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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 ടിക്-ടാക്-േടാ 
മ;ായി 6: 1-4 
വായി?് ചർ? 

െചCുക 

ദിവസം 2 
വലതു ൈക 
അെIJിൽ 
 ഇടതു ൈക  

മ;ായി 6: 1-4 
വായി?് ചർ? 

െചCുക 

ദിവസം 3 

ജMിംഗ് 
ജാ(ുകളും 

ഉയർQ 
കാൽമുRുകളും 

ഓടുQു 

മ;ായി 6: 1-4 
വായി?് ചർ? 

െചCുക 

നTുെട 0പവർ;നVൾ പലേXാഴും േസാഷ[ൽ 
മീഡിയയിൽ േപാ]ുെചCുQ ഒരു േലാക;്, 
രഹസ[മായി നൽകുQതിെന(ുറി?ുa 
േയശുവിെbc തലകീഴായ രാജ[ം പഠിXി(ുQത് 
െവIുവിളിയാണ്. 

മ;ായി 6: 1-4- 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 

ടിക്-ടാക്-േടാ 
ആരംഭി,ുFതിന് മുW ്നില+ ്ഒരു 
ടിക-്ടാക-്േടാ െഗയിം േബാർഡ് 
നിർ[ി,ുക (േട< ്അെG]ിൽ േറാ< ്
ഉപേയാഗി,ുക). 

ര_് ടീമുകളായി @പവർ+ി,ുക. ഓേരാ 
ടീമിനും 5 ബർപീസ് അെG]ിൽ 10 
ല]ുകൾ േപാലുe ഒരു െവGുവിളി 
നൽകുFു. പൂർ+ിയാകുേWാൾ, ര_് 
ആളുകൾ ഓടിെ5F ്ടിക-്േടാ-േടാ 
െഗയിമിൽ ഇടുക. 

െഗയിം വിജയി,ുFതുവെര പുതിയ 
െവGുവിളികളുമായി തുടരുക. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY  

വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക 

മFുHവർ എKാണ് കാണു%ത?് 
• ഏെതGാം വിധEളിൽ മ&ുeവെര 

സ�ാധീനി,ാൻ ഞEൾ @ശമി,ുFു? 

മ+ായി 6: 1-4 വായി,ുക. 

മ&ുeവർ, ്കാണാനായി കാരBEൾ 
െച�ുFതിെന,ുറി5് േയശു 
മുFറിയി<് നൽകുFു.  
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• ഇF ്'നിEളുെട നീതി നട<ാ,ാൻ' 
നിEൾ,് എ�ുെച�ാനാകും? 

ൈദവവുമായി ചാ&ുെച�ുക: 
ബാഹBരൂപEെള,ുറി5് നിEൾ 
കൂടുതൽ @ശ�ാലു,ളായ 
സമയEളിൽ നിEേളാട ്�മി,ാൻ 
ൈദവേ+ാട് ആവശBെ<ടുക. തനി,് 
ഇ�മുeത ്െച�ാൻ ൈദവ+ിെ�� 
സഹായ+ിനായി @പാർ�ി,ുക. 
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ദിവസം 2 
സജീവമാ'ുക 

വലതു ൈക അെQRിൽ ഇടത് 
ൈക 
�ി,ി കുറി<ുകേളാ െചറിയ കടലാേസാ 
േപനേയാ േനടുക. ര_് വBതB�� 
വBായാമEൾ അെG]ിൽ രസകരമായ 
ശരീര ചലനEൾ @പേതBക 
കടലാസുകളിൽ എഴുതാേനാ 
വരയ്,ാേനാ തിരിയുക. ഓേരാ 
ൈകയിലും ഒെര�ം വയ്,ുക, “വലതു 
ൈക അെG]ിൽ ഇടത് ൈക” 
തിരെ�ടു,ാൻ ആേരാെട]ിലും 
ആവശBെ<ടുക. തിരെ�ടു+ 
@പTാനം മുഴുവൻ കുടുംബവും ഒരു 
മിനി&് െച�ുFു. ഓേരാ വB�ി,ും 
കുറ�ത് ഒരു തിരിെവ]ിലും ഉെ_F് 
ഉറ<ാ,ുക. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക   

നി2ൾ എKാണ് കാണു%ത?് 
• ആവശBമുe ഒരാൾ,് നിEൾ 

എെ�]ിലും നൽകിയ 
സമയെ+,ുറി5് പറയുക. 

മ+ായി 6: 1-4 വായി,ുക. 
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നാം നൽകുFതിൽ ഉദാരത 
പുലർ+ണെമF ്േയശു 
@പതീ�ി,ുFു.  

• പണ+ിനുപുറെമ, 
ആവശBമുeവർ,് നമു, ്
മെ&�ാണ ്നൽകാൻ കഴിയുക? 

ൈദവവുമായി ചാ&ുെച�ുക: 
നിEൾ,് അറിയാവുF ആളുകെള 
ആവശBEെള,ുറി5് ചി�ി,ുകയും 
അവരുെട േപരുകൾ കടലാസിൽ 
എഴുതുകയും െച�ുക. േപരുകൾ 
@പചരി<ി,ുകയും നിEൾ 
മ&ുeവർ, ്നൽകുFതുേപാെല 
നിEെള നയി,ാൻ ൈദവേ+ാട് 
@പാർ�ി,ുകയും െച�ുക.  
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ദിവസം 3 
സജീവമാ'ുക 

ജWിംഗ് ജാCുകളും ഉയർ% 
കാൽമുZുകളും ഓടു%ു 
ഉയർF കാൽമു4ുകൾ ഉപേയാഗി5് 10 
ജWിംഗ് ജാ,ുകളും 20 Tല+ും 
ഓടുക. ഓേരാ റൗ_ിനും ഇടയിൽ ഒരു 
മിനി&് വി@ശമി,ുക.  

മൂF ്റൗ_് െച�ുക. 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

 വി,ശമി'ുക,  
സംസാരി'ുക  

ൈദവം എKാണ് കാണു%ത?് 
• മെ&ാരു വB�ി,ായി നിEൾ 

രഹസBമായി എെ�]ിലും െചയ� 
സമയെ+,ുറി5് പറയുക. 

മ+ായി 6: 1-4 വായി,ുക. 

ഈ വാകBEളിൽ, നൽകാനുe ന[ുെട 
േ@പരണെയ േയശു േചാദBം െച�ുFു. 
ൈദവ+ിൽ നിF ്ഒFും 
മറ�ി4ിെGF ്മനസിലാ,ി 
രഹസBമായി മ&ുeവർ, ്നൽകാൻ 
അവൻ നെ[ േ@പാ¥ാഹി<ി,ുFു. 

• േയശു ഇവിെട പറയുF @പതിഫലം 
എ�ാണ്? 
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ൈദവേ+ാട് ചാ&ുെച�ുക : ഒരു ഇനം 
ഭ�ണം, ഒരു ക<് െവeം, ഒരു 
കഷണം വ@��ം, ഒരു നാണയം, കുറ5് 
മരുFുകൾ എFിവ േശഖരി,ുക. 
ഓേരാ വB�ിയും ഒരു ഇനം ൈകവശം 
വയ്,ുേWാൾ, ഇവയ് ,ായുe 
ആളുകളുെട ആവശBEൾ 
നിറേവ&ാനും ൈദവം േലാകെമWാടും 
രഹസB ദാതാ,െള ഉയർ+ാനും 
@പാർ�ി,ുക. 
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ആ23യിെല വാ&ുകൾ 
മ+ായി 6: 1-4 (എൻഐ വി) യിൽ 
നിEൾ,് ഈ വാ,ുകൾ ഒരു  സൗജനB 
ഓൺൈലൻ ൈബബിളിൽ കാണാം. 

ൈബബിൾ ഭാഗം - മ]ായി 6: 
1-4 (NIV) 

 “മFുHവർ കാേണgതിന ്
മുWായി നി2ളുെട നീതി 
നടhാCാതിരിCാൻ 
iശjിCുക. നി2ൾ അ2െന 
െചlുകയാെണRിൽ, 
സ?ർnoനായ നി2ളുെട 
പിതാവിൽ നി%് നി2ൾC ്
iപതിഫലം ലഭിCുകയിQ. 
അതിനാൽ, നി2ൾ ദരിiദർC ്
നൽകുേWാൾ, 
കപടവിശ?ാസികൾ 
സിനേഗാഗുകളിലും 
െതരുവുകളിലും മFുHവെര 
ബഹുമാനിCു%തിനായി 
െചlു%തുേപാെല 
കാഹള2ളാൽ 
iപഖsാപിCരുത്. അവർCു 
iപതിഫലം കിZിേhായി എ%ു 
ഞാൻ സതsമായിZു നി2േളാടു 
പറയു%ു. എ%ാൽ നി2ൾ 
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ദരിiദെന െകാടുCുേWാൾ, 
നിെvw ഭി< 
രഹസs]ിലായിരിേCgതി
%ു, അതിനാൽ, നി2ളുെട 
വലൈR െചlു%തു എKു 
എ%ു ഇടൈR അറിയരുതു 
െചlരുത.് അേhാൾ നി2ളുെട 
പിതാവു രഹസs]ിൽ 
കാണു%, നിനCു iപതിഫലം 
തരും. " 

ആേരാഗs ടിh്  
വിജയ+ിനായി ആസൂ@തണം 

െച�ുക.  
ഒരു കുടുംബെമF നിലയിൽ 

ല�BEൾ ഒരുമി5് സªീകരി5് 
അവ എEെന 

നിർവഹി,ാെമFതിനുe 
പ�തികൾ ആസൂ@തണം െച�ുക.   
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കൂടുതൽ വിവര:ൾ 

നിVൾ ആസiദി?ു എQ് ഞVൾ വിശiസി(ുQു 
family.fit ഫാ]് േലാകെമMാടുമുa സQt0പവർ;കർ 
ഇത് ഒരുമി?് േചർ;ിRുu്. ഇത് സൗജന[മാണ്! 

Https://family.fit എQ െവബ് ൈസ.ിൽ നിVൾ(് 
പൂർ}മായ family.fit െസഷനുകൾ കാണാം. ഇത് 
മ.ുaവരുമായി പJിടുക. 

Family.fit YouTube® ചാനലിൽ വീഡിേയാകൾ 
കെu;ുക 

േസാഷ[ൽ മീഡിയയിൽ ഞVെള 
ഇവിെട കെu;ുക: 

 

 

നിVൾ ഇത് മെ.ാരു ഭാഷയിേല(് 
വിവർ;നം െചCുകയാെണJിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എQ 
വിലാസ;ിൽ ഇെമയിൽ െചCുക, 
അതുവഴി മ.ുaവരുമായി പJിടാം. 

ന�ി. 

ഫാമിലി.ഫി.് ടീം 

ഉപാധികളും നിബSനകളും 

ഈ റിേസാ� �് ഉപേയാഗി(ുQതിന് മുMായി 0പധാന 
കരാർ 

ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(ുQതിലൂെട ഞVളുെട 
നിബ�നകളും വ[വ�കളും https://family.fit/terms-and-
conditions ഞVളുെട െവബ് ൈസ.ിൽ വിശദമായി 
അംഗീകരി(ുQു. നിVളും നിVേളാെടാXം 
വ[ായാമം െചCുQവരും ഈ വിഭവ;ിെbc 
ഉപേയാഗെ; ഇത് നിയ0�ി(ുQു. നിVളും 
നിVേളാെടാXം വ[ായാമം െചCുQവരും ഈ 
നിബ�നകളും വ[വ�കളും പൂർ}മായി 
അംഗീകരി(ുQുെവQ് ദയവായി ഉറXാ(ുക. ഈ 
നിബ�നകൾ നിVൾ വിേയാജി(ുQുെവJിൽ, 
നിVൾ ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(രുത്. 
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