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ഇത് വളെര എളു+മാണ്! 

7 മിനി&് സമയേ+,് കുടുംബെ+ 
കൂ4ിേ5ർ,ുക: 
 

 
 

സജീവമാ(ുക 
4 മിനി.് 

 
വി0ശമി(ുക, 

സംസാരി(ുക 
3 മിനി.് 

ദിവസം 1 
പ9ാളി സി.് 

അ<ുകൾ 

മ>ായി 5: 43-48 
വായി(ുക, ചർF 

െചHുക 

ദിവസം 2 
േനതാവിെന 

പിLുടരൂ  

മ>ായി 5: 43-48 
വായി(ുക, ചർF 

െചHുക 

ദിവസം 3 അസാധPമായ ജQ് 
മ>ായി 5: 43-48 

വായി(ുക, ചർF 
െചHുക 

ഈ വാകPSൾ േയശുവിെTU തലകീഴായ രാജP>ിൽ 
ജീവി(ുYത് എSെനയാെണYതിെന(ുറിFു] 
പഠി<ി(ലിെന തുടരുYു.  

മ>ായി 5: 43-48- ൽ ഇത് ൈബബിളിൽ കാണാം. 

അത് എളു<മാണ്! @പേതBക 
ഉപകരണEെളാFുമിG. ഒരു 
വിേനാദവും തുറF മനMും മാ@തം! 

 
കൂടുതൽ വിവരEൾ ലഘുേലഖയുെട 
അവസാനം. നിബSനകളും 
വBവTകളും വായി,ുക.   
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ദിവസം 1 
സജീവമാ'ുക 

പHാളി സിF് അJുകൾ 
കാലുകൾ വള5് പാദം തറയിൽ ഉറ<ി5് 
നിEളുെട പിFിേല,് കിട,ുക. 
“ഇരി,ാൻ” നിEളുെട ശരീരം 
കാൽമു4ുകളിേല,് ചുരു4ുക. ആരംഭ 
Tാനേ+,് മടEുക. 

േജാഡികളായി @പവർ+ി,ുക. ഒരാൾ 
സി&് അ<ുകൾ െച`ുേaാൾ മെ&ാരാൾ 
കാലുകൾ താഴ്+ി<ിടി,ുFു. അc് 
സി&് അ<ുകൾ െചയdി4് Tലം മാറുക 

മൂF ്റൗf് െച`ുക. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE  

വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക 

േയശു നെM പഠിJിCു%ു 
• നGതും ശരിയായതുമായ കാരBEൾ 

നിEെള പഠി<ി,ാൻ ഏത ്
ആളുകെള നിEൾ വിശ}സി,ുFു?  

മ+ായി 5: 43-48 വായി,ുക. 

ഇവിെട േയശു വB�വും 
േനരി4ു�തുമാണ്.  

• അവൻ നെ� പഠി<ി,ാൻ 
ആ@ഗഹി,ുFുെവF ്നിEൾ 
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കരുതുFുേfാ? നിEെള,ുറി5് 
നിEൾ,് എ�ു പഠി,ാം? 
ൈദവേമ? 

ൈദവേ+ാട് ചാ&ുെച`ുക: േയശു 
പലവിധ+ിൽ നെ� പഠി<ി,ുFു. 
നിEൾ ൈദവ+ിെ�� പാഠEൾ 
തിരി5റി� ്അവ നിEളുെട 
ജീവിത+ിൽ @പേയാഗി,ണെമF് 
@പാർ�ി,ുക. 
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ദിവസം 2 
സജീവമാ'ുക 

േനതാവിെന പിOുടരൂ 
എGാവരും തിരെ�ടു+ േനതാവിെന 
പി�ുടർF്  െകാf് വീടിേനാ മു&േ+ാ 
ഒരു @ഹസ} േജാഗിനായി േപാകുക. എGാ 
മുറിയിേല,ും Tലേ+,ും േപാകാൻ 
@ശമി,ുക. േനതാവിന് ചലനEൾ മാ&ാൻ 
കഴിയും - ൈസഡ ്െ�<ുകൾ, ഉയർF 
കാൽമു4ുകൾ തുടEിയവ. േനതാ,െള 
ഇടയ്,ിെട മാ&ുക. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക   

േയശു നെM െവQുവിളിCു%ു 
• അപരിചിതരുമാേയാ നിEെള 

ഇ�െ<ടാ+വരുമാേയാ നിEൾ 
െച`ാ+ ചില കാരBEൾ 
സുഹൃ+ു,ളുമായി നിEൾ 
െച`ുFെത�ാണ്?  

മ+ായി 5: 43-48 വായി,ുക. 

ന�ുെട ശ@തു,ളായവരുൾെ<െട 
മ&ു�വേരാട ്നാം എEെന 
െപരുമാറുFു എFതിൽ സമൂലമായി 
വBതBാസെ<ടാൻ േയശു നെ� 
െവGുവിളി,ുFു.  
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• െവGുവിളിേയാട് നമു, ്എEെന 
@പതികരി,ാനാകും? 

ൈദവവുമായി ചാ&ുെച`ുക: രf് 
സർ,ിളുകൾ വരയ് ,ുക. ആദB 
സർ,ിളിൽ നിEൾ ഏ&വും 
ഇ�െ<ടുF ആളുകളുെട േപരുകളും 
രfാമേ+തിൽ നിEൾ േ��ഹി,ാൻ 
@പയാസെ<ടുFവരുെട േപരുകളും 
എഴുതുക. രf് സർ,ിളുകളിെലയും 
ആളുകൾ,ും േവfി ഒരുമി5് 
@പാർ�ി,ുക. എGാ മനുഷBേരാടും 
അവെ�� േ��ഹവും സ}ീകാരBതയും 
നൽകാൻ ൈദവേ+ാട് 
അേപ�ി,ുക.  
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ദിവസം 3 
സജീവമാ'ുക 

അസാധSമായ ജU് 
നില+ ്ഒരു വരി ഉfാ,ുക. എGാവരും 
ൈലനിൽ നിൽ,ുകയും 
കഴിയുFിടേ+ാളം ചാടുകയും 
െച`ുFു. രfാമെ+ തവണ എGാവരും 
വരിയിൽ നിൽ,ുകയും അവർ 
ചാടുേaാൾ കാൽവിരലുകൾ 
പിടി,ുകയും െച`ുFു. 
എ�ുെകാfാണ് ഇത ്രfാം തവണ 
അസാധBമായത്? 

ന�ുെട ശ@തു,െള േ��ഹി,ുകയും 
@പാർ�ി,ുകയും െച`ുേaാൾ 
േയശുവിെനേ<ാെലയാകാൻ ഇനിയും 
എEെന മുേFാ4് േപാകാെമF് ഈ ആ�� 
ന�ൾ പഠി5ുെകാfിരി,ുകയാണ്. ഈ 
െഗയിം േപാെല, ഇത ്എളു<മാെണF് 
േതാFുFു, പേ� ഇത ്ൈദവ+ിെ�� 
സഹായമിGാെത കഠിനമാണ്, 
അസാധBമാണ്.  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  
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 വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക  

േയശു നമുC് ഒരു മാതൃക 
െവCു%ു 
• േയശുവിെ�� അഭി@പായ+ിൽ, 

ന�ുെട ശ@തു,െള നാം 
േ��ഹിേ,fത് എ�ുെകാf്?  

മ+ായി 5: 43-48 വായി,ുക. 

ൈദവം ന�ിൽ നിF ്വിഷമകരമായ 
കാരBEൾ ആവശBെ<ടുFു, പേ� 
നമു, ്സ}�ം മാതൃക നൽകുFു.  

• ന�ുെട സ}ർ¤ീയപിതാവിെ�� 
പൂർണത നമു, ്എEെന 
@പതിഫലി<ി,ാം? 

ൈദവേ+ാട് ചാ&ുെച`ുക : 
എGാവർ,ും സൂരBൻ, മഴ തുടEിയ 
സ�ാനEൾ സൗജനBമായി 
നൽകിയതിന് ൈദവ+ിന് ന¦ി. 
ൈദവ+ിൻെറ മാതൃക പി�ുടരാനും 
നിEെള ഉപ@ദവി,ുFവേരാ 
നിEളുെട ജീവിതം 
ദുഷ് കരമാ,ുFവരുൾെ<െട 
എGാവേരയും േ��ഹി,ാനും 
ൈദവേ+ാട് ആവശBെ<ടുക. 
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ആ/0യിെല വാ4ുകൾ 
മ+ായി 5: 43-48 (എൻഐ വി) യിൽ 
നിEൾ,് ഈ വാ,ുകൾ ഒരു സൗജനB 
ഓൺൈലൻ ൈബബിളിൽ കാണാം. 

ൈബബിൾ ഭാഗം - മ[ായി 5: 
43-48 (NIV) 

 കൂeുകാരെന േfgഹിC എ%ും 
ശiതുവിെന പെകC എ%ും 
അരുളിെjയkതു നി2ൾ 
േകeിeുlേQാ.ഞാേനാ 
നി2േളാടു പറയു%തു: 
നി2ളുെട ശiതുCെള 
േfgഹിJിൻ; നി2െള 
ഉപiദവിCു%വർCു േവlി 
iപാർrിJിൻ; സ?ർstനായ 
നി2ളുെട പിതാവി%ു 
പുiതuാരായി തീേരlതി%ു 
തേ%; അവൻ 
ദുvuാരുെടേമലും 
നQവരുെടേമലും തെxy 
സൂരSെന ഉദിJിCയും 
നീതിമാuാരുെടേമലും 
നീതിെകeവരുെട േമലും 
മഴെപ{ിCയും 
െച{ു%ുവേQാ.നി2െള 
േfgഹിCു%വെര േfgഹിjാൽ 
നി2ൾCു എOു iപതിഫലം? 
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ചുHCാരും അ2െന തേ% 
െച{ു%ിQേയാ? 
സേഹാദരuാെര മാiതം വ�നം 
െചയkാൽ നി2ൾ എOു 
വിേശഷം െച{ു%ു? 
ജാതികളും അ2െന തേ% 
െച{ു%ിQേയാ? ആകയാൽ 
നി2ളുെട സ?ർsീയപിതാവു 
സൽഗുണപൂർ�ൻ 
ആയിരിCു%തുേപാെല 
നി2ളും 
സൽഗുണപൂർ�രാകുവിൻ.” 

ആേരാഗS ടിJ്  
വിജയ+ിനായി ആസൂ@തണം 

െച`ുക. കുടുംബ ബജ& ്
ത`ാറാ,ുFതിൽ കു4ികെളയും 
കൗമാര,ാെരയും ഉൾെ<ടു+ുക. 

ഞEളുെട പണം എEെന 
െചലവഴി,ുFു എFതിെന,ുറി5് 

ഞEൾ കടു+ തീരുമാനEൾ 
എടുേ,fിവരുെമF ്

മനMിലാ,ാൻ ഇത ്അവെര 
സഹായി,ും.   
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കൂടുതൽ വിവര;ൾ 

നിSൾ ആസdദിFു എY് ഞSൾ വിശdസി(ുYു 
family.fit ഫാn് േലാകെമQാടുമു] സYo0പവർ>കർ 
ഇത് ഒരുമിF് േചർ>ിqുr്. ഇത് സൗജനPമാണ്! 

Https://family.fit എY െവബ് ൈസ.ിൽ നിSൾ(് 
പൂർyമായ family.fit െസഷനുകൾ കാണാം. ഇത് 
മ.ു]വരുമായി പ9ിടുക. 

Family.fit YouTube® ചാനലിൽ വീഡിേയാകൾ 
കെr>ുക 

േസാഷPൽ മീഡിയയിൽ ഞSെള 
ഇവിെട കെr>ുക: 

 

 

നിSൾ ഇത് മെ.ാരു ഭാഷയിേല(് 
വിവർ>നം െചHുകയാെണ9ിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എY 
വിലാസ>ിൽ ഇെമയിൽ െചHുക, 
അതുവഴി മ.ു]വരുമായി പ9ിടാം. 

ന�ി. 

ഫാമിലി.ഫി.് ടീം 

ഉപാധികളും നിബSനകളും 

ഈ റിേസാ� �് ഉപേയാഗി(ുYതിന് മുQായി 0പധാന 
കരാർ 

ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(ുYതിലൂെട ഞSളുെട 
നിബ�നകളും വPവ�കളും https://family.fit/terms-and-
conditions ഞSളുെട െവബ് ൈസ.ിൽ വിശദമായി 
അംഗീകരി(ുYു. നിSളും നിSേളാെടാ<ം 
വPായാമം െചHുYവരും ഈ വിഭവ>ിെTU 
ഉപേയാഗെ> ഇത് നിയ0Lി(ുYു. നിSളും 
നിSേളാെടാ<ം വPായാമം െചHുYവരും ഈ 
നിബ�നകളും വPവ�കളും പൂർyമായി 
അംഗീകരി(ുYുെവY് ദയവായി ഉറ<ാ(ുക. ഈ 
നിബ�നകൾ നിSൾ വിേയാജി(ുYുെവ9ിൽ, 
നിSൾ ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(രുത്. 
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