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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മ+ായി 
 5: 43-48 

േയശു 
 ഞ7െള 

പഠി<ി=ു>ു 

േയശു നെ@ 
െവAുവിളി=ു>ു 

േയശു നമു=് ഒരു 
മാതൃക െവ=ു>ു  

ലഘു 
വJായാമം 

വീൽബേറായും 
ഇP ്േവാർമും 

േനതാവിെന 
പിRുടരൂ വാൽ പിടി=ുക 

ഘUം 3: 
ചലി=ുക 

പWാളി സിX് 
അ<ുകൾ 

ചി[തശലഭം 
 സിX് അ<ുകൾ 

ഭാരം 
 സിX് അ<ുകൾ 

െവAുവിളി 

ഫാമിലി ^ാW് 
ചലP് 

കുടുംബ 
രസകരമായ 

സർ=ിൾ  

സിX്-അ<് / പുഷ്-
അ<് ടാബാX 

പരJേവaണം 
െചcുക 

വാകJ7ൾ 
വായിd ്ഒരു 
വefു വിെന 
ഊഹി=ുക 

വാകJ7ൾ 
വീiും 

വായി=ുക, 
വJതJാസ7ൾ 

ഊഹി=ുക 

വാകJ7ൾ 
വീiും വായിd ്

മിറർ െഗയിം 
കളി=ുക  

കളി=ുക 

െവബ് [ടാ<് െഗയിം മുU് ടാഗ് അസാധJമായ ജn്  
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ആമുഖം 

മൂ$ ്രസകരമായ െസഷനുകൾ 
ഉപേയാഗി5് ഈ ആ89യ്:ു;ിേലാ 
പുറേ>ാ സജീവമായിരി:ാൻ 
നിCളുെട കുടുംബെ> 
സഹായി:ുക: 
• എKാവേരയും ഉൾെLടു>ുക - 

ആർ:ും നയി:ാൻ കഴിയും! 
• നിCളുെട കുടുംബ>ിനായി 

െപാരു>െLടുക 
• പരQRരം േSപാTാഹിLി:ുക 
• സUയം െവKുവിളി:ുക 
• േവദനയുെWXിൽ വZായാമം 

െച\രുത് 

Family.fit മgു;വരുമായി പXിടുക: 
• േസാഷZൽ മീഡിയയിൽ ഒരു 

േഫാേkാേയാ വീഡിേയാേയാ 
േപാlുെചയ് ത് # ഫാമിലിഫിg് 
അെKXിൽ @familyfitnessfaithfun 
ഉപേയാഗി5് ടാഗ് െച\ുക 

• മെgാരു കുടുംബവുമായി ഫാമിലി 
ഫിg് െച\ുക  

കൂടുതൽ വിവരCൾ ലഘുേലഖയുെട 
അവസാനം. 
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ഈ റിേസാ( )് ഉപേയാഗി/ു1തിന് മു5ായി 
6പധാന കരാർ 

ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി/ു1തിലൂെട ഞBളുെട 
നിബEനകളും വFവGകളും 
https://family.fit/terms-and-conditions ഞBളുെട 
െവബ് ൈസ]ിൽ വിശദമായി അംഗീകരി/ു1ു. 
നിBളും നിBേളാെടാcം വFായാമം 
െചeു1വരും ഈ വിഭവgിെhi ഉപേയാഗെg 
ഇത് നിയ6kി/ു1ു. നിBളും നിBേളാെടാcം 
വFായാമം െചeു1വരും ഈ നിബEനകളും 
വFവGകളും പൂർlമായി 
അംഗീകരി/ു1ുെവ1് ദയവായി ഉറcാ/ുക. 
ഈ നിബEനകൾ നിBൾ 
വിേയാജി/ു1ുെവoിൽ, നിBൾ ഈ ഉറവിടം 
ഉപേയാഗി/രുത്. 
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ദിവസം 1 
ലഘു വ&ായാമം 

വീൽബേറായും ഇ1് 
േവാർമും 

വീൽബേറാ: ഒരു പ3ാളിയുമായി 
7പവർ9ി:ുക. 10 മീ>ർ നടA് 
CലEൾ സGാH് െചKുക.  

ഇM് പുഴു: അരയിൽ വളP് 
ൈകകൾ തറയിൽ വയ്:ുക. 
പരA പുറകുവശ9് നിEൾ 
ഒരു Tാ3് Cാന9് 
എ9ുAതുവെര ൈകകൾ 
പുറെ9ടു:ുക. പിAീട് 
നിEളുെട പാദEൾ നിEളുെട 
ൈകകേളാട് അടു9് നട:ുക.  

വീVും 10 മീ>ർ 
ആവർ9ി:ുക. മൂA് റൗV് 
െചKുക.  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 
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വി7ശമിP് ഒരുമിP് 
സംസാരി:ുക.  

നിEൾ അടു9ിെട പഠിP 
എെ[3ിലും പ3ിടുക. ആരിൽ 
നിേAാ എവിെട നിേAാ നിEൾ 
ഇത് പഠിPു? 

കൂടുതൽ ആഴ9ിൽ േപാകുക: 
ന]തും ശരിയായതുമായ 
കാര^Eൾ നിEെള 
പഠിHി:ാൻ ഏത് ആളുകെള 
നിEൾ വിശGസി:ുAു? 
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ദിവസം 1 
ഘ4ം 3: ചലി9ുക 

പ<ാളി സി?് അAുകൾ 

 

കാലുകൾ വളJ ്പാദം തറയിൽ 
ഉറSിJ് നിUളുെട പി%ിേലY ്
കിടYുക. “ഇരിYാൻ” 
നിUളുെട ശരീരം 
കാൽമു`ുകളിേലY ്ചുരു`ുക. 
ആരംഭ cാനേdY ്മടUുക. 

േജാഡികളായി 7പവർ9ി:ുക. 
ഒരാൾ സി>് അHുകൾ 
െചKുേcാൾ മെ>ാരാൾ 
കാലുകൾ താഴ്9ിHിടി:ുAു. 
അM് സി>് അHുകൾ െചയdിe് 
Cലം മാറുക 
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മൂA് റൗV് െചKുക. 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
അേMാ അതിലധികേമാ 
റൗVുകൾ െചKുക. 
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ദിവസം 1 
െവDുവിളി  

ഫാമിലി Fാ<് ചല1് 

 
ഒരു Tാ3് Cാന9് പരghരം 
അടു:ുക. ആദ^ വ^iി 
എഴുേA>ു നിA് ഓേരാ 
കുടുംബാംഗ9ിനും 
മുകളിലൂെട ചാടി വരിയുെട 
അവസാനം ഒരു Tാ3് 
പുനരാരംഭി:ുAു. 
എ]ാവർ:ും ഒരു തിരിവ് 
ഉVാകുAതുവെര (െചറിയ 
കുടുംബEളിൽ രV് 
തിരിവുകൾ) അടു9 
വ^iിയും അEെന തെA 
െചKും. ഒരു ടീമായി 
7പവർ9ി:ുക! ഒരു 
മിനി>ിനുqിൽ നിEൾ:് 
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ഉൾെ:ാqാൻ കഴിയുA ആെക 
ദൂരം എ[ാണ്? 

രേVാ മൂേAാ തവണ 
ആവർ9ിP് നിEൾ:് ഓേരാ 
റൗVിലും കൂടുതൽ മുേAാe് 
േപാകാൻ കഴിയുേമാ എA് 
േനാ:ുക. 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M 
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ദിവസം 1 
പര&േവHണം െചJുക  

േയശു നെM 
പഠിAി9ുOു 

മ9ായി 5: 43-48 ൈബബിളിൽ 
നിA് വായി:ുക . 

നിUൾY ്ഒരു ൈബബിൾ 
ആവശvമുെwxിൽ, 
https://bible.com േലY ്േപാകുക 
അെ�xിൽ നിUളുെട 
േഫാണിേലY ്ൈബബിൾ 
അ�ിേYഷൻ 
ഡൗൺേലാഡുെച�ുക. 

ഈ വാക^Eൾ േയശുവിെyz 
തലകീഴായ രാജ^9ിൽ 
ജീവി:ുAത് 
എEെനയാെണAതിെന:ുറി
Pുq പഠിHി:ലിെന തുടരുAു.  
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ൈബബിൾ ഭാഗം - മ9ായി 5: 
43-48 (NIV) 

 കൂeുകാരെന േg~ഹി: 
എAും ശ7തുവിെന പെക: 
എAും അരുളിെPയdതു 
നിEൾ 
േകeിeുVേ]ാ.ഞാേനാ 
നിEേളാടു പറയുAതു: 
നിEളുെട ശ7തു:െള 
േg~ഹിHിൻ; നിEെള 
ഉപ7ദവി:ുAവർ:ു േവVി 
7പാർ�ിHിൻ; സGർ�Cനായ 
നിEളുെട പിതാവിAു 
പു7ത�ാരായി തീേരVതിAു 
തേA; അവൻ 
ദു��ാരുെടേമലും 
ന]വരുെടേമലും തെyz 
സൂര^െന ഉദിHി:യും 
നീതിമാ�ാരുെടേമലും 
നീതിെകeവരുെട േമലും 
മഴെപKി:യും 
െചKുAുവേ]ാ.നിEെള 
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േg~ഹി:ുAവെര 
േg~ഹിPാൽ നിEൾ:ു എ[ു 
7പതിഫലം? ചു3:ാരും 
അEെന തേA 
െചKുAി]േയാ? 
സേഹാദര�ാെര മാ7തം വ�നം 
െചയdാൽ നിEൾ എ[ു 
വിേശഷം െചKുAു? 
ജാതികളും അEെന തേA 
െചKുAി]േയാ? ആകയാൽ 
നിEളുെട സGർ�ീയപിതാവു 
സൽഗുണപൂർ�ൻ 
ആയിരി:ുAതുേപാെല 
നിEളും 
സൽഗുണപൂർ�രാകുവിൻ.” 

ഒരു വgdു വിെന:ുറിP് 
ചി[ി:ുക. ഇത് 
വിവരി:ുAതിലൂെട 
മ>ുqവർ:് അത് എ[ാെണA് 
ഊഹി:ാൻ കഴിയും. മെ>ാരു 
വgdു വിെന:ുറിP് ചി[ി:ുക. 
ഈ സമയം “അെത” അെ]3ിൽ 
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“ഇ]” എA േചാദ^Eൾ:് 
മാ7തേമ ഉ9രം നൽകൂ. ഏതാണ് 
എളുHമായിരുAു? 
എ[ുെകാV്? 

ഇവിെട േയശു വ^iവും 
േനരിeുqതുമാണ്. അവൻ നെ� 
പഠിHി:ാൻ 
ആ7ഗഹി:ുAുെവA് നിEൾ 
കരുതുAുേVാ? 
നിEെള:ുറിP് നിEൾ:് 
എ[ു പഠി:ാം? ൈദവേമ?  

ൈദവേdാട് ചാ�ുെച�ുക: 
േയശു പലവിധdിൽ നെ� 
പഠിSിYു%ു. നിUൾ 
ൈദവdിെ�� പാഠUൾ 
തിരിJറി�് അവ നിUളുെട 
ജീവിതdിൽ 
�പേയാഗിYണെമ%് 
�പാർ�ിYുക. 
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ദിവസം 1 
കളി9ുക 

െവബ് QടാA് െഗയിം 

മൂേAാ അതിലധികേമാ 
കേസരകളും കുറP് 7g�ിംഗ് 
അെ]3ിൽ റിബണും േനടുക. 
ഒരു െവബ് സൃ�ി:ാൻ 
കേസരകൾ:ിടയിൽ 7g�ിംഗ് 
ബ�ി:ുക. കേസരകൾ 
ചലിHി:ാെത അെ]3ിൽ 
7g�ിംഗ് നീ:ം െചKാെത 
7g�ിംഗുകളിലൂെട നട:ാേനാ 
7കാൾ െചKാേനാ 7ശമി:ുക. 
നിEൾ:് എ7ത വ^ത^gd 
7കമീകരണEൾ െചKാെമAും 
നിEൾ:് എ7ത ദൂരം 
േപാകാെമAും കാണുക! 

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY  
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ആേരാഗ& ടി*്  

വിജയ9ിനായി 
ആസൂ7തണം 

െചKുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വ&ായാമം  

േനതാവിെന പിUുടരൂ 

എ]ാവരും തിരെ�ടു9 
േനതാവിെന പി[ുടർA്  െകാV് 
വീടിേനാ മു>േ9ാ ഒരു 7ഹസG 
േജാഗിനായി േപാകുക. എ]ാ 
മുറിയിേല:ും Cലേ9:ും 
േപാകാൻ 7ശമി:ുക. േനതാവിന് 
ചലനEൾ മാ>ാൻ കഴിയും - 
ൈസഡ് െ�Hുകൾ, ഉയർA 
കാൽമുeുകൾ തുടEിയവ. 
േനതാ:െള ഇടയ്:ിെട മാ>ുക. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

വി7ശമിP് ഒരുമിP് 
സംസാരി:ുക.  

അപരിചിതരുമാേയാ നിEെള 
ഇ�െHടാ9വരുമാേയാ നിEൾ 
െചKാ9 ചില കാര^Eൾ 
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സുഹൃ9ു:ളുമായി നിEൾ 
െചKുAെത[ാണ്?  

കൂടുതൽ ആഴ9ിൽ േപാകുക: 
ശ7തു ശiമായ വാ:ാണ്. 
നിEളുെട േലാക9് 
േയശുവിെന ആർ:ാണ് 
പരാമർശി:ാൻ കഴിയുക?  
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ദിവസം 2 
ഘ4ം 3: ചലി9ുക 

ബ4ർൈX സി?്-അAുകൾ 

നിEളുെട പുറകിൽ നിEളുെട 
പാദEളുെട അടിഭാഗം േചർ9് 
കിട:ുക, അരികിേല:് 
മുeുകു9ുക - ഒരു ചി7തശലഭം 
േപാെല. പ9് സി>് അHുകൾ 
െചKുേcാൾ നിEളുെട 
കാലുകൾ നില9് നിർ9ാൻ 
7ശമി:ുക. ഒരു മിനി>് വി7ശമിP് 
ആവർ9ി:ുക. 

എളുH9ിൽ േപാകുക: അM് 
സി>് അHുകളായി കുറയ് :ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
പതിനM് സി>് അHുകളായി 
ഉയർ9ുക.  
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ദിവസം 2 
െവDുവിളി  

കുടുംബ രസകരമായ 
സർ9ിൾ 

ഒരു സർYിൾ രൂപെSടുdുക. 
ഒ%ിനുപുറെക ഒ%ായി ഓേരാ 
വv�ിയും 10 സ്ക�ാ�ുകൾ 
െച�ു%ു. ശരിയായ േഫാം 
ഉപേയാഗിJ് കഴിയു%�ത 
േവഗdിൽ േപാകാൻ പര� രം 
േ�പാ¡ാഹിSിYുക. രw ്
മിനി�ിനു£ിൽ നിUൾY ്എ�ത 
തവണ സർYിൾ ചു�ാം? 

20 െസYൻഡും ഒരു സൂSർമാനും 
20 െസYൻഡ ്പിടിJ ്റൗw് 
പൂർdിയാYുക. 

മൂ% ്റൗwുകൾ നടdി നിUൾY ്
എ�ത ദൂരം േപാകാെമ%് കാണുക.  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w 
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ദിവസം 2 
പര&േവHണം െചJുക  

േയശു നെM 
െവDുവിളി9ുOു 

മ9ായി 5: 43-48 വായി:ുക. 

മുറി വിടാൻ ഒരാെള 
തിരെ�ടു:ുക. 
മെ>]ാവർ:ും അവരുെട 
രൂപ9ിൽ എെ[3ിലും മാ>ം 
വരു9ാൻ ഒരു മിനി>് സമയം 
നൽകുക. വ^iി തിരിെP9ി 
വ^ത^gdമായത് ഊഹി:ാൻ 
7ശമി:ുAു. ഊഹി:ാൻ 
തിരിവുകൾ എടു:ുക. 

ന�ുെട 
ശ7തു:ളായവരുൾെHെട 
മ>ുqവേരാട് നാം എEെന 
െപരുമാറുAു എAതിൽ 
സമൂലമായി വ^ത^ാസെHടാൻ 
േയശു നെ� െവ]ുവിളി:ുAു. 
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െവ]ുവിളിേയാട് നമു:് 
എEെന 7പതികരി:ാനാകും? 

ൈദവവുമായി ചാ�ുെച�ുക: 
രw ്സർYിളുകൾ വരയ് Yുക. 
ആദv സർYിളിൽ നിUൾ 
ഏ�വും ഇªെSടു% 
ആളുകളുെട േപരുകളും 
രwാമേdതിൽ നിUൾ 
േ�«ഹിYാൻ 
�പയാസെSടു%വരുെട 
േപരുകളും എഴുതുക. രw ്
സർYിളുകളിെലയും 
ആളുകൾYും േവwി ഒരുമിJ് 
�പാർ�ിYുക. എ�ാ 
മനുഷvേരാടും അവെ�� 
േ�«ഹവും സ�ീകാരvതയും 
നൽകാൻ ൈദവേdാട ്
അേപ¬ിYുക.  
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ദിവസം 2 
കളി9ുക 

മു4് ടാഗ് 

േജാഡികളായി മ�രി:ുക. 
നിEളുെട ൈകകളും ശരീര 
Cാനവും ഉപേയാഗിP് 
നിEളുെട സG[ം 
പരിര�ി:ുേcാൾ 60 
െസ:ൻഡിനുqിൽ നിEളുെട 
എതിരാളിയുെട 
കാൽമുeുകളിൽ ghർശി:ാൻ 
7ശമി:ുക. പ3ാളികെള മാ>ി 
വീVും 7ശമി:ുക.  

ഇേHാൾ കൂടുതൽ മുേAാe് 
േപായി നിEളുേടതായവ 
പരിര�ി:ുേcാൾ 
മ>ുqവരുെട കാൽമുeുകളിൽ 
ghർശി:ാൻ 7ശമി:ുക. 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 
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ആേരാഗ& ടി*് 
വിജയ>ിനായി ആസൂSതണം 

െച\ുക. കുടുംബ ബജg് 
ത\ാറാ:ു$തിൽ കുkികെളയും 
കൗമാര:ാെരയും ഉൾെLടു>ുക. 

ഞCളുെട പണം എCെന 
െചലവഴി:ു$ു 

എ$തിെന:ുറി5് ഞCൾ 
കടു> തീരുമാനCൾ 
എടുേ:Wിവരുെമ$ ്

മനzിലാ:ാൻ ഇത ്അവെര 
സഹായി:ും.   
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ദിവസം 3 
ലഘു വ&ായാമം 

വാൽ പിടി9ുക 

എ]ാവരും അവരുെട പാyzിെyz 
പിൻഭാഗ9് ഒരു 'വാൽ' ആയി 
g�ാർഫ് അെ]3ിൽ െചറിയ 
ടവൽ ധരി:ുAു. നിEളുേടത് 
പരിര�ി:ുേcാൾ തെA 
നിEൾ:് കഴിയുA7ത 
വാലുകൾ േശഖരി:ുക 
എAതാണ് ല�^ം. നിEളുെട 
വാൽ നഷ് ടെHടുകയാെണ3ിൽ, 
അM് പുഷ്-അHുകൾ നട9ി 
െഗയിം തുടരുക. തമാശ 
നിറയെe.  

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

വി7ശമിP് ഒരുമിP് 
സംസാരി:ുക.  
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തിക�വനായിരി:ുക 
എAതിെyz അർ�െമ[ാണ്? 
നിEൾ:് തിക�, അെ]3ിൽ 
തിക�തിന് അടു9ുq 
എെ[3ിലും േപര് നൽകാേമാ? 

കൂടുതൽ ആഴ9ിൽ േപാകുക: 
സാധ^മായ ഏ>വും ഉയർA 
നിലവാരം പുലർ9ാൻ േയശു 
ശിഷ^�ാെര വിളി:ുAു. 
നമു:് ഇത് എEെന 
7പാേയാഗികമായി െചKാൻ 
കഴിയും?  



 

family.fit  28 

ദിവസം 3 
ഘ4ം 3: ചലി9ുക 

െവയ്?ഡ് സി?്-അAുകൾ 

 

നിEളുെട വീടിന് ചു>ുമുq 
ഒരു കുHി െവqം, കളിHാeം 
അെ]3ിൽ നിEൾ:് 
ൈകവശം വയ്:ാവുA 
മെ>െ[3ിലും ഭാരം 
കെV9ുക. 

ഭാരം നിEളുെട െനേMാട് 
േചർ9് പിടി:ുേcാൾ 10 സി>് 
അHുകൾ െചKുക. സി>് അH് 
െചKുേcാൾ നിEളുെട കാc് 
ചൂഷണം െചKുAത് ഉറHാ:ുക. 

മൂA് റൗV് െചKുക. 
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https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

എളുH9ിൽ േപാകുക: അM് 
സി>് അHുകളായി കുറയ് :ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
പതിനM് സി>് അHുകളായി 
ഉയർ9ുക.  
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ദിവസം 3 
െവDുവിളി  

സി?്-അA് / പുഷ്-അA് 
ടാബാ? 

 

 
ടാബാ3 സംഗീതം 5ശവി6ുക. 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 െസ6ൻഡ് സി3-്അ?ുകൾ 
െചBുക, തുടർE് 10 െസ6ൻഡ് 
വി5ശമി6ുക. 20 െസ6ൻഡ് പുഷ്-
അ?ുകൾ െചBുക, തുടർE് 10 
െസ6ൻഡ് വി5ശമി6ുക. 

ഈ േ5ശണി ആവർMി6ുക. എO് 
റൗR് െചBുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
ആവർMനYളുെട എ[ം 20 
െസ6ൻഡിനു\ിൽ വർ]ി?ി6ുക.  
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ദിവസം 3 
പര&േവHണം െചJുക  

േയശു നമു9് ഒരു 
മാതൃക െവ9ുOു 

മ9ായി 5: 43-48 വായി:ുക. 

േജാഡികളായി വിഭജിP് മിറർ 
െഗയിം കളി:ുക. ഒരു വ^iി 
ക�ാടിയാണ്, മെ>ാരാളുെട 
ചലനEൾ കൃത^മായി 
ആവർ9ി:ണം. 30 
െസ:ൻഡിനുേശഷം േറാളുകൾ 
മാ>ുക. 

േയശുവിെyz അഭി7പായ9ിൽ, 
ന�ുെട ശ7തു:െള നാം 
േg~ഹിേ:Vത് എ[ുെകാV്? 
ൈദവം ന�ിൽ നിA് 
വിഷമകരമായ കാര^Eൾ 
ആവശ^െHടുAു, പേ� നമു:് 
സG[ം മാതൃക നൽകുAു. 
ന�ുെട സGർ�ീയപിതാവിെyz 
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പൂർണത നമു:് എEെന 
7പതിഫലിHി:ാം? 

ൈദവേdാട് ചാ�ുെച�ുക : 
എ�ാവർYും സൂരvൻ, മഴ 
തുടUിയ സ�ാനUൾ 
സൗജനvമായി നൽകിയതിന ്
ൈദവdിന ്ന¶ി. 
ൈദവdിൻെറ മാതൃക 
പി¸ുടരാനും നിUെള 
ഉപ�ദവിYു%വേരാ നിUളുെട 
ജീവിതം 
ദുഷ് കരമാYു%വരുൾെSെട 
എ�ാവേരയും േ�«ഹിYാനും 
ൈദവേdാട ്ആവശvെSടുക. 
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ദിവസം 3 
കളി9ുക 

അസാധ&മായ ജa് 

നില9് ഒരു വരി ഉVാ:ുക. 
എ]ാവരും ൈലനിൽ 
നിൽ:ുകയും 
കഴിയുAിടേ9ാളം ചാടുകയും 
െചKുAു. രVാമെ9 തവണ 
എ]ാവരും വരിയിൽ 
നിൽ:ുകയും അവർ 
ചാടുേcാൾ കാൽവിരലുകൾ 
പിടി:ുകയും െചKുAു. 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

7പതിഫലിHി:ുക : 
എ[ുെകാVാണ് ഇത് രVാം 
തവണ അസാധ^മായത്? 

ന�ുെട ശ7തു:െള 
േg~ഹി:ുകയും 
7പാർ�ി:ുകയും െചKുേcാൾ 
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േയശുവിെനേHാെലയാകാൻ 
ഇനിയും എEെന മുേAാe് 
േപാകാെമA് ഈ ആ�� ന�ൾ 
പഠിPുെകാVിരി:ുകയാണ്. 
ഈ െഗയിം േപാെല, ഇത് 
എളുHമാെണA് േതാAുAു, 
പേ� ഇത് ൈദവ9ിെyz 
സഹായമി]ാെത കഠിനമാണ്, 
അസാധ^മാണ്.  
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മാതാപിതാ:ൾ:ുq 
നുറുE്  

ഞCൾ ഞCളുെട കുkികൾ: ്
മാതൃകകളാണ്. 

സമാധാനപരവും 
സ് േനഹനിർഭരവുമായ 

ബ�Cൾ ഞCൾ 
മാതൃകയാ:ുേ�ാൾ, ന�ുെട 

കുkികൾ:് കൂടുതൽ 
സുര�ിതതUവും േQ�ഹവും 

േതാ$ു$ു. ന�ുെട കുkികൾ:് 
മു$ിൽ ഞCൾ എCെന 

സംസാരി:ുകയും 
െപരുമാറുകയും െച\ു$ു 

എ$ത ്അവെര വളെരയധികം 
സUാധീനി:ു$ു.  
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

പദാവലി 

ലഘു വZായാമംേപശികെള 
ഊ��ളമാ:ുകയും, ആഴ>ിൽ 
ശUസി:ുകയും, ര�ം പ� ്െച\ുകയും 
െച\ു$  ലളിതമായ ഒരു 
Sപവർ>നമാണ്. നിCളുെട സ$ാഹ 
Sപവർ>നCൾ:ായി രസകരവും 
മിക5തുമായ സംഗീതം േ� െച\ുക. 3-5 
മിനിg് ചലനCൾ നട>ുക.  

സ$ാഹമTരCൾ:് േശഷം 
െSQ�5ുകൾ:് പരിേ:ൽ:ാനു; 
സാധZത കുറവാണ്. സൗമZമായി െSQ�5ു 
െച\ുക - 5 െസ:ൻഡ ്പിടി:ുക.  

വീഡിേയാകളിൽ ചലനCൾ 
കാണാനാകു$തിനാൽ നിCൾ: ്
പുതിയ വZായാമം പഠി:ാനും ന$ായി 
പരിശീലി:ാനും കഴിയും. െട��ി:ിൽ 
Sശ� േകS�ീകരി5് സാവധാനം 
ആരംഭി:ു$ത് പി$ീട് േവഗ>ിലും 
ശ�മായും േപാകാൻ നിCെള 
Sപാ��മാ:ും. 

വിSശമി:ുക വീെWടു:ുക 
ഊർ�സUലമായ ചലന>ിന് േശഷം 
വിSശമി:ുകയും വീെWടു:ുകയും 



 

family.fit  37 

െച\ുക. സംഭാഷണം ഇവിെട 
മിക5താണ്. െവ;ം കുടി:ുക.  

വZായാമം അടു> വZ�ി:് 
ൈകമാറു$തിനു; ഒരു മാർഗമാണ് 
ടാL് ഔk് “ടാL് ഔk്” െച\ു$തിന് 
നിCൾ:് വZതZQ� വഴികൾ 
തിരെ�ടു:ാം, ഉദാഹരണ>ിന്, 
ൈക\ടി:ുക അെKXിൽ വിസിൽ 
െച\ുക. നിCൾ ഇത ്ഉWാ:ു$ു! 

റൗW് - ആവർ>ി:െLടു$ 
ചലനCളുെട പൂർ� െസg.് 

ആവർ>നCൾ - ഒരു Sപ�ാനം ഒരു 
റൗWിൽ എSത തവണ ആവർ>ി:ും. 
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

െവബ്, വീഡിേയാകൾ 

Family.fit െവൈr)]ിൽ എtാ െസഷനുകളും 
കെvgുക 

േസാഷFൽ മീഡിയയിൽ ഞBെള ഇവിെട 
കെvgുക: 

 

 

Family.fit- നായുx എtാ വീഡിേയാകളും family.fit 
YouTube® ചാനലിൽ കെRMുക 

family.fit അ"് 
ഘ%&ൾ 

(പേമാഷണൽ 
വീഡിേയാ 
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

ബ;ം നിലനിർ=ുക 

ഫാമിലി ഫി3ിെno ഈ ലഘുേലഖ 
നിYൾ ആസ1ദിsുെവE് ഞYൾ 
5പതീ-ി6ുEു. േലാകെമuാടുമു\ 
സE]5പവർMകർ ഇത് ഒരുമിs് 
േചർMിOുR.്  

Https://family.fit എE െവബ് ൈസ3ിൽ 
നിYൾ എ}ാ family.fit െസഷനുകളും 
കെRMും.  

െവബ് ൈസ3ിന് ഏ3വും പുതിയ 
വിവരYൾ ഉR്, നിYൾ6 ്
ഫീഡ് ബാ6 ്നൽകാനു\ വഴികൾ, 
കൂടാെത ഫാമിലി.ഫി3ുമായി ബ�ം 
നിലനിർMുEതിനു\ മികs 
�ലവും ! 

നിYൾ ഇത് ആസ1ദിsുെവ�ിൽ, 
പെ�ടു6ാൻ ആ5ഗഹി6ുE 
മ3ു\വരുമായി പ�ിടുക. 

ഈ വിഭവം സൗജന�മായി 
നൽകുകയും മ3ു\വർ6 ്
സൗജന�മായി നൽകുകയും െചBുക. 
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5പതിവാര ഇെമയിലായി ഫാമിലി.ഫി3 ്
സ1ീകരി6ാൻ നിYൾ 
ആ5ഗഹി6ുEുെവ�ിൽ നിYൾ6 ്
ഇവിെട സബ് സ് ൈ5കബുെചBാം: 
https://family.fit/subscribe/. 

നിYൾ ഇത് മെ3ാരു ഭാഷയിേല6 ്
വിവർMനം െചBുകയാെണ�ിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എE 
വിലാസMിൽ ഇെമയിൽ െചBുക, 
അതുവഴി മ3ു\വരുമായി പ�ിടാം. 

ന�ി. 

ഫാമിലി.ഫി3 ്ടീം 
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www.family.fit 


