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കുടുുംബും .ശാരീരിക  

ക്ഷമത.വിശവാസും .തമാശ  

 

 

എന്റെ ജീവിതം ഒരു നല്ല 

ഉദാഹരണമാണണാ? 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മത്തായി  

5:13-16 

മറ്റുള്ളവർക്ക് 

രസം 

റകാടുക്കുന്നു 

മറ്റുള്ളവർക്ക് 

ഒരു റവളിച്ചം 

സൽകർമ്മങ്ങൾ 

ദദവത്തിണേ

ക്കാണ് വിരൽ 

ചൂണ്ടുന്നത് 

േഘു 

വയായാമം 

ണനതാവിറന 

പിന്തുടരൂ 

വീൽബണൊ

യും ഇഞ്്ച 

ണവാർമും 

നീങ്ങുക 

 
ചേിക്കുക 

ഒരു മതിേിനു 

ണനറര പുഷ-്

അപ്പുകൾ 

കാൽമുട്്ട 

പുഷ-്

അപ്പുകൾ 

പുഷ് 

അപ്പുകൾ  

റവല്ലുവി

ളി 

ടബാറ്റ  
പുഷ-്അപ്പ് 

ണബാൾ ചേഞ്്ച  

പുഷ-്അപ്പ് 

കുടുംബ 

റവല്ലുവിളി 

പരയണവ

ക്ഷണം 

റചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 

വായിക്കുക, 

ഭക്ഷണം 

ആസവദിച്ച് 

ചർച്ച റചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 

വീണ്ടും 

വായിക്കുക, 

ദേറ്റുകൾ 

വരച്ച് ചർച്ച 

റചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 

വീണ്ടും 

വായിക്കുക

യും 

സൽകർമ്മങ്ങ

റളക്കുെിച്ച് 

സംസാരിക്കു

കയും റചയ്യുക 

കളിക്കുക 

കണ്ണടച്ച് 

ഭക്ഷണം 

രുചിക്കൽ 

കണ്ണടച്ച് 

ണനതാവിറന 

പിന്തുടരുക 

അകണത്തക്കും 

പുെണത്തക്കും 

ചാടുക  
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമായ റസഷനുകൾ 

ഉപണയാഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയക്്കുള്ളിണോ 

പുെണത്താ സജീവമായിരിക്കാൻ 

നിങ്ങളുറട കുടുംബറത്ത 

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 േഘുണേഖയുറട 

അവസാനം. 
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ഈ െിണസാഴ്സ് ഉപണയാഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പായി 

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 

േഘു വയായാമം 

ണനതാവിറന പിന്തുടരൂ 

എല്ലാവരുും തിരപ്പെടുത്ത രനതാവിപ്പന 

 ിരുടർന്ന്  പ്പകാെ് വീടിരനാ മുറരത്താ 

ഒരു ്ഹസവ രജാഗിനായി ര ാകുക. എല്ലാ 

മുറിയിരലക്ുും സ്ഥലരത്തക്ുും ര ാകാൻ 

്ശമിക്ുക. രനതാവിന് െലനങ്ങൾ മാറാൻ 

കഴിയുും – സസഡ് പ്പസ്റ്റെുകൾ, ഉയർന്ന 

കാൽമുടുകൾ തുടങ്ങിയവ. രനതാക്പ്പള 

ഇടയ്ക്ിപ്പട മാറുക. 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg  

വി്ശമിച്്ച ്ഹസവമായി സുംസാരിക്ുക.  

ഒരു മികച്ച ഉദാഹരണമായി അപ്പല്ലങ്കിൽ 

രമാഡലായി നിങ്ങൾ ആപ്പരയാണ് 

കാണുന്നത്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: എരാണ് 

അവപ്പര മികച്ച ഉദാഹരണങ്ങളാക്ുന്നത്? 

അവർ തികെവരാരണാ? 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg
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ദിവസം 1 

ചേിക്കുക 

ഒരു മതിേിനു ണനറര 

പുഷ-്അപ്പുകൾ 

 

ഭിത്തിയിരലക്് നീടിയ സകകളുമായി 

നിൽക്ുക. മുരന്നാട് ൊയുക, 

ഭിത്തിയിൽ സകകൾ വയ്ക്ുക, 

സകമുട് വളച്്ച തിരിപ്പക നിൽക്ുന്ന 

സ്ഥാനരത്തക്് തള്ളുക. 

സാവധാനത്തിലുും ്ശദ്ധാ ൂർവ്വും 

ആരുംഭിക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: മതിലിരനാട് 

രെർന്നുനിൽക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

െുവരിൽ നിന്ന് കാൽ കൂടുതൽ 

വയ്ക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ ആവർത്തനങ്ങൾ 

വർദ്ധിെിക്ുക.  
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ദിവസം 1 

റവല്ലുവിളി  

ടബാറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

ഓരരാ െലനവുും 20 പ്പസക്ൻഡ് പ്പെയ്യുക, 

തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമും: 

 ലഞ്ചസ് 
 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 

 സ്കവാറുകൾ 

 ഒരു മതിലിനു രനപ്പര  ുഷ്് 
അെുകൾ 

 

ഈ ര്ശണി ആവർത്തിക്ുക. എട് 

റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 

പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ദിവസം 1 

പരയണവക്ഷണം  

റചയ്യുക  

ഒരു നല്ല ഉദാഹരണം 

മറ്റുള്ളവർക്ക് രസം 

നൽകുന്നു 

മത്തായി 5:13-16 വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

നാും അവനിൽ വിശവസിക്ുരപാൾ 

നമുക്് െുറുമുള്ളവരരാട് ഒരു മാറും 

വരുത്തണപ്പമന്ന് രയശു  ഠിെിക്ുന്നു. 

സബബിൾ ഭാഗും – മത്തായി 5:13-16  

“നിങ്ങൾ ഭൂമിയുപ്പട ഉൊണ്. എന്നാൽ 

ഉെിന്പ്പറ ഉെുരസും 

നഷ്ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, അത് 

എങ്ങപ്പന വീെുും ഉെിരടക്ാും? 

 ുറരത്തക്് വലിപ്പച്ചറിെ് 

https://bible.com/
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െവിടിപ്പമതിക്ുകയല്ലാപ്പത ഇത് 

ഇനി ഒന്നിനുും നല്ലതല്ല. 

“നിങ്ങൾ രലാകത്തിന്പ്പറ 

പ്പവളിച്ചമാണ്. ഒരു കുന്നിൻ 

മുകളിൽ നിർമ്മിച്ച ഒരു  ടണും 

മറയ്ക്ാൻ കഴിയില്ല. ആളുകൾ ഒരു 

വിളക്് കത്തിച്ച് ഒരു 

 ാ്തത്തിനടിയിൽ വയ്ക്ില്ല. 

 കരും അവർ അതിപ്പന അതിന്പ്പറ 

നില ാടിൽ ഉൾപ്പെടുത്തി, അത് 

വീടിപ്പല എല്ലാവർക്ുും പ്പവളിച്ചും 

നൽകുന്നു. അതുര ാപ്പല തപ്പന്ന, 

നിങ്ങളുപ്പട പ്പവളിച്ചും നിങ്ങളുപ്പട നല്ല 

് വൃത്തികപ്പള കെു, 

സവർഗ്ഗസ്ഥനായ നിങ്ങളുപ്പട 

 ിതാവിപ്പന 

മഹതവപ്പെടുരത്തെതിന്നു മുപിൽ. 

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

കുറച്്ച ഉെ് എടുത്ത് ആസവദിക്ുക. 

ഉെില്ലാപ്പത ര ാെ്രകാൺ ര ാലുള്ള 

ഭക്ഷണും  രീക്ഷിക്ുക. 

എരുപ്പകാൊണ് ഞങ്ങൾ 

ഭക്ഷണരത്താപ്പടാെും ഉെ് 

ഉ രയാഗിക്ുന്നത?് “നീ ഭൂമിയുപ്പട ഉെ്” 

എന്ന് രയശു  റെരൊൾ എരാണ് 
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അർത്ഥമാക്ിയത്? ഓരരാരുത്തർക്ുും 

നിങ്ങളുപ്പട ദിവസത്തിന് സവാദുൊക്ാൻ 

കഴിയുന്ന ഒരു വഴി തീരുമാനിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു നല്ല ഉദാഹരണമായിടുള്ള 

ഒരാളുപ്പട ര ര് ഒരു കടലാസിൽ 

എഴുതുക. ഒരു  ാ്തത്തിൽ വയ്ക്ുക, 

അതിൽ ഉെ് വിതറുക, മറുള്ളവർക്ുും 

സദവത്തിന് നന്ദി  റയുക, മറുള്ളവർക്് 

ഒരു നല്ല മാതൃകയാകാൻ അവർ നിങ്ങപ്പള 

് രൊദിെിച്ച രീതി. 

രസകരമായ വസ്തു ത: ് ായ ൂർത്തിയായ 

ഒരു മനുഷ്യ ശരീരത്തിൽ ഒരു കെ് ഉെ് 

അടങ്ങിയിരിക്ുന്നു! 
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

കണ്ണടച്്ച ഭക്ഷണം 

രുചിക്കൽ 

ഒരാൾ ക്് അഞ്്ച നിഗൂഡ ഭക്ഷണങ്ങൾ  

എടുക്ുക. ഒരന്നാ അതിലധികരമാ 

കുടുുംബാുംഗങ്ങപ്പള കണ്ണടച്്ച ഓരരാ 

ഭക്ഷണവുും എരാപ്പണന്ന് ഊഹിക്ാൻ 

ആവശയപ്പെടുക. ആർക്ാണ് കൂടുതൽ 

ഭക്ഷണങ്ങൾ ശരിയായി തിരിച്ചറിയാൻ 

കഴിയുക എന്ന് കാണുക.  
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 
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ദിവസം 2  

േഘു വയായാമം  

വീൽബണൊയും  

ഇഞ്ച് ണവാർമും 

വീൽ ബണൊ: ഒരു  ങ്കാളിയുമായി 

് വർത്തിക്ുക. 10 മീറർ നടന്ന് 

സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്യുക.  

ഇഞ്ച് പുഴു: അര വളച്്ച സകകൾ 

തറയിൽ വയ്ക്ുക. സകകൾ 

 ുറരകാടാക്ി നപ്പടല്ല് നിവർന്നു 

നിൽക്ുന്നത് വപ്പര നടക്ുക.  ിന്നീട് 

നിങ്ങളുപ്പട  ാദങ്ങൾ നിങ്ങളുപ്പട 

സകകരളാട് അടുത്ത് നടക്ുക.  

വീെുും 10 മീറർ ആവർത്തിക്ുക. മൂന്ന് 

റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ഏത് വയതയസ്ത വഴികളാണ് ഞങ്ങൾ 

പ്പവളിച്ചും ഉ രയാഗിക്ുന്നത്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

പ്പവളിച്ചരമാ കുറെ ് കാശരമാ 

ഇല്ലാതിരിക്ുരപാൾ എരുസുംഭവിക്ുും? 

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
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ദിവസം 2 

ചേിക്കുക 

കാൽമുട്ട് പുഷ്-അപ്പുകൾ 

 

നിലത്ത് കാൽമുടുകൾ ഉ രയാഗിച്്ച പ്ലാങ്ക് 

സ്ഥാനത്ത് ആരുംഭിക്ുക. രനപ്പര  ിരന്നാട് 

വയ്ക്ുക, സകകൾ വളച്്ച ശരീരും 

താഴ്ത്തുക, അങ്ങപ്പന നിങ്ങളുപ്പട പ്പനഞ്്ച 

നിലത്തു പ്പതാടുും. ആരുംഭ സ്ഥാനരത്തക്് 

തിരിപ്പക മുകളിരലക്് നീക്ുക. 

10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട രെ് പ്പസറുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ുക. പ്പസറുകൾക്ിടയിൽ 30 

പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: ഒരു മതിലിനു 

രനപ്പര മുകളിരലക്് നീക്ുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 

 



 

family.fit  16 

ദിവസം 2 

റവല്ലുവിളി  

പുഷ-്അപ്പ് ണബാൾ 

ചേഞ്ച ്

നിലത്ത് കാൽമുടുകൾ ഉ രയാഗിച്്ച 

 ുഷ്്-അെ് സ്ഥാനത്ത് അണിനിരക്ുക. 

വരിയുപ്പട അവസാനും ഒരു  ര് 

വയ്ക്ുക. ആദയ വയക്തി ഒരു  ുഷ്്-അെ് 

പ്പെയ്യുകയുും തുടർന്ന്  ര് അടുത്ത 

വയക്തിക്് സകമാറുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 

ഒരു മിനിറ് രനരരത്തക്് തുടരുക, 

നിങ്ങൾക്് എ്ത തവണ  ര് താരഴാടുും 

 ിരന്നാടുും രനടാനാകുപ്പമന്ന് കാണുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

റൗെുകൾക്ിടയിൽ ഒരു മിനിറ് 

വി്ശമിക്ുക. 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: നിലത്ത് 

കാലുകളുള്ള  ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY


 

family.fit  17 

ദിവസം 2 

പരയണവക്ഷണം  

റചയ്യുക  

ഒരു നല്ല ഉദാഹരണം 

മറ്റുള്ളവർക്ക് ഒരു 

റവളിച്ചമാണ ്

മത്തായി 5:13-16 വായിക്ുക. 

ഒരു സർക്ിളിൽ ഇരുന്ന് മധയത്തിൽ ഒരു 

പ്പമഴുകുതിരി അപ്പല്ലങ്കിൽ ഫ്ലാസലൈറ് 

ര ാലുള്ള ഒരു ് കാശും സ്ഥാ ിക്ുക. 

ഓരരാ വയക്തിയുും ഒരു കടലാസിൽ 

് കാശ ര്സാതസ്സ് വരയ്ക്ുകയുും 

മധയഭാഗത്ത് ് കാശത്തിന് െുറുും 

വയ്ക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു.  

രയശു  റെു “നീ രലാകത്തിന്പ്പറ 

പ്പവളിച്ചും”. രയശുവിപ്പന നിങ്ങളുപ്പട രക്ന്ദ 

പ്പവളിച്ചമായി കാണുന്നത് മറുള്ളവർക്് 

മാതൃകയാക്ാൻ നിങ്ങപ്പള എങ്ങപ്പന 

സഹായിക്ുും? 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന്പ്പറ ഒരു െി്തും 

വരച്്ച പ്പവളിച്ചത്തിൽ മധയഭാഗത്ത് 

വയ്ക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബപ്പത്ത 

മറുള്ളവർക്് മാതൃകയാക്ാൻ രയശു 

സഹായിക്ുപ്പമന്ന് ് ാർത്ഥിക്ുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

കണ്ണടച്്ച ണനതാവിറന 

പിന്തുടരുക 

രനതാവാകാൻ ഒരാപ്പള തിരപ്പെടുക്ുക. 

മപ്പറല്ലാവരുപ്പടയുും രമൽ കണ്ണടച്്ച 

രനതാവിന്പ്പറ  ിന്നിൽ ഒരു വരിയിൽ 

നിൽക്ുക. രനതാവ് രെ് മിനിറ് 

വീടിരനാ മുറത്തിരനാ െുറുും നടക്ുന്നു. 

രകാണുകളിൽ െുറിനടന്ന് തടസ്സങ്ങപ്പള 

മറികടന്ന് ഇത് രസകരമാക്ുക. 

ഓരരാരുത്തരായി നയിക്ാനുള്ള 

ഉത്തരവാദിത്തും ഏപ്പറടുക്ുക. 
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 

മാുംസും അപ്പല്ലങ്കിൽ 

മധുര 

 ലഹാരങ്ങരളക്ാൾ 

കൂടുതൽ  ച്ചക്റികൾ 

കഴിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

േഘു വയായാമം 

നീങ്ങുക 

വീഡിരയാ ഉ രയാഗിച്്ച  ഊലമളമാക്ുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ കുറച്്ച ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 

നൽകി ഇനിെറയുന്നവ രെ് മിനിറ് 

പ്പെയ്യുക:  

 ഒരര സ്ഥലത്തു നിന്ന് ഓടുക  

 കാലുകൾ നീടി 
 വശും നീടി 
 രടാർരസാ ടവിസ്റ്റ് സ്കവാറ് 

https://youtu.be/zcpHgVsZg0g 

കുടുുംബത്തിപ്പല ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും 

െില നല്ല ഗുണങ്ങൾക്് ര രുനൽകുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: എനപ്്പറ 

ജീവിതും മറുള്ളവരുപ്പട ജീവിതത്തിൽ 

ഒരു മാറമുൊക്ുന്നുരൊ?   



 

family.fit  21 

ദിവസം 3 

ചേിക്കുക 

പുഷ് അപ്പുകൾ 

 

കാലുകൾ നിലത്തു ഉറെിച്ചു പ്ലാങ്ക് 

പ്പ ാസിഷ്നിൽ നിൽക്ുക. രനപ്പര 

 ിരന്നാട് വയ്ക്ുക, സകകൾ വളച്്ച 

ശരീരും താഴ്ത്തുക, അങ്ങപ്പന നിങ്ങളുപ്പട 

പ്പനഞ്ച് നിലത്തു പ്പതാടുും. ആരുംഭ 

സ്ഥാനരത്തക്് തിരിപ്പക മുകളിരലക്് 

നീക്ുക. 

10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട മൂന്ന് പ്പസറുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ുക. പ്പസറുകൾക്ിടയിൽ 30 

പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: കുറച്്ച 

ആവർത്തനങ്ങൾ പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

മതിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ കാൽമുടുകളിൽ 

നിന്ന് തള്ളുക. 
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ദിവസം 3 

റവല്ലുവിളി  

പുഷ-്അപ്പ് റവല്ലുവിളി 

 

ഒരു കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ 100  ുഷ്്-

അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: 80  ുഷ്്-

അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി ര ാകുക: 150 

അപ്പല്ലങ്കിൽ 200  ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 3 

പരയണവക്ഷണം  

റചയ്യുക  

സൽകർമ്മങ്ങൾ 

ദദവത്തിണേക്കാണ് 

വിരൽ ചൂണ്ടുന്നത് 

മത്തായി 5:13-16 വായിക്ുക. 

 രസ്പരും രൊദിക്ുക “നിങ്ങൾക്് എര് 

സൽകർമ്മങ്ങൾ പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും”? 

സൽകർമ്മങ്ങൾ പ്പെയ്യുന്നത് നിങ്ങൾക്് 

എങ്ങപ്പന രതാന്നുും? 

നമ്മുപ്പട സൽ് വൃത്തികളുപ്പട 

ഉരേശയപ്പത്തക്ുറിച്്ച രയശു എരാണ് 

 റയുന്നത്? 

സദവപ്പത്ത മഹത്തവപ്പെടുത്തുന്ന ഒരു 

കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ നിങ്ങൾക്് 

പ്പെയ്യാൻ കഴിയുന്ന 

സൽ് വൃത്തികൾക്ായി െില 

ആശയങ്ങൾ സൃഷ്്ടിക്ുക. 

അവയിപ്പലാന്ന് ഈ ആഴ്ച പ്പെയ്യാൻ 

 ദ്ധതിയിടുക. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

അകണത്തക്കും 

പുെണത്തക്കും ചാടുക 

നിർരേശങ്ങൾ നൽകുന്ന നടുവിലുള്ള ഒരു 

രനതാവുമായി സക  ിടിച്്ച ഒരു 

സർക്ിളിൽ നിൽക്ുക. 

ആദയ  റെൌണ്ട് – രനതാവ് “ൊടുക” എന്ന് 

 റയുന്നു, എല്ലാവരുും 

ആര്കാശിക്ുകയുും ഒരര സമയും അത് 

പ്പെയ്യുകയുും പ്പെയ്യുന്നു.  ുറരത്തക്ു 

ൊടുക ആവർത്തിക്ുക, വലരത്തക്് 

ൊടുക ഇടരത്തക്് ൊടുക. 

രണ്ടാം റെൌണ്ട് – എല്ലാവരുും 

 റയുകയുും രനതാവ്  റയുന്നതിന് 

വി രീതമായി ് വർത്തിക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുന്നു (ഉദാഹരണത്തിന്, രനതാവ് 

“ൊടുക” എന്ന്  റയുരപാൾ 

അലറിവിളിക്ുക). 

മൂന്നാം റെൌണ്ട് – രനതാവ്  റയുന്ന 

് വൃത്തി എല്ലാവരുും പ്പെയ്യുന്നു,  രക്ഷ 

രനപ്പര വി രീതമായി നിലവിളിക്ുന്നു. 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU
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ആണരാഗയ ടിപ്പ്  

നന്നായി കഴിക്ുക. 

ദിവസത്തിൽ ഒരു 

തവണപ്പയങ്കിലുും 

കുടുുംബമായി ഒരുമിച്ച് 

ഭക്ഷണും കഴിക്ാൻ 

്ശമിക്ുക.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവേി 

േഘു വയായാമംര ശികപ്പള ഊലമളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  പ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്റപ്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിണയാകളിൽ ചേനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്രമിക്കുക വീറണ്ടടുക്കുക 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 തിരപ്പെടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

െൌണ്ട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

റവബ്, വീഡിണയാകൾ 

Family.fit റവബ്ദസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനേിൽ കറണ്ടത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘടങ്ങൾ 

് രമാഷ്ണൽ 

വീഡിരയാ 

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 നിേനിർത്തുക 

 ാ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 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 


