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ആ ഴ ത്തി ൽ  വ ള രു ന്നു  –  ആ ഴ്ച 2  

യേശു – പിന്തുടയേണ്ടതാണ്! 

 

 

 

 

നിങ്ങളുടെ ഫാമിലി വളരാൻ 
സഹായിക്കുന്നതിന് 7 മിനിറ്റ് 
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ഇത് വളരേ എളുപ്പമാണ്! 

7 മിനിറ്റ് സമേയേക്്ക കുടുുംബരേ 
കൂട്ടിയേർക്കുക: 
 

 

 

 

സജീവമാക്കുക 

4 മിനിറ്റ് 

 

വിശ്ശമിക്കുക, 
സുംസാേിക്കുക 

3 മിനിറ്റ് 

ദിവസും 
1 

ചൂെുള്ള 
ലാവയിൽ 

പ്രവർത്തിക്കുന്നു 

മർക്ക്കാസ്  
1:14-15 വായിച്്ച 
ചർച്ച ടചയ്യുക 

ദിവസും 
2 

ബർപ്പി ഡൈസ് 
ചലഞ്്ച  

മർക്ക്കാസ്  
1:16-20 വായിച്്ച 
ചർച്ച ടചയ്യുക 

ദിവസും 
3 

ക്നതാവിടന 
രിന്തുെരൂ 

മർക്ക്കാസ്  
1:16-20 വായിച്്ച 
ചർച്ച ടചയ്യുക 

'ആരാണ് ഈ മനുഷ്യൻ, ക്യശു?' എന്ന് 
രരയക്വക്ഷണം ടചയ്യുന്ന മർക്ക്കാസിന്ടെ 
കഥയിലൂടെയുള്ള ഒരു യാപ്തയുടെ 
തുെക്കമാണിത്. ഇത് മർയക്കാസ് 1:14-20 ൽ 
ഡബബിളിൽ കാണാം. 

അത് എളുപ്പമാണ്! പ്രക്തയക 
ഉരകരണങ്ങടളാന്നുമില്ല. ഒരു വിക്നാദവും 
തുെന്ന മനസ്ും മാപ്തം! 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുക്ലഖയുടെ 
അവസാനം. നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 
വായിക്കുക. 
 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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ദിവസും 1 

സജീവമാക്കുക 

ചൂടുള്ള ലാവേിൽ 
ശ്പവർേിക്കുന്നു 

ബഹിരാകാശത്ത് വയാരിക്കുക. ഒരു 
ക്നതാവിടന തിരടെെുക്കുക. 
ക്നതാവ് “ക്ഹാട്്ട ലാവ” എന്ന് രെയുക്പാൾ 
എല്ലാവരും കഴിയുന്നപ്ത ക്വഗത്തിൽ 
സ്ഥലത്ത് തടന്ന ഓെുന്നു. “നിർത്തുക” 
എന്ന് ക്നതാവ് രെയുക്പാൾ എല്ലാവരും 
സ്കവാറ്റുകൾ ടചയ്യുന്നു. എല്ലാവരും 
അമിതമായി ശവസിക്കുന്നതുവടര 
ആവർത്തിക്കുക. 
 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ 
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വിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാേിക്കുക 

യേശുവിന്രെ സയേശും 

 നിങ്ങൾക്്ക ചില നല്ല വാർത്തകൾ 
ലഭിച്ച സമയടത്തക്കുെിച്്ച 
സംസാരിക്കുക. 

മർക്ക്കാസ് 1:14-15 വായിക്കുക. 
ക്യശു 'സുവാർത്ത' പ്രഖയാരിച്ചു. 
 ഡദവത്തിന്ടെ 'സുവിക്ശഷ്ം' 

എന്താണ്? 

ഈ 'നല്ല വാർത്ത'ടയ വിവരിക്കുന്ന അഞ്ച് 
പ്രസ്താവനകൾ പ്രക്തയക കെലാസുകളിൽ 
എഴുതുക. 

ദദവയോട് ചാറ്റുരചയ്യുക: 
'സുവാർത്ത'യുടെ ഈ ഭാഗങ്ങളിൽ 
ഓക്രാന്നിനും ഡദവത്തിന് നന്ദി. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-15.NIV
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ദിവസും 2 

സജീവമാക്കുക 

ബർപ്പി ദൈസ് ചലഞ്ച് 
ഒരു രാപ്തത്തിൽ 1-6 അക്കങ്ങളുള്ള ഒരു 
ഡൈസ് അടല്ലങ്കിൽ ടചെിയ കെലാസ് 
നിങ്ങൾക്്ക ആവശയമാണ്.  
ഒരു സർക്കിളിൽ നിൽക്കുക, ഡൈസ് 
ചുരുട്ടുന്നതിക്നാ ഒരു കെലാസ് കഷ്ണം 
തിരടെെുക്കുന്നതിക്നാ തിരിയുന്ന 
ക്െപ്പുകൾ എെുത്ത് സൂചിപ്പിച്ച 
ബർരികളുടെ എണ്ണം ടചയ്യുക. നിങ്ങളുടെ 
കുെുംബത്തിനായി ടമാത്തം 
ബർ രികളുടെ എണ്ണം ക്ചർക്കുക. 
നിങ്ങളുടെ സ്ക്കാർ എന്താണ്? 

നാല് ൌണ്ടുകൾ ടചയ്യുക അടല്ലങ്കിൽ 
നാല് മിനിറ്റ് തുെരുക.  
 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 
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വിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാേിക്കുക   

പിന്തുടോനുള്ള യേശുവിന്രെ 
ക്ഷണും 

 നിങ്ങൾ രിന്തുെരുന്ന ആളുകൾ 
അടല്ലങ്കിൽ െീമുകൾ ആരാണ്? 

മർക്ക്കാസ് 1:16-20 വായിക്കുക. 
 ശിഷ്യന്മാർ ക്യശുവിടന 

അനുഗമിക്കാൻ തിെുക്കം കാട്ടിയത് 
എന്തുടകാണ്ടാണ്? 

ആടരടയങ്കിലും രിന്തുെരാൻ 
തിരടെെുക്കുക്പാൾ നിങ്ങൾ 
അക്നവഷ്ിക്കുന്ന ചില ഗുണങ്ങൾ 
രട്ടികടപ്പെുത്തുക. 

ദദവയോട് ചാറ്റുരചയ്യുക: നിങ്ങൾ 
രിന്തുെരാൻ വിശവാസക്യാഗയനാടണന്ന് 
നന്ദി. ടവല്ലുവിളി നിെെതാടണങ്കിൽ 
ക്രാലും എല്ലാ ദിവസവും നിങ്ങടള 
രിന്തുെരാൻ ഞങ്ങടള സഹായിക്കുക. 
ആക്മൻ. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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ദിവസും 3 

സജീവമാക്കുക 

യനതാവിരന പിന്തുടേൂ 

നിങ്ങളുടെ പ്രിയടപ്പട്ട സംഗീതം 
ധരിക്കുക. ഒരു സർക്കിളിൽ ചുറ്റുക. ഒരു 
ടവയക്തിടയ ക്നതാവായി 
തിരടെെുക്കുക, നിർക്േശങ്ങൾ 
ടകാെുക്കാനായി ഡകകൾ ടകാട്ടുക.  
 ഒരു ഡകയ്യെി – ഒരു രലക 

 രണ്്ട ഡകയ്യെികൾ – രണ്്ട 
രർവതാക്രാഹകർ 

 മൂന്ന് ഡകയ്യെികൾ – മൂന്ന് 
സ്കവാറ്റുകൾ 

ഒരു മിനിറ്റിനുക്ശഷ്ം ക്നതാക്കടള മാറ്റുക.  
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 വിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാേിക്കുക  

തൻരെ 
അനുഗാമികൾക്കുയവണ്ടിേുള്ള 
യേശുവിന്രെ കടമ 

 ഒരു മീൻ രിെുത്ത അനുഭവത്തിൽ 
നിന്നുള്ള പ്രിയടപ്പട്ട 
ടമമ്മെിടയക്കുെിച്്ച സംസാരിക്കുക – 
നിങ്ങളുക്െക്യാ മടറ്റാരാളുടെക്യാ. 

മർക്ക്കാസ് 1:16-20 വായിക്കുക. 
മത്സ്യടത്ത രിെിക്കാൻ അവടയ 
ആകർഷ്ിക്കാൻ നിങ്ങൾക്്ക ശരിയായ 
ക്ഭാഗം ആവശയമാണ്. 'ആളുകടള 
രിെിക്കാൻ' ക്യശു തൻടെ 
അനുഗാമികടള അയയ് ക്കുന്നു. 
 ക്യശുവിന്ടെ 'സുവാർത്ത'യിക്ലക്്ക 

ആളുകടള ആകർഷ്ിക്കുന്നതിനുള്ള 
ചില വഴികൾ മനസിലാക്കുക. 

ദദവയോട് ചാറ്റുരചയ്യുക: 
കെലാസിൽ നിന്ന് കുെച്്ച മത്സ്യ 
രൂരങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്കുക. 
ഓക്രാരുത്തർക്കും ക്യശുവിടന 
ആവശയമുള്ളവടര 
നിങ്ങൾക്കെിയാവുന്ന ആളുകളുടെ 
ക്രരുകൾ എഴുതുക. നിങ്ങളുടെ 'ഫിഷ്് 
സ്കൂ ൾ' മതിലുമായി അറ്റാച്ചുടചയ്ത ്അവ 
ഈ ആഴ്ച പ്രാർത്ഥനയുടെ ക്കപ്ന്ദമായി 
ഉരക്യാഗിക്കുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.9-11.NIV
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ആഴ്ചേിരല വാക്കുകൾ 

നിങ്ങൾക്്ക ഈ വാക്കുകൾ ഒരു സൗജനയ 
ഓൺഡലൻ ഡബബിളിൽ മാർക്ക് 1:14-

20 (എൻ ഐ വി) ൽ ൽ കാണാം. 

ദബബിൾ ഭാഗും – മർയക്കാസ് 
1:14-20 (എൻ ഐ വി) 

ക്യാഹന്നാടന ജയിലിലെച്ചക്ശഷ്ം 
ക്യശു ഗലീലിയിക്ലക്കു ക്രായി. 
അവൻ ഡദവത്തിന്ടെ 
സുവിക്ശഷ്ം പ്രസംഗിച്ചു. “സമയം 
വന്നിരിക്കുന്നു,” അക്േഹം 
രെെു. “ഡദവരാജയം അെുത്തു. 
നിങ്ങളുടെ രാരങ്ങളിൽ നിന്ന് 
രിന്തിരിെ് സുവാർത്ത 
വിശവസിക്കുക! ” 
16 ഒരു ദിവസം ക്യശു ഗലീലി 
കെലിനരികിൽ 
നെക്കുകയായിരുന്നു. അവിടെ 
അവൻ ശിക്മാടനയും 
സക്ഹാദരൻ ആൻപ്ൈൂവിടനയും 
കണ്ടു. അവർ തൊകത്തിക്ലക്ക് 
വല വലിക്കുകയായിരുന്നു. അവർ 
മത്സ്യടത്താഴിലാളികളായിരുന്നു. 
“വന്നു എടന്ന അനുഗമിക്കുക,” 
ക്യശു രെെു. “ഞാൻ നിങ്ങടള 
ആളുകടള രിെിക്കാൻ 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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അയയ്ക്കും.” ഉെടന അവർ വല 
ഉക്രക്ഷിച്ച് അവടന അനുഗമിച്ചു. 

രിടന്ന ക്യശു കുെച്ചു ദൂരം നെന്നു. 
ടസടബദിയുടെ മകൻ 
യാക്ക്കാബിടനയും സക്ഹാദരൻ 
ക്യാഹന്നാടനയും അവൻ കണ്ടു. 
വല തയ്യാൊക്കുന്ന ഒരു 
ക്ബാട്ടിലായിരുന്നു അവർ. ഉെടന 
അവൻ അവടര വിളിച്ചു. അവർ 
തങ്ങളുടെ രിതാവായ 
ടസടബദിടയ 
കൂലിക്കാക്രാടൊപ്പം ക്ബാട്ടിൽ 
വിട്ടു. അവർ ക്യശുവിടന 
അനുഗമിച്ചു.  
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ആയോഗയ ടിപ്പ്  
ഓക്രാ ദിവസവും ആവശയത്തിന് 

ഉെക്കം ക്നെുക. 
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കൂടുതൽ വിവേങ്ങൾ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചു എന്ന് ഞങ്ങൾ വിശവസിക്കുന്നു 
family.fit ഫാസ്്റ്റ ക്ലാകടമപാെുമുള്ള സന്നദ്ധപ്രവർത്തകർ 
ഇത് ഒരുമിച്ച് ക്ചർത്തിട്ടുണ്്ട. ഇത് സൗജനയമാണ്! 

Https://family.fit എന്ന ടവബ് ഡസറ്റിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
രൂർണ്ണമായ family.fit ടസഷ്നുകൾ കാണാം. ഇത് 
മറ്റുള്ളവരുമായി രങ്കിെുക. 

Family.fit YouTube® ചാനലിൽ വീൈിക്യാകൾ 
കടണ്ടത്തുക 

ക്സാഷ്യൽ മീൈിയയിൽ ഞങ്ങടള 
ഇവിടെ കടണ്ടത്തുക: 

 

 

നിങ്ങൾ ഇത് മടറ്റാരു ഭാഷ്യിക്ലക്ക ്
വിവർത്തനം ടചയ്യുകയാടണങ്കിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എന്ന 
വിലാസത്തിൽ ഇടമയിൽ ടചയ്യുക, 
അതുവഴി മറ്റുള്ളവരുമായി 
രങ്കിൊം. 

നന്ദി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് െീം 

 

ഉപാധികളുും നിബന്ധനകളുും 

ഈ െിയസാഴ്സ് ഉപയോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പാേി 
ശ്പധാന കോർ 

ഈ ഉെവിെം ഉരക്യാഗിക്കുന്നതിലൂടെ ഞങ്ങളുടെ 
നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും https://family.fit/terms-and-

conditions ഞങ്ങളുടെ ടവബ് ഡസറ്റിൽ വിശദമായി 
അംഗീകരിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങക്ളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ വിഭവത്തിന്ടെ ഉരക്യാഗടത്ത ഇത് 
നിയപ്ന്തിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങക്ളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 
രൂർണ്ണമായി അംഗീകരിക്കുന്നുടവന്ന് ദയവായി 
ഉെപ്പാക്കുക. ഈ നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 
വിക്യാജിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉെവിെം 
ഉരക്യാഗിക്കരുത്. 

പ്രക്മാഷ്ണൽ 
വീൈിക്യാ 

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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