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ആഴത്തിൽ വളരുക – ആഴ്ച 7 

 
കുടുുംബും .ശാരീരിക  

ക്ഷമത.വിശവാസും .തമാശ  

 

 

യേശു കുട്ടികളള 

സ്യേഹിക്കുന്നു! 
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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മർയക്കോ

സ ്

10:13-16 

േമ്മുളെ 

യ ോകത്ത് 

ആരോണ് 

അപ്രധോേളമ

ന്ന് 

യതോന്നുന്നത് 

കുട്ടികൾ 

യേശുവിേ് 

വി ളെട്ടവരോ

ണ ്

കുട്ടികൾ 

രിന്തുെയരണ്ട 

ഒരു 

ഉദോഹരണമോ

ണ ്

 ഘു 

വയോേോമം 

യകോണുകൾ 

  ഘു 

വയോേോമം 

യേതോവിളേ 

രിന്തുെരൂ 
ജങ്ക്യോഡ് യഡോഗ് 

 
ച ിക്കുക 

മതിൽ രുഷ്-

അെുകൾ 

രങ്ക്ോളി 

 രുഷ് അെുകൾ 

100 രങ്ക്ോളി 

രുഷ്-അെുകൾ  

ളവല്ലുവി

ളി 

രുഷ്-

അെുകളുളെ 

റിയ  

രുഷ്-അെുകൾ 

ധോരോളം 

ളവല്ലുവിളികൾ 

സൃഷ്ടിക്കുന്നു 

വോൽ 

രിെിക്കുക 

രരയയവക്ഷ

ണം 

ളചയ്യുക 

വോകയങ്ങൾ 

വോേിച്്ച 

പ്രധോേളെട്ട 

വസ്തു ക്കൾ 

കളണ്ടത്തുക 

പ്ശദ്ധ 

യേെുന്നളതങ്ങ

ളേളേന്ന് 

വോകയങ്ങളും 

മമമും 

വോേിക്കുക 

വോകയങ്ങൾ 

വോേിച്്ച 

കുട്ടികളിൽ 

േിന്ന് േമുക്ക് 

രഠിക്കോൻ 

കഴിേുന്ന 

കോരയങ്ങളളക്കു

റിച്്ച 

സംസോരിക്കുക  

കളിക്കുക 

കുെുംബ 

മത്സരം 
മ േെ് മോറ്റുക 

േിർമ്മിക്കുക 

ഒരു യേ-ളഹൌസ് 
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമോേ ളസഷേുകൾ 

ഉരയേോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചേക്്കുള്ളിയ ോ 

രുറയത്തോ സജീവമോേിരിക്കോൻ 

േിങ്ങളുളെ കുെുംബളത്ത 

സഹോേിക്കുക: 

 എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക – 
ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

 നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

 സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

 രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറ്റുള്ളവരുമോേി രങ്ക്ിെുക: 

 രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ് ത് #ഫോമി ിഫിറ്റ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

 മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ  ഘുയ ഖേുളെ 

അവസോേം. 
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ഈ റിയസോഴ്സ് ഉരയേോഗിക്കുന്നതിേ് മുമ്പോേി 

പ്രധോേ കരോർ 

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


 

family.fit  6 

ദിവസം 1 

 ഘു വയോേോമം 

യകോണുകളിൽ 

േിന്നുളകോണ്ടുള്ള  ഘു 

വയോേോമം 

1-4 അക്ങ്ങൾ ഉ രയാഗിച്്ച മുറിയുപ്പട 

രകാണുകൾ അടയാളപ്പെടുത്തുക. ഓരരാ 

വയക്തിയുും വയതയസ്ത രകാണിൽ 

ആരുംഭിച്്ച വയതയസ്തമായ വയായാമങ്ങൾ 

നടത്തുന്നു. റൂമിന് െുറുും അടുത്ത 

നമ്പറിരലക്് നീക്ുക. രെ് റൗെ് 

പ്പെയ്യുക.  

1. 10 ജമ്പിുംഗ് ജാക്ുകൾ 

2. 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന സ്ഥലത്തു 

നിന്നുപ്പകാെ് തപ്പന്ന ഓടുക 

3. 10 മൗസെൻ-സൈരമ്പഴ്സ് 

4. 10 സ്കവാറുകൾ  

https://youtu.be/atFvnMT9EVE 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

 

 

https://youtu.be/atFvnMT9EVE
https://youtu.be/atFvnMT9EVE
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ഓരരാ ദിവസവുും രാവിപ്പല നിങ്ങൾ 

പ്പെയ്യുന്ന ആദയപ്പത്ത രെ് കാരയങ്ങൾ 

ഏതാണ്? 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യരോകുക: 

നിങ്ങളുപ്പട ദിവസപ്പത്ത സാധാരണ 

ഇവന്റുകപ്പളല്ലാും ് ാധാനയപ്പത്ത 

അടിസ്ഥാനമാക്ി റാങ്ക് പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 1 

ച ിക്കുക 

മതിൽ  

രുഷ-്അെുകൾ 

 

ഭിത്തിയിരലക്് നീടിയ സകകളുമായി 

നിൽക്ുക. മുരന്നാട ്ൊയുക, ഭിത്തിയിൽ 

സകകൾ വയ്ക്ുക, സകമുട് വളച്ച് 

തിരിപ്പക നിൽക്ുന്ന സ്ഥാനരത്തക്് 

തള്ളുക. 

 10 ് ാവശയും  ൂർത്തിയാക്ി 

വി്ശമിക്ുക. മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

എളുെത്തിൽ ര ാകുക: മതിലിരനാട് 

യചർന്നുേിൽക്കുക.  
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ദിവസം 1 

ളവല്ലുവിളി  

രുഷ-്അെുകളുളെ റിയ  

 

 

രെ് ടീമുകളായി വിഭജിച്്ച മുറിയുപ്പട 

എതിർവശങ്ങളിൽ നിൽക്ുക. 

കളിൊടങ്ങൾ, തവികൾ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

 രുകൾ ര ാലുള്ള 21 വസ്തു ക്ൾ 

നടുവിൽ ഇടുക.  

ഓരരാ ടീമിപ്പലയുും അുംഗങ്ങൾ 

മധയഭാഗരത്തക്് ഓടാനുും അഞ്ച്  ുഷ്്-

അെുകൾ പ്പെയ്യാനുും ഒരു ഒബ്ജക്റ് 

എടുക്ാനുും അടുത്ത വയക്തിപ്പയ 

ടാഗുപ്പെയ്യാൻ തിരിപ്പകപ്പയത്താനുും 

തിരിയുന്നു. എല്ലാ വസ്തു ക്ളുും 

എടുക്ുന്നതുവപ്പര തുടരുക.  

ഏത് ടീമാണ് ഏറവുും കൂടുതൽ 

രശഖരിച്ചത്?  

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk 

എളുെത്തിൽ യരോകുക: ഒരു മതിലിൽ 

 ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk
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 ദിവസം 1 

രരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

േമ്മുളെ യ ോകത്ത് 

ആരോണ് 

അപ്രധോേളമന്ന് 

യതോന്നുന്നത്? 

സബബിളിൽ നിന്ന് മർയക്കോസ് 10:13-16 

വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com രലക്് 

ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

രയശു വളപ്പര ് ൊരത്തിലായിരുന്നു, 

അവപ്പന കാണാനുും അവന്പ്പറ 

 ഠിെിക്ലുകൾ രകൾക്ാനുും ജനക്ൂടും 

തടിച്ചുകൂടി. അനു്ഗഹിക്ാനായി െിലർ 

തങ്ങളുപ്പട മക്പ്പള രയശുവിന്പ്പറ 

അടുക്ൽ പ്പകാെുവന്നതിൽ അരനകും 

ആളുകളുള്ള ശിഷ്യന്മാർ 

അതൃപ്തരായിരുന്നു.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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മബബിൾ ഭോഗം – മർയക്കോസ് 

10:13-16 (NIV) 

രയശുവിനപ്്പറരമൽ 

സകപ്പവക്ുന്നതിനായി ആളുകൾ 

പ്പകാച്ചുകുടികപ്പള രയശുവിന്പ്പറ 

അടുക്ൽ പ്പകാെുവന്നു, എന്നാൽ 

ശിഷ്യന്മാർ അവപ്പര ശാസിച്ചു. 

രയശു അതു കൊപ്പറ മുഷ്ിഞ്ഞു 

അവരരാടു: ശിശുക്പ്പള എന്പ്പറ അ

ടുക്ൽ വരുവാൻ വിടുവിൻ; അവ

പ്പര തടുക്രുതു; സദവരാജയും ഇങ്ങ

പ്പനയുള്ളവരുപ്പടതരല്ലാ. 

സദവരാജയപ്പത്ത ശിശു എന്നര ാ

പ്പല സകപ്പക്ാള്ളാത്തവൻ ആരുും 

ഒരുനാളുും അതിൽ കടക്യില്ല എ

ന്നു ഞാൻ സതയമായിടു നിങ്ങരളാ

ടു  റയുന്നു എന്നു  റഞ്ഞു. അവ

ൻ കുടികപ്പള സകയ്യിൽ എടുത്ത് 

അവരുപ്പടരമൽ സകപ്പവച്ചു 

അവപ്പര അനു്ഗഹിച്ചു. 
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ചർച്ച ളചയ്യുക: 

മർരക്ാസ് 10:13-16 വായിക്ുക.  

വിജനമായ ഒരു ദവീ ിരലക്് നിങ്ങൾ 

പ്പകാെുര ാകുന്ന മികച്ച മൂന്ന് 

കാരയങ്ങൾ ് വർത്തിെിക്ുക.  

 എരുപ്പകാൊണ് നിങ്ങൾ ഈ മൂന്ന് 
തിരപ്പഞ്ഞടുത്തത്?  

സബബിൾ കാലങ്ങളിൽ കുടികൾ 

അ് ധാനപ്പമന്ന് കരുതപ്പെടിരുന്നു. 

 ശിഷ്യന്മാരുപ്പട ് തികരണും 
കുടികപ്പളക്ുറിച്ചുള്ള അവരുപ്പട 

അഭി് ായപ്പത്തക്ുറിച്്ച എരാണ് 

 റയുന്നത്? 

 നിങ്ങളുപ്പട രലാകത്ത് ആരാണ് 
അ് ധാനൻ? 

'അ് ധാനമായ' ആളുകളുപ്പട ര രുകൾ 

ഒരു കടലാസിൽ നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത 

പ്പെറുതായി എഴുതുക. ഒരു ര ാൺ 

കയാമറ രനടി ര രുകൾ വലുതാക്ുക.  

മദവയത്തോെ് ചോറ്റുളചയ്യുക:  

ഈ ആളുകളിൽ താൻ 

കാണുന്നപ്പതരാപ്പണന്ന് കാണാനുും അവൻ 

പ്പെയ്യുന്നതുര ാപ്പല അവപ്പര 

സവീകരിക്ാനുും സദവരത്താട് സഹായും 

രൊദിക്ുക.  
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

കുെുംബ മത്സരം 

ഏത് കുടുുംബാുംഗത്തിന് ഇനിെറയുന്നവ 

പ്പെയ്യാൻ കഴിയുും?  

 നിൽക്ുന്ന സ്ഥാനത്ത് നിന്ന് 

ഏറവുും സദർഘ്യരമറിയ ജമ്പ് 

 ഒരു കാലിൽ നിൽക്ുന്ന ഏറവുും 
സദർഘ്യരമറിയ സമയും  

 മിന്നാപ്പത ഏറവുും കൂടുതൽ 
സമയും 

 നിങ്ങളുപ്പട മുഴുവൻ ര ര് ഒരര 
ശവാസത്തിൽ  റയുക 

 ഒരു  ര് ഏറവുും കൂടുതൽ സമയും 
്ഡിബിൾ പ്പെയ്യുക 

 ഏറവുും നീളമുള്ള പ്ലാങ്ക് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ സ്കവാറ്  

നിങ്ങളുരടതാക്ുക. തമാശ നിറയപ്പട! 
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ആയരോഗയ െിെ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 



 

family.fit  15 

ദിവസം 2  

 ഘു വയോേോമം  

യേതോവിളേ രിന്തുെരൂ 

നിങ്ങളുപ്പട ് ിയപ്പെട സുംഗീതും 

ധരിക്ുക. ഒരു സർക്ിളിൽ െുറുക. 

ഒരു പ്പവയക്തിപ്പയ രനതാവായി 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക, നിർരേശങ്ങൾ 

പ്പകാടുക്ാനായി സകകൾ പ്പകാടുക. 

 ഒരു സകയ്യടി – ഒരു സൂെർമാൻ 
പ്പെയ്യുക 

 രെ് സകയ്യടികൾ – രെ് ലങ്കുകൾ 
പ്പെയ്യുക 

 മൂന്ന് സകയ്യടികൾ – മൂന്ന് സ്പീഡ് 
സ്രകററുകൾ പ്പെയ്യുക 

ഒരു മിനിറിനുരശഷ്ും രനതാക്പ്പള മാറുക. 

വി്ശമിച്്ച ഒരുമിച്്ച സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ പ്പതാട ഏറവുും പ്പെലരവറിയ ഇനും 

ഏതാണ്? 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യരോകുക: 

നിങ്ങളുപ്പട ഏറവുും വിലപ്പെട സവത്ത് 

ഏതാണ്? 
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ദിവസം 2 

 ച ിക്കുക 

രങ്ക്ോളി രുഷ-്അെുകൾ    

  

ഒരു നല്ല  ുഷ്-്അെിനപ്്പറ താരക്ാൽ 

നിങ്ങളുപ്പട ശരീരപ്പത്ത ഒരു 

രനർരരഖയിലുും സകമുടുകൾ നിങ്ങളുപ്പട 

അരികിലുും സൂക്ഷിക്ുക എന്നതാണ്.  

നിങ്ങളുപ്പട  ങ്കാളിപ്പയ നിലത്ത് 

മുടുകുത്തിയുും സകകൾ നിങ്ങളുപ്പട 

രതാളുകൾക്് അനുസൃതമായി 

അഭിമുഖീകരിക്ുക. ഒരര സമയും ഒരു 

 ുഷ്്-അെ് പ്പെയ്യുക, തുടർന്ന്  രസ്പരും 

ഒരു സകപ്പകാെ് ഉയർന്ന അഞ്ച് 

നൽകുക.  

 10 ് ാവശയും  ൂർത്തിയാക്ി 

വി്ശമിക്ുക. രെ് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ദിവസം 2 

ളവല്ലുവിളി  

രുഷ-്അെുകൾ ധോരോളം 

ളവല്ലുവിളികൾ 

സൃഷ്ടിക്കുന്നു 

പ്പെറിയ കടലാസുകളിൽ ഇനിെറയുന്ന 

രജാലികൾ എഴുതുക, മടക്ുക, ഒരു 

 ാ്തത്തിൽ വയ്ക്ുക: 

 5  ുഷ്്-അെുകൾ 

 10  ുഷ്്-അെുകൾ 

 15  ുഷ്്-അെുകൾ 

 20  ുഷ്്-അെുകൾ 

 ആപ്പരപ്പയങ്കിലുും പ്പകടിെിടിക്ുക 

 ഒരാൾക്് സഹ സ വ് നൽകുക 

 ആപ്പരങ്കിലുും മസാജ് നൽകുക 

 എല്ലാവരുും ഒരു ഗ്ലാസ് പ്പവള്ളും 
കുടിക്ുക 

ഓരരാരുത്തരുും െീടു എടുത്ത് 

തിരപ്പഞ്ഞടുത്ത െുമതല പ്പെയ്യുക. 

ആവശയാനുസരണും  രസ്പരും 

സഹായിക്ുക. 

മൂന്ന് റൗെുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക.  



 

family.fit  18 

ദിവസം 2 

രരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

കുട്ടികൾ യേശുവിേ് 

വി ളെട്ടവരോണ് 

മർരക്ാസ് 10:13-16 വായിക്ുക. 

 ഒരു ജനക്ൂടത്തിൽ നിങ്ങൾ 
എങ്ങപ്പന രയശുവിന്പ്പറ ്ശദ്ധ 

ആകർഷ്ിക്ുും? സമും ഇറ്. 

 ലരുും രയശുവിൽ എത്താൻ 

്ശമിച്ചിരുന്നു.  

 കുടികൾ തന്നിരലക്് വരാൻ 
അവിടുന്ന് ് രതയകും 

നിർബന്ധിച്ചുപ്പവന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നത് എരുപ്പകാൊണ്?  

 ആളുകളുപ്പട മൂലയും ഞങ്ങൾ 
എങ്ങപ്പന നിർണ്ണയിക്ുും?  

മദവയത്തോെ് ചോറ്റുളചയ്യുക: ഒരു ര െർ 

ഹൃദയത്തിൽ എഴുതുക “നിങ്ങൾ 

സദവത്തിനുും ഞങ്ങൾക്ുും 

വിലപ്പെടവരാണ്”. നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിപ്പല ഓരരാ അുംഗത്തിനുും ഒന്ന് 

നൽകി അവർക്ുരവെി ് ാർത്ഥിക്ുക. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

മ േെ് മോറ്റുക 

എല്ലാവരുും ഒരു വരിയിൽ നിൽക്ുന്നു. 

ഇനിെറയുന്നവയ്ക്ായി കുടുുംബും 

സവയും ്കമീകരിക്ാൻ എ്ത 

സമയപ്പമടുക്ുന്നു:  

 ഏറവുും പ്പെറുത് മുതൽ ഉയരും 
വപ്പര  

 ഇളയവൻ മുതൽ മൂത്തവൻ വപ്പര  
 ആദയ ര രിന്പ്പറ അക്ഷരമാലാ 
്കമും  

 മുടിയുപ്പട നീളും  
 കഴിഞ്ഞ മാസത്തിൽ വായിച്ച 

 ുസ്തകങ്ങളുപ്പട എണ്ണും  

https://youtu.be/FknPalguWqU 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FknPalguWqU
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ആയരോഗയ െിെ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 

ഭക്ഷണത്തിന് മുമ്പ് 

പ്പവള്ളും കുടിക്ുന്നത് 

ശരീരഭാരും കുറയ്ക്ാൻ 

സഹായിക്ുന്നു. 
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ദിവസം 3 

 ഘു വയോേോമം 

ജങ്ക്യോഡ് യഡോഗ് 

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.  

നിങ്ങൾ  ആരാകാൻ  താൽ െരയപ്പെടുന്ന 

ഒരാൾ ? 

കൂെുതൽ ആഴത്തിൽ യരോകുക: 

നിങ്ങൾ അവപ്പരക്ുറിച്്ച എരാണ് 

അനുകരിക്ുക? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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ദിവസം 3 

 ച ിക്കുക 

100 രങ്ക്ോളി  

രുഷ-്അെുകൾ 

ഒരു  ങ്കാളിയുമായി ് വർത്തിക്ുക. 

ഒന്ന് ഒരു  ുഷ്്-അെ് ഉ രയാഗിച്്ച 

ആരുംഭിക്ുന്നു. മപ്പറാന്ന് രെ്  ുഷ്്-

അെുകൾ പ്പെയ്യുന്നു. ആദയരത്തത് മൂന്ന് 

 ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുന്നു.  ിപ്പന്ന 

മപ്പറാന്ന് നാല് പ്പെയ്യുന്നു. 10  ുഷ്്-

അെുകളിരലക്് ഈ വഴി തുടരുക, അത് 

നിങ്ങളുപ്പട ഊഴമപ്പല്ലങ്കിൽ വി്ശമിക്ുക. 

നിങ്ങൾ 10-ൽ എത്തിക്ഴിഞ്ഞാൽ, 

ഒന്നിരലക്് മടങ്ങുക. നിങ്ങൾ അങ്ങപ്പന 

പ്പെയ്യുകയാപ്പണങ്കിൽ, ഒരു രജാഡിയായി 

നിങ്ങൾ 100  ുഷ്്-അെുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ിയിരിക്ുും. വൗ! 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

എളുെത്തിൽ യരോകുക: െുമരിരലാ 

കാൽമുടിരലാ  ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക.  

 

 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ദിവസം 3 

ളവല്ലുവിളി  

വോൽ രിെിക്കുക  

കളിയുപ്പട അതിരുകൾ സജ്ജമാക്ുക.  

എല്ലാവരുും അവരുപ്പട  ാന്റിന്പ്പറ 

 ിൻഭാഗത്ത് ഒരു 'വാൽ' ആയി സ്കാർ ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ പ്പെറിയ ടവൽ ധരിക്ുന്നു. 

നിങ്ങളുരടത്  രിരക്ഷിക്ുരമ്പാൾ തപ്പന്ന 

നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത വാലുകൾ 

രശഖരിക്ുക എന്നതാണ് ലക്ഷയും. 

നിങ്ങളുപ്പട വാൽ 

നഷ്് ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, മൂന്ന്  ുഷ്്-

അെുകൾ നടത്തി പ്പഗയിും തുടരുക. 

തമാശ നിറയപ്പട! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

കൂെുതൽ കഠിേമോേി യരോകുക:  ുഷ്്-

അെുകൾ അഞ്ചായി ഉയർത്തുക. 

 

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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ദിവസം 3 

രരയയവക്ഷണം  

ളചയ്യുക  

കുട്ടികൾ രിന്തുെയരണ്ട 

ഒരു ഉദോഹരണമോണ് 

മർരക്ാസ് 10:13-16 വായിക്ുക. 

രയശു കുടികപ്പള ്ശദ്ധിച്ചു, 

അവർക്ുരവെി ് ാർഥിച്ചു, 

മറുള്ളവർക്് മാതൃകയാക്ി.  

അത് അതിശയകരമരല്ല? 

കുടികളുും മുതിർന്നവരുും തമ്മിലുള്ള 

വയതയാസങ്ങപ്പള താരതമയും പ്പെയ്യുക.  

 സദവരാജയും 
സവീകരിക്ുന്നതിപ്പനക്ുറിച്്ച 

കുടികൾക്് എങ്ങപ്പന നപ്പമ്മ 

 ഠിെിക്ാൻ കഴിയുും? 

മദവയത്തോെ് ചോറ്റുളചയ്യുക: 

കർത്താരവ, നമുക്്  രസ്പരും  ഠിക്ാൻ 

കഴിഞ്ഞതിന് നന്ദി.  ുതിയ ആശയങ്ങൾ 

വിശവസിക്ാനുും തുറക്ാനുും ഞങ്ങപ്പള 

ഓർമ്മിെിക്ുന്ന കുടികൾക്് നന്ദി.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.13-16.NIV
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ഒരു യേ ളഹൌസ്  

േിർമ്മിക്കുക 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനകത്ത് ഒരു 

രകാട / പ്പകാടാരും / കൂടാരും  ണിയുന്നത് 

ആസവദിക്ൂ. സർഗ്ഗാത്മകത  ുലർത്തുക.  
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ആയരോഗയ െിെ്  

കൂടുതൽ പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുക. 

നന്നായി െിരിക്ാനുും 

്ശദ്ധ 

രക്ന്ദീകരിക്ാനുും 

ആവശയത്തിന് പ്പവള്ളും 

കുടിക്ുന്നതിലൂപ്പട 

സാധിക്ുന്നു.  
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

രദോവ ി 

 ഘു വയോേോമംര 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 സ്ളപ്െച്ചുകൾക്ക് 

 രിരക്ൽക്ാനുള്ള സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി 

സ്പ്പ്ടച്ചു പ്പെയ്യുക – 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയേോകളിൽ ച േങ്ങൾ 

കോണോേോകുന്നതിേോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി  രിശീലിക്ാനുും 

കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ ്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്്ച സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട ്രവഗത്തിലുും ശക്തമായുും 

ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള ് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശമിക്കുക വീളണ്ടെുക്കുക ഊർജ്ജസവലമായ 

െലനത്തിന് രശഷ്ും വി്ശമിക്ുകയുും 

വീപ്പെടുക്ുകയുും പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് സകമാറുന്നതിനുള്ള 

ഒരു മാർഗമാണ് െോെ് ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്” പ്പെയ്യുന്നതിന് 

നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ തിരപ്പഞ്ഞടുക്ാും, 

ഉദാഹരണത്തിന്, സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

റൌണ്ട് – ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ 

പ്പസറ്. 

ആവർത്തേങ്ങൾ – ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു റൗെിൽ 

എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ളവബ്, വീഡിയേോകൾ 

Family.fit ളവബ്മസറ്റിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit  നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും family.fit 

YouTube® ചോേ ിൽ കളണ്ടത്തുക 

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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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം േി േിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘ്ുരലഖ 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 ഫോമി ി.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 


