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ആഴത്തിൽ വളരുക  –  ആഴ്ച 6  
നമ്മുടെ ടെല്ലുെിളികളിൽ 

യേശു! 

 

 

 

 

നിങ്ങളുടെ ഫാമിലി വളരാൻ 
സഹായിക്കുന്നതിന് 7 മിനിറ്റ് 
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ഇത് െളടെ എളുപ്പമാണ്! 

7 മിനിറ്്റ സമേയേക്ക് കുെുുംബടേ 
കൂട്ടിയേർക്കുക: 
 

 

 

 

സജീെമാക്കുക 

4 മിനിറ്റ് 

 

െിശ്ശമിക്കുക, 
സുംസാെിക്കുക 

3 മിനിറ്റ് 

ദിെസും 
1 

പാർട്ണർ ലങ്ക്സ് 

മർക്ക്കാസ് 6:45-52 
വായിച്്ച ചർച്ച 
ടചയ്യുക 

ദിെസും 
2 

െവർ ചലഞ്്ച 

മർക്ക്കാസ് 6:45-52 
വായിച്്ച ചർച്ച 
ടചയ്യുക 

ദിെസും 
3 

ക് ാൾ 
എറിയാനുള്ള 
ടവല്ലുവിളി 

മർക്ക്കാസ് 6:45-52 
വായിച്്ച ചർച്ച 
ടചയ്യുക 

'ആരാണ് ഈ മനുഷ്യൻ ക്യശു?' എന്ന് 
പരയക്വക്ഷണം ടചയ്യുക്പാൾ 
മർക്ക്കാസിന്ടറ കഥയിലൂടെയുള്ള ഒരു 
യാത്തയുടെ ഭാഗമാണിത്. ഇത് മർയക്കാസ്  
6:45-52 ൽ ബ  ിളിൽ കാണാം. 

അത് എളുപ്പമാണ്! ത്പക്തയക 
ഉപകരണങ്ങടളാന്നുമില്ല. ഒരു വിക്നാദവും 
തുറന്ന മനസ്ും മാത്തം! 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുക്ലഖയുടെ 
അവസാനം. നി ന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 
വായിക്കുക. 
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ദിെസും 1 

സജീെമാക്കുക 

പാർട്ണർ ലങ്്കസ് 
അരയിൽ ബകടകാണ്ട് പിെിച്ചു ക്നടര 
നിൽക്കുക. നിങ്ങളുടെ മുൻ കാൽമുട്്ട 90 
ഡിത്ഗിയിൽ വളയുന്നതുവടര ഒരു 
കാലുടകാണ്ട് മുക്ന്നാട്്ട ക്പായി ഇെുപ്്പ 
താഴ്ത്തുക. കാലുകൾ മാറ്റുക.  
പരസ്പരം അഭിമുഖീകരിക്കുന്ന 
ക് ാഡികളായി ലങ്കസ്് പരിശീലിക്കുക. 
സാവധാനത്തിലും ത്ശദ്ധാപൂർവ്വം 
ആരംഭിക്കുക. 10 ആവർത്തനങ്ങളുടെ നാല് 
റൗണ്ടുകൾ ടചയ്യുക. ഓക്രാ റൗണ്ടിനും 
ഇെയിൽ വിത്ശമിക്കുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 
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െിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാെിക്കുക 

യേശു തനിോേി സമേും 
ടെലെഴിക്കുന്നു 

 നിങ്ങൾ തനിച്ചായിരിക്കുന്ന 
സമയങ്ങടളക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾ എന്താണ് 
ആസവദിക്കുന്നത?് നിങ്ങൾക്ക് 
എന്താണ് ഇഷ്ടടപ്പൊത്തത്? 

മർക്ക്കാസ് 6:45-52 വായിക്കുക. 
തിരക്ക്കറിയ ഒരു ദിവസത്തിനുക്ശഷ്ം, 
ക്യശു തന്ടറ സുഹൃത്തുക്കടള 
പറഞ്ഞയക്കുകയും തനിച്ചായിരിക്കാനും 
നിശബ്ദത പാലിക്കാനും സമയടമെുക്കുന്നു. 
അവൻ ത്പാർത്ഥിക്കുന്നു. 
 ക്യശു എന്തിടനക്കുറിച്ചാണ് 
ത്പാർത്ഥിച്ചടതന്്ന നിങ്ങൾ 
കരുതുന്നു? 

ദദെെുമാേി ൊറ്റുടെയ്യുക: 
എല്ലാവരും കുറച്്ച മിനിറ്റ് 
തനിച്ചായിരിക്കാൻ വീട്ടിൽ ഇെം 
കടണ്ടത്തുന്നു. ഇന്്ന നിങ്ങൾ അറിയാൻ 
അവൻ ആത്ഗഹിക്കുന്നടതടന്തന്ന് 
കാണിക്കാൻ ബദവക്ത്താെ് 
ആവശയടപ്പെുക.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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ദിെസും 2 

സജീെമാക്കുക 

െെർ െലഞ്ച് 
ഒരു ക് ാഡിക്ക് ആറ് കപ്്പ വീതം 
ക് ാഡികളായി ത്പവർത്തിക്കുക. ഒരാൾ 
സൂപ്പർമാൻ ടചയ്യുക്പാൾ മടറ്റാരാൾ അഞ്ച് 
സ്കവാറ്റുകൾ ടചയ്യുന്നു. ഓക്രാ റൗണ്ടിനും 
ക്ശഷ്ം ഓക്രാ കപ്്പ എന്ന നിലയിൽ ഒരു 
െവർ ഉണ്ടാക്കുന്നു.  ക്റാളുകൾ സവാപ്്പ 
ടചയ്യുക. ആറ് റൗണ്ട് ടചയ്യുക. ഓക്രാ 
തവണയും നിങ്ങളുടെ െവർ കഴിയുന്നത്ത 
ക്വഗത്തിൽ നിർമ്മിക്കാൻ ത്ശമിക്കുക.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 
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െിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാെിക്കുക   

യേശു ടെള്ളേിൽ നെക്കുന്നു 

 മടറ്റാരാളുടെ ആവശയക്ത്താെ് 
ത്പതികരിക്കാൻ നിങ്ങടള 
ക്ത്പരിപ്പിക്കുന്നടതന്താണ്? 

മർക്ക്കാസ് 6:45-52 വായിക്കുക. 
ക്യശുവിനട്റ മാതൃക ഇവിടെ ത്ശദ്ധിക്കുക: 
(i) അവൻ ബദവക്ത്താെ് ത്പാർത്ഥിക്കുന്നു;  
(ii) അവൻ തന്ടറ സുഹൃത്തുക്കളുടെ 
ആവശയം കാണുന്നു; (iii) തുെർന്്ന അക്േഹം 
അവടര സഹായിക്കുന്നു.  
കഥയിൽ നിന്്ന ഈ മൂന്്ന വശങ്ങൾക്കായി 
ത്പതിമ ക്പാസുകൾ നിർമ്മിക്കുക. വയതയസ്ത 
രീതികളിൽ അവടയ പകർത്തുന്നത് 
ആസവദിക്കൂ. നിങ്ങളുടെ ക്ഫാണിൽ ഒരു 
ക്ഫാക്ട്ടാ എെുക്കുക. ഫാമിലി 
ഫിറ്്റനസ്ടഫേേ്്ഫൺ പങ്കിെുക 

 ഇന്്ന നിങ്ങൾക്ക് ആർക്കാണ് 
ആവശയം കാണാൻ കഴിയുക?  

 നിങ്ങളുടെ 'ക്പാകുന്നു' 
എങ്ങടനയായിരിക്കും?  

ദദെയോെ് ൊറ്റുടെയ്യുക: നമുക്ക ്
ചുറ്റുമുള്ള ആളുകളുടെ ആവശയങ്ങൾ 
കാണുന്നതിന് കർത്താവ് നമുക്ക് 
കണ്ണുകൾ നൽകുക. ആ ആവശയങ്ങക്ളാെ് 
ത്പതികരിക്കുക്പാൾ ഞങ്ങൾക്ക് 
ജ്ഞാനവും ത്പതി ദ്ധതയും നൽകുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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ദിെസും 3 

സജീെമാക്കുക 

യബാൾ എറിോനുള്ള ടെല്ലുെിളി 

എല്ലാവരും ഒരു ക്പപ്പർ ക് ാൾ ഉണ്ടാക്കി 
ഒരു ബകടകാണ്ട് എറിയുന്നതും 
പിെിക്കുന്നതും പരിശീലിക്കുന്നു. തുെർന്്ന 
എല്ലാവരും ഒരു സർക്കിളിൽ 
നിൽക്കുകയും ഇെതുവശത്്ത നിന്്ന പന്ത് 
പിെിക്കുക്പാൾ ഒക്ര സമയം അവരുടെ 
പന്ത് വലക്ത്തക്ക് എറിയുകയും ടചയ്യുന്നു. 
പരസ്പരം ക്ത്പാത്സാഹിപ്പിക്കുക.  
 

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 
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 െിശ്ശമിക്കുക,  
സുംസാെിക്കുക  

യേശു നമ്മുടെ ആെശയങ്ങൾ 
നിറയെറ്റുന്നു 

 എക്പ്പാഴാണ് നിങ്ങൾ പരിത്ഭാന്തരായത?് 
മർക്ക്കാസ് 6:45-52 വായിക്കുക. 
എല്ലാവരും ക്പപ്പറിന്ടറ ഒരു വശത്്ത 
ക്പെിച്ചരണ്ട മുഖവും മറുവശത്്ത 
വിസ്മയിപ്പിച്ച മുഖവും വരയ്ക്കുന്നു. കഥ 
വായിക്കുക്പാൾ, ഓക്രാ വയക്തിയും 
അവരുടെ ക്പപ്പറിൽ ഉചിതമായ മുഖം 
കാണിച്ചുടകാണ്ട് ത്പതികരിക്കുന്നു.  
 ക്യശു പറയുന്നു, “ബധരയടപ്പെുക! 
ഇത് ഞാനാണ്. ഭയടപ്പക്െണ്ട.” 'ക്യശു 
ഇന്്ന എന്ടറ ക് ാട്ടിലുണ്ട്' എന്്ന 
പറഞ്ഞാൽ നിങ്ങൾക്ക് എന്താണ് 
അർത്ഥമാക്കുന്നത്?  

ദദെെുമാേി ൊറ്റുടെയ്യുക: 
നിങ്ങളുടെ കുെും ത്തിന് മതിയായ ഒരു 
സാങ്കൽപ്പിക ക് ാട്്ട നിർമ്മിക്കുക. 
നിങ്ങളുടെ ടവല്ലുവിളികളിൽ 
ക്യശുവിനട്റ സാന്നിധയം 
അനുഭവിക്കാൻ പരസ്പരം 
ത്പാർത്ഥിക്കുക.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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ആഴ്ചേിടല ൊക്കുകൾ 

നിങ്ങൾക്്ക ഈ വാക്കുകൾ ഒരു സൗ നയ 
ഓൺബലൻ ബ  ിളിൽ മാർക്ക്  
6:45-52 (എൻ ഐ വി) ൽ കാണാം. 

ദബബിൾ ഭാഗും – 
മർയക്കാസ് 6:45-52 
(എൻ ഐ െി) 

താൻ പുരുഷ്ാരടത്ത പറഞ്ഞയ
ക്കുന്നതിനിെയിൽ തന്ടറ ശി
ഷ്യന്മാടര ഉെടന പെകു കയറി 
അക്കടര ക് ത്ത്സയിടദക്കു ക്ന
ടര മുക്ന്നാെുവാൻ നിർ ന്ധിച്ച. 

അവടര പറഞ്ഞയച്ചു വിട്ടക്ശ
ഷ്ം താൻ ത്പാർത്ഥിപ്പാൻ മലയി
ൽ ക്പായി.ബവകുക്ന്നരം ആയ
ക്പ്പാൾ പെകു കെലിന്ടറ നെുവി
ലും താൻ ഏകനായി കരയിലും 
ആയിരുന്നു. 
കാറ്റു ത്പതികൂലം ആകടകാണ്ടു 
അവർ തണ്ടുവലിച്ചു വലയുന്ന
തു അവൻ കണ്ടു ഏകക്ദശം രാ
ത്തി നാലാം യാമത്തിൽ കെലി
ക്ന്മൽ നെന്നു അവരുടെ അെുക്ക
ൽ ടചന്നു അവടര കെന്നുക്പാ
കുവാൻ ഭാവിച്ചു. അവൻ 
അവരുടെ അരികിലൂടെ 
കെന്നുക്പാകാൻ  
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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ക്പാവുകയായിരുന്നു, പക്ക്ഷ 
അവൻ തൊകത്തിൽ 
നെക്കുന്നത് കണ്ടക്പ്പാൾ അവർ 
കരുതി അവൻ ഒരു 
ക്ത്പതമാടണന്ന്. എല്ലാവരും 
അവടന കണ്ടു 
പരിത്ഭാന്തരായതിനാൽ അവർ 
നിലവിളിച്ചു. 

ഉെടന അവൻ അവക്രാെു 
സംസാരിച്ചു പറഞ്ഞു, 
“ബധരയടപ്പെുക! അത് ഞാനാണ്. 
ഭയടപ്പക്െണ്ട.” അവൻ 
അവക്രാടൊപ്പം ക് ാട്ടിൽ 
കയറി, കാറ്റ് നിന്നു. അവർ 
ആടക വിസ്മയിച്ചു. 
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ആയൊഗയ െിപ്പ ്

കൂെുതൽ ടവള്ളം കുെിക്കുക. 
ശരീരത്തിന് ടവള്ളം സംഭരിക്കാൻ 
കഴിയില്ല. ഇതിന് എല്ലാ ദിവസവും 

ഒരു പുതിയ വിതരണം 
ആവശയമാണ്. 
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കൂെുതൽ െിെെങ്ങൾ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചു എന്ന് ഞങ്ങൾ വിശവസിക്കുന്നു 
family.fit ഫാസ്്റ്റ ക്ലാകടമപാെുമുള്ള സന്നദ്ധത്പവർത്തകർ 
ഇത് ഒരുമിച്ച് ക്ചർത്തിട്ടുണ്്ട. ഇത് സൗ നയമാണ്! 

Https://family.fit എന്ന ടവ ് ബസറ്റിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
പൂർണ്ണമായ family.fit ടസഷ്നുകൾ കാണാം. ഇത് 
മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിെുക. 

Family.fit YouTube® ൊനലിൽ വീഡിക്യാകൾ 
കടണ്ടത്തുക 

ക്സാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങടള 
ഇവിടെ കടണ്ടത്തുക: 

 

 

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

നന്ദി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് െീം 
 

ഉപാധികളുും നിബന്ധനകളുും 

ഈ റിയസാഴ്സ് ഉപയോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പാേി 
ശ്പധാന കൊർ 

ഈ ഉറവിെം ഉപക്യാഗിക്കുന്നതിലൂടെ ഞങ്ങളുടെ 
നി ന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും https://family.fit/terms-and-

conditions ഞങ്ങളുടെ ടവ ് ബസറ്റിൽ വിശദമായി 
അംഗീകരിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങക്ളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ വിഭവത്തിന്ടറ ഉപക്യാഗടത്ത ഇത് 
നിയത്ന്തിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങക്ളാടൊപ്പം വയായാമം 
ടചയ്യുന്നവരും ഈ നി ന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 
പൂർണ്ണമായി അംഗീകരിക്കുന്നുടവന്ന് ദയവായി 
ഉറപ്പാക്കുക. ഈ നി ന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 
വിക്യാ ിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉറവിെം 
ഉപക്യാഗിക്കരുത്. 

ത്പക്മാഷ്ണൽ 
വീഡിക്യാ 

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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