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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമോ  റസഷനുകൾ 
ഉപണ് ോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 
സജീവമോ ിരിക്കോൻ നിങ്ങളുറെ 
കുെുംബറത്ത സഹോ ിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമോ ി പങ്കിെുക: 
 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫോമിലിഫിറ്റ് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുണ്ലഖ ുറെ 
അവസോനം. 
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ഈ െിണ്സോഴ്സ് ഉപണ് ോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പോ ി 
പ്പധോന കരോർ 

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 വയോ ോമം 

കുതിച്ചുക െുന്ന 
കുതിരകൾ 

ഒരു വരിയിൽ നിൽക്ുക. ഒരു സക 
വായുവിൽ, മുറിക്് െുറുും കുതിരപ്പയ 
ര ാപ്പല കുതിച്ചു ഓടുക. ആയുധങ്ങൾ 
സവാെ് പ്പെയ്യുക, രവഗത്തിൽ ര ാകുക, 
സാവധാനത്തിൽ ര ാകുക, 
തലയിണകൾക്് മുകളിലൂപ്പട ൊടുക 
തുടങ്ങിയവ. അഞ്ച് ് ാവശയും പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/HlHVHCH955M 

വി്ശമിച്ച് ്ഹസവമായി 
സുംസാരിക്ുക.  

“ഞങ്ങൾക്് എരുപ്പകാെ്…? 
“രൊദിക്ുക“ അതിന്പ്പറ ഉരേശയും 
എരാണ്? ” ഉദാഹരണത്തിന്, 
ഐസ്്കീും, വളർത്തുമൃഗങ്ങൾ… 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
ജീവിതത്തിന്പ്പറ ഉരേശയപ്പമരാപ്പണന്്ന 
രൊദിച്ച ഒരാൾക്് നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 
ഉത്തരും നൽകുും?  

https://youtu.be/HlHVHCH955M
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ദിവസം 1 
േലിക്കുക 

സൂപ്പർമോൻ 

 

മുഖും തറയിരലാ  ായയിരലാ 
സകകൾ തലയ്ക്് മുകളിലായി 
നീടി (സൂെർമാൻ ര ാപ്പല). 
നിങ്ങളുപ്പട സകകാലുകൾ 
നിലത്തുനിന്ന് കഴിയുന്ന്ത 
ഉയരത്തിൽ ഉയർത്തുക. മൂന്ന് 
പ്പസക്ൻഡ്  ിടിച്ച് വി്ശമിക്ുക. 

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക.  

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A 

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A
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ദിവസം 1 
റവല്ലുവിളി  

ണ്ജോഡി റവല്ലുവിളി 

 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. 
ഒരാൾ സൂെർമാനിൽ നിന്ന് 
സകകാലുകൾ തറയിൽ നിന്ന് 
 ിടിക്ുരപാൾ മപ്പറാരാൾ 20 
 ർവതാരരാഹകർ പ്പെയ്യുന്നു.  

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: വി്ശമിക്ുക, 
സൂെർമാൻ രഹാൾഡ് 
ആവർത്തിക്ുക.  
കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
 ർവതാരരാഹകരുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 1 
പരയണ്വക്ഷ്ണം  

റേയ്യുക  

നിങ്ങളുറെ ഉണ്േശയം 
കറടത്തുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് ണ് ോശുവ 1:1-9 
വായിക്ുക. 

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

സദവജനത്തിന്പ്പറ രനതാവായ 
ഇ്സാരയലയനായ രമാപ്പശ മരിച്ചു. 
സദവജനപ്പത്ത സദവും വാഗ്ദാനും പ്പെയ്ത 
രദശരത്തക്് നയിക്ാനാണ് 
രയാശുവപ്പയ തിരപ്പെടുത്തത്. 
അവന്പ്പറ ഉരേശയും 
വയക്തമാപ്പണങ്കിലുും ഭാവിയിരലക്് 
കാപ്പലടുത്തുവയ്ക്ാൻ അരേഹും 
ഭയപ്പെടു. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – രയാശുവ 1:1-9 

രമാപ്പശയുപ്പട മരണരശഷ്ും 
കർത്താവിന്പ്പറ ദാസൻ, 
യരഹാവയുപ്പട നൂന്പ്പറ മകൻ 
രയാശുവ രമാശയുപ്പട സഹായി 
 റെു: എന്പ്പറ ദാസനായ രമാപ്പശ 
മരിച്ചു. ആകയാൽ, നിങ്ങൾ ഈ ജനും 
എല്ലാും ഞാൻ ഇ്സാരയൽ 
അവർക്ുും-നൽകാൻ 
ര ാകുകയാണ് ഞാൻ രദശരത്തക്ു 
രജാർദാൻ നദി മുറിച്ചുകടക്ാൻ 
തയ്യാറാകൂ. ഞാൻ രമാപ്പശരയാട് 
വാഗ്ദാനും പ്പെയ്തര ാപ്പല നിങ്ങൾക്ു 
നിങ്ങളുപ്പട കാൽ പ്പവച്ചു 
സ്ഥലപ്പമാപ്പക്യുും തരുും. നിങ്ങളുപ്പട 
് രദശും മരുഭൂമി മുതൽ പ്പലബനൻ 
വപ്പരയുും മഹാനദിയായ യൂ് ടീസ് 
– എല്ലാ ഹിതയൻ രാജയവുും 
 ടിൊറ് പ്പമഡിറരറനിയൻ കടൽ 
വപ്പരയുും വയാ ിക്ുും. നിങ്ങളുപ്പട 
ജീവിതത്തിപ്പല എല്ലാ ദിവസവുും 
നിങ്ങൾക്് എതിരായി നിൽക്ാൻ 
ആർക്ുും കഴിയില്ല. ഞാൻ 
രമാപ്പശയുപ്പട കൂപ്പട 
ഉൊയിരുന്നതുര ാപ്പല ഞാൻ 
നിങ്ങരളാടുകൂപ്പട ഉൊകുും; ഞാൻ 
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നിങ്ങപ്പള ഒരിക്ലുും 
ഉര ക്ഷിക്ുകരയാ മറക്ുകരയാ 
പ്പെയ്യില്ല. ഞാൻ അവർക്ു 
പ്പകാടുക്ുപ്പമന്നു അവരുപ്പട 
 ിതാക്ന്മാരരാടു സതയും പ്പെയ്ത 
രദശപ്പത്ത അവകാശമായി ഈ 
ആളുകപ്പള നയിക്ുും. ഉറെുും 
സധരയവുും ഉള്ളവനായിരിക്ുക. 

“ഉറെുും സധരയവുും  ുലർത്തുക. 
എന്പ്പറ ദാസനായ രമാപ്പശ 
നിങ്ങൾക്് നൽകിയ എല്ലാ 
നിയമവുും അനുസരിക്ാൻ 
്ശദ്ധിക്ുക; നിങ്ങൾ എവിപ്പട 
ര ായാലുും വിജയിക്ാനായി 
അതിൽ നിന്ന് വലരത്താരടാ 
ഇടരത്താരടാ തിരിയരുത്. ഈ 
നയായ് മാണും എരൊഴുും 
നിങ്ങളുപ്പട അധരങ്ങളിൽ 
സൂക്ഷിക്ുക; രാവുും  കലുും 
അതിൽ ധയാനിക്ുക, അങ്ങപ്പന 
അതിൽ എഴുതിയിരിക്ുന്നപ്പതല്ലാും 
പ്പെയ്യാൻ നിങ്ങൾ ്ശദ്ധിക്ണും. 
അരൊൾ നിങ്ങൾ സപന്നരുും 
വിജയികളുമാകുും. ഞാൻ 
നിങ്ങരളാട് കൽ ിച്ചിടിരല്ല? ഉറെുും  
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സധരയവുും  ുലർത്തുക. 
ഭയപ്പെരടെതില്ല; നിങ്ങൾ എവിപ്പട 
ര ായാലുും നിങ്ങളുപ്പട സദവമായ 
യരഹാവ നിങ്ങൾക്ു ഇരിക്ുും. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 
സദവും രയാശുവയ് ക്് എര് ഉരേശയും 
നൽകി? രജാഷ്വയുപ്പട ഉരേശയും അവന് 
വയക്തമായി നൽകിയിടുപ്പെങ്കിലുും, 
നമ്മുപ്പട ഉരേശയങ്ങൾ നിറരവറുന്നത് 
 ലരൊഴുും ബുദ്ധിമുടാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 
ജീവിതത്തിന് ഇരൊൾ ഒരു ് ധാന 
ഉരേശയും എരായിരിക്ാും? 

ഇരൊളുും ഭാവിയിലുമുള്ള നിങ്ങളുപ്പട 
ജീവിതത്തിനായുള്ള തന്പ്പറ ഉരേശയും 
പ്പവളിപ്പെടുത്താരനാ 
സ്ഥിരീകരിക്ാരനാ സദവരത്താട് 
ആവശയപ്പെട് കുറച്ച് സമയും നിശബ്ദത 
പ്പെലവഴിക്ുക.  
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ദിവസം 1 
കളിക്കുക 

സംഗീത തല ിണകൾ 

തലയിണകൾ വടത്തിൽ തറയിൽ 
ഇടുക (ആളുകളുപ്പട എണ്ണരത്തക്ാൾ 
രെ് കുറവ്). ഒരാൾ കണ്ണുകൾ അടച്ച് 
നടുവിൽ ഇരുന്നു ലളിതമായ ഒരു 
ഉ കരണും വായിക്ുന്നു (സറസ് 
രഷ്ക്ർ,  ാൻ, സ്റ്റിക്് തുടങ്ങിയവ). 
എല്ലാവരുും വടത്തിൽ ഓടുകയുും 
സുംഗീതും നിർത്തുരപാൾ 
തലയിണയിൽ ഇരിക്ാൻ 
്ശമിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 
ആപ്പരങ്കിലുും വിടുര ായാൽ അടുത്ത 
സുംഗീതജ്ഞനാകുും.  

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw 

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw


 

family.fit  14 

 

ആണ്രോഗയ െിപ്പ്  
സാരങ്കതികവിദയ 
"സ് ്കീൻ സമയും" 
കുറയ് ക്ുക.  
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ദിവസം 2  
ലഘു വയോ ോമം  

ണ്നതോവിറന പിന്തുെരൂ  
നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 
രകൾക്ുക. വടത്തിൽ ഓടുക.   

ഒരു പ്പവയക്തിപ്പയ രനതാവായി 
തിരപ്പെടുക്ുക, നിർരേശങ്ങൾ 
പ്പകാടുക്ാനായി സകകൾ പ്പകാടുക. 

 ഒരു സകയ്യടി – എല്ലാവരുും 
തറയിൽ സക വയ്ക്ുന്നു  

 രെ് സകയ്യടികൾ – മൂന്ന് 
സ്കവാറുകൾ 

 മൂന്ന് സകയ്യടികൾ – എല്ലാവരുും 
തറയിൽ ഇരിക്ുന്നു  

ഒരു മിനിറിനുരശഷ്ും രനതാക്പ്പള 
മാറുക. 

https://youtu.be/-EsQ12iNUwk  

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  
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ആപ്പരങ്കിലുും ഒരു വാഗ്ദാനും 
 ാലിക്ുരപാൾ നിങ്ങൾക്് എരു 
രതാന്നുന്നു? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
ആപ്പരങ്കിലുും ഒരു വാഗ്ദാനും 
ലുംഘിക്ുരപാൾ അത് 
എങ്ങപ്പനയായിരിക്ുും? 



 

family.fit  17 

ദിവസം 2 
േലിക്കുക 

സൂപ്പർമോൻ 
എതിർക്കുന്നു 

 

മുഖും തറയിരലാ  ായയിരലാ 
സകകൾ തലയ്ക്് മുകളിലായി നീടി 
(സൂെർമാൻ ര ാപ്പല). നിങ്ങളുപ്പട 
വലതു സകയുും ഇടത് കാലുും 
നിലത്തുനിന്ന് നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത 
ഉയരത്തിൽ ഉയർത്തുക. മൂന്ന് 
പ്പസക്ൻഡ്  ിടിച്ച് വി്ശമിക്ുക. 
എതിർ സകയുും കാലുും ഉ രയാഗിച്ച് 
ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക.  

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA
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ദിവസം 2 
റവല്ലുവിളി  

സൂപ്പർമോൻ ണ്െോൾ 

 

ഒരു കെ് െുമക്ുരപാൾ എല്ലാവരുും 
മുറിയുപ്പട ഒരു വശത്ത് നിന്ന് 
മപ്പറാന്നിരലക്് സൂെർമാൻ 
സ്ഥാനരത്തക്് തിരിയാൻ തിരിയുന്നു. 
സകയുും കാലുും തറയിൽ പ്പതാടാപ്പത 
രറാൾ പ്പെയ്യുക. കെുകളുപ്പട ഒരു 
രഗാ ുരും നിർമ്മിക്ുരപാൾ തുടരുക. 
നിങ്ങൾ ഉ രയാഗിക്ുന്ന കെുകളുപ്പട 
എണ്ണും അനുസരിച്ച് ടവറിന്പ്പറ വലുെും 
തിരപ്പെടുക്ുക. 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s
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ദിവസം 2 
പരയണ്വക്ഷ്ണം  

റേയ്യുക  

നിങ്ങളുറെ 
കുെുംബത്തിന് 

ദദവം നൽകി  
വോഗ്ദോനം 

രയാശുവ 1:1-9 വായിക്ുക (ദിവസും 1 
കാണുക). 

സദവും രയാശുവയ് ക്് എര് 
വാഗ്ദാനങ്ങൾ നൽകി? ഈ 
വാഗ്ദാനങ്ങളിൽ ഏതാണ് ഇന്്ന നമുക്് 
് സക്തമായത്? ഈ വാഗ്ദാനങ്ങളിൽ 
 ലതുും െരി്തത്തിപ്പല അക്ാലത്ത് 
രയാശുവയ്ക്് മാ്തമായിരുന്നു, 
എന്നാൽ ഒരു വാഗ്ദാനും രയശുവിൽ 
വിശവസിക്ുന്ന ആർക്ുും. രറാമർ 8: 38-
39-ൽ വാഗ്ദാനും കപ്പെത്തുക. ഇത് 
നിങ്ങളുപ്പട സവരും വാക്ുകളിൽ ഒരു 
ര ാസ്റ്ററിൽ എഴുതി ഒരു 
ഓർമ്മപ്പെടുത്തലായി നിങ്ങൾക്് 
കാണാൻ കഴിയുന്നിടത്ത് ഇടുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ROM.8.38-39.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ROM.8.38-39.NIV
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നിങ്ങൾ ഓരരാ ദിവസവുും ഭക്ഷണ 
രമശയ്ക്ു െുറുും ഇരിക്ുരപാൾ, 
സദവും ഇന്്ന നിങ്ങരളാപ്പടാെമുപ്പെന്്ന 
നിങ്ങൾ ്ശദ്ധിച്ച ഇടും  ങ്കിടാൻ 
തിരിയുക. 
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ദിവസം 2 
കളിക്കുക 

ഒരു ണ്ലോഗിറല 
ഉെുമ്പുകൾ 

എല്ലാവരുും ഒരു രലാഗിൽ (ഒരു വരി 
അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പബഞ്ച്) നിൽക്ുന്നു. 
ആരുും വീഴാപ്പത രലാഗിൽ നിങ്ങളുപ്പട 
ഓർഡർ മാറുക എന്നതാണ് ലക്ഷയും. 
എല്ലാവരുും വിജയിക്ുന്നതിന് ഒരുമിച്ച് 
് വർത്തിക്ുക. ഒരു സടമർ 
സജ്ജമാക്ുക. 

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 
രവഗത വർദ്ധിെിച്ച് നിങ്ങളുപ്പട സമയും 
പ്പമച്ചപ്പെടുത്തുക. 

 

  

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE
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ആണ്രോഗയ െിപ്പ്  
സ് ്കീൻ സമയും 

കുറയ് ക്ുക. മുഴുവൻ 
കുടുുംബത്തിനുും 
"സ് ്കീൻ രഹിത" 
സമയും പ്പഷ്ഡയൂൾ 
പ്പെയ്യുക, 

മാതാ ിതാക്പ്പള 
ഉൾപ്പെടുത്തി.   
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ദിവസം 3 
ലഘു വയോ ോമം 

സംഗീതണ്ത്തോെ് ണ്േർന്ന് 
നിൽക്കുക 

് ിയപ്പെട അ ്-പ്പടരപാ ഗാനും ഇടുക. 
സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുരപാൾ, 
എല്ലാവരുും കാരയങ്ങൾ രവഗത്തിൽ 
എടുത്ത് നാല് മിനിരറാളും 
മാറിപ്പവക്ുന്നു.  

ആപ്പരങ്കിലുും നിങ്ങൾക്് നൽകിയ 
നപ്പല്ലാരു ഉ രദശും  ങ്കിടുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 
നിങ്ങൾ എരൊപ്പഴങ്കിലുും ഉ രദശും 
അവഗണിക്ുകയുും രമാശമായി 
ര ാവുകയുും പ്പെയ്തിടുരൊ? 
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ദിവസം 3 
േലിക്കുക 

സൂപ്പർമോൻ 
പിെിക്കുന്നു 

 

മുഖും തറയിരലാ  ായയിരലാ 
സകകൾ തലയ്ക്് മുകളിലായി നീടി 
(സൂെർമാൻ ര ാപ്പല). നിങ്ങളുപ്പട 
സകകാലുകൾ നിലത്തുനിന്ന് 
കഴിയുന്ന്ത ഉയരത്തിൽ ഉയർത്തുക. 
10 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിച്ച് 10 പ്പസക്ൻഡ് 
വി്ശമിക്ുക. 

10 തവണ ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/LkOqaz3syu4 

https://youtu.be/LkOqaz3syu4
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ദിവസം 3 
റവല്ലുവിളി  

െബോറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

സൂെർമാൻ 20 പ്പസക്ൻഡ് പ്പെയ്യുക, 
തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക. 
20 പ്പസക്ൻഡ് ബർ ീസ് 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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ദിവസം 3 
പരയണ്വക്ഷ്ണം  

റേയ്യുക  

ദദവത്തിന്റെ 
കല്പനകൾ 

രയാശുവ 1:1-9 വീെുും വായിക്ുക 
(ദിവസും 1 കാണുക). 

സദവും രയാശുവയ്ക്് നൽകിയ 
വയതയസ്ത കൽെനകൾ തിരിച്ചറിയുക. 
് രതയക കടലാസുകളിൽ അവ 
എഴുതി തറയിൽ ഇടുക. 
ഓരരാരുത്തരുും ഒരുമിച്ച് ഉറപ്പക് 
 റയുക. ഏതാണ് നിങ്ങൾക്് ഇരൊൾ 
ഏറവുും പ്പവല്ലുവിളി? ര ായി ആ 
ര െറിൽ നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 
കുടുുംബപ്പത്ത 
പ്പവല്ലുവിളിക്ുന്നപ്പതരാണ്? 
നിൽക്ുക, െർച്ച പ്പെയ്യുക. 

എല്ലാവർക്ുമായി കണ്ണടച്ച് 
കപ്പെത്തുക. നിരവധി ആളുകൾ 
അവരുപ്പട ജീവിതത്തിൽ ഒരു ലക്ഷയും 
രതടുന്നു. െിലർക്് നഷ്ടപ്പെടതായുും 
ഇരുടിലാപ്പണന്നുും രതാന്നുന്നു. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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നിങ്ങളുപ്പട കണ്ണടച്ച് നിങ്ങളുപ്പട 
കുടുുംബത്തിന് അറിയാവുന്ന െില 
ആളുകളുപ്പട ര ര് നൽകുക. 
അവരുപ്പട ജീവിതത്തിനായി 
സദവത്തിന്പ്പറ ഉരേശയും കപ്പെത്താൻ 
അവർക്ായി ് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസം 3 
കളിക്കുക 

ണ്ബോർഡ് റഗ ിം 

 ല കുടുുംബങ്ങളുും ഓൺസലനിൽ 
പ്പഗയിമുകൾ കളിക്ുന്നു. 
വയക്തി രമായി ഒരുമിച്ച് കളിക്ാൻ 
ഒരു രബാർഡ് പ്പഗയിും 
തിരപ്പെടുക്ുക.  
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ആണ്രോഗയ െിപ്പ്  
സ് ്കീൻ സമയും 
കുറയ് ക്ുക. 
ശാരീരികവുും 
ഔട് രഡാർ 

് വർത്തനങ്ങളുും 
ഉ രയാഗിച്ച് സ് ്കീൻ 
സമയും തുലനും 
പ്പെയ്യുക. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദോവലി 

ഒരു ലഘു വയോ ോമംര 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 സ്റപ്െച്ചുകൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിണ് ോകളിൽ േലനങ്ങൾ 
കോണോനോകുന്നതിനോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശമിക്കുക വീറടെുക്കുക 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 തിരപ്പെടുക്ാും, 
ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 
പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

ൌട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 
പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 
എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 



 

family.fit  31 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

റവബ്, വീഡിണ് ോകൾ 

Family.fit റവബ്ദസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 
YouTube® േോനലിൽ കറടത്തുക 

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 

ബന്ധം നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 
ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 
രലാകപ്പമപാടുമുള്ള 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 ഫോമിലി.ഫിറ്റുമോ ി 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. 

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 


