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ഒരുമിച്്ച വളരുന്നു – ആഴ്ച 4 

 

കുടുുംബും .ശാരീരിക  

ക്ഷമത.വിശവാസും .തമാശ  

 

എനിക്ക് എങ്ങനന 

പഠിപ്പിക്കാൻ കഴിയുും? 
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 ദിവസും 1 ദിവസും 2 ദിവസും 3 

സദൃശവാ

കയങ്ങൾ  

1:1-9 

ജ്ഞാനും 

ശരിയായ 

ജീവിതും 

നയിക്കുന്നു 

ജ്ഞാനും 

നിങ്ങളുനെ 

മാതാപിതാ

ക്കനള 

ശ്ശദ്ധിക്കുന്നു 

ജ്ഞാനും 

ദദവനെ 

അനുസരി

ക്കുന്നു 

ലഘു 

വയായാമും 

ജമ്ിുംഗ് 

ജാക്കുകളുും 

ഉയർന്ന 

കാൽമുട്ടുക

ളുും ഓെുന്നു 

സുംഗീതെി

ലലക്ക് 

നീങ്ങുക 

ലനതാവി

നന 

പിന്തുെരൂ 

 
ചലിക്കുക 

ബർപ്പി 

തയ്യാറാക്കൽ 
ബർപീസ ്

ബർപ്പി 

ലബാൾ 

ലൊസ ്

നവല്ലുവി

ളി 

തെസ്സും 

സമയബന്ധി

തമായ 

ബർപീസ ്

നാല് ചലന 

സമയ 

നവല്ലുവിളി 

പരയലവക്ഷ

ണും 

നചയ്യുക 

നന്നായി 

ജീവിക്കുക

യുും 

ശരിയായി 

ജീവിക്കുക

യുും നചയ്യുന്നു 

നിങ്ങളുനെ 

മാതാപിതാ

ക്കളിൽ 

നിന്്ന 

നിങ്ങൾ 

പഠിച്ച 

കാരയങ്ങൾ 

ഇലപ്പാൾ 

ദദവെി

ൽ നിന്്ന 

പഠിക്കുന്നു 

കളിക്കുക 

പച്ച ഇളും 

ചുവപ്്പ 

നവളിച്ചും 

ലനതാവിനന 

ഊഹിക്കുക 
നിധി ലവട്ട 
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ആമുഖും 

മൂന്ന് രസകരമായ നസഷനുകൾ 

ഉപലയാഗിച്്ച ഈ ആഴ്ച 

സജീവമായിരിക്കാൻ നിങ്ങളുനെ 

കുെുുംബനെ സഹായിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിെുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുലലഖയുനെ 

അവസാനും. 
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ഈ റിലസാഴ്സ് ഉപലയാഗിക്കുന്നതിന് മുമ്ായി 

ശ്പധാന 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 

ജമ്ിുംഗ് ജാക്കുകളുും 

ഉയർന്ന കാൽമുട്ടുകളുും 

ഓെുന്നു 

10 ജമ്ിുംഗ് ജാക്ുകളുും 20 ഉയർന്ന 

കാൽമുടുകളുും പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 

റൗെിനുും ഇടയിൽ ഒരു മിനിറ് 

വി്ശമിക്ുക. മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0 

കഴിഞ്ഞ 24 മണിക്ൂറിനുള്ളിൽ 

നിങ്ങൾ എര്  ുതിയ കാരയും  ഠിച്ചു? 

ഈ ആഴ്ച?  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങൾക്് അടുത്തിപ്പട നഷ്ടമായ 

 ുതിയ എപ്പരങ്കിലുും  ഠിക്ാനുള്ള 

അവസരും? 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0
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ദിവസും 1 

ചലിക്കുക 

ബർപ്പി തയ്യാറാക്കൽ 

ഒരു ബർെിയുപ്പട ഭാഗും തറയിൽ 

നിന്ന് തള്ളുകയാണ്. 9  ുഷ്്-

അെുകളുപ്പടയുും 12 

സ്കവാറുകളുപ്പടയുും മൂന്ന് റൗെുകൾ 

പ്പെയ്യുക. റൗെുകൾക്ിടയിൽ 

വി്ശമിക്ുക.  

 

 

 

 

 

 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: രെ് 

റൗെുകൾ മാ്തും പ്പെയ്യുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ആവർത്തനങ്ങപ്പള 5 

 ുഷ്്-അെുകളിരലക്ുും 10 

സ്കവാറുകളിരലക്ുും കുറയ്ക്ുക. 
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ദിവസും 1 

നവല്ലുവിളി  

തെസ്സും  

തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ ഒരു വഴി 

സജ്ജമാക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട അകരത്താ 

 ുറരത്താ ഉള്ള ഇടും ഉ രയാഗിക്ുക 

(ഉദാഹരണത്തിന്, മരത്തിരലരക്ാ 

കരസരയിരലരക്ാ ഓടുക, 

 ാതയിരലരക്ാ 

െവറുകുടയിരലരക്ാ കുതിക്ുക). 

സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക! തടസ്സ 

രകാഴ് സിലൂപ്പട എ്തയുും രവഗും 

കടന്നുര ാകാൻ തിരിവുകൾ 

എടുക്ുക. ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും 

മികച്ച സമയും കുറിച്ച് പ്പവക്ുക.  

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: രെ് 

ടീമുകളിൽ ഇത് ഒരു റിരല ആയി 

പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY
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ദിവസും 1 

പരയലവക്ഷണും  

നചയ്യുക  

ജ്ഞാനും ശരിയായ 

ജീവിതും നയിക്കുന്നു  

സദൃശവാകയങ്ങൾ 1:1-9 സബബിളിൽ 

നിന്ന് വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

നിങ്ങളുപ്പട ര ാണിരലക്് 

സബബിൾ അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

സബബിളിപ്പല ഏറവുും 

ബുദ്ധിമാനായിരുന്നു രസാളമൻ. താൻ 

 ഠിച്ച ് ധാന  ാഠങ്ങൾ 

 ങ്കുപ്പവക്ുന്നതിനായി അരേഹും 

 ഴപ്പചാല്ലുകൾ (ജ്ഞാനമുള്ള 

വാക്ുകൾ) എഴുതി. ഈ  ാഠങ്ങൾ 

കൂടുതലുും നന്നായി വിരവകരത്താപ്പട 

എങ്ങപ്പന ജീവിക്ാും 

എന്നതിപ്പനക്ുറിച്ചുള്ളതാണ്. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – 

സദൃശവാകയങ്ങൾ 1:1-9 

യി്സാരയൽരാജാവായി 

ദാവീദിന്പ്പറ മകനായ 

ശരലാരമാന്പ്പറ 

സദൃശവാകയങ്ങൾ.ജ്ഞാനവുും 

് രബാധനവുും ് ാ ിൊനുും 

വിരവകവെനങ്ങപ്പള ്ഗഹിൊനുും 

 രിജ്ഞാനും, നീതി, നയായും, രനർ 

എന്നിപ്പവക്ായി ് രബാധനും 

ലഭിൊനുും അപബപബുദ്ധികൾക്ു 

സൂക്ഷ്മബുദ്ധിയുും ബാലന്നു 

 രിജ്ഞാനവുും വകതിരിവുും 

നപബകു വാനുും ജ്ഞാനി രകടിടു 

വിദയാഭിവൃദ്ധി് ാ ിൊനുും, 

ബുദ്ധിമാൻ സദു രദശും 

സമ്ാദിൊനുും സദൃശവാകയങ്ങളുും 

അലങ്കാരവെനങ്ങളുും 

ജ്ഞാനികളുപ്പട പ്പമാഴികളുും 

കടങ്കഥകളുും മനസ്സിലാക്ുവാനുും 

അവ ഉതകുന്നു.   യരഹാവാഭക്തി 

ജ്ഞാനത്തിന്പ്പറ ആരുംഭമാകുന്നു; 

രഭാഷ്ന്മാരരാ ജ്ഞാനവുും 

് രബാധനവുും നിരസിക്ുന്നു.   

മകരന, അെന്പ്പറ ് രബാധനും 
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രകൾക്. അമ്മയുപ്പട ഉ രദശും 

ഉര ക്ഷിക്യുമരുതു;  അവ 

നിന്പ്പറ ശിരസ്സിന്നു 

അലങ്കാരമാലയുും നിന്പ്പറ 

കഴുത്തിന്നു സരെളിയുും 

ആയിരിക്ുും. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

നിങ്ങൾ ഇരൊൾ "നന്നായി" 

ജീവിക്ുന്നുപ്പവന്ന്  റയുരമാ? നീതി, 

നയായും, രനർ എന്നിവരയാപ്പട 

ജീവിക്ുക എന്നതിന്പ്പറ 

അർത്ഥപ്പമരാണ്? െില ര െറുകൾ 

‘WELL’ ‘RIGHT’ എന്നീ രെ് നിരകളായി 

വിഭജിച്ച് ഇതുര ാലുള്ള ജീവിത 

രീതികൾ  ടികപ്പെടുത്തുക. 

 ഠിെിക്ാൻ നിങ്ങപ്പള 

സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് ഒരു 

് ാർത്ഥന എഴുതുക. ഇത് നിങ്ങളുപ്പട 

തലയിണയ്ക്ടിയിൽ വയ്ക്ുക, ഈ 

ആഴ്ചയിപ്പല എല്ലാ രാ്തിയിലുും ഇത് 

് ാർത്ഥിക്ുക.   
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ദിവസും 1 

കളിക്കുക 

പച്ച നവളിച്ചും, ചുവന്ന 

നവളിച്ചും 

എല്ലാവരുും മുറിയുപ്പട ഒരറത്ത് 

നിൽക്ുന്നു. വിളിക്ുന്നയാൾ ഒരു 

വശത്തുനിൽക്ുന്നു. 

വിളിക്ുന്നയാൾ “്ഗീൻ സലറ്” എന്ന് 

 റയുരമ്ാൾ എല്ലാവരുും  ിനിഷ്് 

സലനിരലക്് നീങ്ങുന്നു. “പ്പറഡ് 

സലറ്” എന്ന് അവർ  റയുരമ്ാൾ 

എല്ലാവരുും നിർത്തണും. ആപ്പരങ്കിലുും 

െലിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ അവർ ആരുംഭ 

വരിയിരലക്് മടങ്ങുും.  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo 

  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo
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ആലരാഗയ െിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക.  



 

family.fit  14 

ദിവസും 2  

ലഘു വയായാമും  

സുംഗീതെിന് 

അനുസരിച്ചുള്ള ലഘു 

വയായാമും 

ഇനിെറയുന്നവ പ്പെയ്യുക (തുടർന്ന് 

ആവർത്തിക്ുക):  

 20 ജമ്ിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

 20 സ്സക ജമ്ുകൾ 
(വശങ്ങളിൽ നിന്ന് വശരത്തക്് 

ൊടുക) 

 

 ഒരു മതിൽ / ഭിത്തിക്് 
എതിരായി 10  ുഷ്്-അെുകൾ 

 10 ഉയർന്ന ജമ്ുകൾ 

https://youtu.be/7dH87QL7aks 

https://youtu.be/7dH87QL7aks
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നിങ്ങളുപ്പട  ിതാവിപ്പനയുും 

അമ്മപ്പയയുും കുറിച്ച് നിങ്ങൾ 

അഭിനന്ദിക്ുന്ന രെ് കാരയങ്ങൾ 

 ങ്കിടുക.  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

ആളുകൾ എരൊഴാണ് 

ജ്ഞാനികളാകുന്നത്? 
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ദിവസും 2 

ചലിക്കുക 

ബർപീസ് 

പരിശീലിക്കുക 

സാവധാനും ആരുംഭിച്ച് ശരിയായ 

സാരങ്കതികത ഉ രയാഗിക്ുക. 

തറയിൽ ഒരു  ുഷ്്-അെ് പ്പെയ്യാൻ 

നിവർന്ന് നിൽക്ുക, പ്ലാങ്ക് 

സ്ഥാനരത്തക്് നീങ്ങുക. എന്നിട് 

വായുവിരലക്് കുതിച്ച് തലയ്ക്് 

മുകളിൽ സകയടിക്ുക. ഒരു ്ദാവക 

െലനത്തിൽ ഇത് പ്പെയ്യാൻ ്ശമിക്ുക.  

മൂന്്ന ബർ ികൾ പ്പെയ്ത ്വി്ശമിക്ുക. 

അച് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s  

  

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s
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ദിവസും 2 

നവല്ലുവിളി  

ബർപ്പി ദെും ചലഞ്ച ്

നിങ്ങളുപ്പട വീടിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

മുറത്ത് നാല് ് രദശങ്ങൾ 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക, അവിപ്പട 

നിങ്ങൾക്് എല്ലാവർക്ുും ഒരുമിച്ച് 

ബർ ീസ് പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും.  

ഒരു സടമർ ആരുംഭിക്ുക, ആദയ 

ഏരിയയിരലക്് ഓടിച്ച് 20 ബർ ികൾ 

പ്പെയ്യുക. രൊമപ്പത്ത ഏരിയയിൽ  15 

ബർ  ികൾ , മൂന്നാമരത്തതിൽ  10 

ബർ  ികൾ , നാലാമരത്തതിൽ  അച് 

ബർ  ികൾ  എന്നിവ 

 ൂർ ത്തിയാക്ുക.  

സടമർ നിർത്തുക.  

പ്പവല്ലുവിളി  ൂർത്തിയാക്ാൻ 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബും എ്ത 

സമയപ്പമടുത്തു?  

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA 

 

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA
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ദിവസും 2 

പരയലവക്ഷണും  

നചയ്യുക  

ജ്ഞാനും നിങ്ങളുനെ 

മാതാപിതാക്കനള 

ശ്ശദ്ധിക്കുന്നു  

സദൃശവാകയങ്ങൾ 1:8-9 നിങ്ങളുപ്പട 

മാതാ ിതാക്ളിൽ നിന്ന് 

 ഠിക്ുന്നതിപ്പനക്ുറിച്ച് 

സുംസാരിക്ുന്നു. ഈ  ാഠങ്ങൾ 

് ധാനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട അച്ഛനിൽ 

നിന്നുും അമ്മയിൽ നിന്നുും 

അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങപ്പള 

 രി ാലിക്ുന്നവരിൽ നിന്നുും 

നിങ്ങൾ എരാണ്  ഠിച്ചപ്പതന്ന് 

 റയാൻ തിരിവുകൾ എടുക്ുക. 

കുറച്ച് "നന്ദി ആലിുംഗനങ്ങൾ" 

നൽകുക! നിങ്ങളുപ്പട 

മാതാ ിതാക്ളുപ്പട വാക്ുകളുപ്പട 

ഓർമ്മപ്പെടുത്തലായി ഇന്്ന ധരിക്ാൻ 

കുറച്ച് വളയങ്ങരളാ ആഭരണങ്ങരളാ 

നിർമ്മിക്ാൻ നിങ്ങൾക്് എര് 

ഉ രയാഗിക്ാും? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങൾ എവിപ്പടയാണ്  ഠിക്ാനുും 

വളരാനുും ആ്ഗഹിക്ുന്നത്?  

ഒരു കുടുുംബാുംഗത്തിന്പ്പറ 

ഹൃദയത്തിൽ ഒരു സക 

വയ്ക്ുന്നതിന് തിരിഞ്ഞ് അവരിൽ 

 ഠിെിക്ാവുന്ന ഒരു മരനാഭാവും 

വളരാൻ സദവരത്താട് 

് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസും 2 

കളിക്കുക 

ലനതാവിനന 

ഊഹിക്കുക 

വടത്തിൽ ഇരിക്ുക.  

ഒരാൾ മുറിയിൽ നിന്ന് 

 ുറത്തുര ാകുന്നു. ശാരീരിക 

െലനങ്ങപ്പള നയിക്ാൻ 

ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക, 

ഓരരാ 5 മുതൽ 10 പ്പസക്ൻഡിലുും 

അവപ്പര മാറുക. രജാഡികളായി, ഒരു 

ര ാസ് അടിക്ാൻ നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും 

ഉ രയാഗിക്ുക, അത് ഏത് 

വരിയാപ്പണന്ന് മറുള്ളവപ്പര 

ഊഹിക്ാൻ അനുവദിക്ുക. 

 ുറത്തുള്ള വയക്തി മടങ്ങിവന്ന് 

സർക്ിളിന് നടുവിൽ നിൽക്ുകയുും 

രനതാവ് ആരാപ്പണന്്ന ഊഹിക്ാൻ 

്ശമിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. ആരാണ് 

നയിക്ുന്നപ്പതന്ന് വയക്തമാക്ാപ്പത 

മപ്പറല്ലാവരുും ലീഡ്  ിരുടരുന്നു. 

https://youtu.be/EHnebLhazXo 

https://youtu.be/EHnebLhazXo
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ആലരാഗയ െിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 70% 

ആളുകൾ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് 

പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുന്നില്ല. 
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ദിവസും 3 

ലഘു വയായാമും 

ലനതാവിനന പിന്തുെരൂ  

ഓരരാ റൗെിനുും ഒരാൾ രനതാവാണ്. 

െുറുും രജാഗിുംഗ് പ്പെയ്തുപ്പകാെ് 

ആരുംഭിക്ുക. രനതാവ് ഒരു ര ര് 

 റയുന്നു, കുടുുംബും അതുര ാപ്പല 

നീങ്ങണും. അവ മിക്സ് പ്പെയ്യുക.  

 മിസ്റ്റർ രലാ –  തുപ്പക് നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ റഷ്് – രവഗത്തിൽ 
നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ പ്പജല്ലി – നിങ്ങളുപ്പട 
ശരീരും മുഴുവൻ കുലുക്ുക 

 മിസ്റ്റർ മഡിൽ –  ിന്നിരലക്് 
നടക്ുക 

 മിസ്റ്റർ ബൗൺസ് – രഹാെ് െുറുും 
 മിസ്റ്റർ സ്രമാൾ – വളച്ച് നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ സ്ര്ടാുംഗ് – നിങ്ങളുപ്പട 
ര ശികപ്പള വളപ്പച്ചാടിക്ുക 

 മിസ്റ്റർ ഉയരും – നീടി നീക്ുക  
 മിസ്റ്റർ ടിക്ിൾ – നിങ്ങളുപ്പട 
സകകൾ െുറുക 

 മിസ്റ്റർ ഹാെി – െലിെിച്ച് 
 ുചിരിക്ുക  
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https://youtu.be/nlqpSeJJvdg 

നിങ്ങൾക്് െില ജ്ഞാനമുള്ള 

വാക്ുകൾ ഓർമ്മിക്ാനുും 

 ങ്കിടാനുും കഴിയുരമാ?  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

'ജ്ഞാന'ത്തിന്പ്പറ നല്ല നിർവെനും 

എരാണ്? 

  

https://youtu.be/nlqpSeJJvdg
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ദിവസും 3 

 ചലിക്കുക 

ബർപ്പി ലബാൾ ലൊസ് 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ 

അഭിമുഖീകരിക്ുന്നതിന് രെ് മൂന്ന് 

മീറർ അകപ്പല നിൽക്ുക. ഒരു  ര് 

ഉര ക്ഷിക്ാപ്പത  രസ്പരും എറിയുക. 

നിങ്ങളിപ്പലാരാൾ  ര് 

വീഴുകയാപ്പണങ്കിൽ, അടുത്ത 

റൗെിരലക്് ര ാകുന്നതിനുമുമ്് 

അച് ബർ ികൾ പ്പെയ്യുക.  

 ഒന്നാും ഘടും: ദുർബലമായ 
സകപ്പകാെ് എറിയുക 

 രൊും ഘടും: ഒരു കാലിൽ 

നിൽക്ുക 

 മൂന്നാും ഘടും: ഒരു കണ്ണ് 
അടയ്ക്ുക 

 നാലാും ഘടും: നിങ്ങളുപ്പട 
 ുറകിൽ കിടക്ുക 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക:  ര് 

ഉര ക്ഷിക്ുന്നതിന് രെ് ബർ  ീസ് 

പ്പെയ്യുക.  

 



 

family.fit  25 

ദിവസും 3 

നവല്ലുവിളി  

സമയ നവല്ലുവിളി  

ഇനിെറയുന്ന ഓരരാ െലനങ്ങളുും 

ഓരരാ വയക്തിയുും 10 വടും 

 ൂർത്തിയാക്ാൻ എടുക്ുന്ന 

പ്പമാത്തും സമയും അളക്ുക:  

 10  ർവതാരരാഹകർ 

 10 സ്കവാറുകൾ 

 10 മുകളിരലക്ുും 
താരഴക്ുമുള്ള പ്ലാങ്കുകൾ 

 10 ബർ ീസ് 

 

 

 

ഓരരാ െലനത്തിലുും അപ്പചണ്ണും 

 ൂർത്തിയാക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

രരൊ അതിലധികരമാ റൗെുകൾ 

പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസും 3 

പരയലവക്ഷണും  

നചയ്യുക  

ജ്ഞാനും ദദവനെ 

അനുസരിക്കുന്നു 

സദൃശവാകയങ്ങൾ 1:7  റയുന്നത് 

സദവപ്പത്ത 

ഭയപ്പെടുന്നതിലൂപ്പടയാണ് ജ്ഞാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്. ഇതിനർത്ഥും 

സദവപ്പത്ത വണങ്ങുക, 

ബഹുമാനിക്ുക, അനുസരിക്ുക 

എന്നാണ്. നിങ്ങൾ സദവപ്പത്ത 

നമസ് കരിക്ുന്നതിന്പ്പറ 

അർത്ഥപ്പമരാണ്? 1–10 വപ്പര ഉള്ള 

സ്പ്പകയിലിൽ  നിങ്ങപ്പള  

a) സദവത്തിന്; b) മറുള്ളവർക്് 

എ്തരത്താളും  ഠിെിക്ാൻ കഴിയുും 

എന്ന് അടയാളപ്പെടുത്തുക.  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങളുപ്പട ജീവിതത്തിൽ ഇരൊൾ 

എവിപ്പട നിന്ന് നമസ് കരിക്ുകയുും 

സദവത്തിൽ നിന്ന്  ഠിക്ുകയുും 

രവണും? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് 

 ുറത്തുള്ള ആളുകളുപ്പട ഒരു ലിസ്്റ്റ 

ഉൊക്ുക, അവർ നിങ്ങപ്പള 

 ഠിെിച്ചതിന് നിങ്ങൾ 

നന്ദിയുള്ളവരാണ്. അവർക്് രവെി 

സദവത്തിന് നന്ദി  റയുക.  
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ദിവസും 3 

കളിക്കുക 

നിധി ലവട്ട 

ഒരു മുറിയിൽ 20 പ്പെറിയ 

ഭക്ഷയവസ്തുക്ൾ മറയ് ക്ുക 

(ഉദാഹരണത്തിന്,  ച്ചക്റികൾ 

അപ്പല്ലങ്കിൽ  ഴും).  

മൂന്ന് മിനിറിനുള്ളിൽ കുടുുംബത്തിന് 

എ്തപ്പയണ്ണും കപ്പെത്താൻ കഴിയുും?  

അവപ്പയല്ലാും 

കപ്പെത്തിയതിനുരശഷ്ും, ഒരുമിച്ച് 

ഇരുന്നു ഭക്ഷണും 

കപ്പെത്തുന്നപ്പതങ്ങപ്പനപ്പയന്ന് െർച്ച 

പ്പെയ്യുക. ഇത് എളുെരമാ കഠിനരമാ 

ആയിരുരന്നാ? എരുപ്പകാെ്?  ഠനും 

എങ്ങപ്പനയാണ് ഈ നിധി 

രവടയാടുന്നത്? 
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ആലരാഗയ െിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക.  

നമ്മുപ്പട 

ശരീരത്തിപ്പല 

വിഷ്വസ്തുക്പ്പളയുും 

ബാക്ടീരിയകപ്പളയുും 

അകറാൻ പ്പവള്ളും 

സഹായിക്ുന്നു, 

അതിനാൽ ഞങ്ങൾ 

ആരരാഗയരത്താപ്പട 

തുടരുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ഒരു ലഘു വയായാമുംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  മ്് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്നശ്െച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിലയാകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിശ്ശമിക്കുക വീനെെുക്കുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാണ് ൊപ്്പ ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

വിസിൽ പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

റൗെ് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർെനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

നവബ്, വീഡിലയാകൾ 

Family.fit നവബ്ദസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനലിൽ കനെെുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘട്ടങ്ങൾ 

പ്രമ ോഷണൽ 

വീഡിമ ോ 

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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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധും നിലനിർെുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 

ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 

രലാകപ്പമമ്ാടുമുള്ള 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 

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 


