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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമാേ പ്പസഷനുകൾ 

ഉരയോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്ുള്ളിയലാ 

രുെയത്താ സജീവമാേിരികാൻ 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുംബപ്പത്ത 

സഹാേികുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

 

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമാേി രങ്കിടുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ല ുയലഖേുപ്പട 

അവസാനം. 
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ഈ െിയസാഴ്സ് ഉരയോഗികുന്നതിന് മുമ്പാേി 

പ്രധാന 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 

ല ു വയാോമം 

യനതാവിപ്പന രിന്തുടരൂ 

ഓരരാ റൗെിനുും ഒരാൾ രനതാവാണ്. 

െുറുും രജാഗിുംഗ് പ്പെയ്തുപ്പകാെ് 

ആരുംഭിക്ുക. രനതാവ് ഒരു ര ര് 

 റയുന്നു, കുടുുംബും അതുര ാപ്പല 

നീങ്ങണും. അവ മിക്സ് പ്പെയ്യുക.  

 മിസ്റ്റർ രലാ –  തുപ്പക് നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ റഷ്് – രവഗത്തിൽ നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ പ്പജല്ലി – നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും 
മുഴുവൻ കുലുക്ുക 

 മിസ്റ്റർ മഡിൽ –  ിന്നിരലക്് 
നടക്ുക 

 മിസ്റ്റർ ബൗൺസ് – െുറുും നൃത്തും 
പ്പെയ്യുക 

 മിസ്റ്റർ സ്രമാൾ – വളച്്ച നീങ്ങുക 

 മിസ്റ്റർ സ്ര്ടാുംഗ് – നിങ്ങളുപ്പട 
ര ശി വളപ്പച്ചാടിക്ുക 

 മിസ്റ്റർ ഉയരും – നീടി നീക്ുക 

 മിസ്റ്റർ ടിക്ിൾ – നിങ്ങളുപ്പട 
സകകൾ െുറുക 

 മിസ്റ്റർ ഹാെി – െലിെിച്്ച 
 ുഞ്ചിരിക്ുക 
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https://youtu.be/CIhcURJ-KvI 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട വീടിരലക്് വരുന്ന 

സന്ദർശകർക്ായി നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 

തയ്യാറാകുും? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യരാകുക: 

നിങ്ങൾ എരിനാണ് ഈ തയ്യാപ്പറടുെുകൾ 

നടത്തുന്നത്? 

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
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ദിവസം 1 

ചലികുക 

പ്ലാങ്കുകൾ 

 

കയ്യുും കാലുും നിലത്ത് വയ്ക്ുക, 

നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും മുഴുവൻ ഒരു  ലക 

ര ാപ്പല രനപ്പരയാക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട ഭാരും സകമുടുപ്പകാെു 

താങ്ങുക. 

20 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിച്്ച വി്ശമിക്ുക. 

മപ്പറാരു മൂന്ന് തവണ ആവർത്തിക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യരാകുക: 

സകകൾക്ുും സകമുടുകൾക്ുമിടയിൽ 

നീങ്ങുക. 
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ദിവസം 1 

പ്പവല്ലുവിളി  

പ്കാബ് പ്ലാങ്ക് െിയല 

രെ് ടീമുകളായി വിഭജിക്ുക. 

മുറിയിരലാ മുറരത്താ ഏകരദശും അഞ്ച് 

മീറർ ദൂരും സജ്ജമാക്ി 

അടയാളപ്പെടുത്തുക. ഓരരാ ടീമിൽ 

നിന്നുും ഒരാൾ മുറിയുപ്പട ഒരു അറത്ത് ഒരു 

പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് ആരുംഭിക്ുന്നു. GO- 

യിൽ, അവർ മാർക്റിരലക്് 

വശങ്ങളിരലയ് ക്് തിരിയുകയുും 

തിരിപ്പക ര ാകുരപാൾ പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് 

തുടരുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 

 ൂർത്തിയാകുന്നതുവപ്പര ഓരരാ 

ടീമിപ്പലയുും അടുത്ത വയക്തിയുമായി 

തുടരുക. 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യരാകുക : 

രകാഴ് സ് സദർഘ്യരമറിയതാക്ുക. 

 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc
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 ദിവസം 1 

രരയയവക്ഷണം പ്പചയ്യുക  

യേശുവിന്പ്പെ വരവ് 

പ്രവചികപ്പെട്ടു 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയകാസ് 1:1-11 

വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

 ുതിയ നിയമത്തിൽ രയശുവിന്പ്പറ 

ജീവിതപ്പത്തക്ുറിച്്ച നാല് രരഖകളുെ്. 

'ആരാണ് ഈ മനുഷ്യൻ, രയശു?' എന്ന് 

 രയരവക്ഷണും പ്പെയ്യുന്ന മർരക്ാസിന്പ്പറ 

കഥയിലൂപ്പടയുള്ള ഒരു യാ്തയുപ്പട 

തുടക്മാണിത്. മാർക്ിന്പ്പറ ് ാരുംഭ 

് സ്താവന രെ് അടിസ്ഥാന ആരുംഭ 

ര ായിന്റുകൾക്് ് ാധാനയും നൽകുന്നു:  

1. രയശു മിശിഹാ (സദവത്തിൽ നിന്ന് 
വാഗ്ദാനും പ്പെയ്യപ്പെടവൻ) ആണ്.  

2. ഇതാണ് നല്ല വാർത്ത.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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ബബബിൾ ഭാഗം – മർയകാസ്  

1:1-11 (എൻ ഐ വി) 

സദവ ു്തനായ 

മിശിഹാപ്പയക്ുറിച്ചുള്ള 

സുവിരശഷ്ത്തിന്പ്പറ 

ആരുംഭമാണിത്. വളപ്പരക്ാലും 

മുപ് പ്പയശയ്യാ ് വാെകൻ എഴുതി, 

“ഞാൻ എനപ്്പറ ദൂതപ്പന നിങ്ങളുപ്പട 

മുൻ ിൽ അയയക്്ുും. 

    അവൻ നിങ്ങളുപ്പട വഴി 

ഒരുക്ുും.”  

 “മരുഭൂമിയിൽ ഒരു ദൂതൻ 

വിളിക്ുന്നു;  

 'കർത്താവിനുള്ള വഴി ഒരുക്ുക. 

    അവനുരവെി രനരായ വഴികൾ 

ഉൊക്ുക.”  

അങ്ങപ്പന രയാഹന്നാൻ സ്നാ കൻ 

മരുഭൂമിയിൽ ് തയക്ഷപ്പെടു. 

ആളുകൾ സ് നാനരമൽക്ുകയുും 

അവരുപ്പട  ാ ങ്ങളിൽ നിന്്ന 

 ിരിരിയുകയുും പ്പെയ്യണപ്പമന്ന് 

അരേഹും ് സുംഗിച്ചു. അരൊൾ 

സദവും അവരരാട് ക്ഷമിക്ുും. 

പ്പയഹൂദയയിപ്പല 
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്ഗാമ് രദശങ്ങളിൽ 

നിന്നുള്ളവപ്പരല്ലാും അവനപ്്പറ 

അടുരത്തക്ു  ുറപ്പെടു. 

ജറുസരലമിൽ നിന്നുള്ള എല്ലാ 

ആളുകളുും ര ായി. അവർ  ാ ും 

പ്പെയ്തുപ്പവന്്ന സമ്മതിച്ചരൊൾ 

രയാഹന്നാൻ അവപ്പര രയാർോൻ 

നദിയിൽ സ്നാനപ്പെടുത്തി. 

ഒടകത്തിന്പ്പറ രരാമത്തിൽ 

നിർമ്മിച്ച വസ്്തങ്ങളാണ ്

രയാഹന്നാൻ ധരിച്ചിരുന്നത്. 

അരയിൽ ഒരു പ്പലതർ പ്പബൽറ് 

ഉൊയിരുന്നു. അവൻ 

പ്പവടുക്ിളിയുും കാടു രതനുും 

കഴിച്ചു. രയാഹന്നാൻ 

് സുംഗിച്ചുപ്പകാെിരുന്നത് ഇതാ. 

“എനപ്്പറ രശഷ്ും, എപ്പന്നക്ാൾ 

ശക്തനായ ഒരാൾ വരുന്നു. 

കുനിഞ്ഞ് അവന്പ്പറ പ്പെരുെ് 

അഴിക്ാൻ ഞാൻ മതിയായവനല്ല. 

ഞാൻ നിങ്ങപ്പള പ്പവള്ളത്തിൽ 

സ്നാനും കഴിെിക്ുന്നു. അവൻ 

നിങ്ങപ്പള 

 രിശുദ്ധാത്മാവുപ്പകാെു 

സ്നാനപ്പെടുത്തുും.” 
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അക്ാലത്ത് രയശു ഗലീലിയിപ്പല 

നസപ്പറത്തിൽ നിന്്ന വന്നു. 

രയാർോൻ നദിയിൽ രയാഹന്നാൻ 

രയശുവിപ്പന സ്നാനപ്പെടുത്തി. രയശു 

പ്പവള്ളത്തിൽ നിന്ന് 

 ുറത്തുവരികയായിരുന്നു. 

അരൊൾ തപ്പന്ന സവർഗ്ഗും 

തുറക്ുന്നത് അവൻ കെു. 

 രിശുദ്ധാത്മാവ ്ഒരു 

് ാവിപ്പനരൊപ്പല തന്പ്പറ രമൽ 

വരുന്നതായി രയശു കെു. 

സവർഗത്തിൽ നിന്ന് ഒരു ശബ്ദും 

അവരനാട് സുംസാരിച്ചു. അതിൽ, 

“നീ എനപ്്പറ  ു്തനാണ,് ഞാൻ 

നിപ്പന്ന സ്രനഹിക്ുന്നു. ഞാൻ 

നിങ്ങരളാട് വളപ്പര സരുഷ്ടനാണ.്”  

ചർച്ച പ്പചയ്യുക: 

ആദയപ്പത്ത മൂന്ന് വാകയങ്ങൾ വായിക്ുക. 

ഒരു ര ാരണാ വാരച്ചാ ഉ രയാഗിച്്ച ഒരു 

മിനിറ് പ്പവല്ലുവിളി നടത്താൻ ഒരാപ്പള 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. ഒരു മിനിറ് 

കഴിഞ്ഞുപ്പവന്്ന കരുതി മറുള്ളവർ സക 

ഉയർത്തി. 60 പ്പസക്ൻഡിനടുത്തുള്ള 

ആരാണ്? ഭാവി ് വെിക്ുക 

് യാസമാണ്. രയശു വരുന്നതിന് 700 
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വർഷ്ും മുപാണ് പ്പയശയ്യാവ് നരമ്മാട് 

 റഞ്ഞത്.  

രയശുവിപ്പനക്ുറിച്്ച ഇത് എരാണ് 

 റയുന്നത്? 

ബദവയത്താട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 

 രസ്പരും ് ാർത്ഥിക്ുക, ഓരരാ 

വയക്തിയുപ്പടയുും ഭാവി 

അവനറിയാപ്പമന്ന് സദവത്തിന് നന്ദി.  
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ദിവസം 1 

കളികുക 

പ്ദുത വിഷേ രദങ്ങൾ 

വടത്തിൽ ഇരിക്ുക. നഗരങ്ങൾ, 

രാജയങ്ങൾ, ര രുകൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

വസ്തു ക്ൾ ര ാലുള്ള വിഷ്യങ്ങൾ 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. മപ്പറാരാൾ നിർത്തുക 

എന്ന്  റയുന്നതുവപ്പര ആരരാ അവരുപ്പട 

തലയിപ്പല അക്ഷരമാലയിലൂപ്പട 

ര ാകുന്നു. 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത അക്ഷരത്തിൽ 

ആരുംഭിക്ുന്ന വിഷ്യപ്പത്തക്ുറിച്്ച ഒരു 

വാക്് രവഗത്തിൽ  റയാൻ തിരിയുക. 

മപ്പറാരാൾക്് ഒരു വാക്ിപ്പനക്ുറിച്്ച 

െിരിക്ാൻ കഴിയാത്തതുവപ്പര തുടരുക, 

തുടർന്ന് ഒരു  ുതിയ റൗെ് 

ആരുംഭിക്ുക. വിഷ്യങ്ങൾ ഓരരാ 

റൗെിലുും തിരിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് താൽെരയമുപ്പെങ്കിൽ അത് 

മത്സരാധിഷ്ഠ ിതമാക്ുക.  
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 
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ദിവസം 2  

ല ു വയാോമം  

വാൽ രിടികുക 

എല്ലാവരുും അവരുപ്പട  ാന്റിന്പ്പറ 

 ിൻഭാഗത്ത് ഒരു 'വാൽ' ആയി സ്കാർ ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പെറിയ ടവൽ ധരിക്ുന്നു. 

നിങ്ങളുരടത്  രിരക്ഷിക്ുരപാൾ തപ്പന്ന 

നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത വാലുകൾ 

രശഖരിക്ുക എന്നതാണ് ലക്ഷയും. 

നിങ്ങളുപ്പട വാൽ 

നഷ്് ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, അഞ്ച്  ുഷ്്-

അെുകൾ നടത്തി പ്പഗയിും തുടരുക. 

തമാശ നിറയപ്പട.  

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് ലഭിച്ച ഏറവുും മികച്ച 

സമ്മാനും ഏതാണ?് 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യരാകുക: 

മപ്പറാരാൾക്് ശരിയായ സമ്മാനും നിങ്ങൾ 

എങ്ങപ്പന തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുും? 

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
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ദിവസം 2 

ചലികുക 

മുകളിയലകും  

തായഴകുമുള്ള പ്ലാങ്കുകൾ 

 

നിങ്ങളുപ്പട സകമുട്, കാൽവിരലുകൾ 

എന്നിവ പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് നിങ്ങളുപ്പട 

ശരീരത്തിപ്പനാെും ഒരു രനർരരഖയിൽ 

പ്പവച്ചുപ്പകാെ് ആരുംഭിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

ഭാരും മാറി മുകളിരലക്് 

അമർത്തുന്നതിലൂപ്പട നിങ്ങളുപ്പട 

സകകളിൽ  ിരുണയുെ് - ഇടത് 

സകയുും വലതു സകയുും. തുടർന്ന് 

സകമുടിരലക്് തിരിപ്പക ര ാകുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 

പ്പെയ്യുക. രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.   

https://youtu.be/91uewFI_Ly4 

എളുെത്തിൽ യരാകുക: നിങ്ങളുപ്പട 

കാൽമുടിന് (കാൽവിരലുകൾക്്  കരും) 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു കരസരയിൽ നിന്ന് 

അരത രീതി സൂക്ഷിക്ുക.  

https://youtu.be/91uewFI_Ly4
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ദിവസം 2 

പ്പവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക് ചിരികുന്ന 

പ്പവല്ലുവിളി 

നിശ്ചിത സമയത്തിനുള്ളിൽ പ്ലാങ്കുകൾ 

പ്പെയ്തു തീർക്ുക.  

ആസൂ്തണും പ്പെയ്യാത്ത മറ് 

കുടുുംബാുംഗങ്ങൾ അവപ്പര െിരിെിക്ാൻ 

്ശമിക്ുന്ന തമാശയുള്ള മുഖങ്ങൾ 

ഉൊക്ുന്നു.  

ഏറവുും കൂടുതൽ കാലും പ്ലാങ്ക് പ്പെയ്യുന്ന 

വയക്തി വിജയിക്ുന്നു. 

 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യരാകുക: 

മപ്പറാരു റൗെ് പ്പെയ്ത ്നിങ്ങളുപ്പട സമയും 

പ്പമച്ചപ്പെടുത്താൻ ്ശമിക്ുക. 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM
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ദിവസം 2 

രരയയവക്ഷണം  

പ്പചയ്യുക  

യേശുവിന്പ്പെ വരവ് 

പ്രഖയാരികപ്പെട്ടു 

മർരക്ാസ് 1:4-8 വായിക്ുക. 

രയശുവിന്പ്പറ മൂത്ത കസിൻ ആയിരുന്നു 

രയാഹന്നാൻ. എരാണ് അവപ്പന രവറിടു 

നിർത്തിയത്? അവന്പ്പറ സരന്ദശും 

എരായിരുന്നു? 

രയശു  രിശുദ്ധാത്മാവിന്പ്പറ 

ദാനവുമായി വരുപ്പമന്ന് രയാഹന്നാൻ 

് ഖയാ ിച്ചു. ജീവിതും നയിക്ാൻ 

 രിശുദ്ധാത്മാവ് നപ്പമ്മ എങ്ങപ്പന 

സഹായിക്ുന്നു? 

ബദവവുമാേി ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: ഒരു 

 ുതെ് കപ്പെത്തി, ഒരുമിച്്ച ഇരുന്നു 

നിങ്ങൾക്് െുറുും പ്പ ാതിയുക. ഓരരാ 

ദിവസവുും നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബപ്പത്ത 

 രിശുദ്ധാത്മാവ് വളർത്തിപ്പയടുക്ുന്ന 

െി്തമാണിത്. രയശു നമുക്ു നൽകിയ 

ദാനത്തിന് നന്ദി. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.4-8.NIV
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ദിവസം 2 

കളികുക 

എനിക് വഴി 

കാണിച്ചു തരിക 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക. 

ഒന്ന് കണ്ണടച്്ച  ര്, മപ്പറാന്ന് ബക്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ സമാനമായത്.  

ആദയ റൗെിൽ, കണ്ണടച്ച വയക്തിക്്  ര് 

എവിപ്പടയാപ്പണന്ന് അറിയാപ്പത 

ബക്റിരലക്് എറിയാൻ മൂന്ന് ് ശമങ്ങളുെ്. 

രെ് മീറർ അകപ്പല ബക്റ് വയ്ക്ുക.  

രൊും ഘ്ടത്തിൽ, കണ്ണടച്ച വയക്തി  ര് 

 ങ്കാളിയുപ്പട സകവശമുള്ള 

ബക്റിരലക്് എറിയുന്നു.  ങ്കാളിക്് 

“ഞാൻ ഇവിപ്പടയുെ്” അപ്പല്ലങ്കിൽ “ഈ 

വഴി” ര ാലുള്ള നിർരേശങ്ങൾ നൽകാൻ 

കഴിയുും.  രറാളുകൾ സവാെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo 

ചർച്ച പ്പചയ്യുക: 

നിങ്ങളുപ്പട  ങ്കാളിയുപ്പട സഹായമില്ലാപ്പത 

 ര് പ്പകാടയിൽ എത്തിക്ാൻ നിങ്ങൾക്് 

കഴിരഞ്ഞാ? രൊും തവണ ഇത് 

എളുെമായിരുന്നത് എരുപ്പകാെ്? 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

സ്ഥിരത  ുലർത്തുക - 

ഉറങ്ങാൻ ര ായി 

എല്ലാ ദിവസവുും ഒരര 

സമയും ഉണരുക. 
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ദിവസം 3 

ല ു വയാോമം 

വീൽബയൊേും ഇഞ്ച് 

യവാർമും 

വീൽ ബയൊ: ഒരു  ങ്കാളിയുമായി 

് വർത്തിക്ുക. 10 മീറർ നടന്ന് 

സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്യുക.  

ഇഞ്ച് രുഴു: അര വളച്്ച സകകൾ 

തറയിൽ വയ്ക്ുക.  രന്ന  ുറകുവശത്ത് 

നിങ്ങൾ ഒരു പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനത്ത് 

എത്തുന്നതുവപ്പര സകകൾ 

 ുറപ്പത്തടുക്ുക.  ിന്നീട് നിങ്ങളുപ്പട 

 ാദങ്ങൾ നിങ്ങളുപ്പട സകകരളാട് 

അടുത്ത് നടക്ുക.  

വീെുും 10 മീറർ ആവർത്തിക്ുക. മൂന്ന് 

റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

 

 

 

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA


 

family.fit  24 

'്  ധാനപ്പെട' ആളുകൾ  നിങ്ങൾ  

രകടിടുള്ള െില ് ഖയാ നങ്ങപ്പളക്ുറിച്്ച 

സുംസാരിക്ുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യരാകുക: 

'ആരാണ് ് ഖയാ നും നടത്തുന്നത്' 

നിങ്ങൾ സരന്ദശും രകൾക്ുന്ന വിധപ്പത്ത 

എങ്ങപ്പന മാറുും? 
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ദിവസം 3 

ചലികുക 

മിെർ പ്ലാങ്കുകൾ 

 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. 

 ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖികരിച്ചുപ്പകാെു 

പ്ലാങ്ക് പ്പ ാസിഷ്നിൽ ഇരിക്ുക. ഓരരാ 

രജാഡിയിലുും ഒരാൾ കണ്ണാടി 

ആയിരിക്ുും, മപ്പറാരാൾ പ്പെയ്യുന്നപ്പതല്ലാും 

 കർരത്തെതുെ്. തമാശ നിറയപ്പട.  

https://youtu.be/FGj0seDO2QM  

എളുെത്തിൽ യരാകുക: ഈ ആഴ്ച 1 

അപ്പല്ലങ്കിൽ 2 ദിവസും മുതൽ പ്ലാങ്ക് 

നീക്ത്തിരലക്് മടങ്ങുക. 

 

 

https://youtu.be/FGj0seDO2QM
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ദിവസം 3 

പ്പവല്ലുവിളി  

പ്ലാങ്ക് ടിക-്ടാക-്യടാ 

 

ഒരു കടലാസിൽ ഒരു ടിക്-രടാ-രടാ 

പ്പഗയിമിനായി ഒരു line ട് സലൻ വരച്്ച 

ഓരരാ വയക്തിക്ുും ഉ രയാഗിക്ാൻ 

മാർക്റുകൾ രനടുക. ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ 

അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന ഒരു പ്ലാങ്ക് 

സ്ഥാനത്ത് ് രവശിച്്ച നിങ്ങളുപ്പട പ്ലാങ്ക് 

 ിടിക്ുരപാൾ പ്പഗയിും കളിക്ാൻ 

തിരിയുക.  

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യരാകുക: 

ഓരരാ പ്പഗയിമിപ്പലയുും വിജയികൾ 

 രസ്പരും കളിക്ുക. 

 

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU
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ദിവസം 3 

രരയയവക്ഷണം  

പ്പചയ്യുക  

യേശുവിന്പ്പെ വരവ് 

സ്ഥിരീകരിച്ചു 

മർരക്ാസ് 1: 1-11 വായിക്ുക. 

കഥയിപ്പല രവഷ്ങ്ങൾ അനുവദിക്ുക: 

ആഖയാതാവ്, പ്പയശയ്യാവ്, രയാഹന്നാൻ, 

സദവും. മർരക്ാസ് 1:1-11 വീെുും 

വായിക്ുക. നിങ്ങൾക്് രവണപ്പമങ്കിൽ 

രകാസ്റ്റയൂും ര് ാെുകൾ രെർക്ുക.  

സദവും തന്പ്പറ ് രതയക ദൂതപ്പന 

സ്ഥിരീകരിച്ച ആ ദിവസും നിങ്ങൾ 

അവിപ്പടയുപ്പെന്ന് സങ്കൽെിക്ുക. 

നിങ്ങൾ കെതുും രകടതുും 

അനുഭവപ്പെടതുമായ കാരയങ്ങപ്പളക്ുറിച്്ച 

സുംസാരിക്ുക. 

എരാണ് ഈ നിമിഷ്പ്പത്ത ഇ്തമാ്തും 

സവിരശഷ്മാക്ിയത്? 

 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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ബദവവുമാേി ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 

രയശുവിന്പ്പറ ഈ സുവിരശഷ്ും 

അറിരയെ നിങ്ങളുപ്പട വി ുലമായ 

കുടുുംബ വലയത്തിനുള്ളിപ്പല ഒരാളുപ്പട 

ര ര് നൽകുക. ഈ ആഴ്ച നിങ്ങൾക്് 

ഒരു പ്പയശയ്യാവിന്പ്പറരയാ 

രയാഹന്നാന്പ്പറരയാ 

സദവത്തിന്പ്പറരയാ ശബ്ദമാകാരമാ? 
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ദിവസം 3 

കളികുക 

ചതുെ് നടത്തം 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പയ കപ്പെത്തി രെ് ഷ്ീറ് 

ര െർ രനടുക. നിലും ഒരു 

െതുെുനിലമാപ്പണന്ന് നടിക്ുക, കടലാസ് 

ഷ്ീറുകൾ മാ്തമാണ് വരെ ഭൂമി. ഒരു 

വയക്തി െതുെുനിലത്തിലൂപ്പട 

കടന്നുര ാകാൻ മപ്പറാരാപ്പള 

സഹായിക്ുന്നതിന് ര െറുകൾ തറയിൽ 

വയ്ക്ുകയുും നീക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു.  

സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്ത ്മപ്പറാരാപ്പള 

സുരക്ഷിതമായി നയിക്ുക.  

https://youtu.be/DhTSEEasV48 

  

https://youtu.be/DhTSEEasV48
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

കിടെുമുറിയിൽ 

നിന്ന് ഇലക്ര്ടാണിക് 

ഉ കരണങ്ങൾ 

നീക്ുംപ്പെയ്യുക. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

രദാവലി 

ല ു വയാോമംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 

ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  പ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 

സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3–5 മിനിറ് 

െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്പ്പപ്ടച്ചുകൾക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയോകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്ച് സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശമികുക വീപ്പെടുകുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാണ് ടാെ് ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

ൌെ് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പ്പവബ്, വീഡിയോകൾ 

Family.fit പ്പവബ്ബസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനലിൽ കപ്പെത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 

ഘ്ടങ്ങൾ 

് 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 നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘ്ുരലഖ 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 ഫാമിലി.ഫിറ്റുമാേി 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


 

family.fit  34 

 

www.family.fit 


