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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മത്തൊയി 
 5: 38-42 

പ്രതികൊരത്തിനുരകരം 

ഔദൊരയം 

മൊനയത 

രുലർത്തൊനുള്ള 

നിരവധി വഴികൾ 

എല്ലൊ ദിവസവും 

യയശുവിന്റ്െ 

വൊക്കുകൾ 

രിന്തുടരുക  

ലഘു 
വയൊയൊമം 

സംഗീതത്തിയലക്ക ്

നീങ്ങുക 
കക റ്തൊടുന്നു 

കകകൾ 

കെക്കുകയും ശരീരം 

രൂര ഭംഗി 
വരുത്തുകയും 

റ്െയ്യുക 

ഘട്ടം 3: 

െലിക്കുക 

മതിൽ രുഷ്-അപ്പുകൾ 
രങ്കൊളി 

 രുഷ ്അപ്പുകൾ 

രിരമിഡ് 

 രുഷ ്അപ്പുകൾ 

റ്വല്ലുവിളി 

ഒത്തിരി വരയ്ക്കുന്നു എല്ലൊ വസ്തുക്കളും 

വഹിക്കുക  

നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിയുന്നത് നൽകുക 

രരയയവക്ഷണം 

റ്െയ്യുക 

വൊകയങ്ങൾ 

വൊയിക്കുക, െർച്ച 

റ്െയ്യുക, അനുഭവങ്ങൾ 

രങ്കിടുക 

വൊകയങ്ങൾ 

വൊയിക്കുക,  

െർച്ച റ്െയ്യുക,... 

എങ്കിൽ. . . എന്ന് 
തുടങ്ങുന്ന 

വൊകയങ്ങൾ 

എഴുതുക 

വൊകയങ്ങൾ 

വൊയിക്കുക, െർച്ച 

റ്െയ്യുക, 

ഉദൊരമൊയിരിക്കൊനുള്ള 

വഴികൾ ആസൂപ്തണം 

റ്െയ്യുക  

കളിക്കുക 

യരപ്പർ ദവീരുകൾ 

ഒരു 
മരത്തടിയിറ്ല 

ഉെുമ്പുകൾ 

കമമും .ഊഹവും  
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ആമുഖം 

മൂന്ന് രസകരമൊയ റ്സഷനുകൾ 

ഉരയയൊഗിച്ച് ഈ ആഴ്ചയ്ക്കുള്ളിയലൊ 

രുെയത്തൊ സജീവമൊയിരിക്കൊൻ 

നിങ്ങളുറ്ട കുടുംബറ്ത്ത 

സഹൊയിക്കുക: 

• എല്ലാവരരയുും ഉൾപ്പെടുത്തുക - 

ആർക്ുും നയിക്ാൻ കഴിയുും! 
• നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിനായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുക 

•  രസ്പരും ര് ാത്സാഹിെിക്ുക 

• സവയും പ്പവല്ലുവിളിക്ുക 

• രവദനയുപ്പെങ്കിൽ വയായാമും 
പ്പെയ്യരുത ്

Family.fit മറുള്ളവരുമൊയി രങ്കിടുക: 

• രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 
ര ാരടാരയാ വീഡിരയാരയാ 
ര ാസ്റ്റുപ്പെയ്്‌ത് # ഫൊമിലിഫിറ് 

അപ്പല്ലങ്കിൽ @familyfitnessfaithfun 

ഉ രയാഗിച്ച് ടാഗ് പ്പെയ്യുക 

• മപ്പറാരു കുടുുംബവുമായി  ാമിലി 
 ിറ് പ്പെയ്യുക  

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ലഘുയലഖയുറ്ട അവസൊനം. 
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ഈ െിയസൊഴ്സ് ഉരയയൊഗിക്കുന്നതിന് മുമ്പൊയി 
പ്രധൊന കരൊർ 

ഈ ഉറവിടും ഉ രയാഗിക്ുന്നതിലൂപ്പട ഞങ്ങളുപ്പട 

നിബന്ധനകളുും വയവസ്ഥകളുും 
https://family.fit/terms-and-conditions ഞങ്ങളുപ്പട 

പ്പവബ്്‌സസറിൽ വിശദമായി അുംഗീകരിക്ുന്നു. 
നിങ്ങളുും നിങ്ങരളാപ്പടാെും വയായാമും 
പ്പെയ്യുന്നവരുും ഈ വിഭവത്തിന്പ്പറ ഉ രയാഗപ്പത്ത 

ഇത് നിയ്രിക്ുന്നു. നിങ്ങളുും നിങ്ങരളാപ്പടാെും 
വയായാമും പ്പെയ്യുന്നവരുും ഈ നിബന്ധനകളുും 
വയവസ്ഥകളുും  ൂർണ്ണമായി 
അുംഗീകരിക്ുന്നുപ്പവന്്ന ദയവായി ഉറൊക്ുക. 

ഈ നിബന്ധനകൾ നിങ്ങൾ 

വിരയാജിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ, നിങ്ങൾ ഈ ഉറവിടും 
ഉ രയാഗിക്രുത്. 

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

ലഘു വയൊയൊമം 

സംഗീതത്തിയലക്ക് 
നീങ്ങുക 

 

് ിയപ്പെട െില സുംഗീതും 
നൽകുക. സുംഗീതും 
അവസാനിക്ുന്നതുവപ്പര ഈ 

െലനങ്ങൾ ആവർത്തിക്ുക:  

• 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന 

സ്ഥലത്തു നിന്നുപ്പകാെ് 
തപ്പന്ന ഓടുക  

• 5 സ്കവാറുകൾ  

• 10 ് ാവശയും നിൽക്ുന്ന 

സ്ഥലത്തു നിന്നുപ്പകാെ് 
തപ്പന്ന ഓടുക 

• തലയ്ക് ്മുകളിൽ 

സകയ്യടിച്ച 5 സ്കവാറുകൾ  
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

വി്ശമിച്ച ്ഒരുമിച്ച് 
സുംസാരിക്ുക.  

ആപ്പരങ്കിലുും നിങ്ങരളാട് 
രമാശമായി എപ്പരങ്കിലുും 
പ്പെയ്താൽ, നിങ്ങൾ എങ്ങപ്പന 

് തികരിക്ുും?  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ 

യരൊകുക: നിങ്ങൾ എരൊഴാണ് 
് തികാരും പ്പെയ്യാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നത്? നിങ്ങൾ 

എരാണ് പ്പെയ്യാൻ 

തിരപ്പെടുത്തത്? 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
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ദിവസം 1 

ഘട്ടം 3: െലിക്കുക 

മതിൽ രുഷ്-അപ്പുകൾ 

 

ഭിത്തിയിരലക്് നീടിയ 

സകകളുമായി നിൽക്ുക. 

മുരന്നാട് ൊയുക, ഭിത്തിയിൽ 

സകകൾ വയ്ക്ുക, സകമുട് 

വളച്ച് തിരിപ്പക നിൽക്ുന്ന 

സ്ഥാനരത്തക്് തള്ളുക. 

10 മതിൽ  ുഷ്്-അെുകളുും 
വി്ശമവുും  ൂർത്തിയാക്ുക. 

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  
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എളുപ്പത്തിൽ യരൊകുക: 

മതിലിരനാട് രെർന്നുനിൽക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമൊയി 
യരൊകുക: കാൽമുടുകളിൽ 

നിരന്നാ കാൽവിരലുകളിൽ 

നിരന്നാ  ുഷ്്-അെുകൾ പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 1 

റ്വല്ലുവിളി  

ഒത്തിരി വരയ്ക്കുന്നു 
ഒരു  ാ്തത്തിൽ കുറെത് 10 

കഷ്ണങ്ങപ്പളങ്കിലുും വയ്ക്ുക, 

ഓരരാന്നുും അതിൽ 

വയതയസ്തമായ ഒരു ടാസ്ക് 
എഴുതിയിടുെ്: 10 സിറ്-
അെുകൾ, 5  ുഷ്്-അെുകൾ, 15 

ജമ്ിുംഗ് ജാക്ുകൾ, 

ഓരരാരുത്തപ്പരയുും 
പ്പകടിെിടിക്ുക, 

ഓരരാരുത്തപ്പരയുും 'ഉയർന്ന 

അഞ്്ച', ഒരു ഗ്ലാസ് പ്പവള്ളും 
രനടുക ഓരരാ വയക്തിക്ുും, 20 

പ്പസക്ൻഡ ്ഉയർന്ന 

കാൽമുടുകൾ, 20 പ്പസക്ൻഡ ്

പ്ലാങ്ക്, 15 പ്പസക്ൻഡ ്സൂെർമാൻ.  

െീടിടാൻ തിരിെ് അതിൽ 

െുമതല പ്പെയ്യുക. മപ്പറാരു 
വയക്തിപ്പയ അവരുപ്പട 
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െുമതലയിൽ സഹായിക്ാൻ 

നിങ്ങൾക് ്തിരപ്പെടുക്ാും, 
കൂടാപ്പത നിങ്ങൾക്് ഒരു അധിക 

പ്പവല്ലുവിളി രവണപ്പമങ്കിൽ 

ഒന്നിലധികും തവണ 

വരയ്ക്ാനുും തിരപ്പെടുക്ാും.  
മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

കൂടുതൽ കഠിനമൊയി 
യരൊകുക: അഞ്്ച റൗെുകളായി 
വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/W-OY9808VPY
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 ദിവസം 1 

രരയയവക്ഷണം റ്െയ്യുക  

പ്രതികൊരത്തിനുരക
രം ഔദൊരയം 

മത്തൊയി 5: 38-42 സബബിളിൽ 

നിന്ന ്വായിക്ുക . 

നിങ്ങൾക്് ഒരു സബബിൾ 

ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, 

https://bible.com രലക്് ര ാകുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ര ാണിരലക്് സബബിൾ 

അപ്ലിരക്ഷ്ൻ 

ഡൗൺരലാഡുപ്പെയ്യുക. 

ഒരാൾക്് 
അർഹതയില്ലാത്തരൊൾ 

ഉദാരമായി നൽകുന്നത് 
ബുദ്ധിമുടാണ്. ഈ വാകയങ്ങൾ 

രയശുവിന്പ്പറ തലകീഴായ 

രാജയത്തിൽ ജീവിക്ുന്നത് 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.38-42.NIV
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എങ്ങപ്പനയാപ്പണന്നതിപ്പനക്ുറി
ച്ചുള്ള  ഠിെിക്ലിപ്പന തുടരുന്നു.  

കബബിൾ ഭൊഗം - മത്തൊയി 
5: 38-42 (NIV) 

“കണ്ണിനു കണ്ണ,്  ല്ലിന ് ല്ല”്്‌
എന്ന്  റെതായി നിങ്ങൾ 

രകടിടുെ്. എന്നാൽ ഞാൻ 

നിങ്ങരളാടു  റയുന്നു, ഒരു 
ദുഷ്ടപ്പന എതിർക്രുത്. 
ആപ്പരങ്കിലുും നിങ്ങപ്പള വലത് 
കവിളിൽ 

അടിക്ുകയാപ്പണങ്കിൽ, മരറ 

കവിളിരലക്ുും തിരിക്ുക. 

ആപ്പരങ്കിലുും നിങ്ങൾക്് 
രകപ്പസടുക്ാനുും നിങ്ങളുപ്പട 

ഷ്ർട് എടുക്ാനുും 
ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ, 

നിങ്ങളുപ്പട രകാടുും 
സകമാറുക. ഒരു സമൽ 

ര ാകാൻ ആപ്പരങ്കിലുും 
നിങ്ങപ്പള നിർബന്ധിച്ചാൽ, 

അവരരാപ്പടാെും രെ ്സമൽ 
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ര ാകുക. നിങ്ങരളാട് 
രൊദിക്ുന്നവന് പ്പകാടുക്ുക, 

നിങ്ങളിൽ നിന്ന ്കടും 
വാങ്ങാൻ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നവരിൽ നിന്ന ്

 ിരിരിയരുത്.്‌” 

െർച്ച റ്െയ്യുക : 

ആപ്പരങ്കിലുും ഞങ്ങപ്പള 

രവദനിെിക്ുരമ്ാൾ, യുദ്ധും 
പ്പെയ്യാൻ ആ്ഗഹിക്ുന്നത് 
സവാഭാവികമാണ്. രയശു 
മറുള്ളവരിൽ നിന്ന് 
ഉ ്ദവിച്ചതുും വയതയസ്തമായി 
് വർത്തിച്ചതുമായ 

സമയങ്ങപ്പളക്ുറിച്ച് 
െിരിക്ാരമാ? ഇവിപ്പട അവന്പ്പറ 

വാക്ുകപ്പളക്ുറിച്ച് നിങ്ങൾ 

എരാണ് ആശ്ചരയപ്പെടുന്നത്? 

ഏത് ഭാഗങ്ങൾ കഠിനമാണ്?  
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കദവയത്തൊട് െൊറുറ്െയ്യുക: 

രയശുവിന്പ്പറ വാക്ുകൾ 

'തലകീഴായി' - 
് തികരിക്ാനുള്ള 'സാധാരണ' 

വഴിയല്ല. ആരവശകരമായി 
രതാന്നുന്ന ഒരു കാരയും 
അപ്പല്ലങ്കിൽ മിക്വാറുും 
അസാധയപ്പമന്ന് രതാന്നുന്ന ഒരു 
കാരയും  ങ്കിടുക. അസാധയമായത് 
സദവും സാധയമാക്ുപ്പമന്ന് 
് ാർത്ഥിക്ുക. 
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ദിവസം 1 

കളിക്കുക 

യരപ്പർ ദവീരുകൾ 

ര െർ ഷ്ീറുകളുള്ള ഒരു വലിയ 

സർക്ിളിൽ നടുക്് ദവീ ുകളായി 
നിൽക്ുക. രനതാവ് “ദവീ ുകൾ”്‌
എന്ന ് റയുന്നതുവപ്പര എല്ലാവരുും 
സർക്ിളിന് െുറുും നീങ്ങുന്നു. 
എല്ലാവരുും ഒരു ദവീ ിൽ 

നിൽക്ണും. അവർക്് 
കഴിയുന്നിപ്പല്ലങ്കിൽ, അവർ 

അരികിൽ നിൽക്ുന്നു. 
സമതുലിതമാക്ാൻ 

കഴിയുപ്പമങ്കിൽ ഒന്നിലധികും 
ആളുകൾക് ്ഒരു സമയും ഒരു 
ദവീ ിൽ ഉൊകാും. 

ഓരരാ റൗെിനുും രശഷ്ും ഒരു ദവീ ് 
എടുക്ുക. 

ഒരു ദവീ ് രശഷ്ിക്ുന്നതുവപ്പര 

തുടരുക. തമാശ നിറയപ്പട!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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ആയരൊഗയ ടിപ്പ്  

വിജയത്തിനായി 
ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക. 
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ദിവസം 2  

ലഘു വയൊയൊമം  

കക റ്തൊടുന്നു 
ഒരു  ുഷ്്-അെ ്സ്ഥാനത്്ത ഒരു 
 ങ്കാളിപ്പയ അഭിമുഖീകരിക്ുക. 

നിങ്ങളുരടത്  രിരക്ഷിക്ുരമ്ാൾ 

മപ്പറാരാളുപ്പട സകകളിൽ 

സ്പർശിക്ാൻ ്ശമിക്ുക. 60 

പ്പസക്ൻഡിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് 
എ്ത സ്പർശിക്ാൻ കഴിയുും? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങൾക് ്ലഭിച്ച ഏറവുും മികച്ച 

സമ്മാനും ഏതാണ്? മപ്പറാരാൾക്് 
നിങ്ങൾ നൽകിയ ഏറവുും മികച്ച 

സമ്മാനും ഏതാണ്?  

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യരൊകുക: 

 ണത്തിൽ ഉൾപ്പെടാത്ത െില 

മാർഗ്ഗങ്ങൾ ഏതാണ്?  

 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE
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ദിവസം 2 

ഘട്ടം 3: െലിക്കുക 

രങ്കൊളി രുഷ്-അപ്പുകൾ 

 

ഒരു നല്ല  ുഷ്്-അെിന്പ്പറ 

താരക്ാൽ നിങ്ങളുപ്പട ശരീരപ്പത്ത 

ഒരു രനർരരഖയിലുും 
സകമുടുകൾ നിങ്ങളുപ്പട 

അരികിലുും സൂക്ഷിക്ുക 

എന്നതാണ്.  

നിങ്ങളുപ്പട  ങ്കാളിപ്പയ തറയിൽ 

മുടുകുത്തി നിലത്തുും സകകൾ 

രതാളുമായി 
പ്പ ാരുത്തപ്പെടുത്തുക. ഒരര 

സമയും ഒരു  ുഷ്്-അെ ്പ്പെയ്യുക, 

തുടർന്ന്  രസ്പരും ഒരു സക 

'ഉയർന്ന അഞ്്ച' നൽകുക. 
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10 ് ാവശയും  ൂർത്തിയാക്ി 
വി്ശമിക്ുക. രെ ്റൗെ് 

പ്പെയ്യുക. 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

എളുപ്പത്തിൽ യരൊകുക: 

ആവർത്തനങ്ങൾ എടായി 
കുറയ്്‌ക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമൊയി 
യരൊകുക: മൂന്ന് റൗെുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ുക.  

   

https://youtu.be/stuFr3i21_M
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ദിവസം 2 

റ്വല്ലുവിളി  

എല്ലൊ വസ്തു ക്കളും 

വഹിക്കുക 

20 വസ്തു ക്ൾ രശഖരിക്ുക 

( രുകൾ, കളിൊടങ്ങൾ, 

തവികൾ). എല്ലാ വസ്തു ക്പ്പളയുും 
അഞ്ച ്മീറർ അകപ്പല വയ്ക്ുക.  

ആദയ വയക്തി വസ്തു ക്ളിരലക്് 
കരടിക്ുന്നു. അവർ മൂന്ന്  ുഷ്്-

അെുകൾ പ്പെയ്യുന്നു, ഒരന്നാ 
അതിലധികരമാ വസ്തു ക്ൾ 

 ിടിപ്പച്ചടുക്ുകയുും ഒബ്ജക്റ് (കൾ) 

ഉ രയാഗിച്ച് തിരിപ്പക നടക്ുകയുും 
പ്പെയ്യുന്നു.  

എല്ലാ വസ്തു ക്ളുും ആരുംഭ 

വരിയിരലക്് മടങ്ങുന്നതുവപ്പര 

ഓരരാ വയക്തിയുും മുമ്പ്പത്ത 

വയക്തിപ്പയക്ാൾ ഒരു 
ഒബ്്‌ജക്റുമായി മടങ്ങണും.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  
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https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ 

കൂടുതൽ കഠിനമൊയി യരൊകുക : 

അഞ്ച ് ുഷ്്-അെുകളിരലരക്ാ 
ബർ ികളിരലരക്ാ 
വർദ്ധിെിക്ുക. 

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ
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ദിവസം 2 

രരയയവക്ഷണം റ്െയ്യുക  

മൊനയത 

രുലർത്തൊനുള്ള 

നിരവധി വഴികൾ 

മത്തായി 5: 38-42 വായിക്ുക. 

നിങ്ങളുപ്പട അനുഭവമായിരിക്ില്ല, 

സസനികപ്പരയുും രകാടതിയിപ്പല 

ആളുകപ്പളയുും കുറിച്ച് രയശു 
സുംസാരിക്ുന്നു. രയശു ഇരൊൾ 

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബരത്താപ്പടാെും 
ഇരിക്ുന്നുപ്പവന്ന് സങ്കൽെിക്ുക. 

'നൽകാനുള്ള' വയതയസ്ത വഴികൾ 

എപ്പരാപ്പക്യാണ് - ് രതയകിച്ച് 
നിങ്ങരളാട് ദയ കാണിക്ാത്ത 

ആളുകൾക്?്  

രയശുവിന്പ്പറ മാതൃക ഉ രയാഗിച്ച് 
നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് 
് സക്തമായ വാകയങ്ങൾ എഴുതുക: 

“ആപ്പരങ്കിലുും ഉപ്പെങ്കിൽ ... ഞങ്ങൾ 

പ്പെയ്യണും…”  

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

ഓരരാ വാകയവുും വായിക്ാൻ 

തിരിയുക. ഓരരാരുത്തർക്ുും 
രശഷ്ും, അത ്പ്പെയ്യാൻ 

രയശുവിന്പ്പറ സഹായും 
രൊദിക്ുക. രയശുവിന്പ്പറ വഴി 
'തലകീഴായി' ആപ്പണന്ന് 
എല്ലാവരരയുും 
ഓർമ്മപ്പെടുത്തുന്നതിനായി ഈ 

ആഴ്ച നിങ്ങൾക്് കാണാനാകുന്ന 

വാകയങ്ങൾ വിടുക.  
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ദിവസം 2 

കളിക്കുക 

ഒരു മരത്തടിയിറ്ല 

ഉെുമ്പുകൾ 

എല്ലാവരുും ഒരു 'രലാഗിൽ' (ഒരു 
വരി, താഴ്ന്ന മതിൽ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

ഒരു പ്പബഞ്്ച) നിൽക്ുന്നു. ആരുും 
വീഴാപ്പത രലാഗിൽ നിങ്ങളുപ്പട 

ഓർഡർ മാറുക എന്നതാണ് 
ലക്ഷയും. എല്ലാവരുും ഒരുമിച്ച് 
് വർത്തിക്ുന്നതിനാൽ 

എല്ലാവരുും വിജയിക്ുും. ഒരു 
സടമർ സജ്ജമാക്ുക.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 

  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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ആയരൊഗയ ടിപ്പ് 

വിജയത്തിനായി 
ആസൂ്തണും പ്പെയ്യുക. 

ഓരരാ ആഴ്ചയുും ഒരു 
കുടുുംബ മീറിുംഗിനായി 
ഒരു  തിവ് സമയും 
കപ്പെത്തുക. കലെർ 

ഒരുമിച്ച്  രിരശാധിക്ുക. 

് ശ്്‌നങ്ങൾക്്  രിഹാരും 
കപ്പെത്തുകയുും 

വിജയങ്ങൾ ഉ രയാഗിച്ച് 
 രസ്പരും 

ര് ാത്സാഹിെിക്ുകയുും 
പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 3 

ലഘു വയൊയൊമം 

കകകൾ കെക്കുകയും 

ശരീരം രൂര ഭംഗി 
വരുത്തുകയും 

റ്െയ്യുക 

സകകൾ കറക്ുക: ഒരു 
സർക്ിളിൽ നിൽക്ുക, ഒെും 
ഓരരാ ഭുജ െലനത്തിലുും 15 എണ്ണും 
 ൂർത്തിയാക്ുക. മുരന്നാട് പ്പെറിയ 

വൃത്തങ്ങൾ, പ്പെറിയ വൃത്തങ്ങൾ 

 ിന്നിരലക്്, വലിയ വൃത്തങ്ങൾ 

മുരന്നാട്, വലിയ വൃത്തങ്ങൾ 

 ിന്നിരലക്്.  
ശരീര ആകൃതികൾ: മുഖും താരഴക്് 
രനാക്ി കിടക്ുക, സകകൾ 

മുകളിരലയ്ക്്, സകെത്തികൾ 

 രസ്പരും അഭിമുഖീകരിക്ുക. 

ഓരരാ രൂ ീകരണത്തിരലക്ുും ഒരു 
രലാക്ിന്പ്പറ സകകൾ ര ാപ്പല 

നിങ്ങളുപ്പട സകകൾ നീക്ുക.  

മൂന്ന് റൗെ് പ്പെയ്യുക.  
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https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 

വി്ശമിച്ച് ഒരുമിച്ച് സുംസാരിക്ുക.  

നിങ്ങളുപ്പട കുടുുംബത്തിന് 
ഒരിക്ലുും നൽകാൻ കഴിയാത്ത 

മൂന്ന് കാരയങ്ങൾ 

 ടികപ്പെടുത്തുക.   

കൂടുതൽ ആഴത്തിൽ യരൊകുക: 

നമ്മുപ്പട ഔദാരയത്തിന് എര് 
 രിധികളാണ് നൽരകെത്? ഇത് 
ഞങ്ങൾ എങ്ങപ്പന തീരുമാനിക്ുും? 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI
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ദിവസം 3 

ഘട്ടം 3: െലിക്കുക 

രുഷ്-അപ്പ് രിരമിഡുകൾ 

 

ഒരു  ുഷ്്-അെ ്ഉ രയാഗിച്ച ്

ആരുംഭിക്ുക. ്ഹസവമായി 
വി്ശമിക്ുക. രെ ് ുഷ്്-
അെുകളുും വി്ശമവുും, തുടർന്ന ്

മൂന്ന്  ുഷ്്-അെുകളുും 
വി്ശമവുും പ്പെയ്യുക. 10  ുഷ്-്

അെുകളിരലക്് തുടരുക. 

നിങ്ങൾ 10-ൽ 

എത്തിക്ഴിൊൽ, ഒന്നിരലക്് 
വീെുും താരഴയ്്‌ക് ്ര ാകുക. 

നിങ്ങൾ മുഴുവൻ  ിരമിഡുും 
പ്പെയ്താൽ, നിങ്ങൾ 100  ുഷ്്-
അെുകൾ 

 ൂർത്തിയാക്ിയിരിക്ുും. വൗ! 
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എളുപ്പത്തിൽ യരൊകുക: ഒരു 
മതിൽ, രമശ അപ്പല്ലങ്കിൽ 

കാൽമുടിന് രനപ്പര  ുഷ്-്അെ.്  

വീെുും ഇറങ്ങുന്നതിന് മുമ്് 
 ിരമിഡ് എടായി 
 ൂർത്തിയാക്ുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമൊയി 
യരൊകുക:  ുഷ്്-അെിന്പ്പറ 

കൂടുതൽ നൂതന  തിെ് പ്പെയ്യുക.  
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ദിവസം 3 

റ്വല്ലുവിളി  

നിങ്ങൾക്ക് 
കഴിയുന്നത് 

നൽകുക 

ഏഴ് മിനിറിനുള്ളിൽ നിങ്ങൾക്് 
എ്ത സ്കവാറുകൾ 

പ്പെയ്യാനാകുപ്പമന്ന് ഒരു 
 ങ്കാളിപ്പക്ാെും കാണുക. ഒരു 
ടീപ്പമന്ന നിലയിൽ നിങ്ങൾ 

പ്പെയ്യുന്ന പ്പമാത്തും 
ആവർത്തനങ്ങളായിരിക്ുും 
നിങ്ങളുപ്പട സ്രകാർ.  

ഈ പ്പവല്ലുവിളി “നിർത്തരുത്”്‌
പ്പവല്ലുവിളിയാണ്. ഇതിനർത്ഥും, 
നിങ്ങൾക് ്വി്ശമിക്ാനുും 
വി്ശമിക്ാനുും 
ആവശയമുപ്പെങ്കിൽ, നിങ്ങളുപ്പട 

 ങ്കാളി മാനയത കാണിക്ുകയുും 
നിങ്ങൾ വി്ശമിക്ുരമ്ാൾ ഒരു 
പ്ലാങ്ക് നടത്തുകയുും പ്പെയ്യുും. ഏത് 
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സമയത്തുും ആരാണ് 
സ്കവാറുകൾ പ്പെയ്യുന്നപ്പതന്ന് 
സവാെ് പ്പെയ്യുക, എന്നാൽ ഓരരാ 
തവണയുും കുറെത് 10 

സ്കവാറുകപ്പളങ്കിലുും പ്പെയ്യാൻ 

്ശമിക്ുക.  

ര് ാത്സാഹനും നൽകുന്നത് 
ഉറൊക്ുക, ് രൊദനും 
നൽകുക ... നിങ്ങൾക്് കഴിയുന്ന 

വിധും നൽകുക!  

https://youtu.be/JYM28FTrhqc 

 

https://youtu.be/JYM28FTrhqc
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ദിവസം 3 

രരയയവക്ഷണം റ്െയ്യുക  

എല്ലൊ ദിവസവും 

യയശുവിന്റ്െ 

വൊക്കുകൾ 

രിന്തുടരുക 

മത്തായി 5: 38-42 വായിക്ുക. 

ഒരു സുഹൃത്ത ്അപ്പല്ലങ്കിൽ 

അ രിെിതൻ നിങ്ങളുരടതായ 

എപ്പരങ്കിലുും ആവശയപ്പെടുന്ന 

സമയങ്ങപ്പളക്ുറിച്ച് 
സുംസാരിക്ുക.  

നിനക് ്എരുരതാന്നുന്നു? അത ്

അവർ രൊദിക്ുന്നതിപ്പന 

ആ്ശയിച്ചിരിക്ുന്നു അപ്പല്ലങ്കിൽ 

അവർ ആരാണ്?  

'അവയിൽ നിന്ന ് ിരിരിയരുത്' 
എന്ന രയശുവിന്പ്പറ വാക്ുകൾ 

് കടമാക്ുന്നതിന് വയതയസ്ത 
രീതികൾ നൽകുക.  

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

സമയും, സൗഹൃദും, സഹായും 
എന്നിവയിൽ ഉദാരത 

 ുലർത്തുന്നതിന് നിങ്ങളുപ്പട 

കുടുുംബത്തിന് എര ്

തരത്തിലുള്ള ് ശസ്തി ഉെ്? ഒരു 
'തലകീഴായ' കുടുുംബമാകാൻ 

നിങ്ങപ്പള സഹായിക്ാൻ 

സദവരത്താട് ആവശയപ്പെടുക.  
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ദിവസം 3 

കളിക്കുക 

കമമും .ഊഹവും 

ഏപ്പതല്ലാും കാരയങ്ങൾ നിങ്ങൾക്് 

നൽകാൻ എളുെമാണ്, ഏപ്പതല്ലാും 
കാരയങ്ങൾ ബുദ്ധിമുടാണ്? അത ്

കളിൊടങ്ങൾ,  ണും അപ്പല്ലങ്കിൽ 

വസ്്തും, അപ്പല്ലങ്കിൽ സമയും, 
രസവനും, ദയയുള്ള വാക്ുകൾ 

എന്നിവര ാലുള്ള അദൃശയമായ 

കാരയങ്ങൾ ആകാും.   

മറുള്ളവർക് ്്ശമിക്ാനുും 
ഊഹിക്ാനുും നിങ്ങളുപ്പട 

് തികരണും സമും പ്പെയ്യുക 

അപ്പല്ലങ്കിൽ വരയ്ക്ുക.  

പ്രതിഫലിപ്പിക്കുക : 

ഇത് പ്പെയ്യാൻ എളുെമാരണാ അരതാ 
ബുദ്ധിമുടാരണാ? അത ്

ബുദ്ധിമുടാപ്പണങ്കിൽ, എരുപ്പകാെ്? 

ഒരു കുടുുംബപ്പമന്ന നിലയിൽ, ഈ 

ആഴ്ച കൂടുതൽ ബുദ്ധിമുടുള്ള ഒരു 
കാരയും നൽകാൻ  രസ്പരും 
പ്പവല്ലുവിളിക്ുക.  
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മൊതൊരിതൊക്കൾക്കുള്ള 

നുെുങ്ങ്  

ഇത് ര ാസിറീവായി 
സൂക്ഷിക്ുക!  

നിങ്ങളുപ്പട കുടികൾ 

നിങ്ങപ്പള 

്ഭാരന്മാരാക്ുരമ്ാൾ 

ര ാസിറീവ് 
അനുഭവപ്പെടാൻ 

് യാസമാണ്.്‌“അത് 
പ്പെയ്യുന്നത് നിർത്തുക!”്‌
എന്ന ്ഞങ്ങൾ  ലരൊഴുും 
 റയാറുെ്. എന്നാൽ 

അവർ നല്ല നിർരേശങ്ങൾ 

്ശദ്ധിക്ുകയുും 
ശരിയായി 

് വർത്തിച്ചതിന് 
് ശുംസിക്ുകയുും 

പ്പെയ്യുും.  
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

രദൊവലി 

ലഘു വയൊയൊമംര ശികപ്പള 

ഊഷ്മളമാക്ുകയുും, ആഴത്തിൽ 

ശവസിക്ുകയുും, രക്തും  മ് ്പ്പെയ്യുകയുും 
പ്പെയ്യുന്ന  ലളിതമായ ഒരു 
് വർത്തനമാണ്. നിങ്ങളുപ്പട സന്നാഹ 

് വർത്തനങ്ങൾക്ായി രസകരവുും 
മികച്ചതുമായ സുംഗീതും രപ്ല പ്പെയ്യുക. 3-5 

മിനിറ് െലനങ്ങൾ നടത്തുക.  

സന്നാഹമത്സരങ്ങൾക്് രശഷ്ും 
സ്റ്പ്ടച്ചുകൾക്ക്  രിരക്ൽക്ാനുള്ള 

സാധയത കുറവാണ്. സൗമയമായി സ്പ്പ്ടച്ചു 
പ്പെയ്യുക - 5 പ്പസക്ൻഡ്  ിടിക്ുക.  

വീഡിയയൊകളിൽ െലനങ്ങൾ 

കൊണൊനൊകുന്നതിനൊൽ നിങ്ങൾക്് 
 ുതിയ വയായാമും  ഠിക്ാനുും നന്നായി 
 രിശീലിക്ാനുും കഴിയുും. പ്പടക്നിക്ിൽ 

്ശദ്ധ രക്രീകരിച്ച് സാവധാനും 
ആരുംഭിക്ുന്നത്  ിന്നീട് രവഗത്തിലുും 
ശക്തമായുും ര ാകാൻ നിങ്ങപ്പള 

് ാപ്തമാക്ുും. 

വിപ്ശമിക്കുക വീറ്െടുക്കുക 

ഊർജ്ജസവലമായ െലനത്തിന് രശഷ്ും 
വി്ശമിക്ുകയുും വീപ്പെടുക്ുകയുും 
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പ്പെയ്യുക. സുംഭാഷ്ണും ഇവിപ്പട 

മികച്ചതാണ്. പ്പവള്ളും കുടിക്ുക.  

വയായാമും അടുത്ത വയക്തിക്് 
സകമാറുന്നതിനുള്ള ഒരു മാർഗമാണ് 
ടൊപ്പ് ഔട്ട് “ടാെ് ഔട്”്‌പ്പെയ്യുന്നതിന് 
നിങ്ങൾക്് വയതയസ്ത വഴികൾ 

തിരപ്പെടുക്ാും, ഉദാഹരണത്തിന്, 
സകയ്യടിക്ുക അപ്പല്ലങ്കിൽ വിസിൽ 

പ്പെയ്യുക. നിങ്ങൾ ഇത് ഉൊക്ുന്നു! 

ൌെ് - ആവർത്തിക്പ്പെടുന്ന 

െലനങ്ങളുപ്പട  ൂർണ്ണ പ്പസറ.് 

ആവർത്തനങ്ങൾ - ഒരു ് സ്ഥാനും ഒരു 
റൗെിൽ എ്ത തവണ ആവർത്തിക്ുും. 
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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

റ്വബ്, വീഡിയയൊകൾ 

Family.fit റ്വബ്കസറിൽ എല്ലാ 
പ്പസഷ്നുകളുും കപ്പെത്തുക 

രസാഷ്യൽ മീഡിയയിൽ ഞങ്ങപ്പള ഇവിപ്പട 

കപ്പെത്തുക: 

 

 

Family.fit- നായുള്ള എല്ലാ വീഡിരയാകളുും 
family.fit YouTube® െൊനലിൽ കറ്െത്തുക 

family.fit അഞ്ച് 
ഘട്ടങ്ങൾ 

പ്രമ ോഷണൽ 

വീഡിമ ോ 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
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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കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ 

ബന്ധം 

നിലനിർത്തുക 

 ാമിലി  ിറിന്പ്പറ ഈ ലഘുരലഖ 

നിങ്ങൾ ആസവദിച്ചുപ്പവന്്ന ഞങ്ങൾ 

് തീക്ഷിക്ുന്നു. രലാകപ്പമമ്ാടുമുള്ള 

സന്നദ്ധ് വർത്തകർ ഇത ്ഒരുമിച്ച് 
രെർത്തിടുെ്.  

Https://family.fit എന്ന പ്പവബ്്‌സസറിൽ 

നിങ്ങൾ എല്ലാ family.fit പ്പസഷ്നുകളുും 
കപ്പെത്തുും.  

പ്പവബ്്‌സസറിന് ഏറവുും  ുതിയ 

വിവരങ്ങൾ ഉെ്, നിങ്ങൾക്് 

 ീഡ്്‌ബാക്് നൽകാനുള്ള വഴികൾ, 

കൂടാപ്പത ഫൊമിലി.ഫിറുമൊയി 

ബന്ധും നിലനിർത്തുന്നതിനുള്ള 

മികച്ച സ്ഥലവുും ! 

നിങ്ങൾ ഇത ്ആസവദിച്ചുപ്പവങ്കിൽ, 

 പ്പങ്കടുക്ാൻ ആ്ഗഹിക്ുന്ന 

മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടുക. 

https://family.fit/
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ഈ വിഭവും സൗജനയമായി 
നൽകുകയുും മറുള്ളവർക്് 
സൗജനയമായി നൽകുകയുും പ്പെയ്യുക. 

് തിവാര ഇപ്പമയിലായി  ാമിലി. ിറ് 
സവീകരിക്ാൻ നിങ്ങൾ 

ആ്ഗഹിക്ുന്നുപ്പവങ്കിൽ നിങ്ങൾക്് 

ഇവിപ്പട സബ്്‌സ്്‌സ്കബുപ്പെയ്യാും: 
https://family.fit/subscribe/. 

നിങ്ങൾ ഇത ്മപ്പറാരു ഭാഷ്യിരലക്് 

വിവർത്തനും പ്പെയ്യുകയാപ്പണങ്കിൽ, 

ദയവായി info@family.fit എന്ന 

വിലാസത്തിൽ ഇപ്പമയിൽ പ്പെയ്യുക, 

അതുവഴി മറുള്ളവരുമായി  ങ്കിടാും. 

നരി. 

 ാമിലി. ിറ് ടീും 
  

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


