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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസേരമോേ മ്മസഷനുേൾ 
ഉപയേോരിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്്കുള്ളിയലോ 
പുറയത്തോ സജീവമോേിരിക്കോൻ 
നിങ്ങളുമ്മെ േുെുംബ്സ്റമ്മത്ത 
സഹോേിക്കുേ: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമോേി പങ്കിെുേ: 
 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫോമിലിഫിറ്റ് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

േൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുയലഖേുമ്മെ 
അവസോനം. 
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ഈ റിയസോഴ്സ് ഉപയേോരിക്കുന്നതിന് മുമ്പോേി 
ഗ്പധോന േരോർ 

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 വയോേോമം 

േേറിൽ ചോെുേ 

ഒരാൾ നിലത്തുനിന്ന് ഒരു വശത്ത് നിന്ന് 
ഒരു കയർ വീശുന്നു. കളിക്ാർ ഓരരാ 
തവണയുും സ്പർശിക്ാപ്പത 
കടന്നുര ാകുരപാൾ അത് കയറണും. 
കയറിൽ സ്പർശിക്ുന്ന ഏപ്പതാരാളുും 
അത് സവിുംഗ് പ്പെയ്യുന്ന വയക്തിയുമായി 
സ്ഥലങ്ങൾ മാറുന്നു. 

https://youtu.be/36rijZa0kDA 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ രകൾക്ുന്നതിൽ എ്ത 
നന്നായിരിക്ുന്നു? (10 ൽ നിന്ന് സവയും 
സ്രകാർ പ്പെയ്യുക.) 

േൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപോേുേ: നല്ല 
രകൾക്ൽ എരൊൾ ് ധാനമാണ്? 

https://youtu.be/36rijZa0kDA
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ദിവസം 1 

ചലിക്കുേ 

യലോ സ്പീഡ്  
സ്യേറ്ററുേൾ 

 

കാലുും രകാർ ശക്തിയുും 
വികസിെിക്ുന്നതിന് സ്പീഡ് 
സ്രകററുകൾ  രിശീലിക്ുക. എതിർ 
സകപ്പകാെ് കാൽമുട് വളച്്ച 
സ്പർശിക്ുക. ഓരരാ സ്പർശനവുും ഒരു 
ആവർത്തനമാണ്. മന്ദഗതിയിൽ 
ആരുംഭിച്്ച രവഗത വർദ്ധിെിച്്ച 
െലനങ്ങൾ രവഗതയിൽ ആക്ുക.  

ആറ് ് ാവശയും പ്പെയ്യുക. വി്ശമിക്ുക, 
തുടർന്ന് 1പ ് ാവശയും പ്പെയ്യുക. വീെുും 
വി്ശമിച്്ച 18 ് ാവശയും പ്പെയ്യുക. 
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https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ : 
ആവർത്തനങ്ങൾ 30 ആക്ുക. 

 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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ദിവസം 1 

മ്മവല്ലുവിളി  

സിഗ്സോര് യഹോപ്പിംര് 
റിയല 

10-15 മീറർ നീളമുള്ള ഒരു രകാഴ് സ് 
സജ്ജമാക്ുക. ഒരു കാൽ അവസാനും 
വപ്പര രഹാെിരലക്് തിരിയുക. 
നിങ്ങൾക്് കഴിയുപ്പമങ്കിൽ ഇത് കൂടുതൽ 
പ്പവല്ലുവിളിയാക്ാൻ സിഗ്സാഗ്. 

ഒരു റിരലയായി മത്സരിക്ാൻ രെ് 
ടീമുകളായി വിഭജിക്ുക.  

https://youtu.be/0f11qjMJZVI 

േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ: 
രകാഴ് സ് സദർഘ്യരമറിയതാക്ുക. 

https://youtu.be/0f11qjMJZVI
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 ദിവസം 1 

പരയയവക്ഷണം  
മ്മചയ്യുേ  

യേൾക്കോൻ യേശു 
നമ്മെ വിളിക്കുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയക്കോസ് 4:3-8 
വായിക്ുക. 

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

ഗലീലി തടാകത്തിനരികിൽ രയശു 
 ഠിെിച്ചതുര ാപ്പല ഒരു വലിയ 
ജനക്ൂടപ്പത്ത ആകർഷ്ിച്ചു. ഈ 
ആളുകപ്പളല്ലാും അവന്പ്പറ 
അനുയായികളായിരുന്നില്ല –  ലരുും 
തീരുമാനിച്ചിടില്ല. അതിനാൽ 
അവരുമായി ഇട ഴകാൻ രയശു കഥകൾ 
(ഉ മകൾ) ഉ രയാഗിച്ചു. തന്പ്പറ ഏറവുും 
അടുത്ത അനുയായികൾക്് അരേഹും 
വയക്തമായ വിശദീകരണും നൽകി. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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രയശുവിന്പ്പറ ഏറവുും അറിയപ്പെടുന്ന 
ഒരു കഥയാണിത്. 

ബബ്സ്റബ്സ്റിൾ ഭോരം – മർയക്കോസ് 4:3-8 
(NIV) 

“്ശദ്ധിക്ൂ! ഒരു കൃഷ്ിക്ാരൻ തന്പ്പറ 
വിത്തു വിതയ്ക്ാൻ  ുറപ്പെടു. അവൻ 
വിത്തു വിതറുന്നതിനിടയിൽ െിലർ 
 ാതയിലൂപ്പട വീണു,  ക്ഷികൾ വന്നു 
അതിപ്പന ഭക്ഷിച്ചു. െിലത് മണ്ണില്ലാത്ത 
 ാറപ്പക്ടുകളിൽ വീണു.  

മണ്ണ് ആഴമില്ലാത്തതിനാൽ അത് 
രവഗത്തിൽ വളർന്നു. എന്നാൽ സൂരയൻ 
കയറിയരൊൾ സസയങ്ങൾ െൂടുതടി, 
അവർ രവർ ഇല്ലായ്കയാൽ അതു 
ഉണങ്ങിരൊയി. മറു െിലതു മുള്ളുും, 
അവർ ധാനയും ് സവിച്ചിരുന്നില്ല ആ, 
വളർന്നു, സസയങ്ങൾ 
പ്പഞരുക്ിക്ളഞ്ഞു സഹവാസും 
വീണു. മറു വിത്തുകൾ നല്ല മണ്ണിൽ 
വീണു. അത് വന്നു വളർന്നു ഒരു വിള 
ഉൽ ാദിെിച്ചു, െിലത് മുെതുും, 
അറു തുും, നൂറു മടങ്ങ് ഗുണിക്ുന്നു.”  
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ചർച്ച മ്മചയ്യുേ: 
രയശു  റഞ്ഞു “്ശദ്ധിക്ൂ!”  

 നിങ്ങൾ എ്ത നന്നായി കഥ രകടു?  

കഥ വീെുും വായിക്ാൻ 
ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക, 
എന്നാൽ ഇത്തവണ ് ധാന വാക്ുകൾ 
ഉര ക്ഷിക്ുക. വിരനാദത്തിനായി, 
നഷ്് ടമായ ഓരരാ  ദത്തിനുും 'ബബിൾ 
ഗും'  കരും വയ്ക്ുക. മറുള്ളവർക്് 
അവരശഷ്ിക്ുന്ന ് ധാന വാക്ുകൾ 
 റയാൻ കഴിയുും. 

ബദവയത്തോെ് ചോറ്്റ മ്മചയ്യുേ: 
ഞങ്ങളുപ്പട ് ാർത്ഥനകൾ 
രകൾക്ുന്നതിരനക്ാൾ കൂടുതൽ 
രൊദിക്ുന്നതിനാണ്. ഇന്ന് ലളിതമായി 
് ാർത്ഥിക്ുക, “കർത്താരവ, 
സുംസാരിക്ുക.” നിങ്ങളുപ്പട 
ദിവസപ്പത്തക്ുറിച്്ച  റയുരപാൾ 
ഉത്തരും സവീകരിക്ാൻ തയ്യാറാകുക. 
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ദിവസം 1 

േളിക്കുേ 

സമുറോേ്, നിൻജ,  
സുയമോ 

സമുറായി, നിൻജ, സുരമാ എന്നീ മൂന്ന ്
വയതയസ്ത കഥാ ാ്തങ്ങൾക്ായി 
ലളിതമായ ഒരു ് വർത്തനും നടത്തുക. 
 രസ്പരും അഭിമുഖമായി നിൽക്ുകയുും 
ഒരു രനതാവിപ്പന തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക.  

രനതാവ് ഉൾപ്പെപ്പട എല്ലാവരുും 
രഹസയമായി അഭിനയിക്ാൻ ഒരു 
കഥാ ാ്തപ്പത്ത തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുന്നു. 3 
എണ്ണത്തിൽ, എല്ലാവരുും തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത 
കഥാ ാ്തത്തിനായി ് വർത്തനും 
നടത്തുന്നു. രനതാവിന്പ്പറ അരത 
സവഭാവമുള്ള ആർക്ുും ഒരു ര ായിന്റ് 
ലഭിക്ുും. അഞ്്ച ര ായിന്റുള്ള ആദയ 
വയക്തി വിജയിച്ചു.  

രനതാക്പ്പള സവാെ് പ്പെയ്ത ്വീെുും 
കളിക്ുക. 

https://youtu.be/r8b5OypNbgg 

  

https://youtu.be/r8b5OypNbgg
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ആയരോരയ െിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വയോേോമം  

ദവോരത്തിമ്മല മുേൽ 

തറയിൽ െുറുും വളകളുും കടലാസുകളുും 
 രത്തുക. ഇവ മുയൽ ദവാരങ്ങളാണ്. 
എല്ലാവരുും വയതയസ്തമായ ഒന്നിൽ 
ആരുംഭിക്ുന്നു. 

രനതാവ് “ദവാരത്തിപ്പല മുയൽ” എന്ന് 
 റയുന്നു, എല്ലാവരുും ഒരു കാലിൽ 
മപ്പറാരു ദവാരത്തിരലക്് കുതിക്ുന്നു. 
ഓരരാ തവണയുും നിങ്ങൾ ഒരു  ുതിയ 
ദവാരത്തിരലക്് നീങ്ങുരപാൾ കാലുകൾ 
മാറുക. നിങ്ങൾ ദവാരത്തിൽ നിന്ന് 
 ുറത്തുകടന്നാൽ നിങ്ങൾ അടുത്ത 
രനതാവാകുും. 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

ധാരാളും ' ലും' ഉൽ ാദിെിച്ച നിങ്ങൾ 
എരാണ് വളർന്നത്? 

േൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപോേുേ: 
 ുതിയ ആശയങ്ങൾക്് നിങ്ങൾ 
എ്തരത്താളും തുറന്നതാണ്? 
എരുപ്പകാെ് അപ്പല്ലങ്കിൽ എരുപ്പകാെ്? 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
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ദിവസം 2 

ചലിക്കുേ 

യെോ െച്ച് സ്പീഡ്  
സ്യേറ്ററുേൾ 

 

സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ  രിശീലിക്ുക. 
ഓരരാ തവണയുും നിങ്ങളുപ്പട കാൽ 
മുരന്നാട് വരുരപാൾ, എതിർ സകപ്പകാെ് 
അത് സ്പർശിക്ാൻ ്ശമിക്ുക. 
സാവധാനും ആരുംഭിക്ുക, തുടർന്ന് 
രവഗതയുും ൊരുതയുും വർദ്ധിെിക്ുക. 

അവയിൽ 10 പ്പെയ്യുക. വി്ശമിക്ുക, 
തുടർന്ന് പ0 പ്പെയ്യുക. വീെുും വി്ശമിച്്ച 30 
പ്പെയ്യുക. 

േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 40, 50 
അപ്പല്ലങ്കിൽ 60 ആയി വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

മ്മവല്ലുവിളി  

10, 20, 30 മ്മവല്ലുവിളി 

 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക. 
ഒരാൾ സൂെർമാൻ പ്പെയ്യുരപാൾ 
മപ്പറാരാൾ 10 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 
പ്പെയ്യുന്നു. സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് പ്പെയ്ത ്
ആവർത്തിക്ുക. അടുത്തതായി പ0 സ്പീഡ് 
സ്രകററുകൾ പ്പെയ്യുരപാൾ മപ്പറാരാൾ 
സൂെർമാൻ പ്പെയ്യുന്നു. സവാെ് പ്പെയ്യുക. 
നിങ്ങൾക്് കഴിയുപ്പമങ്കിൽ 30, 40, 50 
ആവർത്തനങ്ങളിൽ തുടരുക. 

എളുപ്പത്തിൽ യപോേുേ: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 30 
അപ്പല്ലങ്കിൽ 40 ആയി കുറയ്ക്ുക. 
േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ: 
ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട എണ്ണും 60 
അപ്പല്ലങ്കിൽ അതിൽ കൂടുതൽ 
വർദ്ധിെിക്ുക. 
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ദിവസം 2 

പരയയവക്ഷണം  
മ്മചയ്യുേ  

നോം 
മനസ്സിലോക്കണമ്മമ

ന്ന് യേശു 
ആഗ്രഹിക്കുന്നു 

മർരക്ാസ് 4: 3-8,  4: 13-പ0 എന്നിവ 
വായിക്ുക. 

13-ാ ാാ ും വാകയത്തിൽ രയശു തൻപ്പറ 
അനുഗാമികരളാട് , “ഈ ഉ മ നിങ്ങൾക്്  
മനസ്സിലാകുന്നിരല്ല?” എന്നു രൊദിച്ചു. 
തുടർന്ന് അരേഹും അത് വിശദീകരിച്ചു. 

 ഓരരാ തരും മണ്ണിന്പ്പറയുും 
അർത്ഥപ്പമരാണ്?  

രയശുവിപ്പനക്ുറിച്ചുള്ള സരന്ദശും 
നിങ്ങൾ ആദയമായി രകടരൊൾ നിങ്ങൾ 
എങ്ങപ്പന ് തികരിച്ചു 
എന്നതിപ്പനക്ുറിച്ചുള്ള നിങ്ങളുപ്പട 
സവരും കഥകൾ  ങ്കിടുക. 

രയശുവിന്പ്പറ അനുഗാമിയാകുന്നത് 
ബുദ്ധിമുടാക്ുന്ന െില ്ശദ്ധയുപ്പട ഒരു 
കുടുുംബ  ടിക ഉൊക്ുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV
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ബദവവുമോേി ചോറ്റുമ്മചയ്യുേ: ഓരരാ 
വയക്തിക്ുും ഒരന്നാ രരൊ ്ശദ്ധ 
തിരിച്ചു വിടുന്ന കാരയങ്ങൾക്ു രവെി 
് ാർത്ഥിക്ാും, ഇവ എങ്ങപ്പന 
സകകാരയും പ്പെയ്യണപ്പമന്ന് 
മനസിലാക്ാൻ  രിശുദ്ധാത്മാവിരനാട് 
ആവശയപ്പെടുന്നു. 
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ദിവസം 2 

േളിക്കുേ 

നിധി േോവൽ 

ഒരു വയക്തി, 'ഗാർഡ്', കരസരയുപ്പട 
െുവടിൽ ഒരു കൂടും താരക്ാലുമായി 
മതിലിന് അഭിമുഖമായി ഇരിക്ുന്നു. 
മപ്പറല്ലാവരുും മുറിയുപ്പട മരറ അറത്ത് 
നിന്ന് ആരുംഭിച്്ച നിശബ്ദമായി 
കരസരയിൽ കയറി താരക്ാൽ  ിടിച്്ച 
ആരുംഭത്തിരലക്് ഓടാൻ ്ശമിക്ുന്നു. 
ഗാർഡിന് എരൊൾ രവണപ്പമങ്കിലുും 
തിരിയാനുും ആളുകപ്പള െലിെിക്ാനുും 
കഴിയുും.  ിടിക്പ്പെട ആപ്പരങ്കിലുും 
വീെുും ആരുംഭിക്ണും. താരക്ാൽ 
തടിപ്പയടുക്ുന്ന ആപ്പരയുും ഗാർഡ് 
 ിരുടർന്ന് ടാഗുപ്പെയ്യുന്നു. ടാഗുപ്പെയ് ത 
കളിക്ാരൻ അടുത്ത പ്പഗയിമിനായി 
കാവൽക്ാരനാകുന്നു. 

https://youtu.be/96tSINScrqQ 

  

https://youtu.be/96tSINScrqQ
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ആയരോരയ െിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക. ഓരരാ 
ദിവസവുും ഒരു കെ് 
പ്പവള്ളും കുടിച്ച് 
ആരുംഭിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയോേോമം 

സംരീതത്തിന് 
അനുസരിച്ചുള്ള ലഘു 

വയോേോമം 

 

കുറച്്ച അ ് -പ്പടരപാ സുംഗീതും നൽകി 
ഇനിെറയുന്നവ പ്പെയ്യുക: 

 പ0 ജപിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

 5 സ്സക ജപുകൾ (വശങ്ങളിൽ 
നിന്ന് വശരത്തക്് ൊടുക) 

 10  ുഷ്്-അെുകൾ ഒരു മതിൽ 
അപ്പല്ലങ്കിൽ രവലി വീെുും 
നൽകുന്നു 

 5 വലിയ ജപുകൾ 

ആവർത്തിക്ുക. 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.   

കഴിഞ്ഞ ആഴ് െയിൽ നിങ്ങൾ 
എരുപ്പെയ് തു? 
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േൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപോേുേ: 
നിങ്ങളുപ്പട കമ്മ്യൂണിറിയിൽ അവർ 
പ്പെയ്യുന്ന രജാലിപ്പയ നിങ്ങൾ 
അഭിനന്ദിക്ുന്ന െില ആളുകൾ ആരാണ്? 
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ദിവസം 3 

ചലിക്കുേ 

ഒബ്സ്റ്റക്കൾ  സ്പീഡ് 
സ്യേറ്ററുേൾ 

ഒരു കയർ അപ്പല്ലങ്കിൽ  ുസ്തകും ര ാലുള്ള 
ഒബ്ജക്റ് ഉ രയാഗിച്്ച സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 
പ്പെയ്യുക. സ്പീഡ് സര്കററുകൾ 
മിനുസമാർന്നതാക്ുക, തുടർന്ന് രവഗത 
വർദ്ധിെിക്ുക.  

പ0 പ്പെയ്യുക. വി്ശമിച്്ച പ0 വീെുും പ്പെയ്യുക. 
മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0 

എളുപ്പത്തിൽ യപോേുേ: റൗെുകളുപ്പട 
എണ്ണും കുറയ് ക്ുക.  

 

 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0


 

family.fit  25 

ദിവസം 3 

മ്മവല്ലുവിളി  

ഫോമിലി സ്പീഡ് 
സ്യേറ്റർ ചലഞ്ച് 

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന ഒരു 
വലിയ സർക്ിളിൽ നിൽക്ുക. ഒരു 
കുടുുംബമായി 300 സ്പീഡ് സ്രകററുകൾ 
പ്പെയ്യുക. ഒരു വയക്തി ഇടരവളയ് ക്് 
തയ്യാറാകുരപാൾ ആരുംഭിച്്ച അടുത്ത 
വയക്തിയിരലക്് ടാെുപ്പെയ്യുന്നു. 100 ന് 
രശഷ്ും, ഒരു കുടുുംബമായി ഒരു 
മാർക്റിരലക്ുും  ിന്നിരലക്ുും ഓടുക. 
രവഗത കുറഞ്ഞ ഓടക്ാരന്പ്പറ 
രവഗതയിരലക്് ഓടുക. നിങ്ങൾ ഒരു 
കുടുുംബമായി 300 
 ൂർത്തിയാക്ുന്നതുവപ്പര അടുത്ത 100 
സ്പീഡ് സ്രകററുകളുമായി തുടരുക. 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ: 
കുടുുംബത്തിന്പ്പറ ആപ്പക എണ്ണും 500 
ആക്ുക. 

 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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ദിവസം 3 

പരയയവക്ഷണം  
മ്മചയ്യുേ  

ഞങ്ങളുമ്മെ സവോധീനം 
എങ്ങമ്മന വളർത്തോം 

മർരക്ാസ് 4:3-8 വായിക്ുക.  

സദവപ്പത്ത ്ശദ്ധിക്ുകയുും 
് തികരിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്ന ആളുകൾക്് 
എങ്ങപ്പന  ല് ദമാകുപ്പമന്ന് ഈ കഥ 
കാണിക്ുന്നു.  

 'നല്ല' മണ്ണിൽ വീണ വിത്തിന്പ്പറ 
 ലും എരാണ്? 

കുറച്്ച ഗണിതശാസ്്തും പ്പെയ്യുക. 
നിങ്ങളുപ്പട  ൂരരാടത്തിരലാ  ാർക്ിരലാ 
ഗുണനത്തിന്പ്പറ ഉദാഹരണങ്ങൾ 
കപ്പെത്താൻ കഴിയുരമാ? 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിപ്പല ഓരരാ 
അുംഗവുും രയശുവിപ്പനക്ുറിച്്ച 
രെുര രരാട്  റയുകയുും 
അവരിൽ രെുര ർ രെുര രരാട് 
 റയുകയുും പ്പെയ്താൽ, നിങ്ങളുപ്പട 
കുടുുംബും എ്ത ര ർ 
സദവരാജയപ്പത്ത സവാധീനിക്ുും? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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ബദവയത്തോെ് ചോറ്റുമ്മചയ്യുേ: 
നിങ്ങളുപ്പട സമീ സ്ഥലും രനാക്ുക. 
ഓരരാ വയക്തിയുും ഒരു വയക്തി 
അപ്പല്ലങ്കിൽ ്ഗൂെിൽ ്ശദ്ധ 
രക്ന്ദീകരിക്ുകയുും അവരുമായി 
സദവസ്രനഹും  ങ്കുപ്പവക്ാനുും 
അവരുപ്പട ജീവിതത്തിൽ ഒരു മാറും 
വരുത്താനുമുള്ള അവസരങ്ങൾക്ായി 
് ാർത്ഥിക്ുന്നു. 
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ദിവസം 3 

േളിക്കുേ 

ബ്സ്റോലൻസ് മ്മചയ്ത  ്
നെക്കുേ 

തലയിൽ ഒരു ബുക്് ബാലൻസ് പ്പെയ്തു 
പ്പവച്ചതിനു രശഷ്ും സകകൾ പ്പകാെ് 
പ്പതാടാപ്പത മുറിയുപ്പട അകരത്തക്ുും 
 ുറരത്തക്ുും നടക്ാൻ ്ശമിക്ുക. 
 ിന്നിരലക്് ്ശമിക്ുക. അതിനുരശഷ്ും 
മുകളിൽ ഒരു പ്ലാസ്റ്റിക് കെ് ഉ രയാഗിച്്ച 
ഒരു  ുസ്തകും  രീക്ഷിക്ുക. നിങ്ങൾക്് 
 ാന ാ്തത്തിൽ പ്പവള്ളും രെർക്ാൻ 
കഴിയുരമാ? തമാശ നിറയപ്പട! 

േൂെുതൽ േഠിനമോേി യപോേുേ: രെ് 
ടീമുകളായി വിഭജിച്്ച അതിപ്പന ഒരു റിരല 
ആക്ുക. 
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ആയരോരയ െിപ്പ്  
കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക. 

ദഹനത്തിനുും നീക്ാൻ 
സഹായിക്ുന്നതിനുും 
ശരീര താ നില 

നിയ്രിക്ുന്നതിനുും 
ഞങ്ങൾക്് പ്പവള്ളും 
ആവശയമാണ്. 
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േൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദോവലി 

ലഘു വയോേോമംര 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 സ്മ്മഗ്െച്ചുേൾക്ക് 
 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 
സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയേോേളിൽ ചലനങ്ങൾ 
േോണോനോേുന്നതിനോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 
വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 
കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 
ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിഗ്ശമിക്കുേ വീമ്മണ്െുക്കുേ ഊർജ്ജസവലമായ 
െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 
വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 
മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 
ഒരു മാർഗമാണ് െോപ്്പ 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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േൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

മ്മവബ്സ്റ്, വീഡിയേോേൾ 

Family.fit മ്മവബ്സ്റ്ബസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 
കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit  നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 
YouTube® ചോനലിൽ േമ്മണ്ത്തുേ 

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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േൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബ്സ്റന്ധം നിലനിർത്തുേ 

 ാ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 ഫോമിലി.ഫിറ്റുമോേി 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 


