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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മതോയി 
 5: 13-16 

നിങ്ങളുടെ 

ഉത്േശ്യം 
അറിയുക 

നലലത് 

ടചയ്യുന്നതിന് 

അറിയടെെുക 

ദദവതിന്ടറ 

മഹതവതിനോയി 
ജീവിക്കുക 

ലഘു 
വയോയോമം 

ജങ്ക്യോഡ് 

ത് ോഗ് 

നിങ്ങളുടെ ശ്രീരം 
നീക്കുക 

കരെി, ഞണ്ട് 
നെതം 

ഘട്ടം 3: 

ചലിക്കുക 

പോർട്ണർ 

ലങ്ക്്് 

സോവധോനതിലു
ള്ള ആഴതിലുള്ള 

ലങ്ക്്് 

ഭോരം കൂെിയ 

ലങ്ക്്് 

ടവലലുവിളി 

ഒരു പ്പകോശ്ം 
ത്പോടല 

നെക്കുക 

ഉെും 
ടവളിച്ചവും  തെസ്സം 

പരയത്വക്ഷ്
ണം ടചയ്യുക 

വോകയങ്ങൾ 

വോയിക്കുക, 

ചർച്ച 

ടചയ്യുക, ഉെ് 
ആസവദിക്കുക 

വോകയങ്ങൾ 

വോയിക്കുക, 

ചർച്ച ടചയ്യുക, 

വീെിന്ടറ ഇരുണ്ട 

ഭോഗം 
കടണ്ടതുക 

വോകയങ്ങൾ 

വോയിക്കുക, 

ചർച്ച ടചയ്യുക, 

വിളക്കുമോെം 
വരയ്ക്ക്കുക  

കളിക്കുക 

അകത്തക്കും 
പുറത്തക്കും 
ചോെുക 

ത്സോക്ക്് 

ബോ്കറ്്ത്ബോൾ 

ത്യശ്ുവിടന 

പ്പകോശ്ിെിക്കുക  
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമോയ ടസഷനുകൾ 

ഉപത്യോഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയ്ക്ക്കുള്ളിത്ലോ 

പുറത്തോ സജീവമോയിരിക്കോൻ 

നിങ്ങളുടെ കുെുംബടത സഹോയിക്കുക: 

• എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക - 

ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 

• നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

•  രസ് രും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

• സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

• രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 

പ്പെയ്യരുത് 

Family.fit മറ്ുള്ളവരുമോയി പങ്ക്ിെുക: 

• രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 

ര ാസ്റ്റുപ്പെയ്ത് # ഫോമിലിഫിറ്് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

• മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമില്ി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുത്ലഖയുടെ 
അവസോനം. 
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ഈ റിത്സോഴ്് ഉപത്യോഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പോയി 
പ്പധോന കരോർ 

ഈ ഉറവിടും ഉ രയാഗിക്ുന്നതില്ൂപ്പട ഞങ്ങളുപ്പട 

നിബന്ധനകളുും വയവസ്ഥകളുും https://family.fit/terms-

and-conditions ഞങ്ങളുപ്പട പ്പവബ്സസറിൽ 

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
https://family.fit/terms-and-conditions
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ദിവസം 1 

ലഘു വയോയോമം 

ജങ്ക്യോഡ് ത് ോഗ് 

കാല്ുകൾ മുൻവശരത്തക്ുും 

സകകൾ വശരത്തക്ുും വരുന്ന 

രീതിയിൽ ഒരാൾ തറയിൽ 

ഇരിക്ുക. മറുള്ളവർ ഭുജത്തിനുും 

കാല്ുകൾക്ുും രൊമപ്പത്ത 

സകയ്ക്ുും മുകളില്ൂപ്പട ൊടുന്നു. 
എല്ലാവരുും രെ് റൗെ് ൊടി 
സ്ഥല്ങ്ങൾ മാറുന്നതിനാൽ 

എല്ലാവർക്ുും ൊടാൻ അവസരും 

ല്ഭിക്ുും. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾ ഉെ് ഉ രയാഗിക്ുന്ന മൂന്ന് 
കാരയങ്ങൾക്് ര ര് നൽകുക, 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ഉെ് കപ്പെത്തുക.  

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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കൂെുതൽ ആഴതിൽ ത്പോകുക: 

വയക്തി രമായുും കുടുുംബമായുും 

നിങ്ങൾക്് ഏറവുും സുംതൃപ്തി 
നൽകുന്നപ്പതരാണ്? 
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ദിവസം 1 

ഘട്ടം 3: ചലിക്കുക 

പോർട്ണർ ലങ്ക്്് 

അരയിൽ സകപ്പകാെ്  ിടിച്ചു രനപ്പര 

നിൽക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട മുൻ കാൽമുട് 90 

ഡി്ഗിയിൽ വളയുന്നതുവപ്പര ഒരു 
കാല്ുപ്പകാെ് മുരന്നാട് ര ായി ഇടുെ് 
താഴ്ത്ത്തുക. കാല്ുകൾ മാറുക. 

 രസ് രും അഭിമുഖീകരിക്ുന്ന 

രജാഡികളായി ല്ങ്ക്സ് 

 രിശീല്ിക്ുക. സാവധാനത്തില്ുും 

്ശദ്ധാ ൂർവ്വും ആരുംഭിക്ുക. 10 

ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട നാല് 

റൗെുകൾ പ്പെയ്യുക. ഓരരാ 

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

എളുെതിൽ ത്പോകുക : രെ് റൗെ് 
പ്പെയ്യുക. 

കൂെുതൽ കഠിനമോയി ത്പോകുക : 

ഓരരാ റൗെില്ുും ആവർത്തനങ്ങൾ 

20 ആക്ുക. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ദിവസം 1 

ടവലലുവിളി  

ഒരു പ്പകോശ്ം ത്പോടല 

നെക്കുക 

രജാഡികളായി വിഭജിക്ുക.  

ഒരു രജാഡി 10 മീറർ മാർക്ിരല്ക്ുും 

 ിന്നിരല്ക്് ല്ങ്കുകളിരല്ക്ുും 

നടക്ുന്നു. നിങ്ങൾക്്് 
കഴിയുപ്പമങ്കിൽ ഒരു രനർ 

 ിന്നിരല്ക്്് (ഒരു സല്റ് ര ാപ്പല്) 

ഒരു ഭാരും ഓവർപ്പഹഡ്  ിടിക്ുക.  

മറ് രജാഡികൾക്്, ഒരാൾ വയറിൽ 

കിടക്ുരപാൾ മപ്പറാരാൾ ൊടി 
അവരുപ്പട പ്പതാടടുത്ത് നില്ത്ത് 
കിടക്ുന്നു. ആദയ വയക്തി 
നിൽക്ുകയുും രൊമരത്തതിന് 

മുകളില്ൂപ്പട ൊടുകയുും പ്പെയ്യുന്നു. 
അഞ്ച് മീററുും  ിരന്നാടുും നീങ്ങാൻ 

വളവുകൾ എടുക്ുക. നാല് റൗെ് 
പ്പെയ്യുക.  
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https://youtu.be/nETEiqmMuaE   

കൂെുതൽ കഠിനമോയി ത്പോകുക : 

അഞ്ച് റൗെുകളായി 
വർദ്ധിെിക്ുക. 

 

 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE
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 ദിവസം 1 

പരയത്വക്ഷ്ണം ടചയ്യുക  

നിങ്ങളുടെ ഉത്േശ്യം 

അറിയുക 

മതോയി 5: 13-16 വായിക്ുക . 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, https://bible.com 

രല്ക്് ര ാകുക അപ്പല്ലങ്കിൽ 

നിങ്ങളുപ്പട ര ാണിരല്ക്് 
സബബിൾ അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരല്ാഡുപ്പെയ്യുക. 

തന്പ്പറ തല്കീഴായ രാജയത്തിപ്പല് 

അനുയായികൾക്ായി രയശു 
നൽകിയ ഏറവുും ് സിദ്ധമായ 

'് സുംഗത്തിന്പ്പറ' തുടക്ത്തില്ാണ് 

ഈ വാകയങ്ങൾ വരുന്നത്. 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ദബബിൾ ഭോഗം - മതോയി 5: 13-16  

“നീ ഭൂമിയുപ്പട ഉൊണ്. എന്നാൽ 

ഉെിന്പ്പറ ഉെുരസും 

നഷ്ടപ്പെടുകയാപ്പണങ്കിൽ, അത് എങ്ങപ്പന 

വീെുും ഉെിരടക്ാും?  ുറരത്തക്് 
വല്ിപ്പച്ചറിഞ്ഞ് 
െവിടിപ്പമതിക്ുകയല്ലാപ്പത ഇനി 
ഒന്നിനുും നല്ലതല്ല.” 

“നിങ്ങൾ രല്ാകത്തിന്പ്പറ പ്പവളിച്ചമാണ്. 

ഒരു കുന്നിൻ മുകളിൽ നിർമ്മിച്ച ഒരു 
 ടണും മറയ്ക്ാൻ കഴിയില്ല. ആളുകൾ 

ഒരു വിളക്് കത്തിച്ച് ഒരു 
 ാ്തത്തിനടിയിൽ വയ്ക്ില്ല.  കരും 

അവർ അതിപ്പന അതിന്പ്പറ നില് ാടിൽ 

ഉൾപ്പെടുത്തി, അത് വീടിപ്പല് 

എല്ലാവർക്ുും പ്പവളിച്ചും നൽകുന്നു. 
അതുര ാപ്പല് തപ്പന്ന, നിങ്ങളുപ്പട പ്പവളിച്ചും 

നിങ്ങളുപ്പട നല്ല ് വൃത്തികപ്പള കെു, 
സവർഗ്ഗസ്ഥനായ നിങ്ങളുപ്പട  ിതാവിപ്പന 

മഹതവപ്പെടുരത്തെതിന്നു മുപിൽ.” 

ചർച്ച ടചയ്യുക : 

തപ്പന്ന അനുഗമിക്ുകപ്പയന്നതിന്പ്പറ 

അർത്ഥപ്പത്തക്ുറിച്ച് െിരിക്ാൻ 

രയശു  രിെിതമായ കാരയങ്ങൾ 
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ഉ രയാഗിച്ചു. അരേഹും ഇവിപ്പട 

ഉെ് ഉ രയാഗിക്ുന്നു. 

കുറച്ച് ഉെ് കപ്പെത്തി ഓരരാ ധാനയും 

വീതും ആസവദിച്ച് ആസവദിക്ാൻ 

്ശമിക്ുക.  

ഒരു പ്പെറിയ ധാനയത്തിപ്പല് ഉെുരസും 

നിങ്ങൾക്് ആസവദിക്ാരമാ? 

ഉെിപ്പനാെും നന്നായി ആസവദിക്ുന്ന 

കാരയങ്ങൾ ഏതാണ്? 'ഉെ്' എന്നത് 

ഇന്ന് നമുക്് എരാണ് 

അർത്ഥമാക്ുന്നത്? 

ദദവവുമോയി ചോറ്ുടചയ്യുക: 

ഒരു കുടുുംബ ര ാരടാരയാ നിങ്ങൾ 

ഇഷ്ടപ്പെടുന്നവരുപ്പട ര ാരടാരയാ 

കപ്പെത്തുക. ഓരരാ വയക്തിക്ുും 

മുകളിൽ ഒരു അനു്ഗഹും 

് ാർത്ഥിക്ുരപാൾ അല് ും ഉെ് 
എടുത്ത് ര ാരടായിൽ തളിക്ുക. 
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

അകത്തക്കും 

പുറത്തക്കും ചോെുക 

നിർരേശങ്ങൾ നൽകുന്ന 

നടുവില്ുള്ള ഒരു രനതാവുമായി 
സക  ിടിച്ച് ഒരു സർക്ിളിൽ 

നിൽക്ുക. 

ആദയറൗണ്ട് - രനതാവ് 'ജപ് ഇൻ' 

എന്ന്  റയുന്നു, എല്ലാവരുും 

ആക്ഷൻ മുഴക്ി അകരത്തക്് 
ൊടുും. 'ജപ് ഔട്', 'വല്രത്തക്് 
ൊടുക', 'ഇടരത്തക്് ൊടുക' 

തുടങ്ങിയ മറ് നിർരേശങ്ങൾ 

ഉ രയാഗിച്ച് ആവർത്തിക്ുക. 

രണ്ടോം റൗണ്ട്  - എല്ലാവരുും 

 റയുകയുും രനതാവ് 

 റയുന്നതിന് വി രീതമായി 
് വർത്തിക്ുകയുും പ്പെയ്യുന്നു 
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(ഉദാഹരണത്തിന് രനതാവ് 'ജപ് 
ഇൻ' എന്ന്  റയുരപാൾ 

 ുറരത്തക്് ൊടുക). 

മൂന്നോം റൗണ്ട് - രനതാവ്  റയുന്ന 

് വൃത്തി എല്ലാവരുും 

പ്പെയ്യുന്നുപ്പെങ്കില്ുും 

വി രീതമായി നില്വിളിക്ുന്നു.  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc  

 

  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc


 

family.fit  17 

 

ആത്രോഗയ െിെ്  

വിജയത്തിനായി 
ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 2  

ലഘു വയോയോമം  

നിങ്ങളുടെ ശ്രീരം 

നീക്കുക 

ഓരരാ റൗെിനുും ഒരാൾ 

രനതാവാണ്. െുറുും രജാഗിുംഗ് 

പ്പെയ്തുപ്പകാെ് ആരുംഭിക്ുക. 

രനതാവ് ഒരു ര ര്  റയുന്നു, 
കുടുുംബും അതുര ാപ്പല് നീങ്ങണും. 

അവ മിക്സസ് പ്പെയ്യുക.  

മിസ്റ്റർ രലാ -  തുപ്പക് നീങ്ങുക 

മിസ്റ്റർ റഷ് - രവഗത്തിൽ നീങ്ങുക 

മിസ്റ്റർ പ്പജല്ലി - നിങ്ങളുപ്പട ശരീരും മുഴുവൻ 

കുല്ുക്ുക 

മിസ്റ്റർ മഡിൽ -  ിന്നിരല്ക്് നടക്ുക 

മിസ്റ്റർ ബൗൺസ് - രഹാെ് െുറുും 

മിസ്റ്റർ സ്രമാൾ - വളച്ച് നീങ്ങുക 

മിസ്റ്റർ സ്ര്ടാുംഗ് - നിങ്ങളുപ്പട ര ശികപ്പള 

വളപ്പച്ചാടിക്ുക 

മിസ്റ്റർ ഉയരും - നീടി നീക്ുക 

മിസ്റ്റർ ടിക്ിൾ - നിങ്ങളുപ്പട സകകൾ െുറുക 

മിസ്റ്റർ ഹാെി - െല്ിെിച്ച്  ുഞ്ചിരിക്ുക  
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https://youtu.be/QJmo5rfwnX8 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

ഓരരാ വിരല്ില്ുും, വയക്തി രമായി 
അപ്പല്ലങ്കിൽ ഒരു കുടുുംബും എന്ന 

നില്യിൽ മറുള്ളവർ നിങ്ങൾക്് നല്ല 
രീതിയിൽ ് വർത്തിച്ച വഴികൾ 

എണ്ണുക.  

കൂെുതൽ ആഴതിൽ ത്പോകുക : 

മറുള്ളവർ നിങ്ങപ്പള ഒരു 
കുടുുംബമായി വിരശഷ്ിെിക്ുപ്പമന്ന് 
നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന കരുതുന്നു?  

https://youtu.be/QJmo5rfwnX8
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ദിവസം 2 

ഘട്ടം 3: ചലിക്കുക 

സോവധോനതിലുള്ള 

ആഴതിലുള്ള ലങ്ക്്് 

 

രലാ ല്ങ്ക്സ്  രിശീല്ിക്ുക. ഇന്ന് 
നമ്മുപ്പട ്ശദ്ധ പ്പടരപായില്ാണ്.  

നിങ്ങളുപ്പട കാൽമുട് നില്ത്ത് 
പ്പതാടുന്നതുവപ്പര ഒരു കാല്ുപ്പകാെ് 
മുരന്നാട് നീങ്ങി അഞ്ചിരല്ക്് 
എണ്ണുക. രവഗും എഴുരന്നൽക്ുക. 

മരറ കാല്ിൽ ആവർത്തിക്ുക. 

മുയല്ല്ല, ആമയായിരിക്ുക! 

ഒരു കാല്ിന് അഞ്ച് തവണ 

ആവർത്തിക്ുക. 
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

എളുെതിൽ ത്പോകുക : നിങ്ങൾക്് 
താൽെരയമുള്ളവയിരല്ക്് മാ്തും 

താഴ്ത്ത്തുക. 

കൂെുതൽ കഠിനമോയി ത്പോകുക : 

ഓരരാ കാല്ില്ുും എട് 
ആവർത്തനങ്ങൾ വർദ്ധിെിക്ുക. 

   

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
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ദിവസം 2 

ടവലലുവിളി  

ഉെും ടവളിച്ചവും 
രനതാവ് മുറിയുപ്പട ഒരു അറത്ത് 
അപ്പല്ലങ്കിൽ മുറത്ത് നിന്ന് 
മറുള്ളവരിൽ നിന്ന് അഭിമുഖമായി 
നിൽക്ുന്നു. മപ്പറല്ലാവരുും മരറ 

അറത്ത് തല്യ്ക്് മുകളിൽ 

സകകളുമായി നിൽക്ുന്നു.  

ഉയർന്ന കാൽമുടുകൾ, 

കാൽവിരല്ുകൾ എന്നിവ 

ഉ രയാഗിച്ച് സാവധാനും നടക്ുക, 

അങ്ങപ്പന ഇത് സമതുല്ിതമാക്ാൻ 

് യാസമാണ്, ശരീരും മുഴുവൻ 

പ്പടൻഷ്ൻ പ്പെയ്യുന്നു. രനതാവ് 'ഉെുും 

പ്പവളിച്ചവുും' എന്ന് 
ആര്കാശിക്ുകയുും 

തിരിഞ്ഞുരനാക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുരപാൾ എല്ലാവരുും 

മരവിെിക്ണും. ആപ്പരങ്കില്ുും 

നീങ്ങുന്നതായി രനതാവ് കൊൽ ആ 



 

family.fit  23 

വയക്തി മൂന്ന്  ുഷ്-അെുകൾ 

പ്പെയ്യണും.  

പ്പഗയിും ആവർത്തിക്ുക. 

രനതാക്പ്പള ഇടയ്ക്ിപ്പട മാറുക.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

കൂെുതൽ കഠിനമോയി ത്പോകുക : 

അഞ്ച്  ുഷ്-അെുകളായി 
വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU
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ദിവസം 2 

പരയത്വക്ഷ്ണം ടചയ്യുക  

നലലത് ടചയ്യുന്നതിന് 

അറിയടെെുക 

മത്തായി 5:13-16 വായിക്ുക. 

നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന്ത സല്റുകൾ 

രശഖരിക്ുക. തുടർന്ന് ഇരുെ 

സ്ഥല്ും കപ്പെത്തി ഓരരാ ് കാശവുും 

ഓണാക്ുക.  

രയശു ഒരു സാധാരണ 

ജനക്ൂടരത്താട് 

സുംസാരിക്ുകയായിരുന്നു. 
എന്നിടുും അവൻ അവരരാടു: നീ 
രല്ാകത്തിന്പ്പറ പ്പവളിച്ചും ആകുന്നു 
എന്നു  റഞ്ഞു. അങ്ങപ്പനയാണ് 

സദവും തന്പ്പറ രവല് ഇന്ന് ഭൂമിയിൽ 

 ൂർത്തിയാക്ാൻ ഉരേശിക്ുന്നത്: 

ഞങ്ങളില്ൂപ്പട - നിങ്ങളില്ൂപ്പട!  

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

് കാശും ് കാശിെിക്ാൻ 

അനുവദിക്ുന്നത്? 

ദദവവുമോയി ചോറ്ുടചയ്യുക: 

നിശബ്ദമായി, നിങ്ങളുപ്പട ് കാശും 
എങ്ങപ്പന ് കാശിെിക്ാൻ 

അനുവദിക്ാപ്പമന്ന് കാണാൻ 

സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുക. ഈ ആശയങ്ങൾ 

എഴുതി അവ  ങ്കിടുക. ഒപ്പരണ്ണും 

ഒഴിപ്പക എല്ലാ സല്റുകളുും ഓഫ് 

പ്പെയ്യുക. ഒരു പ്പെറിയ പ്പവളിച്ചും 

ര ാല്ുും വല്ിയ 

മാറമുൊക്ിയതിന് സദവത്തിന് 

നന്ദി. 
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

ത്സോക്ക്് 

ബോ്കറ്്ത്ബോൾ 

രസാക്സസുകൾ കൂടിപ്പക്ടി ഒരു  ര് 
നിർമ്മിക്ുക. ഒരു വയക്തി അവരുപ്പട 

ആയുധങ്ങൾ ല്ക്ഷയമായി 
ഉ രയാഗിക്ുന്നു. ഷ്ൂട് 
പ്പെയ്യുന്നതിന് മൂന്ന് സ്ഥല്ങ്ങൾ 

തിരപ്പഞ്ഞടുക്ുക. ഓരരാരുത്തർക്ുും 

ഓരരാ സ്ഥല്ത്തുും മൂന്ന് രഷ്ാടുകൾ 

ല്ഭിക്ുും. വിജയിപ്പയ കപ്പെത്താൻ 

വിജയകരമായ രഷ്ാടുകളുപ്പട എണ്ണും 

എണ്ണുക.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0  

 

 

 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
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  ആത്രോഗയ െിെ്   

വിജയത്തിനായി 
ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക. 

എല്ലാവരുരടയുും 

 ദ്ധതികൾ പ്പഷ്ഡയൂൾ 

പ്പെയ്തിരിക്ുന്ന ഓരരാ 

ആഴ്ത്െയുും ഒരു കുടുുംബ 

കല്െർ സൃഷ്ടിക്ുക. 

പ്പെറിയ കുടികപ്പള 

സഹായിക്ാൻ 

െി്തങ്ങളുും 

െിഹ്നങ്ങളുും 

ഉ രയാഗിക്ുക. 
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ദിവസം 3 

ലഘു വയോയോമം 

കരെി, ഞണ്ട് നെതം 
കരടി മുറിയില്ുടനീളും നടക്ുക, 

ഞെ് തിരിപ്പക നടക്ുക. അഞ്ച് 
് ാവശയും പ്പെയ്യുക.  

കരെി നെതം : തറയിൽ കാല്ുും 

സകയുും ഉ രയാഗിച്ച് മുഖും 

താരഴക്് നടക്ുക. 

ഞണ്ട് നെതം : തറയിൽ കാല്ുും 

സകയുും ഉ രയാഗിച്ച് മുഖും 

മുകളിരല്ക്് നടക്ുക. 

വീെുും 10 മീറർ ആവർത്തിക്ുക. 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

രയശുവിന്പ്പറ പ്പവളിച്ചും 

ആവശയമുള്ള ഏപ്പതങ്കില്ുും 'ഇരുെ' 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo
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സ്ഥല്ങ്ങപ്പളക്ുറിച്ച് നിങ്ങൾക്് 
െിരിക്ാനാകുരമാ?  

കൂെുതൽ ആഴതിൽ ത്പോകുക : 

രയശുവിന്പ്പറ പ്പവളിച്ചും 

് കാശിെിക്ുന്നതാരാപ്പണന്ന് 
നിങ്ങൾക്റിയാരമാ?  
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ദിവസം 3 

ഘട്ടം 3: ചലിക്കുക 

ഭോരം കൂെിയ ലങ്ക്്് 

 

ല്ഞ്ചസ് ഭാരും രെർക്ുക. ഒരു 
 ുസ്തകത്തിൽ ഒരു ബാക്് ാക്് 
ധരിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

സകയ്യിൽ വാടർ രബാടില്ുകൾ 

 ിടിക്ുക. ഓരരാ വയക്തിക്ുും 

ശരിയായ വല്ുെും കപ്പെത്താൻ 

്കിയാത്മകമായി െിരിക്ുക. 

ശരിയായ സാരങ്കതികത 

നില്നിർത്താൻ ഓർമ്മിക്ുക.  

10 ആവർത്തനങ്ങളുപ്പട രെ് 
പ്പസറുകൾ  ൂർത്തിയാക്ുക. 
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പ്പസറുകൾക്ിടയിൽ 30 പ്പസക്ൻഡ് 

വി്ശമിക്ുക.  

എളുെതിൽ ത്പോകുക : നിങ്ങൾക്് 
താൽെരയമുള്ളവയിരല്ക്് മാ്തും 

താഴ്ത്ന്ന് ഓരരാ റൗെില്ുും എട് 
ആവർത്തനങ്ങൾ മാ്തും 
 ൂർത്തിയാക്ുക.  

കൂെുതൽ കഠിനമോയി ത്പോകുക: 

ആവർത്തനങ്ങൾ ഓരരാ കാല്ിനുും 16 

ആക്ുക. 
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ദിവസം 3 

ടവലലുവിളി  

തെസ്സം 
തടസ്സങ്ങൾ നിറഞ്ഞ ഒരു വഴി 
സജ്ജമാക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട അകരത്താ 

 ുറരത്താ ഉള്ള ഇടും 

ഉ രയാഗിക്ുക (ഉദാഹരണത്തിന്, 

മരത്തിരല്രക്ാ കരസരയിരല്രക്ാ 

ഓടുക,  ാതയിരല്രക്ാ 

െവറുകുടയിരല്രക്ാ കുതിക്ുക). 

സർഗ്ഗാത്മകത  ുല്ർത്തുക! തടസ്സ 

രകാഴ്ത്സില്ൂപ്പട എ്തയുും രവഗും 

കടന്നുര ാകാൻ തിരിവുകൾ 

എടുക്ുക. ഓരരാ വയക്തിയുപ്പടയുും 

മികച്ച സമയും കുറിച്ച് പ്പവക്ുക. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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ദിവസം 3 

പരയത്വക്ഷ്ണം ടചയ്യുക  

ദദവതിന്ടറ 

മഹതവതിനോയി ജീവിക്കുക 

മത്തായി 5:13-16 വായിക്ുക. 

ഈ വാകയങ്ങളിൽ രയശു 
നിർരേശിക്ുന്ന ആതയരിക ഉരേശയും, 

നമ്മുപ്പട ജീവിതും എങ്ങപ്പനപ്പയങ്കില്ുും 

ദൃശയ രമായി സദവപ്പത്ത 

െൂെിക്ാണിക്ുകയുും അവന് 

മഹതവും നൽകുകയുും പ്പെയ്യുും 

എന്നതാണ്! അതിന്പ്പറ െിര 

ര ാല്ുും ്ശരദ്ധയമാണ്!  

നിങ്ങൾ രയശുവിരനാപ്പടാെും 

തനിച്ചാപ്പണന്ന് സങ്കൽെിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട പ്പവളിച്ചും ് കാശിക്ാൻ 

അനുവദിക്ണപ്പമന്ന് അവിടുന്ന് 
നിങ്ങരളാട് ആവശയപ്പെടുപ്പമന്ന് 
നിങ്ങൾ കരുതുന്നുരൊ? 

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

ഒരു വിളക്ുമാടും വരയ്ക്ുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ അച്ചടിക്ുക, ഒെും 

ഓരരാ കുടുുംബാുംഗത്തിന്പ്പറയുും 

ര ാരടാകൾ വരയ്ക്ുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ ഇടുക. രയശുവിന്പ്പറ 

പ്പവളിച്ചും ആവശയമുള്ള ഇരുെ 

സ്ഥല്ങ്ങൾ ഓർക്ുക. മറുള്ളവപ്പര 

സദവപ്പത്ത മഹതവപ്പെടുത്താൻ 

ഇടയാക്ുന്ന തരത്തിൽ ഈ ആഴ്ത്െ 

നിങ്ങളുപ്പട ് കാശും 

് കാശിെിക്ാൻ നിങ്ങപ്പള 

സഹായിക്ാൻ സദവരത്താട് 

ആവശയപ്പെടുക. 
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

ത്യശ്ുവിടന 

പ്പകോശ്ിെിക്കുക 

രയശുവിന്പ്പറ സ്രനഹും മപ്പറാരു 
കുടുുംബരത്താരടാ അടുത്തുള്ള 

വയക്തിരയാരടാ 

് കാശിെിക്ുന്നതിന് ഒരു 
കുടുുംബപ്പമന്ന നില്യിൽ നിങ്ങൾക്് 
പ്പെയ്യാൻ കഴിയുന്ന ഒരു 
സൽകർമ്മമുരൊ? ഒരു 
കുടുുംബപ്പമന്ന നില്യിൽ നിങ്ങൾക്് 
പ്പെയ്യാനാകുന്നവയുപ്പട ഒരു  ടിക 

തയ്യാറാക്ുക. അവയിൽ ഒരന്നാ 

അതില്ധികരമാ കാരയങ്ങൾ 

തീരുമാനിച്ച് അടുത്ത ആഴ്ത്െയിൽ 

ഒരു കുടുുംബമായി ഒരുമിച്ച് 
പ്പെയ്യാൻ  ദ്ധതിയിടുക.  

് വർത്തനത്തിന് രശഷ്ും, ഒരു 
കുടുുംബമായി ് തി ല്ിെിക്ുക.  
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നിങ്ങൾ ് വർത്തനും ആസവദിരച്ചാ? 

നിങ്ങൾക്്  ിന്നീട് എങ്ങപ്പന രതാന്നി? 

നിങ്ങൾ സഹായിച്ച വയക്തിക്് 
എങ്ങപ്പന രതാന്നി? ഇത് ഒരു 
കുടുുംബപ്പമന്ന നില്യിൽ നിങ്ങൾക്് 
തുടരാൻ കഴിയുന്ന ഒന്നാരണാ?  



 

family.fit  37 

മോതോപിതോക്കൾക്കുള്ള 

നുറുങ്ങ്  

ഒരു ഘടനാ രമായ 

ദിവസും എല്ലാവരരയുും 

സുരക്ഷിതരായിരിക്ാൻ 

സഹായിക്ുകയുും 

മാരനജുപ്പെയ്യുന്നത് 

എളുെമാക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുന്നു. രജാല്ി, 
സ്കൂൾ രജാല്ി, 

പ്പഗയിമുകൾ, ഒഴിവു 
സമയും, വയായാമും, 

സകകഴുകൽ എന്നിവ 

ഉ രയാഗിച്ച് ഒരു 
സടുംരടബിൾ 

നിർമ്മിക്ുക. നിങ്ങളുപ്പട 

ദിവസത്തിന് ഒരു ഘടന 

ഉൊയിരിക്ുന്നത് 

എല്ലാവരരയുും 

ര ാസിറീവായി 
തുടരാൻ സഹായിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

പദോവലി 

ലഘു വയോയോമംര ശികപ്പള 

ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, ആഴത്തിൽ 

ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  പ് പ്പെയ്യുകയുും 

പ്പെയ്യുന്ന  ല്ളിതമായ ഒരു 
് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട സന്നാഹ 

് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 

മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 

മിനിറ് െല്നങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും 

്ടപ്െച്ചുകൾക്ക്  രിരക്ൽക്ാനുള്ള 

സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി സ്പ്പ്ടച്ചു 
പ്പെയ്യുക - 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീ ിത്യോകളിൽ ചലനങ്ങൾ 

കോണോനോകുന്നതിനോൽ നിങ്ങൾക്്  ുതിയ 

വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി 
 രിശീല്ിക്ാനുും കഴിയുും. പ്പടക്സനിക്ിൽ 

്ശദ്ധ രക്ന്ദീകരിച്ച് സാവധാനും 

ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട് രവഗത്തില്ുും 

ശക്തമായുും ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള 

് ാപ്തമാക്ുും. 
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വിപ്ശ്മിക്കുക വീടണ്ടെുക്കുക 

ഊർജ്ജസവല്മായ െല്നത്തിന് 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! 

റൗണ്ട് - ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന 

െല്നങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ പ്പസറ്. 

ആവർതനങ്ങൾ - ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു 
റൗെിൽ എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ടവബ്, വീ ിത്യോകൾ 

Family.fit ടവബ്ദസറ്ിൽ എല്ലാ പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ 

വീഡിരയാകളുും family.fit YouTube® ചോനലിൽ 

കടണ്ടതുക 

family.fit അഞ്ച് 
ഘട്ടങ്ങൾ 

പ്പത്മോഷണൽ 

വീ ിത്യോ 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
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/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം നിലനിർതുക 

 ാമില്ി  ിറിന്പ്പറ ഈ ല്ഘുരല്ഖ നിങ്ങൾ 

ആസവദിച്ചുപ്പവന്ന് ഞങ്ങൾ ് തീക്ഷിക്ുന്നു. 
രല്ാകപ്പമപാടുമുള്ള സന്നദ്ധ് വർത്തകർ 

ഇത് ഒരുമിച്ച് രെർത്തിടുെ്.  

Https://family.fit എന്ന പ്പവബ്സസറിൽ 

നിങ്ങൾ എല്ലാ family.fit പ്പസഷ്നുകളുും 

കപ്പെത്തുും.  

പ്പവബ്സസറിന് ഏറവുും  ുതിയ 

വിവരങ്ങൾ ഉെ്, നിങ്ങൾക്്  ീഡ്ബാക്് 
നൽകാനുള്ള വഴികൾ, കൂടാപ്പത 

ഫോമിലി.ഫിറ്ുമോയി ബന്ധും 

നില്നിർത്തുന്നതിനുള്ള മികച്ച സ്ഥല്വുും ! 

നിങ്ങൾ ഇത് ആസവദിച്ചുപ്പവങ്കിൽ, 

 പ്പങ്കടുക്ാൻ ആ്ഗഹിക്ുന്ന 

മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടുക. 

ഈ വിഭവും സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

മറുള്ളവർക്് സൗജനയമായി നൽകുകയുും 

പ്പെയ്യുക. 

 

https://family.fit/
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് തിവാര ഇപ്പമയില്ായി  ാമില്ി. ിറ് 
സവീകരിക്ാൻ നിങ്ങൾ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ നിങ്ങൾക്് 
ഇവിപ്പട സബ്സ്സ്കബുപ്പെയ്യാും: 

https://family.fit/subscribe/. 

നിങ്ങൾ ഇത് മപ്പറാരു ഭാഷ്യിരല്ക്് 
വിവർത്തനും പ്പെയ്യുകയാപ്പണങ്കിൽ, 

ദയവായി info@family.fit എന്ന 

വില്ാസത്തിൽ ഇപ്പമയിൽ പ്പെയ്യുക, 

അതുവഴി മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടാും. 

നന്ദി. 

 ാമില്ി. ിറ് ടീും 

  

https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
mailto:info@family.fit
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