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യേശു ആളുകളള ആഴമാേി 
സ്യേഹിക്കുന്നു! 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മാർയക്കാ
സ്  
 1:40-45 

ോം 
പൂർണരാകണ
ളമന്ന് യേശു 
ആഗ്രഹിക്കു

ന്നു 

ള ാട്ടുകൂടാ
ത്തവളര 
യേശു 

സ്പർശിക്കുന്നു 

യേശു 
യരാരയത്തക്കാ

ൾ       
വലിേവോ

ണ ്

ലഘു 
വയാോമം 

ഒബ്ജക്റ് പിക്്ക-

അപ്പ് റിയല 

കക 
ള ാടുന്നു 

ജങ്ക്യാഡ് 
യഡാര ്

 
ചലിക്കുക 

സൂപ്പർമാൻ 
സൂപ്പർമാൻ 
എ ിർക്കുന്നു 

സൂപ്പർമാൻ 
യലാക്്ക  

ളവല്ലുവി
ളി 

ടിക്-ടാക്-യടാ പങ്ക്ാളി 
ളവല്ലുവിളി ടബാറ 

പരയയവക്ഷ
ണം 

ളചയ്യുക 

വാകയങ്ങൾ 
വാേിച്ച് ഒരു 
യപപ്പർ 

കഷണങ്ങളാ
േി കീറുക  

വാകയങ്ങൾ 
വാേിച്ച് 
ളമലിഞ്ഞ 
എളെങ്ക്ിലും 
സ്പർശിക്കുക 

വാകയങ്ങൾ 
വാേിച്ച് 

ഇരട്ടിപ്പിക്കൽ 
കാണിക്കാൻ 
വസ്തു ക്കൾ 
ഉപയോരിക്കു

ക  

കളിക്കുക 

എേ്ളറ 
കകകൾ 
കാണുക 

ഒരു യേ 
ളഹൌസ് 

േിർമ്മിക്കുക 

ഞങ്ങൾ 
ഒരുമിച്ച് 
േിൽക്കുന്നു  
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമാേ ളസഷേുകൾ 
ഉപയോരിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്്കുള്ളിയലാ 
പുറയത്താ സജീവമാേിരിക്കാൻ 
േിങ്ങളുളട കുടുംബളത്ത 
സഹാേിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറുള്ളവരുമാേി പങ്ക്ിടുക: 
 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടു ൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുയലഖേുളട 
അവസാേം. 
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ഈ റിയസാഴ്സ് ഉപയോരിക്കുന്ന ിേ് മുമ്പാേി 
ഗ്പധാേ 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 

ഒബ്ജക്റ് പിക്്ക-അപ്പ് 
റിയല 

രെ് ടീമുകളായി വിഭജിച്്ച ഒരു 
സ്ഥലത്തിന്പ്പറ എതിർവശങ്ങളിൽ 
നിൽക്ുക. 21 ഒബ്ജക്റുകൾ നടുവിൽ 
തറയിൽ ഇടുക. ഓരരാ ടീമുും ഓരരാ 
റിരലയായി ഒബ്ജക്റുകൾ ഓരരാന്നായി 
് വർത്തിെിക്ുകയുും രശഖരിക്ുകയുും 
പ്പെയ്യുന്നു. ഏത് ടീമിന് ഏറവുും കൂടുതൽ 
രശഖരിക്ാനാകുപ്പമന്ന് കാണുക.  

വി്ശമിച്്ച ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/leP_stRgkBw  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് ഉൊയ െില 
 രിക്ുകപ്പളക്ുറിച്്ച സുംസാരിക്ുക. 
അവർ സുഖപ്പെടുത്താൻ എ്ത 
സമയപ്പമടുത്തു?  

കൂടു ൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 
രവദനിെിക്ുന്ന 
ബന്ധുംസുഖപ്പെടുത്തുന്നതിന്  എ്ത 
സമയപ്പമടുക്ുും? 

https://youtu.be/leP_stRgkBw
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ദിവസം 1 
ചലിക്കുക 

സൂപ്പർമാൻ 

 

മുഖും തറയിരലാ  ായയിരലാ സകകൾ 
തലയ്ക്് മുകളിലായി നീടി (സൂെർമാൻ 
ര ാപ്പല). 

നിങ്ങളുപ്പട സകകളുും കാലുകളുും 
തറയിൽ നിന്ന് മൂന്ന് പ്പസക്ൻഡ് 
രനരരത്തക്് ഉയർത്തുക. തുടർന്ന് ആരുംഭ 
സ്ഥാനരത്തക്് മടങ്ങുക. 

െലനും 15 തവണ പ്പെയ്യുക, 
ആവശയാനുസരണും വി്ശമിക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 
റൗെുകൾക്ിടയിൽ വി്ശമിക്ുക. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: നിങ്ങളുപ്പട 
കാലുകൾ അല്ല, സകകൾ മാ്തും 
ഉയർത്തുക. കുറച്്ച ആവർത്തനങ്ങൾ 
പ്പെയ്യുക.  

https://
https://
https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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ദിവസം 1 
ളവല്ലുവിളി  

ടിക്-ടാക്-യടാ 

ആരുംഭിക്ുന്നതിന് മുമ്പ് നിലത്ത് ഒരു 
ടിക്-ടാക-്രടാ പ്പഗയിും രബാർഡ് 
നിർമ്മിക്ുക (രടെ് അപ്പല്ലങ്കിൽ രറാെ് 
ഉ രയാഗിക്ുക). 
രെ് ടീമുകളായി ് വർത്തിക്ുക. ഓരരാ 
ടീമിനുും 5 ബർ ീസ് അപ്പല്ലങ്കിൽ 10 
ലങ്കുകൾ ര ാലുള്ള ഒരു പ്പവല്ലുവിളി 
നൽകുന്നു.  ൂർത്തിയാകുരമ്പാൾ, രെ് 
ആളുകൾ ഓടിപ്പച്ചന്ന് ടിക്-രടാ-രടാ 
പ്പഗയിമിൽ ഇടുക. 

പ്പഗയിും വിജയിക്ുന്നതുവപ്പര  ുതിയ 
പ്പവല്ലുവിളികളുമായി തുടരുക. 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo 

 

 

 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
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 ദിവസം 1 
പരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

ോം പൂർണരാകണളമന്ന് 
യേശു ആഗ്രഹിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയക്കാസ് 1:40-41 
വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 
ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 
രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 
ര ാണിരലക്് സബബിൾ 
അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

ഈ കഥയിൽ, െർമ്മരരാഗമുള്ള ഒരു 
മനുഷ്യരനാട് രയശുവിരനാട് ആഴമായ 
അനുകമ്പയുെ്, അത് അവപ്പന 
കുടുുംബത്തിൽ നിന്നുും സമൂഹത്തിൽ 
നിന്നുും  ുറത്താക്ുകയുും പ്പെയ്തു.  
രമച്ചിൽമുടിൽ നിന്ന് വയതയസ്തമായി, 
കുഷ്ഠ ും സാധാരണയായി ഒരിക്ലുും 
സുഖപ്പെടുത്തുന്നില്ല. അവപ്പന 
പ്പതാടുകൂടാത്തവരായി മറുള്ളവർ 
കണക്ാക്ി!  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.40-41.NIV
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സബബിൾ ഭാഗും – മർരക്ാസ് 1:40-
45 (എൻ ഐ വി) 

തവക് രരാഗമുള്ള ഒരാൾ 
രയശുവിന്പ്പറ അടുക്ൽ വന്നു. 
മുടുകുത്തി രയശുവിരനാട് യാെിച്ചു. 
അരേഹും  റഞ്ഞു, “നിങ്ങൾ എപ്പന്ന 
'വൃത്തിയാക്ാൻ' തയ്യാറാപ്പണങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്് അത് പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും.” 

രയശു രകാ ിച്ചു. രയശു സക നീടി 
ആപ്പള പ്പതാടു. “ഞാൻ അത് പ്പെയ്യാൻ 
തയ്യാറാണ്,” രയശു  റഞ്ഞു. 
“വൃത്തിയായിരിക്ുക!” ഉടൻ തപ്പന്ന 
രരാഗും മനുഷ്യപ്പന ഉര ക്ഷിച്ചു, 
അവൻ 'ശുദ്ധനായിരുന്നു'. 

രയശു അവപ്പന ഉടപ്പന അയച്ചു. 
അയാൾ ആ മനുഷ്യന് ശക്തമായ 
മുന്നറിയിെ് നൽകി. “ഇത് ആരരാടുും 
 റയരുത്,” അരേഹും  റഞ്ഞു. 
“ര ായി  ുരരാഹിതപ്പന 
കാണിക്ുക. രമാപ്പശ കല്പിച്ച 
യാഗങ്ങൾ അർെിക്ുക. നിങ്ങൾ 
'ശുദ്ധിയുള്ളവരാണ്' എന്ന് 
 ുരരാഹിതനുും ജനത്തിനുും 
സാക്ഷിയാകുും. ”എന്നാൽ ആ 
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മനുഷ്യൻ  ുറത്തുര ായി ഉടപ്പന 
സുംസാരിച്ചുതുടങ്ങി. അരേഹും 
എല്ലാവർക്ുും വാർത്ത ് െരിെിച്ചു. 
അതിനാൽ രയശുവിന്  രസയമായി 
ഒരു  ടണത്തിൽ ് രവശിക്ാൻ 
കഴിഞ്ഞില്ല. ഏകാരമായ 
സ്ഥലങ്ങളിൽ അരേഹും  ുറത്ത് 
താമസിച്ചു.  രക്ഷ ആളുകൾ 
ഇരൊഴുും എല്ലായിടത്തുനിന്നുും 
അവന്പ്പറ അടുപ്പത്തത്തി. 

ചർച്ച ളചയ്യുക: 
മർരക്ാസ് 1:40–41 വായിക്ുക.  

ഒരു കഷ്ണും കടലാസ് ധാരാളും 
കഷ്ണങ്ങളായി മുറിക്ുക. ഇരൊൾ 
്ശമിച്്ച വീെുും ഒരുമിച്്ച ഇടുക.  

 എരാണ് ഈ െുമതല 
ബുദ്ധിമുടുള്ളതാക്ിയത്?  

 ര െർ ശരിയാക്ാൻ ആർക്ാണ് 
അധികാരും?  

എപ്പരങ്കിലുും പ്പെയ്യാൻ 
ശക്തിയുപ്പെങ്കിൽ മാ്തും ര ാരാ. ആ 
 വർ ഉ രയാഗിക്ുന്നതിപ്പനക്ുറിച്്ച ഒരു 
തിരപ്പഞ്ഞടുെ് നടരത്തെതുെ്. 
കുഷ്ഠരരാഗിയായ മനുഷ്യൻ രയശുവിപ്പന 
സുഖപ്പെടുത്താൻ ശക്തിയുപ്പെന്ന് 
വിശവസിക്ുകയുും അവപ്പന 
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സുഖപ്പെടുത്താൻ താൻ 
ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവന്ന് രയശു 
കാണിക്ുകയുും പ്പെയ്തു.  

നമ്മുപ്പട തകർച്ചയുും സുഖപ്പെടുത്താൻ 
രയശു ആ്ഗഹിക്ുന്നു. ഇരൊൾ  
തകർന്നതായി രതാന്നുന്ന നിങ്ങളുപ്പട 
ജീവിതത്തിന്പ്പറ ഒരു ഭാഗപ്പത്തക്ുറിച്്ച 
 ങ്കിടുക. 

കദവയത്താട് സംസാരിക്കുക: 
കർത്താരവ, ഞങ്ങളുപ്പട തകർച്ച 
ഞങ്ങൾ നിങ്ങളുപ്പട അടുക്ൽ 
പ്പകാെുവരുന്നു. ദയവായി ഞങ്ങപ്പള 
ശരിയാക്ി  ുന  സ്ഥാ ിക്ുക. 
നിങ്ങൾക്് മാ്തരമ ഞങ്ങപ്പള 
സുഖപ്പെടുത്താൻ കഴിയൂ.  
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ദിവസം 1 
കളിക്കുക 

എേ്ളറ കകകൾ  
കാണുക 

ഒരു രനതാവിപ്പന തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. 
രനതാവ് മുന്നിൽ നിൽക്ുകയുും 
ക്തികയിൽ അവരുപ്പട സകകൾ 
നീക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. രനതാവിന്പ്പറ 
സകകൾ കടക്ുരമ്പാപ്പഴല്ലാും കളിക്ാർ 
കയ്യടിക്ണും.  

സകകൾ കടക്ുരമ്പാൾ അവർ 
കയ്യടിച്ചിപ്പല്ലങ്കിൽ, അവർ  ുറത്താണ്. 
രനതാവ് സക കടക്ാപ്പത ആപ്പരങ്കിലുും 
സകയടിച്ചാൽ അവർ  ുറത്താകുും. ഒരര 
സമയും സകയ്യടിക്ാൻ ്ശമിക്ുക!   

തമാശ നിറയപ്പട. രനതാക്പ്പള മാറുക. 

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc 

  

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc
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ആയരാരയ ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന ്
ഉറക്ും രനടുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വയാോമം  

കക ള ാടുന്നു 
ഒരു  ങ്കാളി അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന  ുഷ്്-
അെ് സ്ഥാനത്ത് നിവർന്നുനിൽക്ുക. 
നിങ്ങളുരടതായവ  രിരക്ഷിക്ുരമ്പാൾ 
മപ്പറാരാളുപ്പട സകകളിൽ സ്പർശിക്ാൻ 
്ശമിക്ുക. 

60 പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് എ്ത 
സ്പർശിക്ാൻ കഴിയുും? 

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

പ്പതാടാൻ ഭയങ്കരമായ കാരയങ്ങൾ 
ഏതാണ്? 

കൂടു ൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 
നിങ്ങൾക്് എരൊഴാണ് ലജ്ജ 
രതാന്നിയത്? ആ സമയത്ത് ആപ്പരങ്കിലുും 
നിങ്ങരളാട് ്ശദ്ധരയാപ്പടയുും 
സ്രനഹരത്താപ്പടയുും ആയിരുന്നരൊൾ 
എരായിരുന്നു രതാന്നിയത്?  

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
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ദിവസം 2 
ചലിക്കുക 

സൂപ്പർമാൻ  
എ ിർക്കുന്നു 

 

മുഖും തറയിരലാ  ായയിരലാ സകകൾ 
തലയ്ക്് മുകളിലായി നീടി (സൂെർമാൻ 
ര ാപ്പല). 

നിങ്ങളുപ്പട വലതു സകയുും ഇടത് കാലുും 
നിലത്തുനിന്ന് നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത 
ഉയരത്തിൽ ഉയർത്തുക. 

മൂന്ന് പ്പസക്ൻഡ്  ിടിച്്ച വി്ശമിക്ുക. 

എതിർ സകയുും കാലുും ഉ രയാഗിച്്ച 
ആവർത്തിക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: 
ഓരരാന്നിന്പ്പറയുും അഞ്ച് 
ആവർത്തനങ്ങൾ പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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ദിവസം 2 
ളവല്ലുവിളി  

പങ്ക്ാളി ളവല്ലുവിളി 

 

ഒരു വയക്തി ഒരു സൂെർമാൻ 
ആയുധങ്ങളുും കാലുകളുും തറയിൽ നിന്ന് 
 ിടിക്ുരമ്പാൾ മപ്പറാരാൾ അഞ്ച് 
ബർ ികൾ പ്പെയ്യുന്നു. സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് 
പ്പെയ്ത ്ആവർത്തിക്ുക. മൂന്ന് റൗെ് 
പ്പെയ്യുക. 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: വി്ശമിക്ുക, 
സൂെർമാൻ രഹാൾഡ് ആവർത്തിക്ുക. 
കൂടു ൽ കഠിേമാേി യപാകുക: 
അഞ്ച് റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 
ബർ ികളുപ്പട എണ്ണും വർദ്ധിെിക്ുക.  
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ദിവസം 2 
പരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

ള ാട്ടുകൂടാത്തവ
ളര യേശു 

സ്പർശിക്കുന്നു  
മർരക്ാസ് 1:41-42 വായിക്ുക. 

നിലക്ടല പ്പവണ്ണ അപ്പല്ലങ്കിൽ 
അസുംസ്കൃ ത മുട ര ാലുള്ള  ാ്തത്തിൽ 
'പ്പമലിഞ്ഞ' എപ്പരങ്കിലുും ഇടുക. 
അതിലൂപ്പട സകകൾ ഓടിക്ാൻ 
എല്ലാവരരയുും ക്ഷണിക്ുക.  

സ്  ർശിക്ുന്നത് ഞങ്ങൾ ഇഷ്ടപ്പെടാത്ത 
െില കാരയങ്ങളുെ്. കുഷ്ഠരരാഗും 
 കർച്ചവയാധിയായിരുന്നു, അതിനാൽ 
എല്ലാവരുും കുഷ്ഠരരാഗികളിൽ നിന്ന് 
അകന്നു.  

ആളുകൾ എല്ലായ് രൊഴുും നിങ്ങപ്പള 
ഒഴിവാക്ിയാൽ നിങ്ങൾക്് എരു 
രതാന്നുും?  

രയശു എത്തി അവപ്പന പ്പതാടരൊൾ 
കുഷ്ഠരരാഗിക്് എരു രതാന്നി?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
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രയശുവിപ്പന സുംബന്ധിച്ചിടരത്താളും, 
മനുഷ്യപ്പന സ്രനഹിക്ുകയുും 
സഹായിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നത് 
മപ്പറരിപ്പനക്ാളുും ് ധാനമായിരുന്നു. 

കദവയത്താട് ചാറുളചയ്യുക: 
മറുള്ളവർ ഒഴിവാക്ുന്ന നമുക്് 
െുറുമുള്ള ആളുകപ്പള കാണാൻ 
കർത്താവ് കണ്ണുതുറക്ുന്നു. നമുക്് 
അവപ്പര എങ്ങപ്പന സ്രനഹിക്ാപ്പമന്ന് 
കാണിക്ുകയുും അത് പ്പെയ്യാനുള്ള 
സധരയും നൽകുകയുും പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 2 
കളിക്കുക 

ഒരു യേ ളഹൌസ് 
േിർമ്മിക്കുക 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനകത്തുും 
 ുറത്തുും ഒരു രകാട, രകാട അപ്പല്ലങ്കിൽ 
കൂടാരും  ണിയുന്നതിൽ ആസവദിക്ൂ. 
സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക. 
 

 

 

 

 

 

 



 

family.fit  21 

 

ആയരാരയ ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന ്
ഉറക്ും രനടുക. 
നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും 
ക്ഷീണിതനായി 
 കൽ സമയത്ത് 
ശാരീരിക 
് വർത്തികൾ 
പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 3 
ലഘു വയാോമം 

ജങ്ക്യാഡ് യഡാര് 
കാലുകൾ മുൻവശരത്തക്ുും സകകൾ 
വശരത്തക്ുും വരുന്ന രീതിയിൽ ഒരാൾ 
തറയിൽ ഇരിക്ുക. മറുള്ളവർ 
ഭുജത്തിനുും കാലുകൾക്ുും രൊമപ്പത്ത 
സകയ്ക്ുും മുകളിലൂപ്പട ൊടുന്നു. 
എല്ലാവരുും രെ് റൗെ് ൊടി സ്ഥലങ്ങൾ 
മാറുന്നതിനാൽ എല്ലാവർക്ുും ൊടാൻ 
അവസരും ലഭിക്ുും. 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട െങ്ങാതിമാപ്പരക്ുറിച്്ച 
നിങ്ങൾ എരാണ് ഇഷ്ടപ്പെടുന്നത്? 

കൂടു ൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 
നിങ്ങൾ ആരായിരിക്ാൻ 
ആ്ഗഹിക്ുന്നു? നിങ്ങൾ എര് 
അനുകരിക്ുും? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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ദിവസം 3 
ചലിക്കുക 

സൂപ്പർമാൻ യലാക്ക് 
സൂെർമാൻ സ്ഥാനും  ിടിച്്ച, ഒരു 
രലാക്ിന്പ്പറ ആയുധങ്ങൾ ര ാലുള്ള 
സ്ഥാനങ്ങളിരലക്് ആയുധങ്ങൾ നീക്ുക. 
ഓവർപ്പഹഡിൽ നിന്ന് (12 മണിക്്) 
ശരീരരത്താട് അടുത്ത് ആയുധങ്ങൾ 
ഉള്ളതിരലക്് (6 മണി) ര ാകുക. ഓരരാ 
സ്ഥാനവുും അഞ്ച് പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക. 

മൂന്ന് തവണ ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: ഒരന്നാ രരൊ 
തവണ മാ്തും രലാക്്  ൂർത്തിയാക്ുക; 
അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾ ഓരരാ സ്ഥാനവുും 
വഹിക്ുന്ന സമയും കുറയ്ക്ുക.  

 

 

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI
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ദിവസം 3 
ളവല്ലുവിളി  

ടബാറ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 പ്പസക്ൻഡ് രനരരത്തക്് പ്ലാങ്കുകൾ 
പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് 
വി്ശമിക്ുക. സൂെർമാൻ 20 പ്പസക്ൻഡ് 
 ിടിക്ുക, തുടർന്ന് 10 പ്പസക്ൻഡ് 
വി്ശമിക്ുക. 

ഈ ര്ശണി ആവർത്തിക്ുക. എട് റൗെ് 
പ്പെയ്യുക. 

കൂടു ൽ കഠിേമാേി യപാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 20 
പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ വർദ്ധിെിക്ുക.  
 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ദിവസം 3 
പരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

യേശു 
യരാരയത്തക്കാൾ       
വലിേവോണ്  

മർരക്ാസ് 1: 43-45 വായിക്ുക. 

കുഷ്ഠും വളപ്പര  കർച്ചവയാധിയാപ്പണന്ന് 
കരുതി. രയശുവിപ്പന 
കെുമുടുന്നതിനുമുമ്പ് മനുഷ്യൻ 
എരാണ് ' രത്തുന്നത്'?  

രയശുവിപ്പന കെതിനുരശഷ്ും അവൻ 
എരാണ് ് െരിെിച്ചത്?  

നിങ്ങൾക്് കളിൊട ഇഷ്ടികകൾ 
അപ്പല്ലങ്കിൽ കല്ലുകൾ ര ാലുള്ള ധാരാളും 
പ്പെറിയ എപ്പരങ്കിലുും തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. 
ഒപ്പരണ്ണും തറയിൽ ഇടുക. തുടർന്ന് ഒരു 
 ുതിയ വരി ആരുംഭിച്്ച സുംഖയ 
ഇരടിയാക്ുക. ഓരരാ വരിയിലുും നമ്പർ 
ഇരടിയാക്ുന്നത് തുടരുക. എണ്ണും എ്ത 
രവഗത്തിൽ വർദ്ധിക്ുന്നുപ്പവന്്ന രനാക്ൂ. 
രയശുവിന്പ്പറ സുവിരശഷ്ും നാും 
സകമാറുരമ്പാൾ എ്ത രവഗത്തിൽ 
് െരിക്ാപ്പമന്ന് സങ്കൽെിക്ുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
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ഈ ഇവന്റിന് 2,000 വർഷ്ത്തിനുരശഷ്ും 
നിങ്ങൾക്് ഇരൊൾ എങ്ങപ്പന അത് 
പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും? 

കദവവുമാേി ചാറുളചയ്യുക: 
രയശുവിപ്പനക്ുറിച്്ച കൂടുതൽ 
അറിയാത്ത നിങ്ങൾക്് അറിയാവുന്ന 
ആളുകപ്പളക്ുറിച്്ച െിരിക്ുക. 
എരിരനക്ാളുും ആളുകപ്പള 
സ്രനഹിക്ുന്ന രയശുവിപ്പനക്ുറിച്്ച 
രകൾക്ാനുും  ഠിക്ാനുും അവപ്പര 
സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 
ആവശയപ്പെടുക. 
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ദിവസം 3 
കളിക്കുക 

ഞങ്ങൾ ഒരുമിച്ച് 
േിൽക്കുന്നു 

ഒരു  ങ്കാളിപ്പക്ാെും തറയിൽ തിരിപ്പക 
ഇരിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട സകകൾ തമ്മിൽ 
ബന്ധിെിക്ുക. ഇരൊൾ നിങ്ങളുപ്പട 
മുതുകുകൾ സ്പർശിക്ുന്നതുും 
ആയുധങ്ങൾ ബന്ധിെിക്ുന്നതുും 
എഴുരന്നറുനിൽക്ാൻ ്ശമിക്ുക. 
 രസ്പരും തള്ളിവിടുന്നത് സഹായിക്ുും.  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY 

കൂടു ൽ കഠിേമാേി യപാകുക: 
ലിങ്കുപ്പെയ്യുരമ്പാൾ വീടിന് െുറുമുള്ള 
വസ്തുക്ൾ എടുക്ാൻ ്ശമിക്ുക!  
  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY
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ആയരാരയ ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന ്
ഉറക്ും രനടുക. 
വലിയരതാ 

കനത്തരതാ ആയ 
ഭക്ഷണും ദിവസും 
സവകി കഴിക്രുത്.  
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കൂടു ൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു വയാോമംര ശികപ്പള ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, 
ആഴത്തിൽ ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  മ്പ് പ്പെയ്യുകയുും 
പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട 
സന്നാഹ ് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 
മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 മിനിറ് 
െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും സ്ളഗ്ടച്ചുകൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയോകളിൽ ചലേങ്ങൾ 
കാണാോകുന്ന ിോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിഗ്ശമിക്കുക വീളെടുക്കുക 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 തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 
ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 
പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

റൌെ് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 
പ്പസറ്. 

ആവർത്തേങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 
എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടു ൽ വിവരങ്ങൾ 

ളവബ്, വീഡിയോകൾ 

Family.fit ളവബ്കസറിൽ എല്ലാ 
പ്പസഷ്നുകളുും കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും 
family.fit YouTube® ചാേലിൽ കളെത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 
ഘടങ്ങൾ 

ഗ്പയമാഷണൽ 
വീഡിയോ 

https://family.fit/
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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കൂടു ൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം േിലേിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ നിങ്ങൾ 
ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 
രലാകപ്പമമ്പാടുമുള്ള 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.ഫിറുമാേി 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. 

നരി. 

 ാ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 


