െലഞ്ച് 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക.  

ഒരു വയക്തി ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് 

ആയിരിക്ുരപാൾ മപ്പറാരാൾ 

സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. 10 

സ്കവാറുകൾക്് രശഷ്ും സ്ഥലങ്ങൾ 

മാറുക.  

 

നാല് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/GnPETugj0yI 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/GnPETugj0yI


 

family.fit  10 

ദിവസം 1 

പരയന്വക്ഷണം  

ണ്ടെയ്യുക  

എന്താണ് നമുക്ക് 

സന്ന്താഷം നൽകുന്നത്? 

മത്തായി 28:1-8 വായിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

നിങ്ങളുപ്പട ര ാണിരലക്് 

സബബിൾ അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

രയശു മരിച്ചതിനുരശഷ്ും മൂന്നാും 

ദിവസത്തിന്പ്പറ തുടക്ത്തിൽ 

സുംഭവിച്ചതിന്പ്പറ വിവരണമാണിത്. 

സബബിൾ ഭാഗും – മത്തായി 28:1-8 

ശബ്ബത്തിന് രശഷ്ും, ആഴ്ചയിപ്പല ആദയ 

ദിവസും  ുലർപ്പച്ച, മഗ്ദലന മറിയവുും 

മറ് മറിയയുും കല്ലറയിരലക്് 

ര ാകാൻ ര ായി. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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വലിപ്പയാരു ഭൂകപരത്താപ്പട 

സദവത്തിന്പ്പറ ദൂതൻ സവർഗത്തിൽ 

നിന്നുും ഇറങ്ങി വരികയുും 

കല്ലറയുപ്പട വാതിൽക്ൽ വച്ചിരുന്ന 

കല്ല് ഉരുടി മാറി അതിൽ 

ഇരിക്ുകയുും പ്പെയ്തു. അവന്പ്പറ 

രൂ ും മിന്നൽ ര ാപ്പലയായിരുന്നു, 

വസ്്തങ്ങൾ മഞ്ഞ് ര ാപ്പല 

പ്പവളുത്തതായിരുന്നു. കാവൽക്ാർ 

അവപ്പന ഭയപ്പെടു, അവർ കുലുങ്ങി 

മരിച്ചവപ്പരരൊപ്പലയായി. 

ദൂതൻ സ്്തീകരളാടു: ഭയപ്പെരടൊ; 

്കൂശിക്പ്പെട രയശുവിപ്പന നിങ്ങൾ 

അരനവഷ്ിക്ുന്നു എന്നു ഞാൻ 

അറിയുന്നു. അവൻ ഇവിപ്പടയില്ല; 

അവൻ  റഞ്ഞതുര ാപ്പല 

ഉയിർപ്പത്തഴുരന്നറു. വന്നു അവൻ 

കിടന്ന സ്ഥലും കാണുക. എന്നിട് 

രവഗും ര ായി ശിഷ്യന്മാരരാട് 

 റയുക: "അവൻ മരിച്ചവരിൽനിന്ന് 

ഉയിർപ്പത്തഴുരന്നറു നിങ്ങളുപ്പട 

മുപിൽ ഗലീലിയിരലക്ു 

ര ാകുന്നു. അവിപ്പട നിങ്ങൾ 

അവപ്പന കാണുും". ഇരൊൾ ഞാൻ 

നിങ്ങരളാട്  റഞ്ഞിടുെ്. 
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സ്്തീകൾ കല്ലറയിൽ നിന്നു 

ബദ്ധപ്പെടു, ഭയവുും സരരാഷ്വുും 

നിറഞ്ഞു, അവന്പ്പറ ശിഷ്യന്മാരരാടു 

അറിയിൊൻ ഔടിരൊയി. 

് രതയക കടലാസുകളിൽ പ്പെവി, 

കണ്ണ്, ഹൃദയും എന്നിവ വരയ്ക്ുക. 

രയശു ജീവിതത്തിരലക്് തിരിച്ചുവന്ന 

് ഭാതത്തിൽ കഥയിപ്പല സ്്തീകൾ 

രകടതുും കെതുും അനുഭവപ്പെടതുും 

 ടികപ്പെടുത്തുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല 

സരരാഷ്കരമായ ഒരു സുംഭവും 

ഇരൊൾ ഓർക്ുക. ര െറുകളിൽ ഈ 

സുംഭവും വിവരിക്ാൻ വാക്ുകൾ 

രെർക്ുക. 

എപ്പരങ്കിലുും ഒരു വസ്തു   രസ്പരും 

എറിയുക, നിങ്ങൾ അത് 

 ിടിക്ുരപാൾ, 

“സദവത്തിന് നന്ദി ... 

(ഉദാഹരണത്തിന്, 

 ുട്രബാൾ) എനിക്് 

സരരാഷ്ും നൽകുന്നു” 

എന്ന്  റയുക. 
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

മികച്ച ന്പപ്പർ മത്സരം 

എല്ലാവർക്ുും ഒരു കഷ്ണും കടലാസ് 

നൽകുക. അതിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

സരരാഷ്ും കവർപ്പന്നടുക്ുന്നത് 

എഴുതുക. മൂന്്ന വയതയസ്ത 

മത്സരങ്ങൾക്് ര െർ ഉ രയാഗിക്ുക.  

1. ഒരു ര െർ വിമാനും നിർമ്മിച്ച് 
ഏറവുും ദൂരും  റെിക്ുക. ഓരരാ 

വയക്തിക്ുും ര ായിന്റുകൾ 

നൽകുക.  

2. ര െർ വിമാനും ഒരു  രിൽ സ്്കൂ 
പ്പെയ്യുക. ഓരരാ വയക്തിയുും എല്ലാ 

 രുകളുും അഞ്ച് മീറർ അകപ്പല ഒരു 

ബക്റിരലക്് എറിയുന്നു. 

ആർക്ാണ് ഏറവുും കൂടുതൽ 

ലഭിക്ുകപ്പയന്ന് കാണുക.  

3. ഏറവുും ര െർ  രുകൾ 
തടിെറിക്ാൻ ്ശമിക്ുക. ഒന്ന്, 

തുടർന്ന് രെ് എന്നിങ്ങപ്പന 

ആരുംഭിക്ുക. പ്പമാത്തത്തിലുള്ള 

ഏറവുും ഉയർന്ന സ്രകാർ 

ആർക്ാണ്?   
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ആന്രാഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക.  
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ദിവസം 2  

ലഘു വയായാമം  

ഓടുകയും സ്കവാറ്റ് 

ണ്ടെയ്യുകയും ണ്ടെയ്യുക 

ടാഗ് പ്പെയ്തു കളിക്ുക. 

ടാഗുപ്പെയ് തവൻ അഞ്ച് സ് കവാറുകൾ 

പ്പെയ്യുകയുും തുടർന്ന് മപ്പറാരാപ്പള 

 ിരുടരുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. മൂന്ന് മിനിറ് 

തുടരുക.  

  

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക. 

എരാണ് നിങ്ങപ്പള ഭയപ്പെടുത്തുന്നത്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങൾ ഭയപ്പെടുരപാൾ എരാണ് 

സഹായിക്ുന്നത്? 
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ദിവസം 2 

െലിക്കുക 

സ്കവാറ്റുകൾ  

10 സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്ത ്അടുത്ത 

വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക. ഒരു 

കുടുുംബമായി നിങ്ങൾ 100 

 ൂർത്തിയാക്ുന്നതുവപ്പര തുടരുക.  

   

ഇത് ് വർത്തനത്തിൽ കാണുന്നതിന് 

െുവപ്പട ക്ലിക്ുപ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

നിങ്ങൾക്് അഞ്ച് സ്കവാറുകൾ 

പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും, തുടർന്ന് അടുത്ത 

വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ഒരു 

കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ ഉയർന്ന 

ലക് ഷ്യും പ്പവക്ുക – 150 അപ്പല്ലങ്കിൽ 

200.  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
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ദിവസം 2 

ണ്ടവല്ലുവിളി  

തടസ്സം 

നിങ്ങളുപ്പട വീടിരലാ മുറരത്താ ഒരു 

തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ ഒരു വഴി 

സജ്ജമാക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

 ക്ലുള്ളത് ഉ രയാഗിക്ുക – 

കരസരകൾ, രമശകൾ, മരങ്ങൾ, 

 ാറകൾ,  ാതകൾ, മതിലുകൾ. ഓരരാ 

വയക്തിയുും രകാഴ് സ് 

 ൂർത്തിയാക്ുരപാൾ സമയും 

കപ്പെത്തുക.  

ആർക്ാണ് രവഗത്തിൽ രകാഴ് സ് 

രനടാൻ കഴിയുക? 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA 

നിങ്ങളുപ്പട തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ 

വഴിയുപ്പട ര ാരടാകരളാ 

വീഡിരയാകരളാ രസാഷ്യൽ 

മീഡിയയിൽ  ങ്കിടുകയുും # 

 ാമിലി ിറ് ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് 

പ്പെയ്യുകയുും പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA
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ദിവസം 2 

പരയന്വക്ഷണം  

ണ്ടെയ്യുക  

ഭയത്തിൽ സന്ന്താഷം 

കണ്ടെത്തുന്നു 

മത്തായി 28:1-8 വായിക്ുക (ദിവസും 1 

കാണുക). 

കഥ വീെുും വായിക്ുക. 

കാവൽക്ാർ എരിനാണ് ഭയപ്പെടത്? 

"ഭയപ്പെടരുത്" എന്ന് മാലാഖ 

സ്്തീകരളാട്  റഞ്ഞത് 

എരുപ്പകാൊണ്? എങ്ങപ്പനയാണ് 

സ്്തീകൾ "ഭയന്ന് സരരാഷ്ും പ്പകാെ് 

നിറയുന്നത്"? നമുക്ുും അങ്ങപ്പന 

ആകാരമാ? 

ഈ വാെകും രരൊ മൂരന്നാ വയതയസ്ത 

രീതികളിൽ  ൂർത്തിയാക്ി 

നിങ്ങളുപ്പട ് ാർത്ഥനയാക്ുക: 

“ഞങ്ങൾ ഭയപ്പെടുരപാൾ 

ഞങ്ങൾക്റിയാപ്പമന്നതിന് 

സദവത്തിന് നന്ദി ...” (ഓർക്ുക, 

സദവസാന്നിധയമാണ് യഥാർത്ഥ 

സരരാഷ്ത്തിന്പ്പറ അടിസ്ഥാനും.) 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

ന്സാക്ക്സ ്

ബാസ്കറ്റ്ന്ബാൾ 

രസാക് സുകൾ കൂടിപ്പക്ടി ഒരു  ര് 

നിർമ്മിക്ുക. ഒരു വയക്തി അവരുപ്പട 

ആയുധങ്ങൾ ലക്ഷയമായി 

ഉ രയാഗിക്ുന്നു.  

ഷ്ൂട് പ്പെയ്യുന്നതിന് മൂന്ന് സ്ഥലങ്ങൾ 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. ഓരരാരുത്തർക്ുും 

ഓരരാ സ്ഥലത്തുും മൂന്ന് രഷ്ാടുകൾ 

ലഭിക്ുും. വിജയിപ്പയ കപ്പെത്താൻ 

വിജയകരമായ രഷ്ാടുകളുപ്പട എണ്ണും 

എണ്ണുക.  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg 

 

  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg
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ആന്രാഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. നിങ്ങൾ 

വർക്് ഔട് 

പ്പെയ്യുരപാൾ 

പ്പെറിയ സിപ്സ് 

പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.   
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ദിവസം 3 

ലഘു വയായാമം 

പിക്ക്-അപ്പ് റിന്ല 

മുറിയുപ്പട ഒരറത്ത് 20 വസ്തു ക്ൾ 

തറയിൽ ഇടുക. 30 

പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ ഏറവുും 

കൂടുതൽ ഒബ് ജക്റുകൾ (ഒരു സമയും 

ഒന്ന്) എടുക്ാൻ മരറ അറത്ത് 

ആരുംഭിച്ച് രജാഡികളായി 

മത്സരിക്ുക. എല്ലാവർക്ുും ഒരു 

അവസരും നൽകുക. ആർക്ാണ് 

കൂടുതൽ രശഖരിക്ാൻ 

കഴിയുകപ്പയന്ന് കാണുക.  

വി്ശമിച്ച് ്ഹസവമായി 

സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ ഒരു സരരാഷ്വാർത്ത 

രകൾക്ുരപാൾ ആദയും  റയാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്ന വയക്തി ആരാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

രയശുവിപ്പനക്ുറിച്ചുള്ള സുവിരശഷ്ും 

ആരാണ് ആദയും നിങ്ങരളാട് 

 റഞ്ഞത്? 
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ദിവസം 3 

െലിക്കുക 

പങ്കാളികളുമായു

ള്ള സ്കവാറ്റുകൾ 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖീകരിക്ുക. 

ഒരര സമയും സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുക. 

സ്കവാറിന്പ്പറ അവസാനും  രസ്പരും 

'സഹ 10' രമാഡലിൽ സകപ്പകാടുക.  

 

10 ് ാവശയും ആവർത്തിക്ുക. 

ഓരരാ സ് കവാടുും, നിങ്ങൾക്് 

സരരാഷ്ും നൽകുന്ന ഒരു കാരയും 

 റയാനുള്ള അവസരങ്ങൾ ആയി 

എടുക്ുക.  

ഒരു മിനിറ് വി്ശമിച്ച്  ങ്കാളികപ്പള 

മാറുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.   
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https://youtu.be/_VM5p0IO3vI 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI
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ദിവസം 3 

ണ്ടവല്ലുവിളി  

ന്നതാവിണ്ടന 

പിന്തുടരൂ 

നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 

രകൾക്ുക. വടത്തിൽ ഓടുക.   

ഒരു പ്പവയക്തിപ്പയ രനതാവായി 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക, നിർരേശങ്ങൾ 

പ്പകാടുക്ാനായി സകകൾ പ്പകാടുക. 

 ഒരു സകയ്യടി – എല്ലാവരുും 
തറയിൽ സക വയ്ക്ുന്നു  

 രെ് സകയ്യടികൾ – രെ് 
സ്കവാറുകൾ 

 മൂന്ന് സകയ്യടികൾ – എല്ലാവരുും 
തറയിൽ ഇരിക്ുന്നു  

ഒരു മിനിറിനുരശഷ്ും രനതാക്പ്പള 

മാറുക.  

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE 

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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ദിവസം 3 

പരയന്വക്ഷണം  

ണ്ടെയ്യുക  

ന്യശുവിൽ 

സന്ന്താഷം 

കണ്ടെത്തുന്നു 

മത്തായി 28:1-8 വീെുും വായിക്ുക  

(ദിവസും 1 കാണുക). 

കഥ അവതരിെിച്ച് മാലാഖയുപ്പട 

കൃതയമായ വാക്ുകൾ 

ഉൾപ്പെടുത്തുക. 

രയശുവിന്പ്പറ ജനനസമയത്ത്, 

ദൂതന്മാർ  റഞ്ഞു, "വലിയ സരരാഷ്ും 

നൽകുന്ന ഒരു സരരാഷ്വാർത്ത". 

രയശു അരനകർക്് സരരാഷ്ും 

നൽകുന്നത് എരുപ്പകാെ്? 

ദുഖകരമായ വായയുപ്പട 

ആകൃതിയിൽ തറയിൽ ഒരു 

പ്പബൽരറാ കയരറാ വയ്ക്ുക. 

സരരാഷ്ും ആവശയമുള്ള 

ഒരാപ്പളക്ുറിച്ച് െിരിക്ുക, നിങ്ങൾ 

അഞ്ച് തവണ പ്പബൽറിന് കുറുപ്പക 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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അരങ്ങാടുും ഇരങ്ങാടുും ൊടുരപാൾ 

“(ര ര് രെർക്ുക) കുറച്ച് സരരാഷ്ും 

ആവശയമാണ്” എന്ന്  റയുക. ഇതാണ് 

നിങ്ങളുപ്പട ് ാർത്ഥന.  ുഞ്ചിരി 

ര ാപ്പല രതാന്നിക്ുന്ന വശത്ത് 

 ൂർത്തിയാക്ുക. 
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

്ദുത വിഷയ 

പദങ്ങൾ  

വടത്തിൽ ഇരിക്ുക. നഗരങ്ങൾ, 

രാജയങ്ങൾ, ര രുകൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

വസ്തു ക്ൾ ര ാലുള്ള ഒരു വിഷ്യും 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. മപ്പറാരാൾ 

നിർത്തുക എന്ന്  റയുന്നതുവപ്പര 

ആരരാ അവരുപ്പട തലയിപ്പല 

അക്ഷരമാലയിലൂപ്പട ര ാകുന്നു.  

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത അക്ഷരത്തിൽ 

ആരുംഭിക്ുന്ന വിഷ്യപ്പത്തക്ുറിച്ച് 

ഒരു വാക്് രവഗത്തിൽ  റയാൻ 

തിരിയുക. മപ്പറാരാൾക്് ഒരു 

വാക്ിപ്പനക്ുറിച്ച് െിരിക്ാൻ 

കഴിയാത്തതുവപ്പര തുടരുക, തുടർന്ന് 

ഒരു  ുതിയ റൗെ് ആരുംഭിക്ുക. 

വിഷ്യങ്ങൾ ഓരരാ റൗെിലുും 

തിരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് താൽെരയമുപ്പെങ്കിൽ 

അത് മത്സരാധിഷ്ഠ ിതമാക്ുക.  
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ആന്രാഗയ ടിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 

കഴിക്ുന്നതിനുമുപ് 

പ്പവള്ളും കുടിക്ുക; 

അരൊൾ നിങ്ങൾ 

കുറച്ച് ഭക്ഷണും 

കഴിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ഒരു 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 സ്ണ്ട്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീരിന്യാകളിൽ െലനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വി്ശമിക്കുക വീണ്ടെടുക്കുക 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! 

റൗെ് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ണ്ടവബ്, വീരിന്യാകൾ 

Family.fit ണ്ടവബ്സസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ൊനലിൽ കണ്ടെത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘട്ടങ്ങൾ 

്പന്മാഷണൽ 

വീരിന്യാ 

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 ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 

ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 

രലാകപ്പമപാടുമുള്ള സന്നദ്ധ് വർത്തകർ ഇത് 

ഒരുമിച്്ച രെർത്തിടുെ്.  

Https://family.fit എന്ന പ്പവബ് സസറിൽ എല്ലാ 

 ാമിലി. ിറ് പ്പസഷ്നുകളുും നിങ്ങൾ 

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 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. 

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 


