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ആഴത്തിൽ വളരുന്നു – ആഴ്ച 2 
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യേശു – പിന്തുടയരണ്ടതാണ്! 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

അടോള

പ്പെടുത്തു

ക  

 1:14-20 
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ബർെി 
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ബർെി തവള 

ചാട്ടം  

പ്പവല്ലുവി

ളി 

പുഷ-്അെ് 

പ്പവല്ലുവിളി 

ഡൈസ് 

ചലഞ്്ച 

ബർെി ഡടം 

ചലഞ്്ച 
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പ്പചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 

വാേിച്ച് 'നല്ല 

വാർത്ത' 

എഴുതുക  

വാകയങ്ങൾ 

വാേിച്ച് 

യനതാവിന്പ്പെ 

ഗുണങ്ങപ്പള

ക്കുെിച്ച് 

ചാറ്റുപ്പചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 
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പ്പവർത്തി
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മുട്്ട 
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… നീക്കുക 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമാേ പ്പസഷനുകൾ 

ഉപയോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്്കുള്ളിയലാ 

പുെയത്താ സജീവമാേിരിക്കാൻ 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുംബപ്പത്ത 

സഹാേിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമാേി പങ്കിടുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുയലഖേുപ്പട 

അവസാനം. 
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ഈ െിയസാഴ്സ് ഉപയോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പാേി 

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 വയാോമം 

ചൂടുള്ള ലാവേിൽ 

പ്പവർത്തിക്കുന്നു 

ഒരു സ്ഥലത്തിന് െുറുും വയാ ിക്ുക. ഒരു 

രനതാവിപ്പന തിരപ്പെടുക്ുക. രനതാവ് 

“രഹാട് ലാവ” എന്ന ് റയുരപാൾ 

എല്ലാവരുും കഴിയുന്ന്ത രവഗത്തിൽ 

സ്ഥലത്ത് തപ്പന്ന ഓടുന്നു. “നിർത്തുക” 

എന്ന് രനതാവ്  റയുരപാൾ എല്ലാവരുും 

സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. എല്ലാവരുും 

അമിതമായി ശവസിക്ുന്നതുവപ്പര 

ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് െില നല്ല വാർത്തകൾ ലഭിച്ച 

സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച സുംസാരിക്ുക. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ ര ാകുക: 

സയന്താഷവാർത്ത നിങ്ങളുപ്പട 

ജീവിതത്തിൽ എര് സവാധീനും 

പ്പെലുത്തുന്നു? 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ
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ദിവസം 1 

 ചലിക്കുക 

ബർെി തയ്യാൊക്കൽ 

 

 

ഒരു ബർെിയുപ്പട ഭാഗും തറയിൽ നിന്ന് 

തള്ളുകയാണ്. 9  ുഷ്്-അെുകളുപ്പടയുും 12 

സ്കവാറുകളുപ്പടയുും മൂന്ന് റൗെുകൾ 

പ്പെയ്യുക. ഈ െലനങ്ങൾ ഒരു ബർെി വപ്പര 

നിർമ്മിക്ാൻ നിങ്ങപ്പള സഹായിക്ുും. 

റൗെുകൾക്ിടയിൽ വി്ശമിക്ുക.  

എളുെത്തിൽ യപാകുക: രെ് 

റൗെുകൾ മാ്തും പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

ആവർത്തനങ്ങപ്പള 5  ുഷ്്-

അെുകളിരലക്ുും 10 

സ്കവാറുകളിരലക്ുും കുറയ്ക്ുക. 
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ദിവസം 1 

പ്പവല്ലുവിളി  

പുഷ്-അെുകൾ 

പ്പവല്ലുവിളി 

 

 

 

 

രെ് മിനിറിനുള്ളിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിന് എ്ത  ുഷ്്-അെുകൾ 

പ്പെയ്യാനാകുപ്പമന്ന് കാണുക. ഈ നപർ 

ഒരു മാനദണ്ഡമായി സജ്ജമാക്ുക. ഒരു 

മിനിറ് വി്ശമിക്ുക, ഓരരാ 

വയക്തിയുപ്പടയുും  രി്ശമപ്പത്ത 

് ശുംസിക്ുന്നത് ഉറൊക്ുക. 

രെ് മിനിറ് പ്പവല്ലുവിളി ആവർത്തിച്്ച 

നിങ്ങളുപ്പട പ്പബഞ്്ചമാർക്് നപറിപ്പന 

മറികടക്ാൻ കഴിയുരമാ എന്ന് രനാക്ുക.  

വി്ശമിച്്ച പ്പവള്ളും കുടിക്ുക. 
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https://youtu.be/58vFoCvmWfE 

എളുെത്തിൽ യപാകുക: കാൽമുട് 

 ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: മൂന്ന് 

റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE
https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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 ദിവസം 1 

പരയയവക്ഷണം  

പ്പചയ്യുക  

യേശുവിന്പ്പെ 

സയേശം 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയക്കാസ് 1:14-20 

വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

സവർഗത്തിൽ നിന്നുള്ള സദവത്തിന്പ്പറ 

സ്ഥിരീകരണത്തിനുരശഷ്ും, രയശു 

തന്പ്പറ  രസയ ശു്ശൂഷ് ആരുംഭിക്ുന്നു. 

അവന്പ്പറ ആദയ ദൗതയും അവന്പ്പറ 

ഉരേശയും ് ഖ്യാ ിക്ുകയുും അടുത്ത 

മൂന്ന് വർഷ്രത്തക്് അവരനാപ്പടാെും 

സഞ്ചരിക്ുന്ന അവന്പ്പറ പ്പെറിയ 

അനുയായികപ്പള തിരപ്പെടുക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുക എന്നതാണ്. 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – മർരക്ാസ്  

1:14-20 (എൻ ഐ വി) 

രയാഹന്നാപ്പന ജയിലിലടച്ചരശഷ്ും 

രയശു ഗലീലിയിരലക്ു ര ായി. 

അവൻ സദവത്തിന്പ്പറ 

സുവിരശഷ്ും ് സുംഗിച്ചു. “സമയും 

വന്നിരിക്ുന്നു, ”അരേഹും  റെു. 

“സദവരാജയും അടുത്തു. നിങ്ങളുപ്പട 

 ാ ങ്ങളിൽ നിന്ന്  ിരിരിെ് 

സുവാർത്ത വിശവസിക്ുക!” 

16 ഒരു ദിവസും രയശു ഗലീലി 

കടലിനരികിൽ 

നടക്ുകയായിരുന്നു. അവിപ്പട 

അവൻ ശിരമാപ്പനയുും സരഹാദരൻ 

ആൻ്ഡൂവിപ്പനയുും കെു. അവർ 

തടാകത്തിരലക്് വല 

വലിക്ുകയായിരുന്നു. അവർ 

മത്സയപ്പത്താഴിലാളികളായിരുന്നു. 

“വന്നു എപ്പന്ന അനുഗമിക്ുക,” 

രയശു  റെു. “ഞാൻ നിങ്ങപ്പള 

ആളുകപ്പള  ിടിക്ാൻ അയയ്ക്ുും.” 

ഉടപ്പന അവർ വല ഉര ക്ഷിച്ച് 

അവപ്പന അനുഗമിച്ചു. 
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 ിപ്പന്ന രയശു കുറച്ചു ദൂരും നടന്നു. 

പ്പസപ്പബദിയുപ്പട മകൻ 

യാരക്ാബിപ്പനയുും സരഹാദരൻ 

രയാഹന്നാപ്പനയുും അവൻ കെു. 

വല തയ്യാറാക്ുന്ന ഒരു 

രബാടിലായിരുന്നു അവർ. ഉടപ്പന 

അവൻ അവപ്പര വിളിച്ചു. അവർ 

തങ്ങളുപ്പട  ിതാവായ പ്പസപ്പബദിപ്പയ 

കൂലിക്ാരരാപ്പടാെും രബാടിൽ വിടു. 

അവർ രയശുവിപ്പന അനുഗമിച്ചു.  

െർച്ച പ്പെയ്യുക: 

ആദയപ്പത്ത രെ് വാകയങ്ങൾ വായിക്ുക.  

രയശു 'സുവാർത്ത' ് ഖ്യാ ിച്ചു. 

സദവത്തിന്പ്പറ 'സുവിരശഷ്ും' എരാണ്? 

ഈ 'നല്ല വാർത്ത'പ്പയ വിവരിക്ുന്ന അഞ്ച് 

് സ്താവനകൾ ് രതയക കടലാസുകളിൽ 

എഴുതുക. ഓരരാ ര െറുും ഭക്ഷണ 

രമശയിൽ ഒരു രപ്ലറിൽ ഇടുക. 

െിരിക്ുക: നമ്മുപ്പട ഭക്ഷണും നമുക്് 

ജീവൻ നൽകുന്നു – 'സദവാർത്ത' നമുക്് 

യഥാർത്ഥ ജീവിതും നൽകുന്നു. 

ഡദവയത്താട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 

'സുവാർത്ത'യുപ്പട ഈ ഭാഗങ്ങളിൽ 

ഓരരാന്നിനുും സദവത്തിന് നന്ദി.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

മുട്്ട പ്പകാണ്ടുള്ള കളി 

രജാഡികളായി മത്സരിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

സകകളുും ശരീര സ്ഥാനവുും ഉ രയാഗിച്്ച 

നിങ്ങളുപ്പട സവരും  രിരക്ഷിക്ുരപാൾ 

60 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

എതിരാളിയുപ്പട കാൽമുടുകളിൽ 

സ്പർശിക്ാൻ ്ശമിക്ുക.  ങ്കാളികപ്പള 

മാറി ആവർത്തിക്ുക. 

മൂന്ന് ്ഗൂെുകളായി ഇത്  രീക്ഷിക്ുക. 

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE 

  

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 
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ദിവസം 2  

ലഘു വയാോമം  

കരടി യതാളിൽ 

ടാെുകൾ 

 ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖ്ീകരിക്ുന്ന 

സകകളിലുും കാൽമുടുകളിലുും 

ഇറങ്ങുക. നിങ്ങളുപ്പട 'കരടി' സ്ഥാനും 

നിലനിർത്തിപ്പക്ാെ്  ങ്കാളിയുപ്പട 

രതാളിൽ സകപ്പകാെ് സ്പർശിക്ാൻ 

്ശമിക്ുക. ആപ്പരങ്കിലുും 11 രഹാൾഡർ 

ടാെുകളിൽ എത്തുന്നതുവപ്പര കളിക്ുക. 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ  ിരുടരുന്ന ആളുകൾ 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ടീമുകൾ ആരാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 

മപ്പറാരാപ്പള  ിരുടരുന്നതിന്പ്പറ 

് രയാജനങ്ങൾ എപ്പരാപ്പക്യാണ്? 

എരാണ് ഒരു ് ശ്നും? 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc
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ദിവസം 2 

ചലിക്കുക 

ബർപീസ് 

 

സാവധാനും ആരുംഭിച്്ച ശരിയായ 

സാരങ്കതികത ഉ രയാഗിക്ുക. തറയിൽ 

ഒരു  ുഷ്്-അെ് പ്പെയ്യാൻ നിവർന്ന് 

നിൽക്ുക, പ്ലാങ്ക് സ്ഥാനരത്തക്് 

നീങ്ങുക. എന്നിട് വായുവിരലക്് കുതിച്്ച 

തലയ്ക്് മുകളിൽ സകയടിക്ുക. ഒരു 

്ദാവക െലനത്തിൽ ഇത് പ്പെയ്യാൻ 

്ശമിക്ുക.  

മൂന്ന് ബർ ികൾ പ്പെയ്ത ്വി്ശമിക്ുക. 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.   

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI 

എളുെത്തിൽ യപാകുക: ൊടുന്നത് ഒരു 

് ശ് നമാപ്പണങ്കിൽ , ബർ  ിയുപ്പട 

അവസാനത്തിൽ  ൊടി സകയടിക്രുത്. 

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI
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ദിവസം 2 

പ്പവല്ലുവിളി  

ബർെി ഡൈസ് 

ചലഞ്ച് 

 

ഒരു  ാ്തത്തിൽ 1-6 അക്ങ്ങളുള്ള ഒരു 

സഡസ് അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പെറിയ കടലാസ് 

നിങ്ങൾക്് ആവശയമാണ്.  

ഒരു സർക്ിളിൽ നിൽക്ുക, സഡസ് 

െുരുടുന്നതിരനാ ഒരു കടലാസ് കഷ്ണും 

തിരപ്പെടുക്ുന്നതിരനാ തിരിയുന്ന 

രടെുകൾ എടുത്ത് സൂെിെിച്ച 

ബർ ികളുപ്പട എണ്ണും പ്പെയ്യുക. നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിനായി പ്പമാത്തും 

ബർ  ികളുപ്പട എണ്ണും രെർക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട സ്രകാർ എരാണ്? 

നാല് റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

നാല് മിനിറ് തുടരുക.  
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https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 

റൗെുകളുപ്പട എണ്ണും അരഞ്ചാ ആരറാ 

ആക്ുക. 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
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ദിവസം 2 

പരയയവക്ഷണം  

പ്പചയ്യുക  

പിന്തുടരാനുള്ള 

യേശുവിന്പ്പെ 

ക്ഷണം 

മർരക്ാസ് 1:16-20 വായിക്ുക. 

ശിഷ്യന്മാർ രയശുവിപ്പന അനുഗമിക്ാൻ 

തിടുക്ും കാടിയത് എരുപ്പകാൊണ്? 

ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും  ിരുടരാൻ 

തിരപ്പെടുക്ുരപാൾ നിങ്ങൾ 

അരനവഷ്ിക്ുന്ന െില ഗുണങ്ങൾ 

 ടികപ്പെടുത്തുക. 

മൂന്ന് അടുക്ള  ാ്തങ്ങൾ എടുക്ുക. 

അവയിൽ രപ്പെണ്ണും ഉ രയാഗിച്്ച ഒരു '+' 

െിഹ്നവുും മപ്പറാന്നിൽ ഒരു '-' െിഹ്നവുും 

ഉൊക്ി രമശെുറത്്ത വയ്ക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബും രയശുവിപ്പന 

 ിരുടരുന്ന '+' വഴികപ്പളക്ുറിച്്ച 

സുംസാരിക്ുക. രയശുവിപ്പന 

അനുഗമിക്ാൻ നിങ്ങൾ  ാടുപ്പ ടുന്ന '-' 

വഴികപ്പളക്ുറിച്്ച സുംസാരിക്ുക. 

ഇവപ്പയക്ുറിച്്ച ഒരുമിച്്ച ് ാർത്ഥിക്ുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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ഡദവയത്താട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: നിങ്ങൾ 

 ിരുടരാൻ വിശവാസരയാഗയനാപ്പണന്ന് 

നന്ദി. പ്പവല്ലുവിളി നിറെതാപ്പണങ്കിൽ 

ര ാലുും എല്ലാ ദിവസവുും നിങ്ങപ്പള 

 ിരുടരാൻ ഞങ്ങപ്പള സഹായിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

യസാക്ക്സ ്

ബാസ്കറ്റ്യബാൾ 

രസാക് സുകൾ കൂടിപ്പക്ടി ഒരു  ര് 

നിർമ്മിക്ുക. ഒരു വയക്തി അവരുപ്പട 

ആയുധങ്ങൾ ലക്ഷയമായി 

ഉ രയാഗിക്ുന്നു.  

ഷ്ൂട് പ്പെയ്യുന്നതിന് മൂന്ന് സ്ഥലങ്ങൾ 

തിരപ്പെടുക്ുക. ഓരരാരുത്തർക്ുും 

ഓരരാ സ്ഥലത്തുും മൂന്ന് രഷ്ാടുകൾ 

ലഭിക്ുും. വിജയിപ്പയ കപ്പെത്താൻ 

വിജയകരമായ രഷ്ാടുകളുപ്പട എണ്ണും 

എണ്ണുക. 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU 

 

 

 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

മിക് മുതിർന്നവർക്ുും 

എല്ലാ രാ്തിയിലുും 7-9 

മണിക്ൂർ നല്ല 

നിലവാരമുള്ള ഉറക്ും 

ആവശയമാണ്. 

കുടികൾക്് ഇനിയുും 

കൂടുതൽ ആവശയമാണ്. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയാോമം 

യനതാവിപ്പന  

പിന്തുടരൂ 

നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 

ധരിക്ുക. ഒരു സർക്ിളിൽ െുറുക. ഒരു 

പ്പവയക്തിപ്പയ രനതാവായി 

തിരപ്പെടുക്ുക, നിർരേശങ്ങൾ 

പ്പകാടുക്ാനായി സകകൾ പ്പകാടുക. 

 ഒരു സകയ്യടി – ഒരു  ലക 

 രെ് സകയ്യടികൾ – രെ് 
 ർവതാരരാഹകർ 

 മൂന്ന് സകയ്യടികൾ – മൂന്ന് 
സ്കവാറുകൾ 

ഒരു മിനിറിനുരശഷ്ും രനതാക്പ്പള മാറുക.  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ഒരു മീൻ  ിടുത്ത അനുഭവത്തിൽ 

നിന്നുള്ള ് ിയപ്പെട പ്പമമ്മറിപ്പയക്ുറിച്്ച 

സുംസാരിക്ുക – നിങ്ങളുരടരയാ 

മപ്പറാരാളുപ്പടരയാ. 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 

മത്സയബന്ധനപ്പത്ത ഇ്തയധികും 

ജന് ിയമാക്ുന്നത് എരാണ്?  
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ദിവസം 3 

ചലിക്കുക 

ബർെി തവള ചാട്ടം 

 

നിൽക്ുന്ന സ്ഥാനത്ത് നിന്ന് ആരുംഭിച്്ച 

ഒരു സാധാരണ ബർെി പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 

തവണയുും നിങ്ങൾ സകയ്യടിച്്ച 

സകയടിച്ചുകഴിൊൽ, ഒരു 

തവളപ്പയരൊപ്പല കഴിയുന്ന്ത മുരന്നാട് 

ര ാകുക. 

ഓരരാ വയക്തിക്ുും എ്ത ദൂരും 

ൊടാപ്പമന്ന് തിരിെ് അളക്ുക! 

എളുെത്തിൽ യപാകുക: ഈ ആഴ്ചയിപ്പല 

ഒന്നാും ദിവസും അപ്പല്ലങ്കിൽ രൊും 

ദിവസും മുതൽ ബർെി നീക്ത്തിരലക്് 

മടങ്ങുക. 
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ദിവസം 3 

പ്പവല്ലുവിളി  

ബർെി ഡടം ചലഞ്ച് 

 

നിങ്ങളുപ്പട വീടിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ മുറത്ത് 

നാല് ് രദശങ്ങൾ തിരപ്പെടുക്ുക, 

അവിപ്പട നിങ്ങൾക്് എല്ലാവർക്ുും 

ഒരുമിച്്ച ബർ ീസ് പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും. ഒരു 

സടമർ ആരുംഭിക്ുക, ആദയ 

ഏരിയയിരലക്് ഓടിച്്ച 20 ബർ ികൾ 

പ്പെയ്യുക. രൊമപ്പത്ത ഏരിയയിൽ  15 

ബർ  ികൾ , മൂന്നാമരത്തതിൽ  10 

ബർ  ികൾ , നാലാമരത്തതിൽ  അഞ്ച് 

ബർ  ികൾ  എന്നിവ  ൂർ ത്തിയാക്ുക. 

സടമർ നിർത്തുക. 

പ്പവല്ലുവിളി  ൂർത്തിയാക്ാൻ നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബും എ്ത സമയപ്പമടുത്തു? 
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എളുെത്തിൽ യപാകുക: ഓരരാ 

് രദശത്തിനുും ബർ ികളുപ്പട എണ്ണും 8, 6, 

4, 2 ആയി കുറയ്ക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: നാല് 

രമഖ്ലകൾ തമ്മിലുള്ള ദൂരും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

പരയയവക്ഷണം  

പ്പചയ്യുക  

തൻപ്പെ 

അനുഗാമികൾക്കു

യവണ്ടിേുള്ള 

യേശുവിന്പ്പെ കടമ 

മർരക്ാസ് 1:14-20 വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾ വാകയങ്ങൾ വായിക്ുരപാൾ, 

കഥ ഒരുമിച്്ച ് വർത്തിക്ുക.  

മത്സയും  ിടിക്ാൻ, അവപ്പയ 

ആകർഷ്ിക്ാൻ നിങ്ങൾക്് ശരിയായ 

രഭാഗും ആവശയമാണ്. 'ആളുകപ്പള 

 ിടിക്ാൻ' രയശു തൻപ്പറ 

അനുഗാമികപ്പള അയയ് ക്ുന്നു. 

രയശുവിന്പ്പറ 'സുവാർത്ത'യിരലക്് 

ആളുകപ്പള ആകർഷ്ിക്ുന്നതിനുള്ള െില 

വഴികൾ മനസിലാക്ുക. ആളുകപ്പള 

അവനിരലക്് 

ആകർഷ്ിക്ുന്നപ്പതങ്ങപ്പനപ്പയന്ന് 

കാണിക്ാൻ നിങ്ങൾക്് ഒരു കാരവുും 

ര െർ ക്ലിെുും ഉ രയാഗിക്ാും. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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ഡദവയത്താട് ചാറ്റുപ്പചയ്യുക: 

കടലാസിൽ നിന്ന് കുറച്്ച മത്സയ 

രൂ ങ്ങൾ സൃഷ്ടിക്ുക. 

ഓരരാരുത്തർക്ുും രയശുവിപ്പന 

ആവശയമുള്ളവപ്പര 

നിങ്ങൾക്റിയാവുന്ന ആളുകളുപ്പട 

ര രുകൾ എഴുതുക. നിങ്ങളുപ്പട ' ിഷ്് 

സ്കൂ ൾ' മതിലുമായി അറാച്ചുപ്പെയ്ത ്അവ 

ഈ ആഴ്ച ് ാർത്ഥനയുപ്പട രക്ന്ദമായി 

ഉ രയാഗിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

പ്പെൈി, പ്പസറ്റ്, മൂവ്  

രനതാവ് “പ്പറഡി… പ്പസറ്… മൂവ്” എന്ന് 

വിളിക്ുന്നു, എല്ലാവരുും അവരുപ്പട 

ശരീരും നീക്ുന്നു. രനതാവ് “പ്പറഡി… 

പ്പസറ്… രസ്റ്റാെ്” എന്ന് വിളിക്ുന്നു, ആരുും 

അനങ്ങരുത്. 'നീക്ുക' എന്നല്ലാപ്പത 

മപ്പറാരു വാക്് വിളിച്ചാൽ എല്ലാവരുും 

നിശ്ചലരായിരിക്ണും. 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 

കളിക്ാർ ര ാകാതിരിക്ുരപാൾ അവർ 

നീങ്ങിയാൽ അവപ്പര ഒഴിവാക്ാനാകുും.  

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo
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ആയരാഗയ ടിെ്  

ഓരരാ ദിവസവുും 

ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

ഇത് നിങ്ങളുപ്പട 

സമ്മർേും 

കുറയ്ക്ുന്നതിനുും 

മാനസികാവസ്ഥ 

പ്പമച്ചപ്പെടുത്തുന്നതിനുും 

സഹായിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു 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 സ്പ്പപ്ടച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീൈിയോകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശമിക്കുക വീപ്പണ്ടടുക്കുക 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 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 

പ്പവബ്, വീൈിയോകൾ 

Family.fit പ്പവബ്ഡസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചാനലിൽ കപ്പണ്ടത്തുക 

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 നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ് 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
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www.family.fit 


