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എന്നെ സ്നേഹിക്കുെുന്നവെ് 
ഞാൻ എങ്ങന്നേ അറിയുും? 
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 ദിവസും 1 ദിവസും 2 ദിവസും 3 
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േടത്തും 

നകാണുകളി
ൽ 

േിെുന്നകാ
ണ്ടുള്ള ലഘു 
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ചലിക്കുക 

പ്ലാങ്ക്ുകൾ 
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ക്കുും 

താനേക്കുമു
ള്ള പ്ലാങ്ക്ുകൾ 

മിറർ 
പ്ലാങ്ക്ുകൾ  

ന്നവല്ലുവിളി 

പ്ലാങ്ക്ുും 
പർവതാനരാ

ഹക 
ടാബറ്റയുും  

പ്ലാങ്ക്് ജമ്പ്  സ്കവാറ്റുകൾ 

പരയനവക്ഷ
ണും 

ന്നചയ്യുക 

സക്കായിന്നയ 
വരച്ച് ചർച്ച 

ന്നചയ്യുക 

കഥ വീണ്ടുും 
വായിക്കുക, 

പഠേും 
പങ്ക്ിടുക 

ഭക്ഷണും 
കേിച്ച്, 

നചാദയങ്ങൾ 
നചാദിക്കുക  

കളിക്കുക 

വിശ്വാസയത 
കുറയുെു 

നപപ്പർ 
നബാൾ 

സർക്കിൾ 

ഒരു 

 'ഐ ലവ് യു' 
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ചിഹ്നും 
സൃഷ്ടിക്കുക 
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ആമുഖും 

മൂെ് രസകരമായ ന്നസഷേുകൾ 
ഉപനയാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 
സജീവമായിരിക്കാൻ േിങ്ങളുന്നട 
കുടുുംബന്നത്ത സഹായിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

 

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്ക്ിടുക: 
 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 
ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുനലഖയുന്നട 
അവസാേും. 
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ഈ റിനസാഴ്സ് ഉപനയാഗിക്കുെതിേ് മുമ്പായി 
പ്പധാേ 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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ദിവസും 1 

ലഘു വയായാമും 

കരടി, ഞണ്ട് േടത്തും 

കരടി മുറിയിലുടനീളും നടക്ുക, 
ഞെ് തിരിപ്പക നടക്ുക. അഞ്ച് 
് ാവശയും പ്പെയ്യുക.  

കരടി േടത്തും – തറയിൽ കാലുകളുും 
സകകളുും ഉ രയാഗിച്ച് മുഖും 
താരഴക്് നടക്ുക. 

ഞണ്ട് േടത്തും – തറയിൽ 
കാലുകളുും സകകളുും ഉ രയാഗിച്ച് 
മുഖും മുകളിരലക്് ആക്ി നടക്ുക. 

 https://youtu.be/WSlqgNNocxM 

വി്ശമിച്ച് ്ഹസവമായി 
സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ ഒരാപ്പള സ്രനഹിക്ുന്നു എന്ന് 
എങ്ങപ്പനയാണ് കാണിക്ുക? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ പ ോകുക: 
നിങ്ങൾ അവരെ സ്പനഹിക്കുന്നു എന്ന് 
കോണിക്കോൻ എപപോഴോണ് കൂടുതൽ 
ബുദ്ധിമുട്ടുള്ളത്?  

https://youtu.be/WSlqgNNocxM
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ദിവസും 1 

 ചലിക്കുക 

പ്ലാങ്ക്ുകൾ 

 

കയ്യുും കാലുും നിലത്ത് വയ്ക്ുക, 
നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും മുഴുവൻ ഒരു 
 ലക ര ാപ്പല രനപ്പരയാക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട ഭാരും സകമുടുപ്പകാെു 
താങ്ങുക. 

20 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
്ദാവക ് വർത്തനത്തിൽ 
സകകൾക്ുും 
സകമുടുകൾക്ുമിടയിൽ നീങ്ങുക.  
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ദിവസും 1 

ന്നവല്ലുവിളി  

ടബാറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

    

20 പ്പസക്ൻഡ് രനരരത്തക്് പ്ലാങ്കുകൾ 
പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് 
വി്ശമിക്ുക.  ർവതാരരാഹകർ 20 
പ്പസക്ൻഡ് പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന് 10 
പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക. ഈ ര്ശണി 
ആവർത്തിക്ുക. എട് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 
പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ദിവസും 1 

പരയനവക്ഷണും  
ന്നചയ്യുക  

സ്നേഹും 
കാണിക്കുെു 

സബബിളിൽ നിന്ന് ലൂനക്കാസ്  
19:1-10 വായിക്ുക. 

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

പ്പയരീരഹായിൽ ജനക്ൂടും 
രയശുവിപ്പന അനുഗമിച്ചരൊൾ രയശു 
ഒരു മനുഷ്യനുമായി നടത്തിയ 
അഭിമുഖമാണിത്. മപ്പറല്ലാവരുും 
അവപ്പന അവിശവസിച്ചരൊൾ രയശു 
ആ മനുഷ്യരനാട് സ്രനഹും കാണിച്ചു.  

https://bible.com/
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സബബിൾ ഭാഗും – ലൂരക്ാസ് 19:1-10 

രയശു പ്പയരീരഹായിൽ ് രവശിച്ചു. 
സക്ായസ് എന്നു ര രുള്ള ഒരു 
മനുഷ്യൻ അവിപ്പട ഉൊയിരുന്നു; 
അവൻ മുഖയ നികുതി 
 ിരിവുകാരനുും 
സമ്പന്നനുമായിരുന്നു. രയശു 
ആരാപ്പണന്ന് കാണാൻ അവൻ 
ആ്ഗഹിച്ചു,  രക്ഷ 
കുള്ളനായതുപ്പകാെു 
കാണാനായില്ല. അങ്ങപ്പന 
രയശുവിപ്പന കാണാൻ മുരന്നാട് ഓടി 
ഒരു കാടത്തിരമൽ കയറി. 

രയശു സ്ഥലപ്പത്തത്തിയരൊൾ, 
അവപ്പന രനാക്ിപ്പക്ാെ്   റഞ്ഞു, 
“സക്ായി, ഉടപ്പന ഇറങ്ങിവരിക. 
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ഞാൻ ഇന്ന് നിങ്ങളുപ്പട വീടിൽ 
താമസിക്ാൻ 
ആ്ഗഹിക്ുന്നു.” അവൻ ഉടപ്പന 
ഇറങ്ങി സരരാഷ്രത്താപ്പട അവപ്പന 
സവീകരിച്ചു. 

ജനും എല്ലാും അതു കെു 
 ിറു ിറുക്ാൻ തുടങ്ങി, "അവൻ 
ഒരു  ാ ിയുപ്പട അതിഥിയായി 
ര ായിരിക്ുന്നു." 

എന്നാൽ സക്ായസ് എഴുരന്നറു 
കർത്താവിരനാടു: കർത്താരവ, ഇതാ, 
ഇവിപ്പടയുും ഇരൊൾ ഞാൻ എന്പ്പറ 
സവത്തിന്പ്പറ  കുതി ദരി്ദർക്് 
നൽകുന്നു, ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും 
എപ്പരങ്കിലുും വഞ്ചിച്ചിടുപ്പെങ്കിൽ, 
അതിന്പ്പറ നാലിരടി ഞാൻ തിരിപ്പക 
നൽകുും.” 

രയശു അവരനാടു  റഞ്ഞു, “ഇന്്ന 
ഈ വീടിൽ രക്ഷ വന്നു, കാരണും 
അവനുും അ്ബഹാമിന്പ്പറ 
 ു്തനാണ്. മനുഷ്യ  ു്തൻ 
നഷ്ടെടതിപ്പന രതടി സുംരക്ഷിക്ാൻ 
വന്നു. 
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െർച്ച പ്പെയ്യുക: 
സമൂഹും സ്രനഹിക്ാത്ത ഒരു 
വയക്തിപ്പയ കെുമുടുരമ്പാൾ രയശു 
എരുപ്പെയ്യുും? 

സക്ായസിപ്പന ഒരു മരത്തിൽ 
വരയ്ക്ാൻ കുടുുംബത്തിപ്പല ഒരു 
കലാകാരരനാട് ആവശയപ്പെടുക. 
മരത്തിന്പ്പറ ഒരു വശത്ത്, സക്ായസ് 
തപ്പന്ന സ്രനഹിക്ുന്നുപ്പവന്ന് 
കാണിക്ാൻ രയശു എരാണ് 
പ്പെയ്തപ്പതന്്ന എഴുതുക. മറുവശത്്ത, 
രയശുവിപ്പന താൻ 
സ്രനഹിക്ുന്നുപ്പവന്്ന കാണിക്ാൻ 
സക്ായസ് എരാണ് പ്പെയ്തപ്പതന്്ന 
എഴുതുക. 

ഹൃദയത്തിന്പ്പറ ആകൃതി ഉൊക്ാൻ 
നിങ്ങളുപ്പട രെ് സകകളുും ഒരുമിച്ച് 
വയ്ക്ുക. ഈ രൂ ും 
സദവസ്രനഹപ്പത്ത 
ഓർമ്മപ്പെടുത്തുന്നു. നിങ്ങളുപ്പട 
സകകൾ പ്പകാെ് നിശബ്ദമായ ഒരു 
് ാർത്ഥന  റയുക: ”എരന്നാടുള്ള 
നിങ്ങളുപ്പട സ്രനഹത്തിന് 
സദവത്തിന് നന്ദി.” 
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ദിവസും 1 

കളിക്കുക 

വിശ്വാസയത 
കുറയുെു 

വിശവാസും രെ്  ുതിയ വഴികളിലൂപ്പട 
കടന്നുര ാകുരമാ:  

1. ഒരാൾ മപ്പറാരാൾക്ിടയിൽ 
നിൽക്ുകയുും കണ്ണുകൾ അടച്ച് 
മുരന്നാടുും  ിരന്നാടുും വീഴുകയുും 
പ്പെയ്യുന്നു. കുടുുംബും നിങ്ങപ്പള 
 ിടിച്ചു നിർത്തിയരൊൾ എരാണ് 
രതാന്നിയത്?  

2. ഒരു കരസരയിൽ നിൽക്ുക, 
കണ്ണുകൾ അടച്ച് കുടുുംബത്തിന്പ്പറ 
സകകളിരലക്്  ിന്നിരലക്് 
വീഴുക.  

https://youtu.be/mB38k8F_96M 

  

https://youtu.be/mB38k8F_96M
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ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക.  
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ദിവസും 2  
ലഘു വയായാമും  

നകാണുകളിൽ 
േിെുന്നകാണ്ടുള്ള 

ലഘു വയായാമും  
1-4 അക്ങ്ങൾ ഉ രയാഗിച്ച് മുറിയുപ്പട 
രകാണുകൾ അടയാളപ്പെടുത്തുക. 
ഓരരാ വയക്തിയുും വയതയസ്ത 
രകാണിൽ ആരുംഭിച്ച് വയതയസ്തമായ 
വയായാമങ്ങൾ നടത്തുന്നു. റൂമിന് 
െുറുും അടുത്ത നമ്പറിരലക്് നീക്ുക. 
രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

 

1. 10 ജമ്പിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

2. 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന സ്ഥലത്തു 
നിന്നുപ്പകാെ് തപ്പന്ന ഓടുക 

3. 10  ർവതാരരാഹകർ 

4. 10 സ്കവാറുകൾ  
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https://youtu.be/4n3p994xmhk 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

എര് ് വൃത്തികരളാ വാക്ുകരളാ 
നിങ്ങപ്പള സ്രനഹിക്ുന്നുപ്പവന്ന് 
രതാന്നുന്നു? 
കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
നിങ്ങപ്പള സ്രനഹിക്ാത്തതായി 
രതാന്നുന്നത് എരാണ്? 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
https://youtu.be/4n3p994xmhk
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ദിവസും 2 

 ചലിക്കുക 

മുകളിനലക്കുും 
താനേക്കുമുള്ള 

പ്ലാങ്ക്ുകൾ 

 

 

 

നിങ്ങളുപ്പട സകമുട്, കാൽവിരലുകൾ 
എന്നിവ പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് നിങ്ങളുപ്പട 
ശരീരത്തിപ്പനാെും ഒരു രനർരരഖയിൽ 
പ്പവച്ചുപ്പകാെ് ആരുംഭിക്ുക. 
നിങ്ങളുപ്പട ഭാരും മാറി മുകളിരലക്് 
അമർത്തുന്നതിലൂപ്പട നിങ്ങളുപ്പട 
സകകളിൽ  ിരുണയുെ് - ഇടത് 
സകയുും വലതു സകയുും. തുടർന്ന് 
സകമുടിരലക്് തിരിപ്പക ര ാകുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.   
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https://youtu.be/LGzExZcaudg 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: നിങ്ങളുപ്പട 
കാൽമുടിന് (കാൽവിരലുകൾക്് 
 കരും) അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു കരസരയിൽ 
നിന്ന് അരത രീതി സൂക്ഷിക്ുക.  

 

 

https://youtu.be/LGzExZcaudg
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ദിവസും 2 

ന്നവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക്് ജമ്പ് ചലഞ്ച് 

 

ഒരു പ്ലാങ്്ക സ്ഥാനത്്ത  രസ്പരും 
അടുത്തുള്ള ഒരു വരിയിൽ 
് രവശിക്ുക. അവസാന വയക്തി 
എഴുരന്നറു നിന്ന് ഓരരാ 
കുടുുംബാുംഗത്തിനുും മുകളിലൂപ്പട 
ൊടി വരിയുപ്പട മരറ അറത്ത് പ്ലാങ്ക് 
 ുനരാരുംഭിക്ുന്നു. എല്ലാവരുും 
വരിയിപ്പല എല്ലാവരുപ്പടയുും രമൽ 
ൊടിവീഴുന്നത് വപ്പര അടുത്ത 
വയക്തിയുും അത് പ്പെയ്യുും. ഒരു ടീമായി 
് വർത്തിക്ുക! നിങ്ങളുപ്പട 
 രി്ശമത്തിന്പ്പറ സമയും.  

ആവർത്തിച്ച് മികച്ച സമയും 
സകവരിക്ുക. 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY


 

family.fit  20 

ദിവസും 2 

പരയനവക്ഷണും  
ന്നചയ്യുക  

സ്നേഹും 
സവീകരിക്കുെു 

ലൂരക്ാസ് 19:1-10 വായിക്ുക (ദിവസും 
1 കാണുക). 

കഥ വീെുും വായിക്ുക. ഈ 
കഥയിൽ രയശുവിപ്പനക്ുറിച്ച് നാും 
എരാണ്  ഠിക്ുന്നത്?  

സക്ായസ് ആകാൻ ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും 
തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് ഒരു കരസരയിൽ 
നിൽക്ുക (ഒരു മരത്തിൽ 
ഇരിക്ുന്നതുര ാപ്പല). 
സക്ായസിന്പ്പറ െുറുും 
നിൽക്ുകയുും  ഠിച്ച ഒരു കാരയും 
 ങ്കുപ്പവക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. 

ഹൃദയത്തിന്പ്പറ ആകൃതി ഉൊക്ാൻ 
നിങ്ങളുപ്പട രെ് സകകളുും ഒരുമിച്ച് 
വയ്ക്ുക. അതിലൂപ്പട നിങ്ങളുപ്പട  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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കുടുുംബാുംഗങ്ങപ്പള രനാക്ുക. നിങ്ങൾ 
പ്പെയ്യുന്നതുര ാപ്പല, ഓരരാരുത്തരരാടുും 
"സദവും നിങ്ങപ്പള സ്രനഹിക്ുന്നു" 
എന്്ന  റയുക.  രസ്പരും 
് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസും 2 

കളിക്കുക 

നപപ്പർ നബാൾ 
സർക്കിൾ 

എല്ലാവരുും കുടുുംബപ്പത്തക്ുറിച്ച് 
ഏറവുും ഇഷ്ടപ്പെടുന്ന കാരയങ്ങൾ ഒരര 
കടലാസിൽ എഴുതുന്നു. ഒരു  രിൽ 
ര െർ സ്്കൂ പ്പെയ്ത ്ഒരു വടത്തിൽ 
നിൽക്ുക. ര െർ രബാൾ 
മപ്പറാരാൾക്് എറിയാൻ തിരിഞ്ഞ് 
 ർവതാരരാഹകർ അപ്പല്ലങ്കിൽ 
സ്ഥലത്തുതപ്പന്ന രജാഗിുംഗ് ര ാലുള്ള 
വയായാമങ്ങൾ നൽകുക. മപ്പറല്ലാവരുും 
 കർത്തുന്നു.  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
രവഗത വർദ്ധിെിക്ുക. 
 

  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8


 

family.fit  23 

 

ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക. ഓരരാ 
കുടുുംബാുംഗത്തിനുും 
ടാെിന് സമീ ും 
എല്ലായ്രൊഴുും 
ഉ രയാഗിക്ാൻ 
തയ്യാറായ ഒരു കെ് 
നൽകുക.    
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ദിവസും 3 

ലഘു വയായാമും 

ജങ്ക്യാഡ് നഡാഗ് 
കാലുകൾ മുൻവശരത്തക്ുും സകകൾ 
വശരത്തക്ുും വരുന്ന രീതിയിൽ 
ഒരാൾ തറയിൽ ഇരിക്ുക. മറുള്ളവർ 
ഭുജത്തിനുും കാലുകൾക്ുും 
രൊമപ്പത്ത സകയ്ക്ുും മുകളിലൂപ്പട 
ൊടുന്നു. എല്ലാവരുും രെ് റൗെ് ൊടി 
സ്ഥലങ്ങൾ മാറുന്നതിനാൽ 
എല്ലാവർക്ുും ൊടാൻ അവസരും 
ലഭിക്ുും.  

നിങ്ങളുപ്പട വീടിന്  ുറത്തുള്ള ഒരാപ്പള 
നിങ്ങൾ അവപ്പര 
സ്രനഹിക്ുന്നുപ്പവന്്ന എങ്ങപ്പന 
കാണിക്ാപ്പമന്ന് െിരിക്ുക. 

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
നിങ്ങൾ ഇത് എരൊൾ, എങ്ങപ്പന 
പ്പെയ്യുപ്പമന്ന് ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4
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ദിവസും 3 

ചലിക്കുക 

മിറർ പ്ലാങ്ക്ുകൾ 

 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. 
 ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖികരിച്ചുപ്പകാെു 
പ്ലാങ്ക് പ്പ ാസിഷ്നിൽ ഇരിക്ുക. 
ഓരരാ രജാഡിയിലുും ഒരാൾ കണ്ണാടി 
ആയിരിക്ുും, മപ്പറാരാൾ 
പ്പെയ്യുന്നപ്പതല്ലാും  കർരത്തെതുെ്. 
തമാശ നിറയപ്പട.  

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk 

 

 

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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ദിവസും 3 

ന്നവല്ലുവിളി  

ഡഡസ് എറിയുക 

ഒരു സഡസ് കപ്പെത്തുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 
ഉൊക്ുക.  

 

വടത്തിൽ ഇരുന്നു ഒരു കുടുുംബമായി 
100 സ്കവാറുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 
ഓരരാ വയക്തിയുും സഡസ് 
െുരുടുകയുും അടുത്ത 
വയക്തിയിരലക്് 
ടാെുപ്പെയ്യുന്നതിനുമുമ്പ് ആ എണ്ണും 
സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 
കുടുുംബത്തിന്പ്പറ സ്കവാറുകളുപ്പട 
ആപ്പക എണ്ണും സൂക്ഷിക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 150 
അപ്പല്ലങ്കിൽ 200 സ്കവാറുകൾ 
 ൂർത്തിയാക്ുക. 
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ദിവസും 3 

പരയനവക്ഷണും  
ന്നചയ്യുക  

ഒരു കുടുുംബന്നമെ 
േിലയിൽ സ്നേഹും 

കാണിക്കുെു 

ലൂരക്ാസ് 19:1-10 വീെുും വായിക്ുക 
(ദിവസും 1 കാണുക). 

രയശു അത്താഴത്തിനായി 
സക്ായിയുപ്പട വീടിപ്പലത്തി. 10-‍ാ ാ‍ാ ും 
വാകയത്തിൽ, “നഷ്ടപ്പെടവപ്പര 
അരനവഷ്ിച്ച് രക്ഷിക്ാനാണ് അവൻ 
വന്നത്” - സക്ായൂസിപ്പനരൊപ്പലയുും 
നിങ്ങപ്പളയുും എപ്പന്നയുും ര ാപ്പല. 

നിങ്ങളുപ്പട രമശയ്ക്ു െുറുും 
ഇരിക്ുക, രയശു നിങ്ങരളാപ്പടാെും 
ഭക്ഷണത്തിനായി രെർന്നുപ്പവന്്ന 
സങ്കൽെിക്ുക. നിങ്ങൾ അവരനാട് 
രൊദിക്ുന്ന ഒരു രൊദയും എരാണ്? 
നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബരത്താട് അവന് 
എര് രൊദയങ്ങൾ രൊദിക്ാും? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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ഒരു കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ, ഒരു 
ജാലകത്തിൽ നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 
സകകൾ ഹൃദയത്തിന്പ്പറ 
ആകൃതിയിൽ ഉയർത്തിെിടിച്ച് 
വിൻരഡായിലൂപ്പട രനാക്ുക. 
നിങ്ങളുപ്പട സമീ സ്ഥലത്ത് 
നിങ്ങൾക്റിയാവുന്ന ആളുകളുപ്പട 
ര രുകൾ ഒരുമിച്ച്  ങ്കിടുക, 
അവരരാട് സദവസ്രനഹും 
അറിരയെതുെ്. അവർക്ുരവെി 
് ാർത്ഥിക്ുക.  
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ദിവസും 3 

കളിക്കുക 

"ഐ ലവ് യു" എെ് 
പറയാേുള്ള ഒരു 

വേി 

നിങ്ങൾ  രസ്പരും എ്തമാ്തും 
സ്രനഹിക്ുന്നുപ്പവന്്ന  റയാൻ 
നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് ഒരുമിച്ച് 
ഒരു യഥാർത്ഥ അടയാളും ഉൊക്ുക. 
ഇതിന് വിരലുകളുും സകകളുും 
ഉ രയാഗിക്ാും. സർഗ്ഗാത്മകത 
ആസവദിക്ൂ. സരരാഷ്കരവുും 
സമ്മർദ്ദകരവുമായ സാഹെരയങ്ങളിൽ 
ആഴ്ചയിൽ ഈ അടയാളും 
ഉ രയാഗിക്ുക.  
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ആനരാഗയ ടിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക.  
നിങ്ങളുപ്പട 
ശരീരത്തിനപ്്പറ 
ഭൂരിഭാഗവുും 
പ്പവള്ളത്താൽ 
നിർമ്മിച്ചതാണ്, 
അതിനാൽ നിങ്ങൾ 
അത് വീെുും 

നിറയ്രക്െതുെ്.  



 

family.fit  31 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

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

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്ന്നപ്ടച്ചുകൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധ്യത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിനയാകളിൽ ചലേങ്ങൾ 
കാണാോകുെതിോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധ്ാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശ്മിക്കുക വീന്നണ്ടടുക്കുക 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. 

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

ന്നവബ്, വീഡിനയാകൾ 

Family.fit ന്നവബ്ഡസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 
YouTube® ചാേലിൽ കന്നണ്ടത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 
ഘട്ടങ്ങൾ 

പ് പമോഷണൽ 
വീഡിപ ോ 

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 

ബന്ധും േിലേിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 
ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 
രലാകപ്പമമ്പാടുമുള്ള 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 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 
എെ 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 


