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ഇത് വളപ്പര എളുെമാണ്! 

7 മിനിറ്്റ സമേയേക്ക് കുടുുംബപ്പേ 
കൂട്ടിയേർക്കുക: 
 

 

 

 

സജീവമാക്കുക 

4 മിനിറ്റ് 

 

വിപ്ശമിക്കുക, 
സുംസാരിക്കുക 

3 മിനിറ്റ് 

ദിവസും 
1 

ക്രാബ് പ്ലാങ്ക് 
റിലല 

മർലക്കാസ് 1:1-3 
വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുര 

ദിവസും 
2 

പ്ലാങ്ക് ചിരിക്കുന്ന 
ടവല്ലുവിളി  

മർലക്കാസ് 1:4-8 
വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുര 

ദിവസും 
3 

ചതുപ്പ് നെത്തം 

മർലക്കാസ് 1:9-11 
വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുര 

'ആരാണ് ഈ മനുഷ്യൻ, ലയശു?' എന്ന് 
പരയലവക്ഷണം ടചയ്യുന്ന മർലക്കാസിന്ടറ 
രഥയിലൂടെയുള്ള ഒരു യാക്തയുടെ 
തുെക്കമാണിത്. മർയക്കാസ് 1:1-11 ൽ ഇത് 
ബബബിളിൽ രാണാം. 

അത് എളുെമാണ്! ക്പലതയര 
ഉപരരണങ്ങടളാന്നുമില്ല. ഒരു വിലനാദവും 
തുറന്ന മനസ്ും മാക്തം! 

രൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുലലഖയുടെ 
അവസാനം. നിബന്ധനരളും വയവസ്ഥരളും 
വായിക്കുര. 
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ദിവസും 1 

സജീവമാക്കുക 

പ്കാബ് പ്ലാങ്്ക റിയേ 

രണ്ട് െീമുരളായി വിഭജിക്കുര. 
മുറിയിലലാ മുറ്റലത്താ ഏരലദശം 
അഞ്ച് മീറ്റർ ദൂരം സജ്ജമാക്കി 
അെയാളടപ്പെുത്തുര. ഓലരാ െീമിൽ 
നിന്നും ഒരാൾ മുറിയുടെ ഒരു അറ്റത്ത് 
ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് ആരംഭിക്കുന്നു. 
GO- യിൽ, അവർ മാർക്കറിലലക്ക് 
വശങ്ങളിലലയ് ക്ക് തിരിയുരയും 
തിരിടര ലപാരുലപാൾ പ്ലാങ്ക് 
സ്ഥാനത്ത് തുെരുരയും ടചയ്യുന്നു. 
പൂർത്തിയാരുന്നതുവടര ഓലരാ 
െീമിടലയും അെുത്ത വയക്തിയുമായി 
തുെരുര. 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc 
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വിപ്ശമിക്കുക,  
സുംസാരിക്കുക 

യേശുവിന്പ്പറ വരവ് 
പ്രവചിക്കപ്പെട്ടു 

 നിങ്ങളുടെ വീട്ടിലലക്ക് വരുന്ന 
സന്ദർശരർക്കായി നിങ്ങൾ 
എങ്ങടന തയ്യാറാരും? 

മർലക്കാസ് 1:1-3 വായിക്കുര. 
ഭാവി ക്പവചിക്കുര ക്പയാസമാണ്. 
ലയശു വരുന്നതിന് 700 വർഷ്ം 
മുപാണ് ടയശയ്യാവ് നലമാെ് 
പറഞ്ഞത്.  
 ലയശുവിടനക്കുറിച്ച് ഇത് എന്താണ് 

പറയുന്നത്? 

ദദവയോട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 
പരസ്പരം ക്പാർത്ഥിക്കാൻ 
തിരിഞ്ഞുരളയുര, ഓലരാ 
വയക്തിയുടെയും ഭാവി 
അവനറിയാടമന്ന് ബദവത്തിന് 
നന്ദി. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-3.NIV
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ദിവസും 2 

സജീവമാക്കുക 

പ്ലാങ്്ക ചിരിക്കുന്ന പ്പവല്ലുവിളി 

നിശ്ചിത സമയത്തിനുള്ളിൽ 
പ്ലാങ്കുരൾ ടചയ്തു തീർക്കുര.  
പ്ലാൻ ടചയ്യാത്ത മറ്റ് 
രുെുംബാംഗങ്ങൾ
ക്ക് അവടര 
ചിരിപ്പിക്കാൻ 
ക്ശമിക്കുന്ന 
തമാശയുള്ള മുഖങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്കാൻ 
രഴിയും.  
ഏറ്റവും രൂെുതൽ രാലം പ്ലാങ്ക് 
ടചയ്യുന്ന വയക്തി വിജയിക്കുന്നു.  
 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM 
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വിപ്ശമിക്കുക,  
സുംസാരിക്കുക   

യേശുവിന്പ്പറ വരവ് 
പ്രഖ്യാരിക്കപ്പെട്ടു 

 നിങ്ങൾക്ക് ലഭിച്ച ഏറ്റവും മിരച്ച 
സമാനം ഏതാണ്? 

മർലക്കാസ് 1:4-8 വായിക്കുര. 
ലയശുവിന്ടറ മൂത്ത രസിൻ 
ആയിരുന്നു ലയാഹന്നാൻ.  
 എന്താണ് അവടന ലവറിട്ടു 

നിർത്തിയത്? അവന്ടറ സലന്ദശം 
എന്തായിരുന്നു? 

ലയശു പരിശുദ്ധാത്മാവിന്ടറ 
ദാനവുമായി വരുടമന്ന് ലയാഹന്നാൻ 
ക്പഖയാപിച്ചു.  
 ജീവിതം നയിക്കാൻ 

പരിശുദ്ധാത്മാവ് നടമ എങ്ങടന 
സഹായിക്കുന്നു? 

ദദവയോട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: ഒരു 
പുതപ്പ് രടണ്ടത്തി, ഒരുമിച്ച് ഇരുന്നു 
നിങ്ങൾക്ക് ചുറ്റും ടപാതിയുര. 
ഓലരാ ദിവസവും നിങ്ങളുടെ 
രുെുംബടത്ത പരിശുദ്ധാത്മാവ് 
വളർത്തിടയെുക്കുന്ന ചിക്തമാണിത്. 
ലയശു നമുക്കു നൽരിയ ദാനത്തിന് 
നന്ദി. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.4-8.NIV
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ദിവസും 3 

സജീവമാക്കുക 

ചതുെ് നടേും 

ഒരു പങ്കാളിടയ രടണ്ടത്തി രണ്ട് ഷ്ീറ്റ് 
ലപപ്പർ ലനെുര. നിലം ഒരു 
ചതുപ്പുനിലമാടണന്്ന നെിക്കുര, 
രെലാസ് ഷ്ീറ്റുരൾ മാക്തമാണ് വരണ്ട 
ഭൂമി. ഒരു വയക്തി 
ചതുപ്പുനിലത്തിലൂടെ രെന്നുലപാരാൻ 
മടറ്റാരാടള സഹായിക്കുന്നതിന് 
ലപപ്പറുരൾ തറയിൽ വയ്ക്കുരയും 
നീക്കുരയും ടചയ്യുന്നു.  
സ്ഥലങ്ങൾ സവാപ്പ് ടചയ്ത ്മടറ്റാരാടള 
സുരക്ഷിതമായി നയിക്കുര. 

https://youtu.be/DhTSEEasV48 
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വിപ്ശമിക്കുക,  
സുംസാരിക്കുക  

യേശുവിന്പ്പറ വരവ് 
സ്ഥിരീകരിേു 

 'ക്പധാനടപ്പട്ട' ആളുരൾ  നിങ്ങൾ  
ലരട്ടിട്ടുള്ള ചില 
ക്പഖയാപനങ്ങടളക്കുറിച്ച് 
സംസാരിക്കുര. 

മർലക്കാസ് 1:9-11 വായിക്കുര. 
ബദവം തന്ടറ ക്പലതയര ദൂതടന 
സ്ഥിരീരരിച്ച ആ ദിവസം നിങ്ങൾ 
അവിടെയുടണ്ടന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കുര. 
നിങ്ങൾ രണ്ടതും ലരട്ടതും 
അനുഭവടപ്പട്ടതുമായ 
രാരയങ്ങടളക്കുറിച്ച് സംസാരിക്കുര. 
 എന്താണ് ഈ നിമിഷ്ടത്ത 

ഇക്തമാക്തം സവിലശഷ്മാക്കിയത്? 

ദദവവുമാേി ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 
ലയശുവിന്ടറ ഈ സുവിലശഷ്ം 
അറിലയണ്ട നിങ്ങളുടെ വിപുലമായ 
രുെുംബ വലയത്തിനുള്ളിടല 
ഒരാളുടെ ലപര് നൽരുര. ഈ ആഴ്ച 
നിങ്ങൾക്ക് ഒരു ടയശയ്യാവിന്ടറലയാ 
ലയാഹന്നാന്ടറലയാ 
ബദവത്തിന്ടറലയാ ശബ്ദമാരാലമാ? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.9-11.NIV
https://youtu.be/DhTSEEasV48
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ആഴ്ചേിപ്പേ വാക്കുകൾ 

നിങ്ങൾക്ക് ഈ വാക്കുരൾ ഒരു 
സൗജനയ ഓൺബലൻ ബബബിളിൽ 
മാർക്ക് 1:1-11 (എൻ ഐ വി) ൽ ൽ 
രാണാം. 

ദബബിൾ ഭാഗും – മർയക്കാസ് 
1:1-11 (എൻ ഐ വി) 

ബദവപുക്തനായ 
മിശിഹാടയക്കുറിച്ചുള്ള 
സുവിലശഷ്ത്തിന്ടറ 
ആരംഭമാണിത്. വളടരക്കാലം 
മുപ് ടയശയ്യാ ക്പവാചരൻ 
എഴുതി, 

“ഞാൻ എന്ടറ ദൂതടന നിങ്ങളുടെ 
മുൻപിൽ അയയ്ക്കും. 
    അവൻ നിങ്ങളുടെ വഴി 
ഒരുക്കും. ”  
 “മരുഭൂമിയിൽ ഒരു ദൂതൻ 
വിളിക്കുന്നു;  
 'രർത്താവിനുള്ള വഴി ഒരുക്കുര. 
    അവനുലവണ്ടി ലനരായ വഴിരൾ 
ഉണ്ടാക്കുര. ”  

അങ്ങടന ലയാഹന്നാൻ സ്നാപരൻ 
മരുഭൂമിയിൽ ക്പതയക്ഷടപ്പട്ടു. 
ആളുരൾ സ് നാനലമൽക്കുരയും 
അവരുടെ പാപങ്ങളിൽ നിന്ന് 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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പിന്തിരിയുരയും ടചയ്യണടമന്ന് 
അലേഹം ക്പസംഗിച്ചു. അലപ്പാൾ 
ബദവം അവലരാെ് ക്ഷമിക്കും. 
ടയഹൂദയയിടല 
ക്ഗാമക്പലദശങ്ങളിൽ 
നിന്നുള്ളവടരല്ലാം അവന്ടറ 
അെുലത്തക്കു പുറടപ്പട്ടു. 
ജറുസലലമിൽ നിന്നുള്ള എല്ലാ 
ആളുരളും ലപായി. അവർ പാപം 
ടചയ്തുടവന്്ന സമതിച്ചലപ്പാൾ 
ലയാഹന്നാൻ അവടര ലയാർോൻ 
നദിയിൽ സ്നാനടപ്പെുത്തി.   
ഒട്ടരത്തിന്ടറ ലരാമങ്ങളിൽ നിന്ന് 
നിർമിച്ച വസ്ക്തങ്ങളാണ് ലജാൺ 
ധരിച്ചിരുന്നത്. അരയിൽ ഒരു 
ടലതർ ടബൽറ്റ് ഉണ്ടായിരുന്നു. 
അവൻ ടവട്ടുക്കിളിയും രാട്ടു 
ലതനും രഴിച്ചു. ലയാഹന്നാൻ 
ക്പസംഗിച്ചുടരാണ്ടിരുന്നത് ഇതാ. 
“എന്ടറ ലശഷ്ം, എടന്നക്കാൾ 
ശക്തനായ ഒരാൾ വരുന്നു. 
രുനിഞ്ഞ് അവന്ടറ ടചരുപ്പ് 
അഴിക്കാൻ ഞാൻ മതിയായവനല്ല. 
ഞാൻ നിങ്ങടള ടവള്ളത്തിൽ 
സ്നാനം രഴിപ്പിക്കുന്നു. അവൻ 
നിങ്ങടള 
പരിശുദ്ധാത്മാവുടരാണ്ടു 
സ്നാനടപ്പെുത്തും. ” 

അക്കാലത്ത് ലയശു ഗലീലിയിടല 
നസടറത്തിൽ നിന്ന് വന്നു. 
ലയാർോൻ നദിയിൽ ലയാഹന്നാൻ 
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ലയശുവിടന സ്നാനടപ്പെുത്തി. 
ലയശു ടവള്ളത്തിൽ നിന്ന് 
പുറത്തുവരിരയായിരുന്നു. 
അലപ്പാൾ തടന്ന സവർഗ്ഗം 
തുറക്കുന്നത് അവൻ രണ്ടു. 
പരിശുദ്ധാത്മാവ് ഒരു 
ക്പാവിടനലപ്പാടല തന്ടറ ലമൽ 
വരുന്നതായി ലയശു രണ്ടു. 
സവർഗത്തിൽ നിന്ന് ഒരു ശബ്ദം 
അവലനാെ് സംസാരിച്ചു. അതിൽ, 
“നീ എന്ടറ പുക്തനാണ്, ഞാൻ 
നിടന്ന സ്ലനഹിക്കുന്നു. ഞാൻ 
നിങ്ങലളാെ് വളടര സന്തുഷ്ടനാണ്. 
”എന്ന ശബ് ദവും ലരട്ടു 

ആയരാഗയ ടിെ്  
ഓലരാ ദിവസവും ആവശയത്തിന് 

ഉറക്കം ലനെുര. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചു എന്ന് ഞങ്ങൾ വിശവസിക്കുന്നു 
family.fit ഫാസ്്റ്റ ലലാരടമപാെുമുള്ള സന്നദ്ധക്പവർത്തരർ 
ഇത് ഒരുമിച്ച് ലചർത്തിട്ടുണ്്ട. ഇത് സൗജനയമാണ്! 

Https://family.fit എന്ന ടവബ് ബസറ്റിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
പൂർണ്ണമായ family.fit ടസഷ്നുരൾ രാണാം. ഇത് 
മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിെുര. 

Family.fit YouTube® ചാനേിൽ വീഡിലയാരൾ 
രടണ്ടത്തുര 

ലസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങടള 
ഇവിടെ രടണ്ടത്തുര: 

 

 

നിങ്ങൾ ഇത് മടറ്റാരു ഭാഷ്യിലലക്ക ്
വിവർത്തനം ടചയ്യുരയാടണങ്കിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എന്ന 
വിലാസത്തിൽ ഇടമയിൽ ടചയ്യുര, 
അതുവഴി മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിൊം. 

നന്ദി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് െീം 

 

ഉരാധികളുും നിബന്ധനകളുും 

ഈ റിയസാഴ്സ് ഉരയോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പാേി 
പ്രധാന കരാർ 

ഈ ഉറവിെം ഉപലയാഗിക്കുന്നതിലൂടെ ഞങ്ങളുടെ 
നിബന്ധനരളും വയവസ്ഥരളും https://family.fit/terms-and-

conditions ഞങ്ങളുടെ ടവബ് ബസറ്റിൽ വിശദമായി 
അംഗീരരിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങലളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ വിഭവത്തിന്ടറ ഉപലയാഗടത്ത ഇത് 
നിയക്ന്തിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങലളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ നിബന്ധനരളും വയവസ്ഥരളും 
പൂർണ്ണമായി അംഗീരരിക്കുന്നുടവന്ന് ദയവായി 
ഉറപ്പാക്കുര. ഈ നിബന്ധനരൾ നിങ്ങൾ 
വിലയാജിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉറവിെം 
ഉപലയാഗിക്കരുത്. 

ക്പലമാഷ്ണൽ 
വീഡിലയാ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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