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ഒരുമിച്്ച വളരുക – ആഴ്ച 6 

 
കുടുുംബും .ശാരീരിക  

ക്ഷമത.വിശവാസും .തമാശ  

 

എനിക്ക് ആത്മനിയന്ത്രണം 

ഉണ്ടോ? 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

ഉല്പത്തി 

39:1-12 

വിജയം 

വിശ്വോസവും 

ന്ത്രീതിയും 

സൃഷ്ടിക്കുന്നു 

വിജയം 

ന്ത്രണ് ോഭനം 

നൽകുന്നു 

വിജയം 

ശ്രിയോയി 

ചെയ്യുന്നു 

 ഘു 

വയോയോമം 

കരടി ണ്തോളിൽ 

ടോപ്പുകൾ 

വീടിനു െുറ്ും 

ഓടുക 

ണ്ടോ ടോപ്പുകളും 

സ്കവോറ്ുകളും 

 
െ ിക്കുക 

ചെയർ ടിപ്സ് 

കോൽ 

ഉയർത്തുന്നതി

ണ്നോചടോപ്പം 

ചെയർ ടിപ്സു ം 

ചെയ്യുക 

കോൽ 

ഉയർത്തുന്നതി

ണ്നോചടോപ്പം 

നിശ്ചിത 

സമയം 

കണക്കോക്കി 

ചെയർ ടിപ്സു ം 

ചെയ്യുക 

ചവല്ലുവി

ളി 

കപ്്പ 

നിറയ്ക്കുക  

രങ്കോളികളുമോ

യി ചെയർ ടിപ്സ്  

ന്ത്തിണ്കോണ 

സർകയൂട്ട് 

രരയണ്വക്ഷ

ണം 

ചെയ്യുക 

കഥയുചട ഭോഗം 

വോയിച്്ച 

ഉത്തരവോദിത്ത

ങ്ങൾ െർച്ച 

ചെയ്യുക 

കഥ കൂടുതൽ 

വോയിച്്ച ഒരു 

കണ്സര 

മുകളിണ് ക്ക് 

വ ിക്കുക 

കഥ കൂടുതൽ 

വോയിക്കുക 

കക 

ചകോടുള്ള 

ന്ത്രവർത്തനങ്ങ

ളും ചെയ്യുക 

കളിക്കുക 

ഗോർഡ് ഡയൂട്ടി 
ചറഡി,ചസ 

റ്്,മൂവ് 

ഒരു ണ്േ 

ച ൌസ് 

നിർമ്മിക്കുക 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമോയ ചസഷനുകൾ 

ഉരണ്യോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 

സജീവമോയിരിക്കോൻ നിങ്ങളുചട 

കുടുംബചത്ത സ ോയിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്ുള്ളവരുമോയി രങ്കിടുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫോമി ിഫിറ്് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ  ഘുണ് ഖയുചട 

അവസോനം. 
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ഈ റിണ്സോഴ്സ് ഉരണ്യോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പോയി 

ന്ത്രധോന 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


 

family.fit  6 

ദിവസം 1 

 ഘു വയോയോമം 

കരടി ണ്തോളിൽ  

ടോപ്പുകൾ 

 ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന 

സകകളിലുും കാൽമുടുകളിലുും 

ഇറങ്ങുക. നിങ്ങളുപ്പട 'കരടി' സ്ഥാനും 

നിലനിർത്തിപ്പക്ാെ്  ങ്കാളിയുപ്പട 

രതാളിൽ സകപ്പകാെ് സ്പർശിക്ാൻ 

്ശമിക്ുക. ആപ്പരങ്കിലുും 11 

രഹാൾഡർ ടാെുകളിൽ 

എത്തുന്നതുവപ്പര കളിക്ുക. 

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs   

വി്ശമിച്ച് ്ഹസവമായി 

സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ വളപ്പര നല്ലതാപ്പെന്ന് 

ആളുകൾ  റയുന്നപ്പതരാെ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

എപ്പരങ്കിലുും വിജയിക്ാൻ 

രതാന്നുന്നപ്പതങ്ങപ്പനപ്പയന്ന് 

വിവരിക്ുക.  

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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ദിവസം 1 

െ ിക്കുക 

ചെയർ ടിപ്സ ്

 

 

ശവാസും അകരത്തപ്പക്ടുക്ുക       ുറരത്തക്ു വിടുക 

സകകളിൽ ഭാരും 

പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് പ്പെയർ ടി ് 

പ്പെയ്യുക. കാലുകൾ തറയിൽ 

വയ്ക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 

പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക.  

https://youtu.be/aQGEQORYVTY 

https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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ദിവസം 1 

ചവല്ലുവിളി  

കപ്പ് നിറയ്ക്കുക 

ഒരു കരസര ഉ രയാഗിച്ച്, ഓരരാ 

വയക്തിയുും മൂന്ന് ് ാവശയും മുക്ിയിട് 

ഒരു സ്പൂ ൺ ഉ രയാഗിച്ച് ഒരു 

ഗ്ലാസിരലക്് പ്പവള്ളും ഒഴിക്ാൻ 

മാർക്റിരലക്് ഓടുന്നു. തുടരാൻ 

അടുത്ത വയക്തിപ്പയ ടാഗുപ്പെയ്യുക. 

ഗ്ലാസ് നിറയുന്നതുവപ്പര ഒരു 

റിരലയിൽ തുടരുക. 

മൂന്്ന ടിെുകൾ = ഒരു സ്പൂ ൺ 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ഒരു 

സ്പൂ ൺ ുളിന് ടിെുകളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w  

    

 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
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ദിവസം 1 

രരയണ്വക്ഷണം  

ചെയ്യുക  

വിജയം വിശ്വോസവും 

ന്ത്രീതിയും 

സൃഷ്ടിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് ഉ ് രത്തി 39:1-4 

വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

നിങ്ങളുപ്പട ര ാെിരലക്് 

സബബിൾ അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

യാരക്ാബിന്പ്പറ 12 ആൺമക്ളിൽ 

ഒരാളായിരുന്നു രജാസ ്. അവന്പ്പറ 

സരഹാദരന്മാർ ഈജിപ്തിൽ ഒരു 

അടിമയായി അവപ്പന വിറു. അവൻ 

 റരവാന്പ്പറ ഉരദയാഗസ്ഥനായ 

ര ാത്തീ റിന്പ്പറ വീടിൽ ഒരു ദാസൻ 

ആയി മാറി.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – ഉല്  ത്തി 39:1-4 

എന്നാൽ രയാരസ ിപ്പന 

മി്സയീമിരലക്ു പ്പകാെുര ായി; 

അവപ്പന അവിപ്പട പ്പകാെുവന്ന 

യിശ്മാരയലയരുപ്പട കയ്യിൽനിന്നു 

 റരവാന്പ്പറ ഒരു ഉരദയാഗസ്ഥനായി 

അകമ്പടിനായകനായ ര ാത്തീ ർ 

എന്ന ഒരു മി്സയീമയൻ അവപ്പന 

വിപ്പലക്ു വാങ്ങി.  

യരഹാവ രയാരസ ിരനാടുകൂപ്പട 

ഉൊയിരുന്നതുപ്പകാെു അവൻ 

കൃതാർത്ഥനായി, മി്സയീമയനായ 

യജമാനന്പ്പറ വീടിൽ  ാർത്തു.  

യരഹാവ അവരനാടുകൂപ്പട 

ഉപ്പെന്നുും അവൻ 

പ്പെയ്യുന്നപ്പതാപ്പക്യുും യരഹാവ 

സാധിെിക്ുന്നു എന്നുും അവന്പ്പറ 

യജമാനൻ കെു. അതുപ്പകാെു 

രയരസ ് അവന്നു ഇഷ്ടനായി 

ശു്ശൂഷ്പ്പെയ്തു; അവൻ അവപ്പന 

ഗൃഹവിൊരകനാക്ി, 

തനിക്ുള്ളപ്പതാപ്പക്യുും അവന്പ്പറ 

കയ്യിൽ ഏല്പിച്ചു.  

 



 

family.fit  11 

 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

രയാരസ ിന്പ്പറ വിജയത്തിന്പ്പറ 

രഹസയും എരായിരുന്നു? 

ഓരരാ വയക്തിയുും അവരുപ്പട 

ഉത്തരവാദിത്തങ്ങളിപ്പലാന്നിന്പ്പറ 

സൂെനയായ വീടിൽ ഒരു ഇനും 

കപ്പെത്തുന്നു. ഇരൊൾ ഊഹിക്ാൻ 

്ശമിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട വീടിൽ വയതയസ്ത 

ഉത്തരവാദിത്തങ്ങളുപ്പട െുമതല 

ആരാെ്? 

കഴിഞ്ഞ ആഴ് െയിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ഉത്തരവാദിത്തങ്ങൾ നിറരവറുന്നതിൽ 

നിങ്ങൾ എ്തരത്താളും വിജയിച്ചു? 

അവസാന മാസത്തിൽ? 10-ൽ 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സ്രകാർ നൽകുക. 

ആത്മനിയ്രെും ഈ സ് രകാറിപ്പന 

എങ്ങപ്പന ബാധിക്ുന്നു? 

നിങ്ങളുപ്പട 

ഉത്തരവാദിത്തങ്ങളിപ്പലാന്ന് മപ്പറാരു 

കുടുുംബാുംഗത്തിന് 

് തിനിധീകരിക്ാൻ നിങ്ങൾ 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത ഇനും നൽകുകയുും  

 



 

family.fit  12 

നിങ്ങളുപ്പട ഉത്തരവാദിത്തത്തിൽ 

നിങ്ങൾ വിശവാസരയാഗയനാകാൻ 

് ാർത്ഥിക്ാൻ അവരരാട് 

ആവശയപ്പെടുകയുും പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

ഗോർഡ് ഡയൂട്ടി 

ഒരു വയക്തി 'തമാശക്ാരൻ' 

മറുള്ളവപ്പരല്ലാും 'കാവൽക്ാർ' എന്ന് 

നടിക്ുന്നു. കാവൽക്ാർ കഴിയുന്ന്ത 

ഗൗരവമുള്ളവരായിരിക്െും, 

അരതസമയും തമാശക്ാരൻ അവപ്പര 

വയതിെലിെിക്ാനുും െിരിെിക്ാനുും 

്ശമിക്ുന്നു. െിരിക്ുന്ന ആപ്പരങ്കിലുും 

കളി ഉര ക്ഷിക്ുന്നു.  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4 

  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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ആണ്രോഗയ ടിപ്പ്  

സാരങ്കതികവിദയ 

"സ് ്കീൻ സമയും" 

കുറയ് ക്ുക.  
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ദിവസം 2  

 ഘു വയോയോമം  

വീടിനു െുറ്ും ഓടുക  

നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 

പ്പവക്ുക. ഈ െലനങ്ങൾ നടത്തി 

വീടിനു െുറുും ഓടുക:  

 

 

 ഓടുക 

 ഒഴിവാക്ുന്നു 
 സഹ നീസ് ഉ രയാഗിച്ച് ഓടുന്നു 
 രഹാെിുംഗ് 

 ബാക്് ഹീൽസ് കിക്ിുംഗ് 

https://youtu.be/anqiKURji6Q  

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

രവെ എന്ന് പ്പവക്ാൻ കഴിയാത്ത 

നിങ്ങള്കിഷ്ടപ്പെട ഭക്ഷെും ഏതാെ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

നിങ്ങൾ ് രലാഭനത്തിന് ഇരയായ, 

 ലും നല്ലതല്ലാത്ത ഒരു സമയും 

 ങ്കിടുക. 

https://youtu.be/anqiKURji6Q
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ദിവസം 2 

െ ിക്കുക 

കോൽ ഉയർത്തുന്നതിണ്നോ 

ചടോപ്പം ചെയർ ടിപ്സു ം 

ചെയ്യുക 

 

സകകളിൽ ഭാരും പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് 

പ്പെയർ ടി ് പ്പെയ്യുക. പ്പെയർ ടി ് 

പ്പെയ്യുരമ്പാൾ തറയിൽ നിന്ന് ഒരു 

കാൽ നീടുക. കാലുകൾ മാറുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 

പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക.  

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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ദിവസം 2 

ചവല്ലുവിളി  

രങ്കോളികളുമോയി 

ചെയർ ടിപ്സ ്

 

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന രെ് 

കരസരകൾ സജ്ജമാക്ുക. ടിപ്സ് 

സ്ഥാനത്്ത  ങ്കാളികൾ  രസ്പരും 

അഭിമുഖീകരിക്ുന്നു. ഒരു കാൽ 

ഉയർത്തി  ങ്കാളിയുപ്പട കാലിനു 

രനപ്പര വയ്ക്ുക, മരറ കാൽ തറയിൽ 

വയ്ക്ുക. രെ് ടിപ്സ് പ്പെയ്യുക, തുടർന്്ന 

കാലുകൾ മാറുക. പ്പമാത്തും 10 ടിപ്സ് 

ആവർത്തിക്ുക, വി്ശമിക്ുക. 

വി്ശമ കാലയളവിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

 ങ്കാളിയുപ്പട സകകൾ മസാജ് പ്പെയ്തു 

അടുത്ത പ്പസറിനായി തയ്യാറാക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

കൂടുതൽ റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8
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ദിവസം 2 

രരയണ്വക്ഷണം  

ചെയ്യുക  

വിജയം ന്ത്രണ് ോഭനം 

നൽകുന്നു 

ഉല്പത്തി 39:6-7 വായിക്ുക . 

കുറിെ്: പ്പെറിയ കുടികൾ ക്ായി 

നിങ്ങൾ  കഥയുപ്പട വാക്് 

 രിഷ്് ക്രിരക്െതുെ്. 

അവൻ തനിക്ുള്ളപ്പതാപ്പക്യുും 

രയാരസ ിന്പ്പറ കയ്യിൽ ഏല്പിച്ചു; 

താൻ ഭക്ഷിക്ുന്ന ഭക്ഷെും ഒഴിപ്പക 

അവന്പ്പറ സകവശും ഉള്ള മറു 

യാപ്പതാന്നുും അവൻ അറിഞ്ഞില്ല. 

രയാരസ ് രകാമളനുും 

മരനാഹരരൂ ിയുും 

ആയിരുന്നതുപ്പകാെു യജമാനന്പ്പറ 

ഭാരയ രയാരസ ിരന്മൽ കണ്ണു 

 തിച്ചു: എരന്നാടുകൂപ്പട ശയിക് 

എന്നു  റഞ്ഞു.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV
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രജാസ ് എരുപ്പെയ്യുപ്പമന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നു? 

എരാെ് ് രലാഭനും? 

അതിപ്പനക്ുറിച്ച് ഒരുമിച്ച് 

സുംസാരിക്ുക.  

ഒരു കരസരയിലിരുന്ന് നിങ്ങളുപ്പട 

ജീവിതത്തിൽ അത് 

എങ്ങപ്പനയാപ്പെന്ന് വിവരിക്ുക. 

ഓരരാ വയക്തിയുും 

 ൂർത്തിയാകുരമ്പാൾ, കരസരയുപ്പട 

കാലുകൾക്് െുറുും ഒരു കയർ വളച്ച് 

സൗമയമായി വലിക്ുക, ് രലാഭനും 

നപ്പെ എങ്ങപ്പന 

ആകർഷ്ിക്ുന്നുപ്പവന്്ന ഇത് 

കാെിക്ുന്നു.  

് രലാഭനങ്ങരളാട് നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 

് തികരിക്ുും? നിങ്ങളുപ്പട 

ജീവിതത്തിപ്പല ഒരു ് രതയക 

രമഖലപ്പയക്ുറിച്ച് െിരിക്ുക. 

നിശബ്ദമായി ഈ അവസ്ഥയ്ക്ായി 

് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

ചറഡി, ചസറ്,് മൂവ്  

രനതാവ് “പ്പറഡി… പ്പസറ്… മൂവ്” എന്ന് 

വിളിക്ുന്നു, എല്ലാവരുും അവരുപ്പട 

ശരീരും നീക്ുന്നു. രനതാവ് “പ്പറഡി… 

പ്പസറ്… രസ്റ്റാെ്” എന്ന് വിളിക്ുന്നു, 

ആരുും അനങ്ങരുത്. 'നീക്ുക' 

എന്നല്ലാപ്പത മപ്പറാരു വാക്് വിളിച്ചാൽ 

എല്ലാവരുും നിശ്ചലരായിരിക്െും. 

https://youtu.be/x7refEeSPLQ  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

കളിക്ാർ ര ാകാതിരിക്ുരമ്പാൾ 

അവർ നീങ്ങിയാൽ അവപ്പര 

ഒഴിവാക്ാനാകുും. 

 

  

https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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ആണ്രോഗയ ടിപ്പ്  

സ് ്കീൻ സമയും 

കുറയ് ക്ുക. 

മാതാ ിതാക്രള, 

നിങ്ങളുപ്പട 

കുടികൾക്് 

അനുരയാജയമായ 

സ് ്കീൻ ഉ രയാഗും 

മാതൃകയാക്ുക.    
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ദിവസം 3 

 ഘു വയോയോമം 

ണ്ടോ ടോപ്പുകളും 

സ്കവോറ്ുകളും 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖീകരിക്ുക. 

നിങ്ങൾ ൊടുരമ്പാൾ കാൽവിരലുകൾ 

നാല് തവെ ഒരുമിച്ച് ടാെുപ്പെയ്യുക, 

ഓരരാ തവെയുും കാലുകൾ മാറുക. 

എന്നിട് ഒരു സ്കവാറ് പ്പെയ്യുക. അഞ്ച് 

തവെ ആവർത്തിക്ുക. 

 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല ഏത് 

അുംഗമാെ് ഏറവുും കൂടുതൽ 

ആത്മനിയ്രെും ഉള്ളപ്പതന്ന് 

നിങ്ങൾക്് തീരുമാനിക്ാരമാ? 

ഏറവുും കുറഞ്ഞത്? എരുപ്പകാെ്? 

 



 

family.fit  23 

 

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

ശരിയായ കാരയും എങ്ങപ്പന അറിയാും?  

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg
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ദിവസം 3 

െ ിക്കുക 

കോൽ 

ഉയർത്തുന്നതിണ്നോ

ചടോപ്പം ചെയർ ടിപ്സു ം 

ചെയ്യുക 

 

സകകളിൽ ഭാരും പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് 

പ്പെയർ ടി ് പ്പെയ്യുക. പ്പെയർ ടി ് 

പ്പെയ്യുരമ്പാൾ തറയിൽ നിന്ന് ഒരു 

കാൽ നീടുക. കാലുകൾ മാറുക.  

30 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് 

എ്തരത്താളും പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും? 

ആവർത്തിച്ച് നിങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ാൻ ്ശമിക്ുക.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: സമയ 

 രിധി ഒരു മിനിറായി വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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ദിവസം 3 

ചവല്ലുവിളി  

ന്ത്തിണ്കോണ സർകയൂട്ട ്

1-3 അക്ങ്ങൾ ഉ രയാഗിച്ച് നിങ്ങളുപ്പട 

വീടിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ മുറത്ത് ഒരു 

്തിരകാൊകൃതിയിൽ മൂന്ന് 

രസ്റ്റഷ്നുകൾ സജ്ജമാക്ുക. ഓരരാ 

വയക്തിയുും വയതയസ്ത രസ്റ്റഷ്നിൽ 

ആരുംഭിച്ച് വയതയസ്തമായ 

സന്നാഹമത്സരും നടത്തുന്നു: 

1. പ്ലാങ്കുകൾ 

2. ബർ ീസ് 

3. സ്കവാറുകൾ 

 

 

30 പ്പസക്ൻഡിനുരശഷ്ും അടുത്ത 

നമ്പറിരലക്് നീങ്ങുക. മൂന്ന് റൗെ് 

പ്പെയ്യുക. റൗെുകൾക്ിടയിൽ 

വി്ശമിക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 30 

പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

രരയണ്വക്ഷണം  

ചെയ്യുക  

വിജയം ശ്രിയോയി 

ചെയ്യുന്നു 

ഉല്  ത്തി 39:8-12 വായിക്ുക. 

കുറിെ്: പ്പെറിയ കുടികൾ ക്ായി 

നിങ്ങൾ  കഥയുപ്പട വാക്് 

 രിഷ്് ക്രിരക്െതുെ്. 

അവൻ [രജാസ ്] വിസെതിച്ചു. 

രജാസ ് യജമാനന്പ്പറ ഭാരയരയാടു: 

ഇതാ, വീടിൽ എന്പ്പറ 

സകവശമുള്ള യാപ്പതാന്നുും എന്പ്പറ 

യജമാനൻ അറിയുന്നില്ല; 

തനിക്ുള്ളപ്പതാപ്പക്യുും എന്പ്പറ 

കയ്യിൽ ഏല്പിച്ചിരിക്ുന്നു. 

എപ്പന്നക്ാൾ വലിയ ആരുും ഈ 

വീടിൽ ഇല്ല. എന്പ്പറ യജമാനൻ 

നിങ്ങളല്ലാപ്പത എന്നിൽ നിന്ന് ഒന്നുും 

തടഞ്ഞിടില്ല, കാരെും നിങ്ങൾ 

അവന്പ്പറ ഭാരയയാെ്.  ിപ്പന്ന 

എനിപ്പക്ങ്ങപ്പന ഒരു ദുഷ്്് വൃത്തി 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV
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പ്പെയ്യാനുും സദവത്തിപ്പനതിപ്പര 

 ാ ും പ്പെയ്യാനുും കഴിയുും?” അവൾ 

ദിനും ് തിയുും രയാരസ ിരനാടു 

 റഞ്ഞിടുും അവരളാടുകൂപ്പട 

ശയിൊരനാ അവളുപ്പട അരിപ്പക 

ഇരിൊരനാ അവൻ അവപ്പള 

അനുസരിച്ചില്ല.  

ഒരു ദിവസും അവൻ തന്പ്പറ 

് വൃത്തി പ്പെയ്വാൻ വീടിന്നകത്തു 

പ്പെന്നു; വീടിലുള്ളവർ ആരുും 

അവിപ്പട ഇല്ലായിരുന്നു. അവൾ 

അയാളുപ്പട രമലങ്കിയിൽ  ിടിച്ചു 

 റഞ്ഞു, “എരന്നാപ്പടാെും 

ശയിക്ുക!” എന്നാൽ അയാൾ 

തന്പ്പറ രമലങ്കി അവളുപ്പട 

സകയ്യിൽ ഉര ക്ഷിച്ച് വീടിന് 

 ുറരത്തക്് ഓടി. 

സവയും നിയ്രിതനാകാനുള്ള 

രജാസ ിന്പ്പറ ത്രും  രയരവക്ഷെും 

പ്പെയ്യുക: 

1. നിങ്ങപ്പള വിശവസിക്ുന്നവപ്പര 
ഓർക്ുക 

2. എരാെ് ശരിയായപ്പതന്ന് 
അറിയുക 
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3. ് രലാഭനത്തിൽ നിന്ന് 

ഒളിരച്ചാടുക 

് രലാഭനങ്ങൾ രനരിടുരമ്പാൾ 

ഉ രയാഗിക്ാനുള്ള 

ഓർെപ്പെടുത്തലുകളായി സക 

് വർത്തനങ്ങൾ  രിശീലിക്ുക: 1. 

രക്ഷ്തങ്ങളിൽ വിരലുകൾ; 2. തുറന്ന 

സകകൾ (ഈ സകകൾ പ്പെയ്യാൻ 

ശരിയായ കാരയും എരാെ്); 3. മറ് 

സകെത്തിയിൽ രെ് വിരലുകൾ 

് വർത്തിക്ുന്നു. 

ഒരു കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ, 

് രലാഭനത്തിനിടയിൽ 

ആത്മനിയ്രെവുമായി പ്പ ാരുതുന്ന 

നിങ്ങൾക്് അറിയാവുന്ന 

ആളുകപ്പളക്ുറിച്ച് െിരിക്ുകയുും 

അവരുപ്പട ര രുകൾ ഒരു കടലാസിൽ 

എഴുതുകയുും പ്പെയ്യുക. ഒരാൾ 

കരസരയിൽ ഇരുന്നു ര െർ 

സകവശും വയ്ക്ുരമ്പാൾ മറ് 

കുടുുംബാുംഗങ്ങൾ അവർക്ായി 

് ാർത്ഥിക്ുരമ്പാൾ കരസര 

വലിക്ുന്നു.  
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ഒരു ണ്േ ച ൌസ് 

നിർമ്മിക്കുക 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബും ഒരു രകാട / 

രകാട / കൂടാരും  െിയുന്നതിൽ 

ആസവദിക്ൂ. നിങ്ങളുപ്പട 

വീടിനകരത്താ മുറരത്താ  ുറത്ത് ഇത് 

പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും.  

സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക! 

നിങ്ങളുചട ണ്േ ച ൌസിന്ചറ 

ണ്ഫോണ്ട്ടോകൾ ഞങ്ങളുമോയി 

രങ്കിടുക! 

 

  

https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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ആണ്രോഗയ ടിപ്പ്  

സ് ്കീൻ സമയും 

കുറയ് ക്ുക.  

പ്പകാച്ചുകുടികൾക്് 

മുതിർന്ന 

കുടികരളക്ാൾ 

സ് ്കീൻ സമയും 

വളപ്പര 

കുറവായിരിക്െും.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

രദോവ ി 

 ഘു വയോയോമംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  മ്പ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാെ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്ചന്ത്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാെ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിണ്യോകളിൽ െ നങ്ങൾ 

കോണോനോകുന്നതിനോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിന്ത്ശ്മിക്കുക വീചടടുക്കുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്െും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാെ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാെ് ടോപ്്പ ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരെത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

റൌട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവെ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ചവബ്, വീഡിണ്യോകൾ 

Family.fit ചവബ്കസറ്ിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® െോന ിൽ കചടത്തുക 

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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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നി നിർത്തുക 

 ാ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 ഫോമി ി.ഫിറ്ുമോയി ബന്ധും 

നിലനിർത്തുന്നതിനുള്ള മികച്ച സ്ഥലവുും! 

നിങ്ങൾ ഇത് ആസവദിച്ചുപ്പവങ്കിൽ,  പ്പങ്കടുക്ാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്ന മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടുക. 

ഈ വിഭവും സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

മറുള്ളവർക്് സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

പ്പെയ്യുക. 

് തിവാര ഇപ്പമയിലായി  ാമിലി. ിറ് 

സവീകരിക്ാൻ നിങ്ങൾ ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ 

നിങ്ങൾക്് ഇവിപ്പട സബ് സ് സ്കബുപ്പെയ്യാും: 

https://family.fit/subscribe/. 

നിങ്ങൾ ഇത് മപ്പറാരു ഭാഷ്യിരലക്് വിവർത്തനും 

പ്പെയ്യുകയാപ്പെങ്കിൽ, 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 


