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ആമുഖീം 

മൂന്ന് രസകരമായ ചസഷനുകൾ 

ഉപണയാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ച 

സജ വമായിരിക്കാൻ നിങ്ങളുചട 

കുടുീം ചത്ത 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 #ഫാമിേിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ േഘുണേഖയുചട 

അവസാനീം. 
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ഈ റിണസാഴ്്് ഉപണയാഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പായി 

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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ദിവസീം 1 

േഘു വയായാമീം 

കരടി, ഞണ്ട് നടത്തീം 

കരടി മുറിയിലുടനീളും നടക്ുക, ഞെ് 

തിരിപ്പക നടക്ുക. അഞ്ച് ് ാവശയും 

പ്പെയ്യുക.  

കരടി നടത്തീം – തറയിൽ കാലുകളുും 

സകകളുും ഉ രയാഗിച്്ച മുഖും താരഴക്് 

നടക്ുക. 

ഞണ്ട് നടത്തീം – തറയിൽ കാലുകളുും 

സകകളുും ഉ രയാഗിച്്ച മുഖും 

മുകളിരലക്് ആക്ി നടക്ുക. 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE   

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങപ്പള ആ്ശയിച്ചുള്ള ഒരാളുപ്പടരയാ 

മരറാ ര ര് നൽകുക (ഒരു വയക്തി, 

വളർത്തുമൃഗങ്ങൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു പ്പെടി 

ര ാലുും). അവർ നിങ്ങപ്പള എരിപ്പന 

ആ്ശയിക്ുന്നു? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: നിങ്ങൾ 

ആ്ശയിക്ുന്ന ഒരാളുപ്പട ര രുും നിങ്ങൾ 

അവപ്പര ആ്ശയിക്ുന്നവയുും. 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE
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ദിവസീം 1 

െേിക്കുക 

സ്പ  ് സ്ണകറ്ററുകൾ 

 

മന്ദഗതിയിൽ ആരുംഭിച്്ച രവഗത 

വർദ്ധിെിച്്ച െലനങ്ങൾ രവഗതയിൽ 

ആക്ുക. 

കാലുും രകാർ ശക്തിയുും 

വികസിെിക്ുന്നതിന് സ്പീഡ് 

സ്രകററുകൾ  രിശീലിക്ുക. ആറ് 

് ാവശയും പ്പെയ്യുക. വി്ശമിക്ുക, 

തുടർന്ന് 12 ് ാവശയും പ്പെയ്യുക. വീെുും 

വി്ശമിച്്ച 18 ് ാവശയും പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങൾ 30 ആക്ുക.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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ദിവസീം 1 

ചവല്ലുവിളി  

20, 15, 10, 5 

സഹ സ വ്സ് ഉ രയാഗിച്്ച 

ആരുംഭിക്ുക: 

 

 20 ജമ്ിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

 15 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

 10  ുഷ്്-അെുകൾ 

 5 സ്കവാറുകൾ 

സഹ സ വ്സ് ഉ രയാഗിച്്ച 

അവസാനിെിക്ുക.  

അവയ്ക്ിടയിൽ വി്ശമമില്ലാപ്പത മൂന്ന് 

റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക.  
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ദിവസീം 1 

പരയണവക്ഷ ീം  

ചെയ്യുക  

നല്ല ട ീം കളിക്കാർ 

പരസ്പരീം 

ആശ്രയിച്ചിരിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് രൂത്ത് 2: 2-7, 17-18 

വായിക്ുക . 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

രമാവാബ് രാജയത്ത് 10 

വർഷ്ത്തിനുരശഷ്ും, നരവാമി തന്പ്പറ 

വിധവയായ മരുമകളായ രൂത്തിപ്പനാെും 

പ്പബത് ലരഹമിരലക്് മടങ്ങുന്നു. 

നരവാമിയുപ്പട ഭർത്താവ് എലിപ്പമപ്പലക്ുും 

മക്ളുും മരിച്ചു. രൂത്ത് അവളുപ്പട ഏക 

കൂടുകാരിയാണ്. രൂത്ത് ഭക്ഷണും 

കഴിക്ാനായി രജാലിക്് ര ാകുന്നു. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – രൂത്ത് 2: 2-7, 17-18  

എന്നാൽ രമാവാബയസ്്തീയായ 

രൂത്ത് പ്പനാപ്പവാമിരയാടു: ഞാൻ 

വയലിൽ പ്പെന്നു എരന്നാടു ദയ 

കാണിക്ുന്നവപ്പന ആ്ശയിച്ചു 

കതിർ പ്പ റുക്പ്പട എന്നു രൊദിച്ചു. 

നരവാമി അവരളാടു  റഞ്ഞു, 

“എന്പ്പറ മകരള, മുരന്നാട് 

ര ാകൂ.”  അങ്ങപ്പന അവൾ ര ായി; 

വയലിൽ പ്പകായ്ത്തുകാരുപ്പട 

 ിന്നാപ്പല പ്പെന്നു പ്പ റുക്ി; 

ഭാഗയവശാൽ അവൾ 

എലീരമപ്പലക്ിന്പ്പറ 

കുടുുംബക്ാരനായ 

രബാവസിന്നുള്ള വയലിൽ 

ആയിരുന്നു പ്പെന്നതു. 

അരൊൾ ഇതാ, രബാവസ് 

രബത്ത്പ്പളപ്പഹമിൽനിന്നു വരുന്നു; 

അവൻ പ്പകായ്ത്തുകാരരാടു: 

യരഹാവ നിങ്ങരളാടുകൂപ്പട 

ഇരിക്പ്പട എന്നു  റഞ്ഞു.  

“യരഹാവ നിപ്പന്ന അനു്ഗഹിക്പ്പട 

എന്നു അവർ അവരനാടുും  റഞ്ഞു. 
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 പ്പകായ്ത്തുകാരുപ്പട രമലാളായിരുന്ന 

ഭൃതയരനാടു: ഈ യുവതി ഏതു എന്നു 

രബാവസ് രൊദിച്ചു? 

പ്പകായ്ത്തുകാരുപ്പട രമലാളായ 

ഭൃതയൻ: ഇവൾ 

രമാവാബ്രദശത്തുനിന്നു 

പ്പനാപ്പവാമിരയാടുകൂപ്പട വന്ന 

രമാവാബയയുവതിയാകുന്നു; ഞാൻ 

പ്പകായ്ത്തുകാരുപ്പട  ിന്നാപ്പല 

കറകളുപ്പട ഇടയിൽ 

പ്പ റുക്ിപ്പക്ാള്ളപ്പട എന്നു അവൾ 

രൊദിച്ചു; അങ്ങപ്പന അവൾ 

കാലത്തു വന്നു ഇതുവപ്പര 

പ്പ റുക്ിപ്പക്ാെിരിക്ുന്നു; 

വീടിൽ അല്പരനരരമ താമസിച്ചുള്ളു 

എന്നുത്തരും  റഞ്ഞു 

അങ്ങപ്പന രൂത്ത് സവകുരന്നരും 

വപ്പര വയലിൽ പ്പ റുക്ി. ഇങ്ങപ്പന 

അവൾ സവകുരന്നരുംവപ്പര 

പ്പ റുക്ി; പ്പ റുക്ിയതു 

പ്പമതിച്ചരൊൾ ഏകരദശും ഒരു റ 

യവും ഉൊയിരുന്നു. അവൾ അതു 

എടുത്തുുംപ്പകാെു  ടണത്തിരലക്ു 

ര ായി; അവൾ 

പ്പ റുക്ിപ്പക്ാെുവന്നതു 
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അമ്മാവിയമ്മ കെു. താൻ തിന്നു 

രശഷ്ിെിച്ചിരുന്നതുും അവൾ 

എടുത്തു അവൾക്ു പ്പകാടുത്തു. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

കഥ വായിക്ാൻ ്ശമിക്ുക, അങ്ങപ്പന 

ഓരരാ രറാളുും വയതയസ്ത വയക്തി 

വായിക്ുും.  

 രസ്പരും അടുക്ി വയ്ക്ാവുന്ന നാല് 

വസ്തു ക്ൾ നിങ്ങളുപ്പട വീടിൽ 

കപ്പെത്തുക. കഥയിൽ നിന്നുള്ള 

ആരുപ്പടപ്പയങ്കിലുും ര ര് ഉ രയാഗിച്്ച 

ഓരരാന്നുും രലബൽ പ്പെയ്യുക. ഈ 

രൊദയങ്ങൾക്് ഉത്തരും നൽകുരമ്ാൾ 

ഓരരാ കപ്പെയ്നറുും ടവറിൽ രെർക്ുക:  

1. അവർ ആപ്പരയാണ് 
ആ്ശയിക്ുന്നത്?  

2. അവർ എരിപ്പന 
ആ്ശയിച്ചിരിക്ുന്നു? 

നിങ്ങൾക്റിയാപ്പമങ്കിൽ “എപ്പന്ന 

ൊയുക” എന്ന ഗാനും രപ്ല പ്പെയ്യുക.  

വിശവസനീയമായ ടീും കളിക്ാരാകാൻ 

നിങ്ങൾ ഓരരാരുത്തപ്പരയുും 

സഹായിക്ാൻ നിങ്ങൾ ഒരുമിച്്ച 

സദവരത്താട് ആവശയപ്പെടുരമ്ാൾ 

 രസ്പരും ൊയുക.   
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ദിവസീം 1 

കളിക്കുക 

വ ൽ ണറാ ണകാഴ്് ്

െില വളവുകൾ ഉൾപ്പക്ാള്ളുന്ന ഒരു 

തടസ്സ രകാഴ് സ് കൂടിരച്ചർക്ുക. ഒരു 

വീൽ ബരറാ ഓടത്തിൽ  രകാഴ് സിലൂപ്പട 

നീങ്ങുന്നതിന് രജാഡികളായി 

് വർത്തിക്ുക. 

ഓരരാ ടീമിനുും സമയും കുറിച്ചുപ്പവക്ുക. 

സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്ത ്വീെുും പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8 

  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

സാരങ്കതികവിദയ 

"സ് ്കീൻ സമയും" 

കുറയ് ക്ുക.  
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ദിവസീം 2  

േഘു വയായാമീം  

ട ീം സന്നാഹീം 

കുടുുംബത്തിപ്പല എല്ലാവരുപ്പടയുും ശരീരും 

ഉ രയാഗിച്്ച ഒരു ആകൃതി (െതുരും 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ഷ്ഡ്ഭുജും) അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു 

് രതയക വാക്് ഉൊക്ുക. തുടർന്ന് ഈ 

സന്നാഹങ്ങൾ പ്പെയ്യുക: 

 20 മൗസെൻ-സൈരമ്ഴ്സ് 

 20 സഹ നീസ് ഓടുന്നു 
 20 ഹീൽ കിക്ുകൾ 

 20 ജമ്ിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  ിന്നീട് ആകൃതി 

അപ്പല്ലങ്കിൽ വാക്് വീെുും ഉൊക്ുക.  

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട കായിക 

കളിക്ാരിൽ െിലരുപ്പട ര ര് നൽകുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: അവർ 

ടീമിന് എര് സുംഭാവന നൽകുന്നു? 

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY
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ദിവസീം 2 

െേിക്കുക 

സ്പ  ് സ്ണകറ്ററുകൾ 

 

സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ  രിശീലിക്ുക. 

അവയിൽ 10 പ്പെയ്യുക. വി്ശമിക്ുക, 

തുടർന്ന് 20 പ്പെയ്യുക. വി്ശമിക്ുക, 

തുടർന്ന് 30 പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 40, 50 

അപ്പല്ലങ്കിൽ 60 ആയി വർദ്ധിെിക്ുക.  
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ദിവസീം 2 

ചവല്ലുവിളി  

സ്പ  ് സ്ണകറ്റർ ണറസ് 

രെ് മിനിറിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് എ്ത 

സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ പ്പെയ്യാൻ 

കഴിയുപ്പമന്ന് എണ്ണുക.  

രെ് മിനിറ് വി്ശമിക്ുക.  

തുടർന്ന് ഒരു വരിയിൽ (കയറിൽ) 

നിൽക്ുക, ഈ വഴികളിലൂപ്പട ൊടുക: 

 20 ര ാർരവഡ് / ബാക്് 

 20 വശങ്ങളിൽ നിന്ന് വശരത്തക്് 

രെ് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: കൂടുതൽ 

റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക. 



 

family.fit  18 

ദിവസീം 2 

പരയണവക്ഷ ീം  

ചെയ്യുക  

നല്ല ട ീം കളിക്കാർ 

കുടുീം ത്തിന് 

സീംഭാവന നൽകുന്നു 

രൂത്ത് 2: 2-7 17-18 എന്നിവ വായിക്ുക 

ഓരരാ കഥാ ാ്തത്തിനുും ഒരു ര് ാെ് 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് രസ്റ്റാറി അഭിനയിക്ുക. 

ഓരരാ വയക്തിയുും കഥയിൽ എരാണ് 

സുംഭാവന പ്പെയ്യുന്നപ്പതന്ന് 

സുംസാരിക്ുക. ഓരരാ നിർരേശവുും ഒരു 

കടലാസിൽ എഴുതി അടുക്ളയിൽ നിന്ന് 

ഒരു  ാ്തത്തിൽ ഇടുക. ഒരു ടീമിനായി 

മികച്ച  ാെകക്ുറിെ് ഉൊക്ുന്ന മറ് 

രെരുവകൾ ഏതാണ്? അവ എഴുതി 

 ാ്തത്തിലുും രെർക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല ഓരരാ 

അുംഗവുും നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബ ടീമിരലക്് 

സുംഭാവന പ്പെയ്തതിന് സദവത്തിന് 

നാമവുും നന്ദി  റയുക.  

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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ദിവസീം 2 

കളിക്കുക 

കുഴങ്ങി 

വടത്തിൽ രെർന്ന് നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

വലതു സക നീടി മപ്പറാരാളുപ്പട വലതു 

സക  ിടിക്ുക. ഇടത് സകപ്പകാെുും 

ഇത് പ്പെയ്യുക.  

എല്ലായ് രൊഴുും സകകൾ ബന്ധിെിച്്ച 

സവയും തടസ്സപ്പെടുത്താൻ ഒരുമിച്്ച 

് വർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/qx4oek_Iius  

 

  

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/qx4oek_Iius
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

കുടികൾ സ് ്കീനിൽ 

ആയിരിക്ുരമ്ാൾ 

മാതാ ിതാക്ൾ 

ഉപ്പെന്ന് ഉറൊക്ുക.  

 



 

family.fit  21 

ദിവസീം 3 

േഘു വയായാമീം 

ഷാണ ാ ണ ാകി്ീംഗ് 

30 പ്പസക്ൻഡ് രറാക്ി  മ്ുകൾ പ്പെയ്യുക 

(തലയ്ക്് മുകളിൽ സകകൾ  മ്് 

പ്പെയ്യുരമ്ാൾ ഹീൽ കിക്ുകൾ).  

30 പ്പസക്ൻഡ് ഷ്ാരഡാ 

രബാകസിുംഗ്പ്പെയ്യുക (അടി രതാളിൻപ്പറ 

വീതി ഒരു സ്ഥിരമായ സ്ഥാനത്ത് 

വയ്ക്ുക, തുടർന്ന് ഒന്നിടവിട  ഞ്്ച 

എറിയുക).  

സുരക്ഷയ്ക്ായി!  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/0k7nAJudS7g  

നിങ്ങൾ ഉൊയിരുരന്നാ, അപ്പല്ലങ്കിൽ ഈ 

ആഴ്ച ആപ്പരങ്കിലുും മാനയനായിരിക്ുന്നത് 

നിങ്ങൾ കെിടുരൊ? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: ഇന്ന് 

നിങ്ങൾക്് എങ്ങപ്പന കൂടുതൽ മാനയത 

കാണിക്ാൻ കഴിയുും?  

https://youtu.be/0k7nAJudS7g
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ദിവസീം 3 

െേിക്കുക 

കഠിനമായ സ്പ  ് 

സ്ണകറ്ററുകൾ 

 

കഠിനമായ സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

 രിശീലിക്ുക. ഒരു കയർ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

 ുസ്തകും ര ാലുള്ള ഒബ്ജക്റ് ഉ രയാഗിച്്ച 

അവ പ്പെയ്യുക.  

അവ സുഗമമാക്ുകയുും രവഗത 

വർദ്ധിെിക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. 20 പ്പെയ്യുക. 

വി്ശമിച്്ച 20 വീെുും പ്പെയ്യുക. 

ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: കൂടുതൽ 

റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

രവഗത്തിൽ പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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ദിവസീം 3 

ചവല്ലുവിളി  

തടസ്സീം 

തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ ഒരു വഴി 

സജ്ജമാക്ുക. അകരത്താ  ുറരത്താ ഉള്ള 

ഇടും ഉ രയാഗിക്ുക. ഉദാഹരണത്തിന്, 

മരത്തിരലരക്ാ കരസരയിരലരക്ാ 

ഓടുക,  ാത / റഗ് എന്നിവയിലൂപ്പട 

കുതിക്ുക. സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക! 

തടസ്സ രകാഴ് സിലൂപ്പട എ്തയുും രവഗും 

കടന്നുര ാകാൻ തിരിവുകൾ എടുക്ുക. 

ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും മികച്ച സമയും 

കുറിച്്ച പ്പവക്ുക.  

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: തടസ്സും 

സൃഷ്ടിക്ുന്ന രകാഴ് സിലൂപ്പട രവഗത 

വർദ്ധിെിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ അധിക ഭാരും 

വഹിക്ുക. 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
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ദിവസീം 3 

പരയണവക്ഷ ീം  

ചെയ്യുക  

മറ്റുള്ളവണരാട് മാനയത 

പുേർത്തുക 

രൂത്ത് 2: 2-7 17-18 എന്നിവ വായിക്ുക 

ഒരു  ാ്തവുും കുറച്്ച നാണയങ്ങളുും 

കപ്പെത്തുക. കഥ വീെുും വായിക്ുക. 

ഓരരാ കഥാ ാ്തവുും മാനയമായിരുന്ന 

വഴികൾക്ായി തിരയുക (അപ്പല്ലങ്കിൽ 

ഓരരാ വയക്തിക്ുും എര് വിലയാണ് 

എന്ന് രൊദിക്ുക). നിങ്ങൾ അവപ്പര 

വിളിക്ുരമ്ാൾ, ഒരു നാണയും 

 ാ്തത്തിൽ ഇടുക. മാനയത 

 ുലർത്തുന്നതിന് െിലവ് വരുും. (ഇന്ന് 

നിങ്ങളുപ്പട നാണയങ്ങൾ നിങ്ങൾക്് 

നൽകാരമാ?) 

ഈ ആഴ്ച എങ്ങപ്പന ഒരു മാനയമായ ടീും 

കളിക്ാരനാകാപ്പമന്ന്  റയാൻ ഓരരാ 

കുടുുംബാുംഗപ്പത്തയുും ക്ഷണിക്ുക. 

 രസ്പരും ് ാർത്ഥിക്ുക. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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ദിവസീം 3 

കളിക്കുക 

ലേൻ െേഞ്ച് 

നടത്തുക 

തറയിൽ കുറച്്ച വരികൾ ഉൊക്ുക 

(രനരായ, സിഗ്സാഗ് അപ്പല്ലങ്കിൽ കർവി). 

വസ്്തങ്ങൾ, രടെ്, രൊക്് അപ്പല്ലങ്കിൽ 

റിബൺ ഉ രയാഗിക്ുക. മറുള്ളവർ  

 ിരുടരുരമ്ാൾ  ഓരരാ വയക്തിയുും 

വയതയസ്ത രീതിയിൽ  നീങ്ങണും 

(രഹാെിുംഗ്,  ിന്നിരലക്്, മുതലായവ). 

വയതയസ്ത പ്പവല്ലുവിളികൾ സൃഷ്ടിക്ാൻ 

സുംഗീതും ഓണാക്ി തിരിയുക.  
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

ഭക്ഷണത്തിനുും മറ് 

് ധാനപ്പെട കുടുുംബ 

സമയങ്ങൾക്ുമായി 

സ് ്കീനുകളുും 

സാരങ്കതികവിദയയുും 

 രിധിയില്ലാത്തതാ

ക്ുക.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവേി 

േഘു വയായാമീംര 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 സ്ചശ്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വ  ിണയാകളിൽ െേനങ്ങൾ 

കാ ാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടകനിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിശ്രമിക്കുക വ ചണ്ടടുക്കുക 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. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ചവ ്, വ  ിണയാകൾ 

Family.fit ചവ ്ലസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ൊനേിൽ കചണ്ടത്തുക 

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 

 ന്ധീം നിേനിർത്തുക 

 ാ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 ഫാമിേി.ഫിറ്റുമായി 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 

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 


