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ഇത് വളടെ എളുപ്പമോണ്! 

7 മിനിറ്്റ സമയത്തക്ക് 
കുെുുംബടത കൂട്ടിത്േർക്കുക: 

 

 

 
സജീവമോക്കുക 

4 മിനിറ്്റ 

 
വിശ്രമിക്കുക, 

സുംസോെിക്കുക 

3 മിനിറ്്റ 

ദിവസും 

1 
പാർട്ണർ ലങ്ക്സ ്

മത്തായി 5: 13-16 

വായിക്കുക, 

ചർച്ച ടചയ്യുക 

ദിവസും 

2 

സസാക്ക്സ് 
ബാസ്കറ്്റസബാൾ  

മത്തായി 5: 13-16 

വായിക്കുക, 

ചർച്ച ടചയ്യുക 

ദിവസും 

3 
തെസ്സം 

മത്തായി 5: 13-16 

വായിക്കുക, 

ചർച്ച ടചയ്യുക 

തന്ടെ തലകീഴായ രാജ്യത്തിടല 

അനുയായികൾക്കായി സയശു നൽകിയ ഏറ്റവും 

പ്പസിദ്ധമായ 'പ്പസംഗത്തിന്ടെ' 

തുെക്കത്തിലാണ് ഈ വാകയങ്ങൾ വരുന്നത്. 

മതോയി 5: 13-16- ൽ ഇത് ബബബിളിൽ 

കാണാം. 

അത് എളുപ്പമോണ്! പ്പസതയക 

ഉപകരണങ്ങടളാന്നുമില്ല. ഒരു വിസനാദവും 

തുെന്ന മനസ്സും മാപ്തം! 

 

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുസലഖയുടെ 

അവസാനം. നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 

വായിക്കുക.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV


 

family.fit  3 

ദിവസും 1 

സജീവമോക്കുക 

പോർട്ണർ ലങ്ക്സ ്

അരയിൽ ബകടകാണ്ട് പിെിച്ചു സനടര 

നിൽക്കുക. നിങ്ങളുടെ മുൻ കാൽമുട്ട് 90 

ഡിപ്ഗിയിൽ വളയുന്നതുവടര ഒരു 
കാലുടകാണ്ട് മുസന്നാട്ട് സപായി ഇെുപ്്പ 

താഴ്ത്തുക. കാലുകൾ മാറ്റുക.  

പരസ്പരം അഭിമുഖീകരിക്കുന്ന 

സജ്ാഡികളായി ലങ്്കസ് പരിശീലിക്കുക. 

സാവധാനത്തിലും പ്ശദ്ധാപൂർവ്വം 

ആരംഭിക്കുക. 10 ആവർത്തനങ്ങളുടെ 

നാല് ൌണ്ടുകൾ ടചയ്യുക. ഓസരാ 

ൌണ്ടിനും ഇെയിൽ വിപ്ശമിക്കുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസോെിക്കുക 

നിങ്ങളുടെ ഉത്േരയും അറിയുക 

• നിങ്ങൾ ഉപ്്പ ഉപസയാഗിക്കുന്ന മൂന്ന് 
കാരയങ്ങൾക്ക് സപര് നൽകുക 

അടല്ലങ്കിൽ ഉപ്്പ കടണ്ടത്തുക.  

മത്തായി 5:13-16 വായിക്കുക. 

തടന്ന അനുഗമിക്കുകടയന്നതിന്ടെ 

അർത്ഥടത്തക്കുെിച്ച് ചിന്തിക്കാൻ സയശു 
പരിചിതമായ കാരയങ്ങൾ ഉപസയാഗിച്ചു. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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അസേഹം ഇവിടെ ഉപ്്പ ഉപസയാഗിക്കുന്നു. 
കുെച്ച് ഉപ്്പ കടണ്ടത്തി ഓസരാ ധാനയം 

വീതം ആസവദിച്ച് ആസവദിക്കാൻ 

പ്ശമിക്കുക.  

• ഉപ്പിടനാപ്പം നന്നായി ആസവദിക്കുന്ന 

കാരയങ്ങൾ ഏതാണ?് 'ഉപ്്പ' എന്നത് ഇന്ന് 
നമുക്ക് എന്താണ ്അർത്ഥമാക്കുന്നത്? 

ദദവവുമോയി ചോറ്റുടചയ്യുക:  

ഒരു കുെുംബ സഫാസട്ടാസയാ നിങ്ങൾ 

ഇഷ്ടടപ്പെുന്നവരുടെ സഫാസട്ടാസയാ 

കടണ്ടത്തുക. ഓസരാ വയക്തിക്കും 

മുകളിൽ ഒരു അനുപ്ഗഹം 

പ്പാർത്ഥിക്കുസപാൾ അല്പം ഉപ്്പ എെുത്ത ്

സഫാസട്ടായിൽ തളിക്കുക. 



 

family.fit  5 

ദിവസും 2 

സജീവമോക്കുക 

ത്സോക്ക്സ് ബോസ്കറ്റ്ത്ബോൾ 

സസാക്്‌സുകൾ കൂട്ടിടക്കട്ടി ഒരു പന്ത് 
നിർമ്മിക്കുക. ഒരു വയക്തി അവരുടെ 

ആയുധങ്ങൾ ലക്ഷ്യമായി 

ഉപസയാഗിക്കുന്നു. 
ഷൂട്ട് ടചയ്യുന്നതിന് മൂന്ന് സ്ഥലങ്ങൾ 

തിരടെെുക്കുക. ഓസരാരുത്തർക്കും 

ഓസരാ സ്ഥലത്തും മൂന്ന് സഷാട്ടുകൾ 

ലഭിക്കും. വിജ്യിടയ കടണ്ടത്താൻ 

വിജ്യകരമായ സഷാട്ടുകളുടെ എണ്ണം 

എണ്ണുക.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസോെിക്കുക   

നല്ലത ്ടചയ്യുന്നതിന് 

അറിയടപ്പെുക 

• ഓസരാ വിരലിലും, വയക്തിപരമായി 

അടല്ലങ്കിൽ ഒരു കുെുംബം എന്ന 

നിലയിൽ മറ്റുള്ളവർ നിങ്ങൾക്ക് നല്ല 

രീതിയിൽ പ്പവർത്തിച്ച വഴികൾ 

എണ്ണുക.  

മത്തായി 5:13-16 വായിക്കുക. 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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നിങ്ങൾക്ക് കഴിയുന്നപ്ത ബലറ്റുകൾ 

സശഖരിക്കുക. തുെർന്ന് ഇരുണ്ട സ്ഥലം 

കടണ്ടത്തി ഓസരാ പ്പകാശവും 

ഓണാക്കുക.  

• ഏത് വിധത്തിലാണ് നിങ്ങളുടെ 

പ്പകാശം പ്പകാശിപ്പിക്കാൻ 

അനുവദിക്കുന്നത്? 

ദദവവുമോയി ചോറ്റുടചയ്യുക: 

നിശബ്ദമായി, നിങ്ങളുടെ പ്പകാശം 

എങ്ങടന പ്പകാശിപ്പിക്കാൻ 

അനുവദിക്കാടമന്ന് കാണാൻ 

സഹായിക്കാൻ ബദവസത്താെ് 

ആവശയടപ്പെുക. ഈ ആശയങ്ങൾ 

എഴുതി അവ പങ്കിെുക. ഒടരണ്ണം 

ഒഴിടക എല്ലാ ബലറ്റുകളും ഓഫ ്

ടചയ്യുക. ഒരു ടചെിയ ടവളിച്ചം സപാലും 

വലിയ മാറ്റമുണ്ടാക്കിയതിന് 
ബദവത്തിന് നന്ദി. 
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ദിവസും 3 

സജീവമോക്കുക 

തെസ്സും 

തെസ്സങ്ങൾ നിെെ ഒരു വഴി 

സജ്ജമാക്കുക. നിങ്ങളുടെ അകസത്താ 

പുെസത്താ ഉള്ള ഇെം ഉപസയാഗിക്കുക 

(ഉദാഹരണത്തിന്, മരത്തിസലസക്കാ 

കസസരയിസലസക്കാ ഓെുക, 

പാതയിസലസക്കാ ചവറ്റുകുട്ടയിസലസക്കാ 

കുതിക്കുക). സർഗ്ഗാത്മകത പുലർത്തുക! 

തെസ്സ സകാഴ്്‌സിലൂടെ എപ്തയും സവഗം 

കെന്നുസപാകാൻ തിരിവുകൾ എെുക്കുക. 

ഓസരാ വയക്തിയുടെയും മികച്ച സമയം 

കുെിച്ച് ടവക്കുക. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസോെിക്കുക  

ദദവതിന്ടറ 

മഹതവതിനോയി ജീവിക്കുക 

• സയശുവിന്ടെ ടവളിച്ചം 

പ്പകാശിപ്പിക്കുന്നതാരാടണന്ന് 
നിങ്ങൾക്കെിയാസമാ? 

മത്തായി 5:13-16 വായിക്കുക. 

ഈ വാകയങ്ങളിൽ സയശു നിർസേശിക്കുന്ന 

ആതയന്തിക ഉസേശയം, നമ്മുടെ ജ്ീവിതം 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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എങ്ങടനടയങ്കിലും ദൃശയപരമായി 

ബദവടത്ത ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുകയും 

അവന് മഹതവം നൽകുകയും ടചയ്യും 

എന്നതാണ!്  

• നിങ്ങൾ സയശുവിസനാടൊപ്പം 

തനിച്ചാടണന്ന് സങ്കൽപ്പിക്കുക. 

നിങ്ങളുടെ ടവളിച്ചം പ്പകാശിക്കാൻ 

അവൻ നിങ്ങസളാെ് 

ആവശയടപ്പെുടമന്ന് നിങ്ങൾ 

കരുതുന്നുസണ്ടാ? 

ദദവത്തോെ് ചോറ്റുടചയ്യുക : 

മറ്റുള്ളവടര ബദവടത്ത 

മഹതവടപ്പെുത്താൻ ഇെയാക്കുന്ന 

തരത്തിൽ ഈ ആഴ്ച നിങ്ങളുടെ 

പ്പകാശം പ്പകാശിപ്പിക്കാൻ നിങ്ങടള 

സഹായിക്കാൻ ബദവസത്താെ് 

ആവശയടപ്പെുക. 
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ആഴ്ചയിടല വോക്കുകൾ 

മതോയി 5: 13-16 (എൻഐ്‌വി) ൽ 

നിങ്ങൾക്ക് ഈ വാക്കുകൾ ഒരു സൗജ്നയ 

ഓൺബലൻ ബബബിളിൽ കാണാം. 

ദബബിൾ ഭോഗും - മത്തായി: 13-

16 (NIV) 

“നിങ്ങൾ ഭൂമിയുടെ ഉപ്പാണ്. 
എന്നാൽ ഉപ്പിന്ടെ ഉപ്പുരസം 

നഷ്ടടപ്പെുകയാടണങ്കിൽ, അത ്

എങ്ങടന വീണ്ടും ഉപ്പിസട്ടക്കാം? 

പുെസത്തക്്ക വലിടച്ചെിെ് 
ചവിട്ടിടമതിക്കുകയല്ലാടത ഇത ്

ഇനി ഒന്നിനും നല്ലതല്ല. നിങ്ങൾ 

സലാകത്തിന്ടെ ടവളിച്ചമാണ്. ഒരു 
കുന്നിൻ മുകളിൽ നിർമ്മിച്ച ഒരു 
പട്ടണം മെയ്ക്കാൻ കഴിയില്ല. 

ആളുകൾ ഒരു വിളക്്ക കത്തിച്ച് 
ഒരു പാപ്തത്തിനെിയിൽ വയ്ക്കില്ല. 

പകരം അവർ അതിടന 

അതിന്ടെ നിലപാെിൽ 

ഉൾടപ്പെുത്തി, അത ്വീട്ടിടല 

എല്ലാവർക്കും ടവളിച്ചം 

നൽകുന്നു. അതുസപാടല തടന്ന, 

നിങ്ങളുടെ ടവളിച്ചം നിങ്ങളുടെ 

നല്ല പ്പവൃത്തികടള കണ്ടു, 
സവർഗ്ഗസ്ഥനായ നിങ്ങളുടെ 

പിതാവിടന 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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മഹതവടപ്പെുസത്തണ്ടതിന്നു 
മുപിൽ.” 

 

ആത്െോഗയ െിപ്പ്  
വിജ്യത്തിനായി ആസൂപ്തണം 

ടചയ്യുക.  

ഐകയം ടകാണ്ടുവരുന്നതിനും 

പദ്ധതികൾ 

ഏസകാപിപ്പിക്കുന്നതിനും എല്ലാ 

ആഴ്ചയും ഒരു കുെുംബസയാഗം 

നെത്തുക. 
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കൂെുതൽ വിവെങ്ങൾ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചു എന്ന് ഞങ്ങൾ വിശവസിക്കുന്നു 
family.fit ഫാസ്റ്റ് സലാകടമപാെുമുള്ള സന്നദ്ധപ്പവർത്തകർ 

ഇത് ഒരുമിച്ച് സചർത്തിട്ടുണ്ട്. ഇത് സൗജ്നയമാണ്! 

Https://family.fit എന്ന ടവബ്്‌ബസറ്റിൽ നിങ്ങൾക്ക് 
പൂർണ്ണമായ family.fit ടസഷനുകൾ കാണാം. ഇത് 
മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിെുക. 

Family.fit YouTube® ചോനലിൽ വീഡിസയാകൾ 

കടണ്ടത്തുക 

സസാഷയൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങടള ഇവിടെ 

കടണ്ടത്തുക: 

 

 

നിങ്ങൾ ഇത് മടറ്റാരു ഭാഷയിസലക്ക് 
വിവർത്തനം ടചയ്യുകയാടണങ്കിൽ, 

ദയവായി info@family.fit എന്ന 

വിലാസത്തിൽ ഇടമയിൽ ടചയ്യുക, 

അതുവഴി മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിൊം. 

നന്ദി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് െീം 

 

ഉപോധികളുും നിബന്ധനകളുും 

ഈ റിത്സോഴ്സ് ഉപത്യോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പോയി ശ്പധോന 

കെോർ 

ഈ ഉെവിെം ഉപസയാഗിക്കുന്നതിലൂടെ ഞങ്ങളുടെ 

നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും https://family.fit/terms-and-

conditions ഞങ്ങളുടെ ടവബ്്‌ബസറ്റിൽ വിശദമായി 

അംഗീകരിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങസളാടൊപ്പം വയായാമം 

ടചയ്യുന്നവരും ഈ വിഭവത്തിന്ടെ ഉപസയാഗടത്ത ഇത് 

നിയപ്ന്തിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങസളാടൊപ്പം വയായാമം 

ടചയ്യുന്നവരും ഈ നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 

പൂർണ്ണമായി അംഗീകരിക്കുന്നുടവന്ന് ദയവായി 

ഉെപ്പാക്കുക. ഈ നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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വിസയാജ്ിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉെവിെം 

ഉപസയാഗിക്കരുത്. 

 
 


