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 ദിവസ്ും 1 ദിവസ്ും 2 ദിവസ്ും 3 

മർയകാസ്്  
2:13-17 
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ആമുഖും 

മൂന്ന് രസ്കരമാേ ചസ്ഷനുകൾ 
ഉപയോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്ുള്ളിയലാ 
പുറയത്താ സ്ജീവമാേിരികാൻ 
നിങ്ങളുചട കുടുുംബചത്ത 
സ്ഹാേികുക: 

 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 ലഘുയലഖേുചട 
അവസ്ാനും. 
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ഈ റിയസ്ാഴ്സ് ഉപയോഗികുന്നതിന് മുമ്പാേി 
ശ്പധാന 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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ദിവസ്ും 1 

ലഘു വയാോമും 

ബർപ്പി റിയല 

 

 

 

 

ഏകരദശും 10 മീറർ നീളമുള്ള ഒരു 
രകാഴ് സ് സജ്ജമാക്ുക.  

ഈ റിരല രജാഡികളായി പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 
രജാഡിയിലുും ഒരാൾ രകാഴ് സിന്പ്പറ ഒരു 
ലാെ് പ്പെയ്യുന്നു, ബർ ികളുപ്പടയുും രലാുംഗ് 
ജമ്പുകളുപ്പടയുും ഒരു ര്ശണി പ്പെയ്യുന്നു, 
മപ്പറാരാൾ സൂെർമാൻ ആരുംഭ വരിയിൽ 
 ിടിക്ുന്നു. സ്ഥലങ്ങൾ ടാഗുപ്പെയ്ത ്സവാെ് 
പ്പെയ്യുക.   

നാരലാ ആരറാ ലാ ് സ് വീതും പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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നിങ്ങളുപ്പട െുറുും രനാക്ുക. ഇന്നപ്പല 
മുതൽ മാറിയ എ്ത കാരയങ്ങൾ 
നിങ്ങൾക്് കാണാൻ കഴിയുും?  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: ഒരു 
്ഗൂെിൽ ആരുമായി ബന്ധപ്പെടാൻ 
നിങ്ങൾ ്ശമിക്ുന്നു? 
നിങ്ങപ്പളരൊപ്പലാരാൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ 
വയതയസ്തനായ ആപ്പരങ്കിലുും? 
എരുപ്പകാെ്? 
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ദിവസ്ും 1 

െലികുക 

ചെേർ ടിപ്സ് 

 

സകകളിൽ ഭാരും പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് 
പ്പെയർ ടി ് പ്പെയ്യുക. കാലുകൾ 

തറയിൽ വയ്ക്ുക. 

 

 ശവസിക്ുക ശവാസും എടുക്ുക 

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ഒരു തവണ കൂടി 
ആവർത്തിക്ുക. റൗെുകൾക്ിടയിൽ 
വി്ശമിക്ുക. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നാല് 
റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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ദിവസ്ും 1 

ചവല്ലുവിളി  

സ്ർകയൂട്്ട ചവല്ലുവിളി  

 

മുറത്തിന് െുറുും നാല് ആക്റിവിറി 
രസ്റ്റഷ്നുകൾ സജ്ജമാക്ുക. ഓരരാ 
വയക്തിയുും വയതയസ്ത രസ്റ്റഷ്നിൽ 
ആരുംഭിക്ുന്നു. ഇനിെറയുന്ന ര്ശണി 
പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന് 60 പ്പസക്ൻഡ് 
വി്ശമിക്ുക. മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

 സകമുടിന് മുകളിരലക്ുും 
സകകളിരലക്ുും അഞ്ച്  ലകകൾ  

 നീരൽ ആയുധങ്ങളുള്ള അഞ്ച് 
സൂെർമാൻ 

 അഞ്ച് മുങ്ങൽ  
 മൂന്ന് ബർ ികൾ  

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 
അഞ്ച് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 ദിവസ്ും 1 

പരയയവക്ഷെും  
ചെയ്യുക  

ഏറ്റവുും 
അനർഹരാേവചര 

യേശു സ്വാഗതും 
ചെയ്യുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയകാസ്് 2:13-17 
വായിക്ുക. 

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

 ീറർ, ആൻ്ഡൂ, പ്പജയിുംസ്, രജാൺ എന്നീ 
നാല് മത്സയപ്പത്താഴിലാളികളാണ് 
രയശുവിന്പ്പറ ടീമിൽ ആദയമായി 
രെർന്നത്. രയശു അവപ്പന 
ക്ഷണിക്ുരമ്പാൾ എങ്ങപ്പന 
് തികരിക്ണപ്പമന്ന് 
തീരുമാനിക്ാനുള്ള രലവിയുപ്പട 
സമയമാണിത്.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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ബബബിൾ ഭാഗും – മർയകാസ്് 
2:13-17 (എൻ ഐ വി) 

രയശു വീെുും ഗലീലി 
കടലിനടുത്തായി  ുറപ്പെടു. ഒരു 
വലിയ ജനക്ൂടും അവന്പ്പറ 
അടുക്ൽ വന്നു. അരദേഹഹും അവപ്പര 
 ഠിെിക്ാൻ തുടങ്ങി. 
നടന്നുര ാകുരമ്പാൾ 
ആൽ ായസിന്പ്പറ മകൻ രലവിപ്പയ 
കെു. പ്പലവി ടാക്സ് കളക്ടറുപ്പട 
ബൂത്തിൽ ഇരിക്ുകയായിരുന്നു. 
“എപ്പന്ന അനുഗമിക്ുക,” രയശു 
അവരനാടു  റഞ്ഞു. പ്പലവി 
എഴുരന്നറ് അവപ്പന അനുഗമിച്ചു. 

 ിന്നീട് രയശു രലവിയുപ്പട വീടിൽ 
അത്താഴും കഴിക്ുകയായിരുന്നു. 
ധാരാളും നികുതി  ിരിക്ുന്നവരുും 
 ാ ികളുും അവരനാടുും 
ശിഷ്യന്മാരരാടുും ഒെും ഭക്ഷണും 
കഴിക്ുകയായിരുന്നു. രയശുവിപ്പന 
അനുഗമിക്ുന്ന വലിയ 
ജനക്ൂടത്തിന്പ്പറ ഭാഗമായിരുന്നു 
അവർ.  രീശന്മാരായ െില 
നയായാധി ന്മാർ അവിപ്പട 
ഉൊയിരുന്നു. രയശു  ാ ികരളാടുും 
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നികുതി  ിരിക്ുന്നവരരാടുും 
ഭക്ഷണും കഴിക്ുന്നത് അവർ കെു. 
അവർ അവന്പ്പറ ശിഷ്യന്മാർ 
രൊദിച്ചു അങ്ങപ്പന, "െുങ്കക്ാരുും 
 ാ ികളുും അവൻ എരുപ്പകാെ് 
ഭക്ഷിക്ുന്നതു എരു?" 

രയശു അത് രകടു. അതിനാൽ 
അവൻ അവരരാടു  റഞ്ഞു, 
“ആരരാഗയമുള്ളവർക്് ഒരു രഡാക്ടർ 
ആവശയമില്ല. രരാഗികൾക്് 
രഡാക്ടപ്പറ ആവശയമുെ്. 
സദവവുമായി തങ്ങൾ 
ശരിയാപ്പണന്ന് കരുതുന്നവപ്പര 
രെർക്ാൻ ഞാൻ വന്നിടില്ല. 
 ാ ികപ്പള രെർക്ാൻ ഞാൻ 
വന്നിരിക്ുന്നു.” 

െർച്ച ചെയ്യുക: 
ആപ്പരങ്കിലുും നിങ്ങപ്പള ്ശദ്ധിച്ചതിൽ 
നിങ്ങൾ ആശ്ചരയപ്പെട ഒരു 
സമയപ്പത്തക്ുറിച്്ച ഒരുമിച്്ച  ങ്കിടുക.  

 അവർ എരാണ്  റഞ്ഞത് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പെയ്തത്? എര് 
രതാന്നുന്നു?  
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രയശു ഒരു ജന് ിയ വയക്തിയായിരുന്നു. 
എല്ലായിടത്തുും ആളുകൾ അവപ്പന 
അനുഗമിച്ചു. എന്നിടുും, ഒരു 
വയക്തിയുമായി സുംസാരിക്ുന്നതിനായി 
അരദേഹഹും നിർത്തി: പ്പലവി, 
ജന് ീതിയില്ലാത്ത നികുതി 
 ിരിവ്കാരൻ.  

 നിങ്ങൾ പ്പലവിയായിരുന്നുപ്പവങ്കിൽ 
നിങ്ങൾക്് എരു രതാന്നുും?  

ഞങ്ങൾ  അഭിനന്ദിക്ുന്ന ഒരാളുപ്പട 
്ശദ്ധയിൽ പ്പെടാൻ  നാപ്പമല്ലാവരുും 
ഇഷ്ടപ്പെടുന്നു.  

ബദവയത്താട് ൊറ്റുചെയ്യുക: എല്ലാ 
ദിവസവുും നിങ്ങപ്പള ്ശദ്ധിച്ചതിന് 
സദവത്തിന് നന്ദി. നിങ്ങളുപ്പട  തിവ് 
്ഗൂെിൽ ഇല്ലാത്ത ആളുകപ്പള 
്ശദ്ധിക്ാനുും ര് ാത്സാഹിെിക്ാനുും 
നിങ്ങപ്പള സഹായിക്ാൻ അവരനാട് 
ആവശയപ്പെടുക.  
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ദിവസ്ും 1 

കളികുക 

അടിസ്ഥാനകാരയങ്ങളിൽ 
സ്ഹാേികുക 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. 
അവന്പ്പറ ആദയ ദൗതയും അവന്പ്പറ 
ഉരദേഹശയും ് ഖ്യാ ിക്ുകയുും അടുത്ത 
മൂന്ന് വർഷ്രത്തക്് അവരനാപ്പടാെും 
സഞ്ചരിക്ുന്ന അവന്പ്പറ പ്പെറിയ 
അനുയായികപ്പള തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുകയുും 
പ്പെയ്യുക എന്നതാണ്.ഒരു വയക്തി 
മപ്പറാരാളുപ്പട  ിന്നിൽ നിന്നുപ്പകാെ് 
'അവരുപ്പട സകകളായി' ഒരു അടിസ്ഥാന 
ദൗതയും പ്പെയ്യുും.  

മുടി രതക്ുക,  ല്ല് വൃത്തിയാക്ുക, 
മുഖ്ും കഴുകുക തുടങ്ങിയ രജാലികൾ 
പ്പെയ്യുക. അതിനുരശഷ്ും സ്ഥലങ്ങൾ 
സവാെ് പ്പെയ്യുക.  

ഓരരാ വയക്തിക്ുും ഇത് 
എങ്ങപ്പനയായിരുന്നു? 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc
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ആയരാഗയ ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 
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ദിവസ്ും 2  
ലഘു വയാോമും  

സ്ുംഗീതത്തിന് 
അനുസ്രിച്ചുള്ള ലഘു 

വയാോമും 

 

കുറച്്ച അ ് -പ്പടരമ്പാ സുംഗീതും നൽകി 
ഇനിെറയുന്നവ പ്പെയ്യുക: 

 20 ര ർ ഓടുന്നു 
 5 സ്കവാറുകൾ 

 20 സഹ നീസ് ഓടുന്നു 
 5 ജമ്പിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

അഞ്ച് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ഒരു കുടുുംബ  ാർടിയിരലക്് നിങ്ങൾ 
ആപ്പരയാണ് ക്ഷണിക്ുക? ആപ്പരയാണ്  

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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ക്ഷണിരക്െപ്പതന്ന് നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 
തിരപ്പഞ്ഞടുത്തു? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 
ക്ഷണിക്പ്പെടാൻ അർഹതയില്ലാത്ത 
ആളുകൾ ഉരൊ? എരുപ്പകാെ്? 
നിങ്ങളുപ്പട കാരണങ്ങൾ 
എപ്പരാപ്പക്യാണ്? 
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ദിവസ്ും 2 

െലികുക 

കാൽ 
ഉേർത്തുന്നതിയനാ

ചടാപ്പും ചെേർ ടിപ്സു ും 
ചെയ്യുക 

 

സകകളിൽ ഭാരും പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് 
പ്പെയർ ടി ് പ്പെയ്യുക. പ്പെയർ ടി ് 
പ്പെയ്യുരമ്പാൾ തറയിൽ നിന്ന് ഒരു കാൽ 
നീടുക. കാലുകൾ മാറുക. 

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും കുറയ് ക്ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 
വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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ദിവസ്ും 2 

ചവല്ലുവിളി  

തടസ്സും 

തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ ഒരു വഴി 
സജ്ജമാക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട അകരത്താ 
 ുറരത്താ ഉള്ള ഇടും ഉ രയാഗിക്ുക 
(ഉദാഹരണത്തിന്, മരത്തിരലരക്ാ 
കരസരയിരലരക്ാ ഓടുക, 
 ാതയിരലരക്ാ െവറുകുടയിരലരക്ാ 
കുതിക്ുക). സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക! 
തടസ്സ രകാഴ് സിലൂപ്പട എ്തയുും രവഗും 
കടന്നുര ാകാൻ തിരിവുകൾ എടുക്ുക. 
ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും മികച്ച സമയും 
കുറിച്്ച പ്പവക്ുക.  

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 
രജാഡിയായി രകാഴ് സ് പ്പെയ്യാൻ 
്ശമിക്ുക. നിങ്ങൾ എല്ലായ് രൊഴുും 
ഒരുമിച്്ച കണക്റുപ്പെയ് തിരിക്ണും.  

 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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ദിവസ്ും 2 

പരയയവക്ഷെും  
ചെയ്യുക  

ജനകീേമല്ലാത്തവ
ചര യേശു സ്വാഗതും 

ചെയ്യുന്നു 

മർരക്ാസ് 2:13-17 വായിക്ുക. 

ആളുകളുപ്പട രെ് ലിസ്റ്റുകൾ 
നിർമ്മിക്ുക: പ്പലവിപ്പയരൊപ്പല 
രലാകത്തിന് 'രയാഗയതയില്ല' എന്ന് 
രലബൽ പ്പെയ്യുന്നവരുും 
'ജന് ീതിയാർജ്ജിച്ചവരുും'.  

 ഒരു നികുതിദായകന്പ്പറ 
അത്താഴവിരുന്നിരലക്ുള്ള 
ക്ഷണും രയശു സവീകരിച്ചതായി 
നിങ്ങൾ കരുതുന്നത് 
എരുപ്പകാെ്?  

 അവന്പ്പറ ശിഷ്യന്മാർക്് എ്ത 
സുഖ്മായി? നിങ്ങൾക്് എ്ത 
സുഖ്ും രതാന്നുും? 

കുടുുംബ  ാർടിക്ായുള്ള നിങ്ങളുപ്പട 
ക്ഷണ  ടികയിരലക്് മടങ്ങുക. 
എപ്പരങ്കിലുും മാറങ്ങൾ വരുത്തരണാ?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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ബദവയത്താട് ൊറ്റുചെയ്യുക: 
ഞങ്ങളുപ്പട വീടിൽ എല്ലാവരരയുും 
സവാഗതും പ്പെയ്യാൻ കർത്താവ് ഞങ്ങപ്പള 
സഹായിക്ുന്നു.  
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ദിവസ്ും 2 

കളികുക 

ഒരു പങ്കാളിചേ 
യനടുക 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 
വയക്തി കണ്ണടച്്ച  ങ്കാളിയിൽ നിന്ന് 10 
 ടി അകപ്പല നിൽക്ുന്നു.  ങ്കാളി 
 തുപ്പക് കണ്ണടച്ച  ങ്കാളിയുപ്പട 
അടുരത്തക്് നടക്ുന്നു. കണ്ണടച്ച  ങ്കാളി 
അവരുപ്പട  ങ്കാളിയുമായി എ്തമാ്തും 
അടുക്ുന്നുപ്പവന്്ന ്ശദ്ധാ ൂർവ്വും 
്ശദ്ധിക്ുകയുും അവപ്പര  ിടികൂടാൻ 
ശരിയായ സമയത്ത് 'നിർത്തുക' എന്ന് 
 റയുകയുും രവണും. 

https://youtu.be/7pc-modgyJg 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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ആയരാഗയ ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

നിങ്ങൾക്് സുഖ്ും 
രതാന്നുും ഒെും കൂടുതൽ 

ജാ്ഗതയുും 
ഊർജ്ജസവലതയുും 
ആയിരിക്ുും.  
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ദിവസ്ും 3 

ലഘു വയാോമും 

വാൽ പിടികുക 

എല്ലാവരുും ഒരു സ്കാർ ് അപ്പല്ലങ്കിൽ 
പ്പെറിയ ടവൽ വാല് ര ാപ്പല  ുറകിൽ 
ധരിക്ുന്നു. നിങ്ങളുരടത് 
 രിരക്ഷിക്ുരമ്പാൾ തപ്പന്ന നിങ്ങൾക്് 
കഴിയുന്ന്ത വാലുകൾ രശഖ്രിക്ുക 
എന്നതാണ് ലക്ഷയും. നിങ്ങളുപ്പട വാൽ 
നഷ്് ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, അഞ്്ച  ുഷ്്-
അെുകൾ നടത്തി പ്പഗയിും തുടരുക. 
തമാശ നിറയപ്പട!  

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.   

ആളുകൾ രമാശും കാരയങ്ങരളാ നല്ല 
കാരയങ്ങരളാ പ്പെയ്യുന്ന കഥകൾ 
കപ്പെത്തുന്നത് എളുെമാരണാ? 
എരുപ്പകാെ്? 

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക:  
1 മുതൽ 10 വപ്പര സ് പ്പകയിലിൽ, 
മറുള്ളവരുമായി 
താരതമയപ്പെടുത്തുരമ്പാൾ നിങ്ങൾ എ്ത 
നല്ലവനുും അർഹനുമാണ്?  

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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ദിവസ്ും 3 

െലികുക 

ഉേർത്തിേ കാൽ 
താഴ്ത്തുക 

 

സകകളിൽ ഭാരും പ്പകാടുത്തുപ്പകാെ് 
പ്പെയർ ടി ് പ്പെയ്യുക. നിങ്ങളുപ്പട 
 ാദങ്ങൾ ഉയർത്താൻ ഒരു രബാക്സ് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ കിടക് അപ്പല്ലങ്കിൽ മറ് വസ്തു  
കപ്പെത്തുക, അതുവഴി അവ 
ഉയർത്തപ്പെടുും.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുും വി്ശമവുും 
പ്പെയ്യുക. ആവർത്തിക്ുക. 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക:  കരും ഒന്നാും 
ദിവസും മുതൽ കരസര മുക്ുക.  
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ദിവസ്ും 3 

ചവല്ലുവിളി  

ടവർ െലഞ്ച് 
രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 
രജാഡിക്് ആറ് പ്ലാസ്റ്റിക് കെുകൾ 
കപ്പെത്തുക. ഒരാൾ സൂെർമാൻ പ്പെയ്യുക. 
മപ്പറാരാൾ അഞ്ച് പ്പെയർ ടി ് സ് പ്പെയ്യുക. 
എല്ലാവരുും രെ് റൗെ് ൊടി സ്ഥലങ്ങൾ 
മാറുന്നതിനാൽ എല്ലാവർക്ുും ൊടാൻ 
അവസരും ലഭിക്ുും.എല്ലാവരുും രെ് 
റൗെ് ൊടി സ്ഥലങ്ങൾ മാറുന്നതിനാൽ 
എല്ലാവർക്ുും ൊടാൻ അവസരും 
ലഭിക്ുും.ഓരരാ റൗെ്സ്ഥലത്തിനുും 
രശഷ്ും ഒരു കെ് തറയിൽ ഒരു  ിരമിഡ് 
ടവർ  ണിയുക ടവർ നിർമ്മിക്ാൻ ആറ് 
റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

 രസ്പരും മത്സരിക്ാൻ ടീമുകൾക്് 
സമയും നൽകുക. 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

കൂടുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: ടവർ 
10 കൊയി ഉയർത്തുക. 
 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
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ദിവസ്ും 3 

പരയയവക്ഷെും  
ചെയ്യുക  

നാും േഥാർത്ഥത്തിൽ 
ആരാചെന്ന് യേശു 

നമുക് 
കാെിച്ചുതരുന്നു 

മർരക്ാസ് 2:13-17 വായിക്ുക.  

നിങ്ങൾക്് ലഭയമായപ്പതരുും ഉ രയാഗിച്്ച 
ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും ആരരാഗയും 
 രിരശാധിക്ുക (പ്പതർരമാമീറർ, 
ഹൃദയമിടിെ്, വിഷ്വൽ  രിരശാധന 
തുടങ്ങിയവ). നിങ്ങളുപ്പട സവരും 
ആരരാഗയപ്പത്തക്ുറിച്്ച െിരിക്ാൻ 
തിരിഞ്ഞുരനാക്ുക, നിങ്ങളുപ്പട 
ശരീരത്തിന് അനുരയാജയമല്ലാത്ത ഒന്നിന് 
ര രിടുക.  

 നിങ്ങൾ രരാഗിയാപ്പണന്ന് 
അറിയുന്നത് നിങ്ങൾ 
 ാ ികളാപ്പണന്ന് അറിയുന്നത് 
ര ാപ്പലയാരണാ? 

 ആരാണ് സഹായിക്ാൻ 
വന്നപ്പതന്ന് രയശു  റഞ്ഞു? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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സദവരത്താട് ൊറുപ്പെയ്യുക: 
ഞങ്ങപ്പളല്ലാവരുും തകർന്നവരുും 
 ാ ികളുും നിങ്ങളുപ്പട ആവശയക്ാരുും 
ആപ്പണങ്കിലുും നിങ്ങൾ ഞങ്ങപ്പള 
സവാഗതും പ്പെയ്തതിന് ബദവത്തിന് 
നന്ദി. മറുള്ളവപ്പര അരത രീതിയിൽ 
സവാഗതും പ്പെയ്യാൻ ഞങ്ങപ്പള 
സഹായിക്ുക. 
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ദിവസ്ും 3 

കളികുക 

ശ്ദുത വിഷേ 
പദങ്ങൾ 

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 ടിപ്പ്  
ഓരരാ ദിവസവുും 
ആവശയത്തിന് ഉറക്ും 

രനടുക. 

മികച്ച തീരുമാനങ്ങൾ 
എടുക്ുന്നതിനുും 
 രിക്ുകൾ 

ഒഴിവാക്ുന്നതിനുും ഇത് 
നിങ്ങപ്പള സഹായിക്ുും.   
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദാവലി 

ലഘു വയാോമുംര 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 സ്്ചശ്ടച്ചുകൾക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയോകളിൽ െലനങ്ങൾ 
കാൊനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിശ്ശമികുക വീചണ്ടുകുക 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! 

റൗണ്് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 
പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 
എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ചവബ്, വീഡിയോകൾ 

Family.fit ചവബ്ബസ്റ്റിൽ എല്ലാ 
പ്പസഷ്നുകളുും കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit  നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും 
family.fit YouTube® ൊനലിൽ കചണ്ത്തുക 

family.fit അഞ്്ച 
ഘടങ്ങൾ 

് രമാഷ്ണൽ 
വീഡിരയാ 

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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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധും നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ് 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.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 


