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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമാ  ടസഷനുകൾ 

ഉപയ ാഗ്ിച്ച് ഈ ആഴ്ച ക്ുള്ളിയലാ 

പുെയത്താ സജീവമാ ിരികാൻ 

നിങ്ങളുടെ കുെുംബടത്ത 

സഹാ ികുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമാ ി പങ്ക്ിെുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുയലഖ ുടെ 

അവസാനം. 
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ഈ െിയസാഴ്സ് ഉപയ ാഗ്ികുന്നതിന് മുമ്പാ ി 

പ്പധാന 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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ദിവസം 1 

ലഘു വയാ ാമം 

ജങ്ക്യാഡ് യഡാഗ്് 

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.  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8    

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

വിശവസനീയനായിരിക്ുക എന്നതിന്പ്പറ 

അർത്ഥപ്പമരാണ്? 

ആഴത്തിലുള്ളത്: ആപ്പരങ്കിലുും 

വിശവാസരയാഗയനാപ്പണന്ന് നിങ്ങൾക്് 

എങ്ങപ്പന അറിയാും? 

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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ദിവസം 1 

ചലികുക 

ലഞ്ചസ് 

 

അരയിൽ സകപ്പകാെ്  ിടിച്ചു രനപ്പര 

നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട മുൻ കാൽമുട് 

90 ഡി്ഗിയിൽ വളയുന്നതുവപ്പര ഒരു 

കാലുപ്പകാെ് മുരന്നാട് ര ായി ഇടുെ് 

താഴ്ത്തുക. കാലുകൾ മാറുക. 

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന 

രജാഡികളായി ലങ്ക്സ്  രിശീലിക്ുക. 

സാവധാനത്തിലുും ്ശദ്ധാ ൂർവ്വും 

ആരുംഭിക്ുക.  

ഓരരാ റൗെിനുും ഇടയിൽ 30 പ്പസക്ൻഡ് 

താൽക്ാലികമായി 10 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട നാല് റൗെുകൾ 

പ്പെയ്യുക. 
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കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക.   

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ദിവസം 1 

ടവല്ലുവിളി  

കുപ്പി തിരികുക 

െുവപ്പടയുള്ള ആറ് െലനങ്ങൾ ക്ായി 

രലബലുകൾ  എഴുതുക (ഒരു കാർ ഡിന് 

ഒന്ന് ) അത് ഒരു സർക്ിളിൽ  

സ്ഥാ ിക്ുക. ഒരു വയക്തി ഒരു കുെി 

കറക്ി അത് െൂെിക്ാണിക്ുന്ന െലനും 

പ്പെയ്യുന്നു. അടുത്ത 

കുടുുംബാുംഗത്തിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുക.  

പ്പവല്ലുവിളി: ഒരു കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ 

100 െലനങ്ങൾ.  

 5 ലങ്കുകൾ 

 5 സ്കവാറുകൾ 

 5 ബർ ീസ് 
 5 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

 5 സൂെർമാൻ 

 10 മൗസെൻ-സൈരേഴ്സ്  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: പ്പമാത്തും 

െലനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 150 അപ്പല്ലങ്കിൽ 200 

ആയി വർദ്ധിെിക്ുക.  

https://youtu.be/yUJBHuHZj08    

https://youtu.be/yUJBHuHZj08
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ദിവസം 1 

പരയയവക്ഷ ം  

ടചയ്യുക  

വിശ്വസ്തനാ  

വയക്തി ുടെ 

ഗ്ു ങ്ങൾ  

സബബിളിൽ നിന്ന് ലൂയകാസ് 12:42-48 

വായിക്ുക . 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

അവർ  കരും ഈ രലാകത്തിപ്പല 

കാരയങ്ങപ്പള അധികും 

നിലനിൽക്ുപ്പമന്നുും നിധി 

അരനവഷ്ിരക്െതിന്നു തരന്ന തന്പ്പറ 

ശിഷ്യന്മാപ്പര  ഠിെിച്ചു രശഷ്ും, രയശു 

വിശവാസരയാഗയവുും തയ്യാറാകാൻ 

 റയുന്നു.  

കുറിെ്: പ്പെറിയ കുടികൾ ക്ായി നിങ്ങൾ  

കഥയുപ്പട വാക്്  രിഷ്് ക്രിരക്െതുെ്. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – ലൂരക്ാസ് 12:42-48  

തക്സമയത്തു ആഹാരവീതും 

പ്പകാടുരക്െതിന്നു യജമാനൻ തന്പ്പറ 

രവലക്ാരുപ്പട രമൽ ആക്ുന്ന 

വിശവസ്തനുും ബുദ്ധിമാനുമായ 

ഗൃഹവിൊരകൻ ആർ? യജമാനൻ 

വരുരോൾ അങ്ങപ്പന പ്പെയ്തുകാണുന്ന 

ദാസൻ ഭാഗയവാൻ. അവൻ തനിക്ുള്ള 

സകലത്തിന്നുും അവപ്പന 

വിൊരകനാക്ിപ്പവക്ുും” എന്നു ഞാൻ 

സതയമായിടു നിങ്ങരളാടു 

 റയുന്നു.എന്നാൽ ദാസൻ: യജമാനൻ 

താമസിരച്ച വരികയുള്ളു എന്നു 

ഹൃദയത്തിൽ  റഞ്ഞു 

ബാലയക്ാപ്പരയുും 

ബാലയക്ാരത്തികപ്പളയുും തല്ലുവാനുും 

തിന്നു കുടിച്ചു മദിൊനുും 

തുടങ്ങിയാൽ, അവൻ 

രനാക്ിയിരിക്ാത്ത നാളിലുും 

അറിയാത്ത നാഴികയിലുും ആ 

ദാസന്പ്പറ യജമാനൻ വന്നു അവപ്പന 

ദണ്ഡിെിക്യുും അവന്നു 

അവിശവാസികരളാടുകൂപ്പട  ങ്കു 

കല്പിക്യുും പ്പെയ്യുും 

“യജമാനന്പ്പറ ഇഷ്ടും അറിഞ്ഞിടു 

ഒരുങ്ങാപ്പതയുും അവന്പ്പറ ഇഷ്ടും 

പ്പെയ്യാപ്പതയുമിരിക്ുന്ന ദാസന്നു 
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വളപ്പര അടിപ്പകാള്ളുും. 

അറിയാപ്പതകെു അടിക്ു 

രയാഗയമായതു പ്പെയ്തവരന്നാ കുറയ 

അടി പ്പകാള്ളുും; വളപ്പര ലഭിച്ചവരനാടു 

വളപ്പര ആവശയപ്പെടുും; അധികും 

ഏറുവാങ്ങിയവരനാടു അധികും 

രൊദിക്ുും.മാനനപ്്പറ ഇഷ്ടും 

അറിയുകയുും 

തയ്യാറാകാതിരിക്ുകയുും യജമാനൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നത് പ്പെയ്യാതിരിക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന ദാസൻ  ല ് ഹരങ്ങളാൽ 

അടിക്പ്പെടുും. എന്നാൽ 

അറിയാത്തതുും ശിക്ഷ അർഹിക്ുന്ന 

കാരയങ്ങൾ പ്പെയ്യുന്നവനുമായ 

് ഹരരമറു. വളപ്പരയധികും 

നൽകിയിടുള്ള എല്ലാവരിൽ നിന്നുും 

ധാരാളും ആവശയപ്പെടുും; 

വളപ്പരയധികും 

ഭരരമൽെിക്പ്പെടവനിൽ നിന്ന് 

കൂടുതൽ കാരയങ്ങൾ രൊദിക്ുും” 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

ഇന്നപ്പത്ത ഭാഗത്തിൽ, ഒരു മാരനജർ എന്ന 

ഉത്തരവാദിത്തും ഒരു മാസ്റ്റർ മപ്പറാരാൾക്് 

നൽകുന്നു. ഈ വയക്തിപ്പയ വിവരിക്ാൻ 

രയശു തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുന്ന വാക്ുകൾ 

ഏതാണ്?  
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വിശവാസരയാഗയമായ  രിരശാധന 

നടത്തുക. ഒരു 'കയാച്ചർ' തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് 

കണ്ണുകൾ അടച്്ച നിങ്ങളുപ്പട 

'കയാച്ചറിരലക്്'  ിന്നിരലക്് വീഴുക. 

എരുപ്പകാൊണ് നിങ്ങൾ അവപ്പര 

വിശവസിച്ചത്? എരുപ്പകാൊണ് നിങ്ങൾ 

മറുള്ളവപ്പര വിശവസിക്ുന്നത്? 
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ദിവസം 1 

കളികുക 

മമം എ യറാെി 

ഒരാൾ ഒഴിപ്പക എല്ലാവരുും മുറിയിൽ 

നിന്ന്  ുറത്തുര ാകുന്നു. ആ വയക്തി ഒരു 

സബബിൾ കഥ തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത് 

മുറിയിൽ ് രവശിക്ുന്ന രൊമപ്പത്ത 

വയക്തിക്് ഇത് സമും പ്പെയ്യുന്നു, 

അതുവഴി അവർക്് എരാപ്പണന്ന് 

ഊഹിക്ാൻ കഴിയുും. ഈ വയക്തി  ിന്നീട് 

് രവശിക്ുന്ന മപ്പറാരു വയക്തിക്് ഇത് 

സമും പ്പെയ്യുും. അവസാന വയക്തി 

മുറിയിൽ ് രവശിച്്ച സബബിൾ കഥ 

ഊഹിരക്െിവരുന്നതുവപ്പര ഇത് 

തുടരുന്നു.   

https://youtu.be/smBQvAcwXpU 

  

https://youtu.be/smBQvAcwXpU
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ആയരാഗ്യ െിപ്പ്  

സാരങ്കതികവിദയ 

"സ് ്കീൻ സമയും" 

കുറയ് ക്ുക.  
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ദിവസം 2  

ലഘു വയാ ാമം  

വാൽ മത്സരം 

എല്ലാവരുും ഒരു സ്കാർ ് അപ്പല്ലങ്കിൽ 

പ്പെറിയ ടവൽ വാല് ര ാപ്പല  ുറകിൽ 

ധരിക്ുന്നു. നിങ്ങളുരടത് 

 രിരക്ഷിക്ുരോൾ തപ്പന്ന നിങ്ങൾക്് 

കഴിയുന്ന്ത വാലുകൾ രശഖരിക്ുക 

എന്നതാണ് ലക്ഷയും. നിങ്ങളുപ്പട വാൽ 

നഷ്് ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, അഞ്്ച  ുഷ്്-

അെുകൾ നടത്തി പ്പഗയിും തുടരുക. 

തമാശ നിറയപ്പട. 

https://youtu.be/WtDX86rDWks 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

മറുള്ളവർ നിങ്ങപ്പള വിശവസിക്ുന്ന െില 

ഉത്തരവാദിത്തങ്ങൾ  ങ്കിടുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

വിശവാസരയാഗയനായിരിക്ുന്നതിന്പ്പറ 

് രയാജനങ്ങൾ എപ്പരാപ്പക്യാണ്? 

https://youtu.be/WtDX86rDWks
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ദിവസം 2 

ചലികുക 

സാവധാനത്തിലുള്ള 

ആഴത്തിലുള്ള ലങ്ക്സ്് 

 

രലാ ലങ്ക്സ്  രിശീലിക്ുക. ഇന്ന് 

നമ്മുപ്പട ്ശദ്ധ പ്പടരോയിലാണ്.  

നിങ്ങളുപ്പട കാൽമുട് നിലത്ത് 

പ്പതാടുന്നതുവപ്പര ഒരു കാലുപ്പകാെ് 

മുരന്നാട് നീങ്ങി അഞ്ചിരലക്് എണ്ണുക. 

രവഗും എഴുരന്നൽക്ുക. മരറ കാലിൽ 

ആവർത്തിക്ുക.  

മുയലല്ല, ആമയായിരിക്ുക!  

ഒരു കാലിന് അഞ്ച് തവണ 

ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: നിങ്ങളുപ്പട 

കാൽമുട് നിലരത്തക്് താഴ്ത്തുരോൾ 

മൂന്നായി എണ്ണുക. 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ദിവസം 2 

ടവല്ലുവിളി  

െിക് ൊക് യൊ 

ആരുംഭിക്ുന്നതിന് മുേ് നിലത്ത് ഒരു 

ടിക് രടാ രടാ പ്പഗയിും രബാർഡ് 

നിർമ്മിക്ുക (രടെ് അപ്പല്ലങ്കിൽ രറാെ് 

ഉ രയാഗിക്ുക).  

രെ് ടീമുകളായി ് വർത്തിക്ുക. ഓരരാ 

ടീമിനുും 10 സ്കവാറുകൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ 10 

ലഞ്ചസ്കൾ ര ാലുള്ള ഒരു പ്പവല്ലുവിളി 

നൽകുന്നു.  ൂർത്തിയാകുരോൾ, രെ് 

ആളുകൾ ഓടിപ്പച്ചന്ന് ടിക്-രടാ-രടാ 

പ്പഗയിമിൽ ഇടുക. പ്പഗയിും 

വിജയിക്ുന്നതുവപ്പര  ുതിയ 

പ്പവല്ലുവിളികളുമായി തുടരുക.  

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: ഓരരാ 

െലനത്തിന്പ്പറയുും കൂടുതൽ 

ആവർത്തനങ്ങൾ പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ
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ദിവസം 2 

പരയയവക്ഷ ം  

ടചയ്യുക  

വിശ്വസ്തനാ  ഒരു 

വയക്തികുള്ള 

പ്പതിഫലം 

ലൂരക്ാസ് 12:42-48 വായിക്ുക. 

കഥ വീെുും വായിക്ുക. വിശവസ്തനായ 

ദാസന് ലഭിച്ച ് തി ലും എരാണ്? ഈ 

പ്പസഷ്ന്പ്പറ അവസാനും നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിന് ആസവദിക്ാവുന്ന ഒരു 

ഭക്ഷയ 'റിവാർഡ്' തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക.  

നിങ്ങൾ വിശവസനീയമാകുരോൾ 

നിങ്ങൾക്് എര് 'ഭക്ഷയരയാഗയമല്ലാത്ത' 

് തി ലങ്ങൾ ലഭിക്ുും? 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബും നിങ്ങളുപ്പട 

സമീ സ്ഥലത്ത് അറിയപ്പെടാൻ നിങ്ങൾ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നുരൊ? 

ഒരു ടീും ഹഡിലിരലക്് ് രവശിക്ുക - 

 രസ്പരും രതാളിൽ ആയുധങ്ങളുള്ള ഒരു 

ഇറുകിയ വൃത്തും. നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബപ്പത്ത വിശവസനീയനായി ് ശസ്തി 

രനടാൻ സദവും സഹായിക്ുപ്പമന്ന് 

് ാർത്ഥിക്ുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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ദിവസം 2 

കളികുക 

വിമാനം പിെികുക 

ഒരു ര െർ വിമാനും നിർമ്മിക്ുക. 

വടത്തിൽ ഇരിക്ുക. ഒരു കളിക്ാരൻ 

മപ്പറാരു വയക്തിക്് വിമാനും എറിയുന്നു. 

അവർ വിമാനും  ിടിക്ുരോൾ, അവർക്് 

വിശവസിക്ാൻ കഴിയുന്ന ഒരു 

വയക്തിയുപ്പട ര ര് നൽകണും. 

എല്ലാവർക്ുും ഒരു വഴിത്തിരിവ് 

ഉൊകുന്നതുവപ്പര കളി തുടരുക.  

ഓരരാ വയക്തിരയാടുും അവർ 

ര രുനൽകിയ ആളുകപ്പള വിശവസിക്ാൻ 

കഴിയുന്നത് എരാപ്പണന്ന് െിരിക്ാൻ 

ആവശയപ്പെടുക.  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk 

 

  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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ആയരാഗ്യ െിപ്പ്  

കാർ യാ്തകളിരലാ 

പ്പറരസ്റ്റാറന്റുകളിരലാ 

കുടികപ്പള 'രബബിസിറ്' 

പ്പെയ്യുന്നതിന് 

സാരങ്കതികവിദയ 

ഉ രയാഗിക്ാതിരിക്ാ

ൻ ്ശമിക്ുക. 

സുംസാരിക്ാനുും 

കപ്പെത്താനുും 

 ഠിക്ാനുും ഈ 

സമയങ്ങൾ 

ഉ രയാഗിക്ുക. 



 

family.fit  22 

ദിവസം 3 

ലഘു വയാ ാമം 

സംഗ്ീതത്തിന് 

അനുസരിച്ചുള്ള ലഘു 

വയാ ാമം 

് ിയപ്പെട െില സുംഗീതും നൽകുക. 

സുംഗീതും അവസാനിക്ുന്നതുവപ്പര 

ഇനിെറയുന്നവപ്പയല്ലാും നിങ്ങളുപ്പട 

സ്ഥലത്ത് പ്പെയ്യുക:  

 രജാഗിുംഗ ് 

 സഹ നീസ് ഉ രയാഗിച്്ച ഓടുന്നു  
 ബാക്് ഹീൽസ് കിക്ിുംഗ്  
 തവള ൊടും  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo 

നിങ്ങൾ വിശവസിച്ച ഒരാൾ നിങ്ങപ്പള 

നിരാശപ്പെടുത്തിയ ഒരു സമയും  ങ്കിടുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

വിശവാസും തകരുരോൾ ഉൊകുന്ന 

വികാരങ്ങൾ വിവരിക്ുക.   

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo
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ദിവസം 3 

ചലികുക 

ഭാരം കൂെി  ലങ്ക്സ്് 

 

ലഞ്ചസ് ഭാരും രെർക്ുക. ഒരു 

 ുസ്തകത്തിൽ ഒരു ബാക്് ാക്് 

ധരിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

സകയ്യിൽ വാടർ രബാടിലുകൾ 

 ിടിക്ുക. ്കിയാത്മകമായി 

െിരിക്ുക,  രക്ഷ ശരിയായ രീതി 

സൂക്ഷിക്ാൻ ഓർമ്മിക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട രെ് പ്പസറുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ുക. പ്പസറുകൾക്ിടയിൽ 30 

പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: കൂടുതൽ 

പ്പസറുകൾ പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ കൂടുതൽ 

ഭാരും വഹിക്ുക. 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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ദിവസം 3 

ടവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക്ും ലഞ്ച് 

ടവല്ലുവിളി ും 

 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 

വയക്തി ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് 

ആയിരിക്ുരോൾ മപ്പറാരാൾ ലഞ്ചസ് 

പ്പെയ്യുക. ഓരരാ കാലിലുും 10 ലഞ്ചസ്കൾക്് 

രശഷ്ും സ്ഥലങ്ങൾ മാറുക.  

നാല് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഓരരാ കാലിലുും 

അഞ്്ച ലഞ്ചസ്കൾ പ്പെയ്യുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

നിങ്ങളുപ്പട ലഞ്ചസ്കളിൽ ഭാരും രെർക്ുക. 
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ദിവസം 3 

പരയയവക്ഷ ം  

ടചയ്യുക  

വിശ്വാസയ ാഗ്യമല്ലാ

ത്തതിന്ടെ 

അനന്തരഫലങ്ങൾ 

ലൂരക്ാസ് 12:42-48 വായിക്ുക. 

വിശവാസത്തിന് അർഹതയില്ലാത്ത 

മാരനജർക്് ഗുരുതരമായ 

് തയാഘാതങ്ങൾ രനാക്ൂ. ഒരു 

സ്പ്പകയിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ ജഗ് ര ാലുള്ള 

അളക്ുന്ന വസ്തു  കപ്പെത്തുക. 

നിങ്ങൾക്് താൽെരയമുപ്പെങ്കിൽ, 

ഒബ് ജക്റ്  ിടിച്്ച നിങ്ങൾ 

വിശവാസരയാഗയമല്ലാത്ത ഒരു 

സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച സുംസാരിക്ുക 

(അളക്ാത്ത).  

വിശവാസും  ുനസ്ഥാ ിക്ുന്നതിന ്

എരാണ് സുംഭവിരക്െപ്പതന്ന് െർച്ച 

പ്പെയ്യുക. രയശുവിന്പ്പറ കഥയിപ്പല 

മാരനജർമാരിൽ ആരാണ് നിങ്ങൾ 

കൂടുതൽ ഇഷ്ടപ്പെടുന്നത്? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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ഖണ്ഡികയിപ്പല അവസാന വാെകും 

ഒരുമിച്്ച വായിക്ുക, തുടർന്ന് ഈ 

് ാർത്ഥന ഒരുമിച്്ച  റയുക:  

“കർത്താരവ, ഞങ്ങളുപ്പട വാഗ്ദാനങ്ങൾ 

 ാലിക്ാനുും സതയസന്ധത 

 ുലർത്താനുും ഞങ്ങപ്പള സഹായിക്ൂ, 

അങ്ങപ്പന ഞങ്ങളുപ്പട വാക്ുകൾ 

എല്ലായ്രൊഴുും നമ്മുപ്പട 

് വർത്തനങ്ങളുമായി 

പ്പ ാരുത്തപ്പെടുന്നു.” 
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ദിവസം 3 

കളികുക 

വിശ്വസനീ മാ  

നെത്തം 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 

വയക്തി കണ്ണടച്്ച നിൽക്ുന്നു, മപ്പറാരാൾ 

ഒരു ലക്ഷയത്തിപ്പലത്താൻ നിർരേശങ്ങൾ 

നൽകുന്നു. ഇത് കൂടുതൽ പ്പവല്ലുവിളി 

നിറഞ്ഞതാക്ാൻ െില തടസ്സങ്ങൾ 

പ്പവക്ുക. കഴിയുപ്പമങ്കിൽ അത്  ുറത്്ത 

പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g


 

family.fit  28 

 

ആയരാഗ്യ െിപ്പ്  

ഉറക്ത്തിന് 

തലരച്ചാറിപ്പന 

തയ്യാറാക്ാൻ 

കിടക്ുന്നതിനു 60 

മിനിറ് മുപ്പേങ്കിലുും 

സ് ്കീനുകൾ ഓ ് 

പ്പെയ്യുന്നു.  

 



 

family.fit  29 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു വയാ ാമംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  േ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്ടപ്െച്ചുകൾക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയ ാകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കാ ാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശ്മികുക വീടണ്െുകുക 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! 

ൌണ്് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ടവബ്, വീഡിയ ാകൾ 

Family.fit ടവബ്മസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനലിൽ കടണ്ത്തുക 

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. 

രലാകപ്പമോടുമുള്ള 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.ഫിറ്റുമാ ി 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. 

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 


