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വ ളര ു ന്ന  വിദ ഗ് ധൻ  -  ആ ഴ് ച 2  

മറ്റൊരു വഴി 
നൽകുന്നു 

 

 

 

 

നിങ്ങളുടെ ഫാമിലി വളരാൻ 

സഹായിക്കുന്നതിന് 7 മിനിറ്റ് 
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ഇത് വളറ്ര 

എളുപ്പമൊണ്! 

7 മിനിറ് സമയത്തേക്ക് 
കുടുുംബറ്േ കൂട്ടിത്തേർക്കുക: 

 

 

 
സജീവമൊക്കുക 

4 മിനിറ്്റ 

 

 
വിശ്രമിക്കുക, 

സുംസൊരിക്കുക 

3 മിനിറ്്റ 

ദിവ
സും 1 

സംഗീതത്തിലല
ക്്ക നീങ്ങുക 

മത്തായി 5: 38-42 

വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുക 

ദിവ
സും 2 

ഒരു 
മരത്തെിയിടല 

ഉറുമ്പുകൾ  

മത്തായി 5: 38-42 

വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുക 

ദിവ
സും 3 

പിരമിഡ് പുഷ്-

അപ്പുകൾ 

മത്തായി 5: 38-42 

വായിച്്ച ചർച്ച 

ടചയ്യുക 

ഒരാൾക്്ക അർഹതയില്ലാത്തലപ്പാൾ ഉദാരമായി 

നൽകുന്നത് ബുദ്ധിമുട്ടാണ്. ഈ വാകയങ്ങൾ 

ലയശുവിന്ടറ തലകീഴായ രാജ്യത്തിൽ 

ജ്ീവിക്കുന്നത് 
എങ്ങടനയാടണന്നതിടനക്കുറിച്ചുള്ള 

പഠിപ്പിക്കലിടന തുെരുന്നു.  

മത്തായി 5: 38-42- ൽ ഇത് ബബബിളിൽ കാണാം. 

അത് എളുപ്പമൊണ്! പ്പലതയക 

ഉപകരണങ്ങടളാന്നുമില്ല. ഒരു വിലനാദവും 

തുറന്ന മനസ്ും മാപ്തം! 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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കൂെുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഘുലലഖയുടെ 

അവസാനം. നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും 

വായിക്കുക.   
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ദിവസും 1 
സജീവമൊക്കുക 

സുംഗീതേിത്തേക്്ക നീങ്ങുക 

പ്പിയടപ്പട്ട ചില സംഗീതം നൽകുക. 

സംഗീതം അവസാനിക്കുന്നതുവടര ഈ 

ചലനങ്ങൾ ആവർത്തിക്കുക:  

• 10 പ്പാവശയം നിൽക്കുന്ന സ്ഥലത്തു 
നിന്നുടകാണ്ട് തടന്ന ഓെുക  

• 5 സ്കവാറ്റുകൾ  

• 10 പ്പാവശയം നിൽക്കുന്ന സ്ഥലത്തു 
നിന്നുടകാണ്ട് തടന്ന ഓെുക 

• തലയ്ക്ക് മുകളിൽ ബകയ്യെിച്ച 5 

സ്കവാറ്റുകൾ  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE  

വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസൊരിക്കുക 

ശ്രതികൊരേിനുരകരും 

ഔദൊരയും 

• ആടരങ്കിലും നിങ്ങലളാെ് ലമാശമായി 

എടെങ്കിലും ടചയ്താൽ, നിങ്ങൾ 

എങ്ങടന പ്പതികരിക്കും?  

മത്തായി 5: 38-42 വായിക്കുക. 

ആടരങ്കിലും ഞങ്ങടള 

ലവദനിപ്പിക്കുലമ്പാൾ, യുദ്ധം ടചയ്യാൻ 

ആപ്ഗഹിക്കുന്നത് സവാഭാവികമാണ്.  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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• ലയശു മറ്റുള്ളവരിൽ നിന്ന് 
ഉപപ്ദവിച്ചതും വയതയസ്തമായി 

പ്പവർത്തിച്ചതുമായ 

സമയങ്ങടളക്കുറിച്ച് ചിെിക്കാലമാ? 

ഇവിടെ അവന്ടറ 

വാക്കുകടളക്കുറിച്ച് നിങ്ങൾ 

എൊണ ്ആശ്ചരയടപ്പെുന്നത്? ഏത് 
ഭാഗങ്ങൾ കഠിനമാണ്?  

ദദവത്തേൊട് ചൊറുറ്ചയ്യുക: 

ലയശുവിന്ടറ വാക്കുകൾ 'തലകീഴായി' 

- പ്പതികരിക്കാനുള്ള 'സാധാരണ' 

വഴിയല്ല. ആലവശകരമായി ലതാന്നുന്ന 

ഒരു കാരയം അടല്ലങ്കിൽ മിക്കവാറും 

അസാധയടമന്ന് ലതാന്നുന്ന ഒരു കാരയം 

പങ്കിെുക. അസാധയമായത് ബദവം 

സാധയമാക്കുടമന്ന് പ്പാർത്ഥിക്കുക. 
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ദിവസും 2 
സജീവമൊക്കുക 

ഒരു മരേടിയിറ്േ ഉറുമ്പുകൾ 

എല്ലാവരും ഒരു 'ലലാഗിൽ' (ഒരു വരി, 

താഴ്ന്ന മതിൽ അടല്ലങ്കിൽ ഒരു ടബഞ്ച്) 
നിൽക്കുന്നു. ആരും വീഴാടത ലലാഗിൽ 

നിങ്ങളുടെ ഓർഡർ മാറ്റുക എന്നതാണ് 
ലക്ഷ്യം. എല്ലാവരും ഒരുമിച്ച് 
പ്പവർത്തിക്കുന്നതിനാൽ എല്ലാവരും 

വിജ്യിക്കും. ഒരു ബെമർ സജ്ജമാക്കുക.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc  

വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസൊരിക്കുക   

മൊനയത രുേർേൊനുള്ള 

നിരവധി വഴികൾ 

• പണം ഉൾടപ്പൊത്ത ചില മാർഗ്ഗങ്ങൾ 

എടൊടക്കയാണ?്  

മത്തായി 5: 38-42 വായിക്കുക. 

• 'നൽകാനുള്ള' വയതയസ്ത വഴികൾ 

എടൊടക്കയാണ ്- പ്പലതയകിച്ച് 
നിങ്ങലളാെ് ദയ കാണിക്കാത്ത 

ആളുകൾക്ക്?  

ഒന്നിച്ച്, ലയശുവിന്ടറ മാതൃക 

ഉപലയാഗിച്ച് നിങ്ങളുടെ കുെുംബത്തിന ്

പ്പസക്തമായ വാകയങ്ങൾ എഴുതുക: 

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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“ആടരങ്കിലും ഉടണ്ടങ്കിൽ, ഞങ്ങൾ 

ടചയ്യണം…”  

ദദവവുമൊയി ചൊറുറ്ചയ്യുക: ഓലരാ 

വാകയവും വായിക്കാൻ തിരിയുക. 

ഓലരാരുത്തർക്കും ലശഷം, അത് 
ടചയ്യാൻ ലയശുവിന്ടറ സഹായം 

ലചാദിക്കുക. ലയശുവിന്ടറ വഴി 

'തലകീഴായി' ആടണന്ന ്എല്ലാവലരയും 

ഓർമ്മടപ്പെുത്തുന്നതിനായി ഈ ആഴ്ച 
നിങ്ങൾക്ക് കാണാനാകുന്ന വാകയങ്ങൾ 

വിെുക. 
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ദിവസും 3 
സജീവമൊക്കുക 

രിരമിഡ ്രുഷ്-അപ്പുകൾ 

ഒരു പുഷ്-അപ്്പ ഉപലയാഗിച്ച് 
ആരംഭിക്കുക. പ്ഹസവമായി വിപ്ശമിക്കുക. 

രണ്ട് പുഷ്-അപ്പുകളും വിപ്ശമവും, 

തുെർന്ന് മൂന്ന് പുഷ്-അപ്പുകളും 

വിപ്ശമവും ടചയ്യുക. 10 പുഷ്-

അപ്പുകളിലലക്ക് തുെരുക. നിങ്ങൾ 10-ൽ 

എത്തിക്കഴിഞ്ഞാൽ, ഒന്നിലലക്ക് വീണ്ടും 

താലഴയ്്‌ക്ക് ലപാകുക. നിങ്ങൾ മുഴുവൻ 

പിരമിഡും ടചയ്താൽ, നിങ്ങൾ 100 പുഷ്-

അപ്പുകൾ പൂർത്തിയാക്കിയിരിക്കും. വൗ! 

എളുപ്പേിൽ ത്തരൊകുക : ഒരു മതിൽ, 

ലമശ അടല്ലങ്കിൽ കാൽമുട്ടിന് ലനടര 

പുഷ്-അപ്്പ.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M  

 വിശ്രമിക്കുക,  

സുംസൊരിക്കുക  

എല്ലൊ ദിവസവുും ത്തയരുവിന്റ്റ 

വൊക്കുകൾ രിന്തുടരുക 

• നിങ്ങളുടെ കുെുംബത്തിന് 
ഒരിക്കലും നൽകാൻ കഴിയാത്ത 

മൂന്ന് കാരയങ്ങൾ പട്ടികടപ്പെുത്തുക.   

 

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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മത്തായി 5: 38-42 വായിക്കുക. 

ഒരു സുഹൃത്ത ്അടല്ലങ്കിൽ അപരിചിതൻ 

നിങ്ങളുലെതായ എടെങ്കിലും 

ആവശയടപ്പെുന്ന സമയങ്ങടളക്കുറിച്ച് 
സംസാരിക്കുക.  

• നിനക്ക് എെുലതാന്നുന്നു? അത് 
അവർ ലചാദിക്കുന്നതിടന 

ആപ്ശയിച്ചിരിക്കുന്നു അടല്ലങ്കിൽ 

അവർ ആരാണ്?  

നൽകാനുള്ള വയതയസ്ത വഴികൾ 

ആസൂപ്തണം ടചയ്യുന്നതിലൂടെ 

“അവയിൽ നിന്ന് പിെിരിയരുത്”്‌എന്ന 

ലയശുവിന്ടറ വാക്കുകൾ നിങ്ങൾ 

ടതളിയിക്കുന്നു.  

ദദവവുമൊയി ചൊറുറ്ചയ്യുക : 

സമയം, സൗഹൃദം, സഹായം 

എന്നിവയിൽ ഉദാരത പുലർത്തുന്നതിന ്

നിങ്ങളുടെ കുെുംബത്തിന് എെ ്

തരത്തിലുള്ള പ്പശസ്തി ഉണ്ട?് ഒരു 
'തലകീഴായ' കുെുംബമാകാൻ നിങ്ങടള 

സഹായിക്കാൻ ബദവലത്താെ് 

ആവശയടപ്പെുക.  

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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ആഴ്ചയിറ്േ വൊക്കുകൾ 

മത്തായി 5: 38-42 (എൻഐ്‌വി) ൽ 

നിങ്ങൾക്ക് ഈ വാക്കുകൾ ഒരു സൗജ്നയ 

ഓൺബലൻ ബബബിളിൽ കാണാം. 

ദബബിൾ ഭൊഗും - മത്തായി 5: 

38-42 (NIV) 

“കണ്ണിനു കണ്ണ,് പല്ലിന് പല്ല്”്‌എന്്ന 

പറഞ്ഞതായി നിങ്ങൾ ലകട്ടിട്ടുണ്്ട. 

എന്നാൽ ഞാൻ നിങ്ങലളാെു 
പറയുന്നു, ഒരു ദുഷ്ടടന 

എതിർക്കരുത്. ആടരങ്കിലും 

നിങ്ങടള വലത ്കവിളിൽ 

അെിക്കുകയാടണങ്കിൽ, മലറ്റ 

കവിളിലലക്കും തിരിക്കുക. 

ആടരങ്കിലും നിങ്ങൾക്്ക 

ലകടസെുക്കാനും നിങ്ങളുടെ 

ഷർട്ട് എെുക്കാനും 

ആപ്ഗഹിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, 

നിങ്ങളുടെ ലകാട്ടും ബകമാറുക. 

ഒരു ബമൽ ലപാകാൻ 

ആടരങ്കിലും നിങ്ങടള 

നിർബന്ധിച്ചാൽ, അവലരാടൊപ്പം 

രണ്ട ്ബമൽ ലപാകുക. നിങ്ങലളാെ് 
ലചാദിക്കുന്നവന് ടകാെുക്കുക, 

നിങ്ങളിൽ നിന്്ന കെം വാങ്ങാൻ 

ആപ്ഗഹിക്കുന്നവരിൽ നിന്്ന 

പിെിരിയരുത്.്‌” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV


 

family.fit  11 

ആത്തരൊഗയ ടിപ്പ്  
വിജ്യത്തിനായി ആസൂപ്തണം 

ടചയ്യുക.  

ഓലരാ ആഴ്ചയും ഒരു കുെുംബ 

മീറ്റിംഗിനായി ഒരു പതിവ് സമയം 

കടണ്ടത്തുക. കലണ്ടർ ഒരുമിച്ച് 
പരിലശാധിക്കുക. പ്പശ്്‌നങ്ങൾക്ക് 

പരിഹാരം കടണ്ടത്തുകയും 

വിജ്യങ്ങൾ ഉപലയാഗിച്ച് പരസ്പരം 

ലപ്പാത്സാഹിപ്പിക്കുകയും ടചയ്യുക.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചു എന്ന് ഞങ്ങൾ വിശവസിക്കുന്നു 
family.fit ഫാസ്റ്റ് ലലാകടമമ്പാെുമുള്ള സന്നദ്ധപ്പവർത്തകർ 

ഇത് ഒരുമിച്ച് ലചർത്തിട്ടുണ്ട്. ഇത് സൗജ്നയമാണ്! 

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

Family.fit YouTube® ചൊനേിൽ വീഡിലയാകൾ 

കടണ്ടത്തുക 

ലസാഷയൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങടള 

ഇവിടെ കടണ്ടത്തുക: 

 

 

നിങ്ങൾ ഇത് മടറ്റാരു ഭാഷയിലലക്ക് 
വിവർത്തനം ടചയ്യുകയാടണങ്കിൽ, 

ദയവായി info@family.fit എന്ന 

വിലാസത്തിൽ ഇടമയിൽ ടചയ്യുക, 

അതുവഴി മറ്റുള്ളവരുമായി പങ്കിൊം. 

നന്ദി. 

ഫാമിലി.ഫിറ്റ് െീം 

ഉരൊധികളുും നിബന്ധനകളുും 

ഈ റിത്തസൊഴ്സ് ഉരത്തയൊഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പൊയി 
ശ്രധൊന കരൊർ 

ഈ ഉറവിെം ഉപലയാഗിക്കുന്നതിലൂടെ ഞങ്ങളുടെ 

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

and-conditions ഞങ്ങളുടെ ടവബ്്‌ബസറ്റിൽ വിശദമായി 

അംഗീകരിക്കുന്നു. നിങ്ങളും നിങ്ങലളാടൊപ്പം 

വയായാമം ടചയ്യുന്നവരും ഈ വിഭവത്തിന്ടറ 

ഉപലയാഗടത്ത ഇത് നിയപ്െിക്കുന്നു. നിങ്ങളും 

നിങ്ങലളാടൊപ്പം വയായാമം ടചയ്യുന്നവരും ഈ 

നിബന്ധനകളും വയവസ്ഥകളും പൂർണ്ണമായി 

അംഗീകരിക്കുന്നുടവന്ന് ദയവായി ഉറപ്പാക്കുക. ഈ 

നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ വിലയാജ്ിക്കുന്നുടവങ്കിൽ, 

നിങ്ങൾ ഈ ഉറവിെം ഉപലയാഗിക്കരുത്. 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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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