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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമാേ ടസഷനുകൾ 

ഉപയോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്ുള്ളിയലാ 

പുറയത്താ സജീവമാേിരികാൻ 

നിങ്ങളുടെ കുെുംബടത്ത 

സഹാേികുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമാേി പങ്കിെുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫാമിലിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക 

 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുയലഖേുടെ 

അവസാനം. 
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ഈ റിയസാഴ്സ് 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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ദിവസം 1 

ലഘു വയാോമം 

നൃത്തവും മരവിപ്പികലും 

കുറച്്ച അ ്-പ്പടരപാ സുംഗീതും ഇടുക. 

എല്ലാവരുും അവരുപ്പട ശരീരും 

മുഴുവനായി നൃത്തും പ്പെയ്യുന്നു. 

ഓരരാരുത്തരുും അവരുപ്പട 

ഇഷ്ടങ്ങൾക്നുസരിച്ചു സുംഗീതും 

നിറുത്തുന്നു. അത് നിർത്തുരപാൾ 

എല്ലാവരുും മരവിെിക്ുകയുും 10 സ്പീഡ് 

സ്രകററുകൾ പ്പെയ്യുകയുും പ്പെയ്യുന്നു.  

എല്ലാവരുും അമിതമായി 

ശവസിക്ുന്നതുവപ്പര ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ തനിച്ചായിരിക്ുന്ന 

സമയങ്ങപ്പളക്ുറിച്്ച നിങ്ങൾ എരാണ് 

ആസവദിക്ുന്നത്? നിങ്ങൾക്് എരാണ് 

ഇഷ്ടപ്പെടാത്തത്? 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 

അൽ  സമയും ജീവിതത്തിൽ 

ഏകനായിരിക്ാൻ 

മാറിപ്പവരക്െതിന്പ്പറ ആവശയും ഉരൊ? 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg
https://youtu.be/XOZ7GQczakg
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ദിവസം 1 

െലികുക 

പാർട്ണർ ലങ്കസ്് 

 

അരയിൽ സകപ്പകാെ്  ിടിച്ചു രനപ്പര 

നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട മുൻ കാൽമുട് 

90 ഡി്ഗിയിൽ വളയുന്നതുവപ്പര ഒരു 

കാലുപ്പകാെ് മുരന്നാട് ര ായി ഇടുെ് 

താഴ്ത്തുക. കാലുകൾ മാറുക.  

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന 

രജാഡികളായി ലങ്ക്സ്  രിശീലിക്ുക. 

സാവധാനത്തിലുും ്ശദ്ധാ ൂർവ്വും 

ആരുംഭിക്ുക. 10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട 

നാല് റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 

റൗെിനുും ഇടയിൽ വി്ശമിക്ുക. 
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: രെ് റൗെ് 

പ്പെയ്യുക. 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: ഓരരാ 

റൗെിലുും ആവർത്തനങ്ങൾ 20 ആക്ുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ദിവസം 1 

ടവല്ലുവിളി  

ടപൻ ഗവിൻ ജമ്പ് ൊബറ്റ 

ടാബാറ സുംഗീതും ്ശവിക്ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരു 

വയക്തി മതിലിനു രനപ്പര ഇരിക്ുരപാൾ 

(കരസരയില്ലാപ്പത) മപ്പറാരാൾ ഒരു 

പ്പ ൻ ഗവിൻ ര ാപ്പല ൊടുന്നു (സകകൾ 

വശത്ത് ടാെുപ്പെയ്യുന്ന സകകൾ രനപ്പര 

താരഴക്്). 20 പ്പസക്ൻഡ് ഇത് പ്പെയ്യുക. 10 

പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിച്്ച സ്ഥലങ്ങൾ സവാെ് 

പ്പെയ്യുക. എട് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/tkpatTU8lGY 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 

ആവർത്തിച്്ച നിങ്ങളുപ്പട സവകാരയ 

പ്പറരക്ാർഡിപ്പന മറികടക്ാൻ 

്ശമിക്ുക. 

 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/tkpatTU8lGY
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 ദിവസം 1 

പരയയവക്ഷണം  

ടെയ്യുക  

യേശു തനിച്ചാേി 

സമേം 

ടെലവഴികുന്നു 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയകാസ് 6:45-52 

വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രലക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

മർരക്ാസിന്പ്പറ വിവരണത്തിപ്പല ഈ 

ഭാഗത്ത്, രയശു ധാരാളും 

ആളുകൾപ്പക്ാെും ധാരാളും സമയും 

പ്പെലവഴിക്ുന്നു. അവൻ അവപ്പര 

ര ാറുന്നു, സുഖപ്പെടുത്തുന്നു, 

 ഠിെിക്ുന്നു. ഈ കഥയിപ്പല 

സുംഭവങ്ങൾ രയശുവിന് രെ് ് ധാന 

മുൻഗണനകൾ പ്പവളിപ്പെടുത്തുന്നു. 

അവൻ  ിതാവിരനാപ്പടാെും സമയും 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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പ്പെലവഴിക്ുന്നു, അവൻ തന്പ്പറ 

സുഹൃത്തുക്പ്പള  രി ാലിക്ുന്നു. 

കബബിൾ ഭാഗം – മർയകാസ്  

6:45-52 എ (എൻ ഐ വി) 

താൻ  ുരുഷ്ാരപ്പത്ത  റഞ്ഞയക്ു

ന്നതിനിടയിൽ തന്പ്പറ ശിഷ്യന്മാപ്പര 

ഉടപ്പന  ടകു കയറി അക്പ്പര രബ

ത്ത്സയിപ്പദക്ു രനപ്പര മുരന്നാടുവാൻ 

നിർബന്ധിച്ചു. 

അവപ്പര  റഞ്ഞയച്ചു വിടരശഷ്ും താ

ൻ ് ാർത്ഥിൊൻ മലയിൽ ര ായി.

സവകുരന്നരും ആയരൊൾ  ടകു ക

ടലിന്പ്പറ നടുവിലുും താൻ ഏകനാ

യി കരയിലുും ആയിരുന്നു. 

കാറു ് തികൂലും ആകപ്പകാെു അ

വർ തെുവലിച്ചു വലയുന്നതു അവ

ൻ കെു ഏകരദശും രാ്തി നാലാും 

യാമത്തിൽ കടലിരന്മൽ നടന്നു അ

വരുപ്പട അടുക്ൽ പ്പെന്നു അവപ്പര 

കടന്നുര ാകുവാൻ ഭാവിച്ചു. അവൻ 

അവരുപ്പട അരികിലൂപ്പട 

കടന്നുര ാകാൻ 

ര ാവുകയായിരുന്നു,  രക്ഷ അവൻ 

തടാകത്തിൽ നടക്ുന്നത് 
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കെരൊൾ അവർ കരുതി അവൻ 

ഒരു ര് തമാപ്പണന്ന്. എല്ലാവരുും 

അവപ്പന കെു 

 രി്ഭാരരായതിനാൽ അവർ 

നിലവിളിച്ചു. 

ഉടപ്പന അവൻ അവരരാടു 

സുംസാരിച്ചു  റഞ്ഞു, 

“സധരയപ്പെടുക! അത് ഞാനാണ്. 

ഭയപ്പെരടെ.” അവൻ 

അവരരാപ്പടാെും രബാടിൽ കയറി, 

കാറ് നിന്നു. അവർ ആപ്പക 

വിസ്മയിച്ചു. 

െർച്ച ടെയ്യുക: 

കുറച്്ച ഉച്ചത്തിലുള്ള സുംഗീതും രപ്ല 

പ്പെയ്യുക, സകയ്യടിക്ുക, നിങ്ങളുപ്പട 

കാലുകൾ താളത്തിരലക്് മു്ദയിടുക, 

 ാടുക. കുറച്്ച സമയത്തിന് രശഷ്ും 

സുംഗീതും നിർത്തുക. അനങ്ങാപ്പതയുും 

മിൊപ്പതയുും  ഇരിക്ുക. ്ശദ്ധിച്്ച 

രകൾക്ുക. നിങ്ങൾ എരാണ് 

രകൾക്ുന്നത്?  

തിരരക്റിയ ഒരു ദിവസത്തിനുരശഷ്ും, 

രയശു തന്പ്പറ സുഹൃത്തുക്പ്പള 

 റഞ്ഞയക്ുകയുും തനിച്ചായിരിക്ാനുും 

നിശബ്ദത  ാലിക്ാനുും 
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സമയപ്പമടുക്ുന്നു. അവൻ 

് ാർത്ഥിക്ുന്നു. 

 രയശു എരിപ്പനക്ുറിച്ചാണ് 
് ാർത്ഥിച്ചപ്പതന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നു? 

കദവവുമാേി ൊറ്റുടെയ്യുക: 

എല്ലാവരുും കുറച്്ച മിനിറ് 

തനിച്ചായിരിക്ാൻ വീടിൽ ഇടും 

കപ്പെത്തുന്നു. ഇന്ന് നിങ്ങൾ അറിയാൻ 

അവൻ ആ്ഗഹിക്ുന്നപ്പതപ്പരന്ന് 

കാണിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുക.  
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ദിവസം 1 

കളികുക 

സ്കവാറ്റും റണ്ും 

 

അഞ്ച് മീറർ അകപ്പല രെ്  ാ്തങ്ങൾ 

നിലത്ത് വയ്ക്ുക. ഒരു  ാ്തത്തിൽ നാല് 

വസ്തു ക്ൾ ഇടുക.  

ഒരു വയക്തി ഒരു  ാ്തത്തിൽ നിന്ന് 

മപ്പറാന്നിരലക്് നാല് വസ്തു ക്ൾ (ഒരു 

സമയും) നീക്ുന്നു, രൊമപ്പത്ത വയക്തി 

സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. സ് കവാടിുംഗ് 

പ്പെയ്യുന്നയാൾ ഓടക്ാരനാകുകയുും 

മൂന്നാമപ്പത്ത കുടുുംബാുംഗും സ് കവാറുകൾ 

നടത്തുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. എല്ലാവർക്ുും 

സ്കവാറുകളിലുും ഓടത്തിലുും ഒരു 

വഴിത്തിരിവ് ഉൊകുന്നതുവപ്പര 

ആവർത്തിക്ുക.  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE 

  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE
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ആയരാഗയ െിപ്പ് 

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 
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ദിവസം 2  

ലഘു വയാോമം  

കകകൾ കറകുകേും 

ശരീരം രൂപ ഭംഗി 

വരുത്തുകേും ടെയ്യുക 

കകകൾ കറകുക: വടത്തിൽ 

നിൽക്ുക, ഒെും ഓരരാ ഭുജ 

െലനത്തിലുും 15 എണ്ണും  ൂർത്തിയാക്ുക. 

മുരന്നാട് പ്പെറിയ വൃത്തങ്ങൾ, പ്പെറിയ 

വൃത്തങ്ങൾ  ിന്നിരലക്്, വലിയ 

വൃത്തങ്ങൾ മുരന്നാട്, വലിയ വൃത്തങ്ങൾ 

 ിന്നിരലക്്.  

ശരീര ആകൃതികൾ: മുഖും 

താരഴക്ാക്ി കിടക്ുക, സകകൾ 

മുകളിരലയ്ക്്, സകെത്തികൾ  രസ്പരും 

അഭിമുഖീകരിക്ുക. ഓരരാ 

രൂ ീകരണത്തിരലക്ുും ഒരു 

രലാക്ിന്പ്പറ സകകൾ ര ാപ്പല 

നിങ്ങളുപ്പട സകകൾ നീക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y 

 

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y
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വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബാുംഗങ്ങളിൽ 

ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും വിഷ്മകരമായ 

സാഹെരയത്തിൽ നിന്ന് 

'രക്ഷപ്പെടുത്തിയരൊൾ' 

എന്നതിപ്പനക്ുറിച്ചുള്ള െില രസ്റ്റാറികൾ 

 ങ്കിടുക. 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 

മപ്പറാരാളുപ്പട ആവശയരത്താട് 

് തികരിക്ാൻ നിങ്ങപ്പള 

ര് രിെിക്ുന്നത് എരാണ്? 
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ദിവസം 2 

െലികുക 

സാവധാനത്തിലുള്ള 

ആഴത്തിലുള്ള ലങ്കസ്് 

 

 

 

രലാ ലങ്ക്സ്  രിശീലിക്ുക. ഇന്ന് 

നമ്മുപ്പട ്ശദ്ധ പ്പടരപായിലാണ്.  

നിങ്ങളുപ്പട കാൽമുട് നിലത്ത് 

പ്പതാടുന്നതുവപ്പര ഒരു കാലുപ്പകാെ് 

മുരന്നാട് നീങ്ങി അഞ്ചിരലക്് എണ്ണുക. 

രവഗും എഴുരന്നൽക്ുക. മരറ കാലിൽ 

ആവർത്തിക്ുക. 

മുയലല്ല, ആമയായിരിക്ുക! 

ഒരു കാലിന് അഞ്ച് തവണ 

ആവർത്തിക്ുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

എളുപ്പത്തിൽ യപാകുക: പ്പടരപാ 

കുറയ് ക്ുക, നിങ്ങൾ ഭക്ഷണും 

കഴിക്ുരപാൾ മൂന്നായി കണക്ാക്ുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ദിവസം 2 

ടവല്ലുവിളി  

െവർ െലഞ്ച ്

 

ഒരു രജാഡിക്് ആറ് കെ് വീതും 

രജാഡികളായി ് വർത്തിക്ുക. ഒരാൾ 

സൂെർമാൻ പ്പെയ്യുരപാൾ മപ്പറാരാൾ 

അഞ്ച് സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. ഓരരാ 

റൗെിനുും രശഷ്ും ഓരരാ കെ് എന്ന 

നിലയിൽ ഒരു ടവർ ഉൊക്ുന്നു.  

രറാളുകൾ സവാെ് പ്പെയ്യുക. ആറ് റൗെ് 

പ്പെയ്യുക. ഓരരാ തവണയുും നിങ്ങളുപ്പട 

ടവർ കഴിയുന്ന്ത രവഗത്തിൽ 

നിർമ്മിക്ാൻ ്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 10 

കെ് ഉ രയാഗിച്്ച ഒരു ്തിരകാണ 

രഗാ ുരും നിർമ്മിക്ുക. 

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ
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ദിവസം 2 

പരയയവക്ഷണം  

ടെയ്യുക  

യേശു ടവള്ളത്തിൽ 

നെകുന്നു  

മർരക്ാസ് 6:45-52 വായിക്ുക. 

രയശുവിന്പ്പറ രീതി ഇവിപ്പട ്ശദ്ധിക്ുക:  

1. അവൻ സദവരത്താട് 
് ാർത്ഥിക്ുന്നു 

2. അവൻ തന്പ്പറ സുഹൃത്തുക്ളുപ്പട 
ആവശയും കാണുന്നു 

3. തുടർന്ന് അരേഹും അവരുപ്പട 
സഹായത്തിനായി ര ാകുന്നു.  

കഥയിൽ നിന്ന് ഈ മൂന്ന് വശങ്ങൾക്ായി 

് തിമ ര ാസുകൾ നിർമ്മിക്ുക. 

വയതയസ്ത രീതികളിൽ അവപ്പയ 

 കർത്തുന്നത് ആസവദിക്ൂ. നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിൽ ഒരു ര ാരടാ എടുക്ുക. 

ഫാമിലി ഫിറ്്റനസ്ടഫേ്ത്ത്ഫൺ 

 ങ്കിടുക 

 ഇന്ന് നിങ്ങൾക്് ആർക്ാണ് 
ആവശയും കാണാൻ കഴിയുക?  

 നിങ്ങളുപ്പട 'ര ാകുന്നു' 
എങ്ങപ്പനയായിരിക്ുും?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun
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കദവയത്താെ് ൊറ്റുടെയ്യുക: നമുക്് 

െുറുമുള്ള ആളുകളുപ്പട ആവശയങ്ങൾ 

കാണുന്നതിന് കർത്താവ് നമുക്് 

കണ്ണുകൾ നൽകുക. ആ 

ആവശയങ്ങരളാട് ് തികരിക്ുരപാൾ 

ഞങ്ങൾക്് ജ്ഞാനവുും 

് തിബദ്ധതയുും നൽകുക. 
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ദിവസം 2 

കളികുക 

ഒരു െവർ യറസ്  

നിർമ്മികുക 

രെ് ടീമുകളായി വിഭജിക്ുക. ഓരരാ 

ടീമുും വീടിന് െുറുും എട് വസ്തു ക്ൾ ഒരു 

ടവർ നിർമ്മിക്ാൻ ഉ രയാഗിക്ുന്നു.  

സാധയമായ ഏറവുും ഉയരമുള്ള ടവർ 

നിർമ്മിക്ാൻ ഒരു ഓടും നടത്തുക. ഒരു 

റിരല ആയി ഇത് പ്പെയ്യുക.  

 കരമായി, ഏറവുും ശക്തമായ ടവർ, 

ഏറവുും ്കിരയറീവ് ടവർ, വിശാലമായ 

ടവർ, എന്നിങ്ങപ്പനയുള്ള ഒരര വസ്തു ക്ൾ 

ഉ രയാഗിച്്ച ഓരരാ തവണയുും വയതയസ്ത 

പ്പവല്ലുവിളികൾ സൃഷ്ടിക്ുക.  

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU 

 

 

 

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU
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ആയരാഗയ െിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 

ശരീരത്തിന് പ്പവള്ളും 

സുംഭരിക്ാൻ കഴിയില്ല. 

ഇതിന് എല്ലാ ദിവസവുും 

ഒരു  ുതിയ വിതരണും 

ആവശയമാണ്. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയാോമം 

കരെി, ഞണ്ട് നെത്തം 

കരടി മുറിയിലുടനീളും നടക്ുക, ഞെ് 

തിരിപ്പക നടക്ുക. അഞ്ച് ് ാവശയും 

പ്പെയ്യുക.  

കരെി നെത്തം: തറയിൽ കാലുും 

സകയുും ഉ രയാഗിച്്ച മുഖും താരഴക്് 

നടക്ുക. 

ഞണ്ട് നെത്തം: തറയിൽ കാലുും 

സകയുും ഉ രയാഗിച്്ച മുഖും മുകളിരലക്് 

നടക്ുക. 

https://youtu.be/azIjvxQGykc 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

എരൊഴാണ് നിങ്ങൾ  രി്ഭാരരായത്? 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യപാകുക: 

നിങ്ങൾ  രി്ഭാരരായരൊൾ രനരിടാൻ 

നിങ്ങപ്പള സഹായിച്ചപ്പതരാണ്? 

  

https://youtu.be/azIjvxQGykc
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ദിവസം 3 

െലികുക 

ഭാരം കൂെിേ ലങ്കസ്് 

 

ലഞ്ചസ് ഭാരും രെർക്ുക. ഒരു 

 ുസ്തകത്തിൽ ഒരു ബാക്് ാക്് 

ധരിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

സകയ്യിൽ വാടർ രബാടിലുകൾ 

 ിടിക്ുക. ഓരരാ വയക്തിക്ുും ശരിയായ 

വലുെും കപ്പെത്താൻ ്കിയാത്മകമായി 

െിരിക്ുക. ശരിയായ സാരങ്കതികത 

സൂക്ഷിക്ാൻ ഓർമ്മിക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട രെ് പ്പസറുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ുക. പ്പസറുകൾക്ിടയിൽ 30 

പ്പസക്ൻഡ് വി്ശമിക്ുക.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 

ലങ്കുകൾ നടത്തുരപാൾ ഭാരും തലയിൽ 

 ിടിക്ുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ദിവസം 3 

ടവല്ലുവിളി  

കപ്പ് െലഞ്ച് 

പൂരിപ്പികുക 

 

ഒരു കരസര ഉ രയാഗിച്ച്, ഓരരാ വയക്തിയുും 

മൂന്ന് ് ാവശയും മുക്ിയിട് ഒരു സ്പൂ ൺ 

ഉ രയാഗിച്ച് ഒരു ഗ്ലാസിരലക്് പ്പവള്ളും 

ഒഴിക്ാൻ മാർക്റിരലക്് ഓടുന്നു. തുടരാൻ 

അടുത്ത വയക്തിപ്പയ ടാഗുപ്പെയ്യുക. ഗ്ലാസ് 

നിറയുന്നതുവപ്പര ഒരു റിരലയിൽ തുടരുക. 

മൂന്ന് മുക്ി = ഒരു സ്പൂ ൺ.  

https://youtu.be/Hrz56LDlscc 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: ഒരു 

സ്പൂ ൺ ുളിന് മുക്ുകളുപ്പട എണ്ണും 

വർദ്ധിെിക്ുക. 

 

https://youtu.be/Hrz56LDlscc
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ദിവസം 3 

പരയയവക്ഷണം  

ടെയ്യുക  

യേശു നമ്മുടെ 

ആവശയങ്ങൾ 

നിറയവറ്റുന്നു  

മർരക്ാസ് 6:45-52 വായിക്ുക. 

ശിഷ്യന്മാർ  രി്ഭാരി മാറി 

അത്ഭുതപ്പെടാൻ തുടങ്ങി.  

എല്ലാവരുും ര െറിന്പ്പറ ഒരു വശത്ത് 

ര ടിച്ചരെ മുഖവുും മറുവശത്ത് 

വിസ്മയിെിച്ച മുഖവുും വരയ്ക്ുന്നു. കഥ 

വായിക്ുരപാൾ, ഓരരാ വയക്തിയുും 

അവരുപ്പട ര െറിൽ ഉെിതമായ മുഖും 

കാണിച്ചുപ്പകാെ് ് തികരിക്ുന്നു.  

 രയശു  റയുന്നു, “സധരയപ്പെടുക! 
ഇത് ഞാനാണ്. 

ഭയപ്പെരടെ.” 'രയശു ഇന്ന് എന്പ്പറ 

രബാടിലുെ്' എന്ന്  റഞ്ഞാൽ 

നിങ്ങൾക്് എരാണ് 

അർത്ഥമാക്ുന്നത്?  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.6.45-52.NIV
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കദവവുമാേി ൊറ്റുടെയ്യുക: 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് മതിയായ 

ഒരു സാങ്കൽെിക രബാട് നിർമ്മിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട പ്പവല്ലുവിളികളിൽ 

രയശുവിന്പ്പറ സാന്നിധയും 

അനുഭവിക്ാൻ  രസ്പരും 

് ാർത്ഥിക്ുക.  



 

family.fit  29 

ദിവസം 3 

കളികുക 

യബാൾ എറിോനുള്ള 

ടവല്ലുവിളി 

എല്ലാവരുും ഒരു ര െർ രബാൾ ഉൊക്ി 

ഒരു സകപ്പകാെ് എറിയുന്നതുും 

 ിടിക്ുന്നതുും  രിശീലിക്ുന്നു. തുടർന്ന് 

എല്ലാവരുും ഒരു സർക്ിളിൽ 

നിൽക്ുകയുും ഇടതുവശത്ത് നിന്ന്  ര് 

 ിടിക്ുരപാൾ ഒരര സമയും അവരുപ്പട 

 ര് വലരത്തക്് എറിയുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 

 രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

കൂെുതൽ കഠിനമാേി യപാകുക: 

രവഗത വർദ്ധിെിക്ുക.  

  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw
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ആയരാഗയ െിപ്പ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 

ആളുകൾക്് അവരുപ്പട 

് ായും, ലിുംഗരഭദും, 

് വർത്തന നില 

എന്നിവ അനുസരിച്ച് 

ഓരരാ ദിവസവുും 

വയതയസ്ത അളവിൽ 

പ്പവള്ളും ആവശയമാണ്. 
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കൂെുതൽ 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 സ്ടശ്െച്ചുകൾക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയോകളിൽ െലനങ്ങൾ 

കാണാനാകുന്നതിനാൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്രീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിശ്ശമികുക വീടണ്ടെുകുക 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! 

റൗണ്ട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തനങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ടവബ്, വീഡിയോകൾ 

Family.fit ടവബ്കസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit  നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ൊനലിൽ കടണ്ടത്തുക 

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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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ 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. 

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 


