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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മ+ായി 
 6: 1-4 

മ2ു4വർ 
എ7ാണ് 

കാണു;ത്? 

നി?ൾ എ7ാണ് 
കാണു;ത്? 

ൈദവം എ7ാണ് 
കാണു;ത്?  

ലഘു 
വDായാമം 

േകാണുകൾ 
 ലഘു വDായാമം 

പുഷ് അI് 
െചയLതിനു േശഷം 
േവഗ+ിൽ ഓടുക  

ജSിംഗ് 
ജാTുകളും 

ഉയർ; 
കാൽമുWുകളും 

ഓടു;ു 

ഘWം 3: 
ചലിTുക 

ബർIി 
തYാറാTൽ ബർപീസ് ബർIി തവള ചാWം 

െവ\ുവിളി 

ടിക്-ടാക്-േടാ ബർIി റിേല  ബർIി ൈഡസ് 
ചല^് 

പരDേവ`ണം 
െചYുക 

വാകD?ൾ 
വായിa ്ഒരു 

ആശയം ൈമം 
െചYുക 

വാകD?ൾ 
വീdും 

വായിTുക, 
നൽകു;ത് ചർa 

െചYുക 

വാകD?ൾ 
വീdും വായിa ്
ൈഹഡ് ആൻഡ് 

സീക് എ; 
കളിTുക  

കളിTുക 

ഉദാരമായ 
വാTുകൾ 

വലതു ൈക 
അെ\hിൽ ഇടത് 

ൈക 

രഹസDമായി 
നൽകു;ു  
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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 

േകാണുകളിൽ 
നി2ുെകാ4ു5 ലഘു 

വ&ായാമം 

1-4 അ+,ൾ ഉപേയാഗി4് 
മുറിയുെട േകാണുകൾ 
അടയാളെ>ടു?ുക. ഓേരാ 
വCDിയും വCതCFG േകാണിൽ 
ആരംഭി4് വCതCFGമായ 
വCായാമ,ൾ നട?ുLു. റൂമിന് 
ചുOും അടു? നPറിേല+് 
നീ+ുക. രS് റൗS് െചUുക.  

1. 10 ജPിംഗ് ജാ+ുകൾ 
2. 10 ബാ+് കുതികാൽ 

കി+ിംഗ് 
3. 10 സിO് അ>ുകൾ 
4. 10 സ്ക[ാOുകൾ  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 
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വി\ശമി4് ഒരുമി4് 
സംസാരി+ുക.  

ഏെത`ാം വിധ,ളിൽ 
മOുbവെര സ[ാധീനി+ാൻ 
ഞ,ൾ \ശമി+ുLു? 

കൂടുതൽ ആഴ?ിൽ േപാകുക: 
ഞ,ൾ എiിനാണ് ഇത് 
െചUുLത്? 
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ദിവസം 1 
ഘ6ം 3: ചലി:ുക 

ബർ=ി ത?ാറാ:ൽ 

 

 

ഒരു ബർ>ിയുെട ഭാഗം തറയിൽ 
നിL് തbുകയാണ്. 9 പുഷ്-
അ>ുകളുെടയും 12 
സ്ക[ാOുകളുെടയും മൂL് 
റൗSുകൾ െചUുക. ഈ 
ചലന,ൾ ഒരു ബർ>ി വെര 
നിർoി+ാൻ നി,െള 
സഹായി+ും. 

റൗSുകൾ+ിടയിൽ 
വി\ശമി+ുക.  



 

family.fit  9 

എളു>?ിൽ േപാകുക : രS് 
റൗSുകൾ മാ\തം െചUുക 
അെ`qിൽ ആവർ?ന,െള 5 
പുഷ്-അ>ുകളിേല+ും 
(കാൽമുtുകളിൽ നിL്) 10 
സ്ക[ാOുകളിേല+ും 
കുറയ്+ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
റൗSുകൾ+ിടയിൽ 
വി\ശമി+രുത് - േവഗ?ിൽ 
േപാകുക! 
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ദിവസം 1 
െവAുവിളി  

ടിക്-ടാക്-േടാ 
ആരംഭിFു%തിന് മുK് നിലM് 
ഒരു ടിക-്ടാക-്േടാ െഗയിം േബാർഡ് 
നിർYിFുക (േട[ ്അെ]^ിൽ 
േറാ[ ്ഉപേയാഗിFുക). 

രd ്ടീമുകളായി fപവർMിFുക. 
ഓേരാ ടീമിനും 5 ബർപീസ ്
അെ]^ിൽ 10 ല^ുകൾ േപാലുm 
ഒരു െവ]ുവിളി നൽകു%ു. 
പൂർMിയാകുേKാൾ, രd ്
ആളുകൾ ഓടിെp% ്ടിക-്േടാ-േടാ 
െഗയിമിൽ ഇടുക. 

െഗയിം വിജയിFു%തുവെര 
പുതിയ െവ]ുവിളികളുമായി 
തുടരുക. 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY 
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ദിവസം 1 
പര&േവGണം െച?ുക  

മHു5വർ എJാണ് 
കാണു2ത്? 

മ?ായി 6: 1-4 വായി+ുക . 

നിyൾF ്ഒരു ൈബബിൾ 
ആവശ|മുെd^ിൽ, 
https://bible.com േലF ്േപാകുക 
അെ]^ിൽ നിyളുെട 
േഫാണിേലF ്ൈബബിൾ 
അ�ിേFഷൻ 
ഡൗൺേലാഡുെച�ുക. 

നoുെട \പവർ?ന,ൾ 
പലേ>ാഴും േസാഷCൽ 
മീഡിയയിൽ േപാzുെചUുL 
ഒരു േലാക?്, രഹസCമായി 
നൽകുLതിെന+ുറി4ുb 
േയശുവിെ|} തലകീഴായ രാജCം 
പഠി>ി+ുLത് െവ`ുവിളിയാണ്. 
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ൈബബിൾ ഭാഗം - മ?ായി 6: 
1-4 (NIV) 

 “മOുbവർ കാേണSതിന് 
മുPായി നി,ളുെട നീതി 
നട>ാ+ാതിരി+ാൻ 
\ശ�ി+ുക. നി,ൾ അ,െന 
െചUുകയാെണqിൽ, 
സ[ർ��നായ നി,ളുെട 
പിതാവിൽ നിL് നി,ൾ+് 
\പതിഫലം ലഭി+ുകയി`. 
അതിനാൽ, നി,ൾ ദരി\ദർ+് 
നൽകുേPാൾ, 
കപടവിശ[ാസികൾ 
സിനേഗാഗുകളിലും 
െതരുവുകളിലും മOുbവെര 
ബഹുമാനി+ുLതിനായി 
െചUുLതുേപാെല 
കാഹള,ളാൽ 
\പഖCാപി+രുത്. അവർ+ു 
\പതിഫലം കിtിേ>ായി എLു 
ഞാൻ സതCമായിtു 
നി,േളാടു പറയുLു. എLാൽ 
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നി,ൾ ദരി\ദെന 
െകാടു+ുേPാൾ, നിെ|} ഭി� 
രഹസC?ിലായിരിേ+Sതി
Lു, അതിനാൽ, നി,ളുെട 
വലൈq െചUുLതു എiു 
എLു ഇടൈq അറിയരുതു 
െചUരുത്. അേ>ാൾ നി,ളുെട 
പിതാവു രഹസC?ിൽ 
കാണുL, നിന+ു \പതിഫലം 
തരും. " 

ഏെതqിലുെമാരു വീtു േജാലി 
െചUുLത് ൈമം െചയGു  
കാണി+ുക.മOുbവർ 
അെതiാെണLു ഊഹി+െt. 
എെiqിലും നLായി 
െചUുLതിന് നി,ൾ+് എi് 
അഭിന�ന,ൾ ലഭി+ും? 
\പതിഫല?ിനായി നി,ൾ ഒരു 
ടാസ് ക് പൂർ?ിയാ+ുLുേSാ 
അെ`qിൽ ഇത് െചേUSത് 
ശരിയായ കാരCമാേണാ? 
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മOുbവർ+് കാണാനായി 
കാരC,ൾ 
െചUുLതിെന+ുറി4് േയശു 
മുLറിയി>് നൽകുLു. ഇL് 
'നി,ളുെട നീതി നട>ാ+ാൻ' 
നി,ൾ+് എiുെചUാനാകും?  

ൈദവവുമായി ചാ�ുെച�ുക: 
ബാഹ|രൂപyെളFുറിp ്
നിyൾ കൂടുതൽ 
fശ�ാലുFളായ സമയyളിൽ 
നിyേളാട് �മിFാൻ 
ൈദവേMാട ്ആവശ|െ[ടുക. 
തനിF് ഇ�മുmത ്െച�ാൻ 
ൈദവMിെ�� സഹായMിനായി 
fപാർ�ിFുക. 
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ദിവസം 1 
കളി:ുക 

ഉദാരമായ വാ:ുകൾ 

ഓേരാ വCDിയുെടയും 
പിLിേല+് ഒരു ഷീO് േപ>ർ 
േട>് െചയG് എ`ാവർ+ും േപന 
നൽകുക. ഓേരാ 
കുടുംബാംഗെ?യും കുറി4് 
അവരുെട േപ>റിൽ ന` 
കാരC,ൾ എഴുതാൻ 
തിരി�ുേനാ+ുക. 
െചറു>+ാർ+് ചി\ത,ൾ 
വരയ്+ാേനാ േരഖാമൂലം 
സഹായം േചാദി+ാേനാ 
കഴിയും. എ`ാവരും 
പൂർ?ിയാകുേPാൾ േപ>റുകൾ 
നീ+ംെചയ് ത് അവ വായി+ാൻ 
ഒരു സർ+ിളിൽ ഇരി+ുക. 

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4  
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ആേരാഗ& ടി*്  

വിജയ?ിനായി 
ആസൂ\തണം 

െചUുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വ&ായാമം  

പുഷ്-അ=ിന് േശഷം 
ഓടുക 

 
േജാഡികളായി \പവർ?ി+ുക. 
ഒരു പqാളി മൂL് പുഷ്-അ>ുകൾ 
െചUുLു, മെOാരാൾ 
�ല?ുതെL ഓടുക. 
ചലന,ൾ സ[ാ>് െചUുക. 
ഓേരാ വCDിയും െമാ?ം 15 
പുഷ്-അ>ുകൾ 
പൂർ?ിയാ+ുLതുവെര 
നിർ?രുത്. 

വി\ശമി4് ഒരുമി4് 
സംസാരി+ുക.  
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ആവശCമുb ഒരാൾ+് നി,ൾ 
എെiqിലും നൽകിയ 
സമയെ?+ുറി4് പറയുക. 

കൂടുതൽ ആഴ?ിൽ േപാകുക: 
ആവശC,ളുb ധാരാളം 
ആളുകൾ ഉbേ>ാൾ നി,ൾ 
എ,െന സഹായി+ും?  
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ദിവസം 2 
ഘ6ം 3: ചലി:ുക 

ബർപീസ് 

 

സാവധാനം ആരംഭി4് ശരിയായ 
സാേqതികത ഉപേയാഗി+ുക. 
തറയിൽ ഒരു പുഷ്-അ>് 
െചUാൻ നിവർL് നിൽ+ുക, 
�ാq് �ാനേ?+് നീ,ുക. 
നി,ളുെട കാലുകൾ ചാടി ഒരു 
ഭാഗിക സ്ക[ാO് െചUുക. എLിt് 
വായുവിേല+് കുതി4് തലയ്+് 
മുകളിൽ ൈകയടി+ുക. ഒരു 
\ദാവക ചലന?ിൽ ഇത് 
െചUാൻ \ശമി+ുക.  
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മൂL് ബർപികൾ െചയG ്
വി\ശമി+ുക. മൂL് റൗS് 
െചUുക.   

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g  

എളു>?ിൽ േപാകുക : രS് 
റൗSുകൾ മാ\തം െചUുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
ഓേരാ റൗSിലും ആറ് 
ബർപികൾ െചUുക. 
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ദിവസം 2 
െവAുവിളി  

ബർ=ി റിേല 

 
ഏകേദശം 10 മീ8ർ നീളമു< ഒരു 
േകാഴ് സ് സ@മാAുക.  

ഈ റിേല േജാഡികളായി െചJുക. 
ഓേരാ േജാഡിയിലും ഒരാൾ 
േകാഴ് സിെMN ഒരു ലാO് െചJുPു, 
ബർപികളുെടയും േലാംഗ ്
ജTുകളുെടയും ഒരു േUശണി 
െചJുPു, മെ8ാരാൾ സൂOർമാൻ 
ആരംഭ വരിയിൽ പിടിAുPു. 
\ല]ൾ ടാഗുെചയ^ ്സ1ാO ്െചJുക.   

നാേലാ ആേറാ ലാപ് സ് വീതം 
െചJുക. 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0  
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ദിവസം 2 
പര&േവGണം െച?ുക  

നിVൾ എJാണ് 
കാണു2ത്? 

മ?ായി 6: 1-4 വായി+ുക. 

ഇL് നി,ളുെട വീtിെല പണം 
േശഖരി4് േമശ>ുറ?് 
വയ്+ുക. ഈ ആ�� ഇത് എi് 
ഉപേയാഗി+ും? ഈ പണം കുറ4് 
ആവശCമുb ഒരാൾ+് 
നൽകിയാൽ നി,ളുെട 
കുടുംബ?ിന് എiാണ് 
അർ�മാ+ുLത്?  

നാം നൽകുLതിൽ ഉദാരത 
പുലർ?ണെമL് േയശു 
\പതീ�ി+ുLു. 
പണ?ിനുപുറെമ, 
ആവശCമുbവർ+് നമു+് 
മെOiാണ് നൽകാൻ കഴിയുക? 
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ൈദവവുമായി ചാ�ുെച�ുക: 
നിyൾF ്അറിയാവു% 
ആളുകെള 
ആവശ|yെളFുറിp് 
ചി�ിFുകയും അവരുെട 
േപരുകൾ കടലാസിൽ 
എഴുതുകയും െച�ുക. 
പണMിന് മുകളിൽ േപരുകൾ 
fപചരി[ിFുക, നിyൾ 
മ�ുmവർF് നൽകു%തുേപാെല 
നിyെള നയിFാൻ 
ൈദവേMാട ്fപാർ�ിFുക. 
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ദിവസം 2 
കളി:ുക 

വലതു ൈക അെAXിൽ 
ഇടത് ൈക 

_ിAി കുറിOുകേളാ െചറിയ 
കടലാേസാ േപനേയാ േനടുക. ര` ്
വaതab ̂വaായാമ]ൾ അെdeിൽ 
രസകരമായ ശരീര ചലന]ൾ 
Uപേതaക കടലാസുകളിൽ എഴുതാേനാ 
വരയ്Aാേനാ തിരിയുക. ഓേരാ 
ൈകയിലും ഒെരhം വയ്Aുക, 
“വലതു ൈക അെdeിൽ ഇടത് ൈക” 
തിരെlടുAാൻ ആേരാെടeിലും 
ആവശaെOടുക. തിരെlടുm 
Uപ\ാനം മുഴുവൻ കുടുംബവും ഒരു 
മിനി8 ്െചJുPു. ഓേരാ വanിAും 
കുറlത് ഒരു തിരിെവeിലും 
ഉെ`P് ഉറOാAുക. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 
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 ആേരാഗ& ടി*്   
വിജയmിനായി 

ആസൂUതണം െചJുക.  

ഒരു കുടുംബെമP 
നിലയിൽ ല-a]ൾ 
ഒരുമിp് സ@ീകരിp ്

അവ എ]െന 
നിർവഹിAാെമPതി

നു< പrതികൾ 
ആസൂUതണം െചJുക.   
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ദിവസം 3 
ലഘു വ&ായാമം 

ജ[ിംഗ് ജാ:ുകളും 
ഉയർ2 കാൽമു6ുകളും 

ഓടു2ു 

ഉയർL കാൽമുtുകൾ 
ഉപേയാഗി4് 10 ജPിംഗ് 
ജാ+ുകളും 20 �ല?ും 
ഓടുക. ഓേരാ റൗSിനും 
ഇടയിൽ ഒരു മിനിO് 
വി\ശമി+ുക. മൂL് റൗS് 
െചUുക.  

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

വി\ശമി4് ഒരുമി4് 
സംസാരി+ുക.  
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മെOാരു വCDി+ായി നി,ൾ 
രഹസCമായി എെiqിലും െചയG 
സമയെ?+ുറി4് പറയുക. 

കൂടുതൽ ആഴ?ിൽ േപാകുക: 
നി,ൾ െചയG ന` കാരCം 
ആർ+ും അറിയാ?േ>ാൾ 
നി,ൾ+് എi് നഷ് ടമാകും?  
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ദിവസം 3 
ഘ6ം 3: ചലി:ുക 

ബർ=ി തവള ചാ6ം 

 
നിൽ+ുL �ാന?് നിL് 
ആരംഭി4് ഒരു സാധാരണ ബർ>ി 
െചUുക. ഓേരാ തവണയും 
നി,ൾ ൈകUടി4് 
ൈകയടി4ുകഴി�ാൽ, ഒരു 
തവളെയേ>ാെല കഴിയുL\ത 
മുേLാt് േപാകുക. 

ഓേരാ വCDി+ും എ\ത ദൂരം 
ചാടാെമL് തിരി�് അള+ുക! 
കുറ�ത് അ�് 
\ശമ,െളqിലും നട?ുക. 

എളു>?ിൽ േപാകുക : ഈ 
ആ��യിെല ഒLാം ദിവസം 
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അെ`qിൽ രSാം ദിവസം 
മുതൽ ബർ>ി നീ+?ിേല+് 
മട,ുക. 
കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
\ശമ,ളുെട എ�ം 
വർ�ി>ി+ുക. 
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ദിവസം 3 
െവAുവിളി  

ബർ=ി ൈഡസ് ചല^് 

 
ഒരു പാ\ത?ിൽ 1-6 
അ+,ളുb ഒരു ൈഡസ് 
അെ`qിൽ െചറിയ കടലാസ് 
നി,ൾ+് ആവശCമാണ്.  

ഒരു സർ+ിളിൽ നിൽ+ുക, 
ൈഡസ് ചുരുtുLതിേനാ ഒരു 
കടലാസ് കഷണം 
തിരെ�ടു+ുLതിേനാ 
തിരിയുL േട>ുകൾ എടു?് 
സൂചി>ി4 ബർപികളുെട എ�ം 
െചUുക. നി,ളുെട 
കുടുംബ?ിനായി െമാ?ം 
ബർപികളുെട എ�ം േചർ+ുക. 
നി,ളുെട േF�ാർ എiാണ്? 
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നാല് റൗS് െചUുക അെ`qിൽ 
നാല് മിനിO് കളി+ുക.  

https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
റൗSുകളുെട എ�ം 
വർ�ി>ി+ുക.  
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ദിവസം 3 
പര&േവGണം െച?ുക  

ൈദവം എJാണ് 
കാണു2ത്? 

മ?ായി 6: 1-4 വായി+ുക. 

ഒരു വCDിെയ മറയ് +ുക, 
മOുbവെര 
കെS?ുLതുവെര തിരയുക. 

ഈ വാകC,ളിൽ, നൽകാനുb 
നoുെട േ\പരണെയ േയശു 
േചാദCം െചUുLു. ൈദവ?ിൽ 
നിL് ഒLും മറ�ിtിെ`L് 
മനസിലാ+ി രഹസCമായി 
മOുbവർ+് നൽകാൻ അവൻ 
നെo േ\പാ�ാഹി>ി+ുLു. 
േയശു ഇവിെട പറയുL 
\പതിഫലം എiാണ്? 

ഒരു കുടുംബെമL നിലയിൽ, 
ഈ ആ�� ഒരു അയൽ+ാരേനാ 
സുഹൃ?ിേനാ േവSി 
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രഹസCമായി എെiqിലും 
െചUാൻ പ�തിയിടുക. 

ൈദവേMാട് ചാ�ുെച�ുക : ഒരു 
ഇനം ഭ�ണം, ഒരു ക[് െവmം, 
ഒരു കഷണം വf¥¦ം, ഒരു 
നാണയം, കുറp ്മരു%ുകൾ 
എ%ിവ േശഖരിFുക. ഓേരാ 
വ|¨ിയും ഒരു ഇനം ൈകവശം 
വയ്FുേKാൾ, ഇവയ് Fായുm 
ആളുകളുെട ആവശ|yൾ 
നിറേവ�ാനും ൈദവം 
േലാകെമKാടും രഹസ| 
ദാതാFെള ഉയർMാനും 
fപാർ�ിFുക. 
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ദിവസം 3 
കളി:ുക 

രഹസ&മായി നൽകു2ു 

ഓേരാ വCDിയുെടയും േപര് 
ഒരു കടലാസിൽ എഴുതി ഒരു 
പാ\ത?ിൽ വയ്+ുക. 
മOാർ+ും െവളിെ>ടു?ാെത 
എ`ാവരും ഒരു േപര് 
തിരെ�ടു+ുLു. നി,ളുെട 
സ[iം േപര് 
തിരെ�ടു+ുകയാെണqിൽ, 
വീSും തിരെ�ടു+ുക.  

ഈ ആ��, നി,ൾ 
തിരെ�ടു? വCDി+് 
രഹസCമായി നൽകാനുb 
വഴികെള+ുറി4് ചിiി+ുക. 
േ\പാ�ാഹജനകമായ ഒരു 
കുറി>് എഴുതുക, 
സഹായകരമായ േജാലി െചUുക, 
ഒരു െചറിയ സoാനം 
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ഉേപ�ി+ുക തുട,ിയവ 
ഇതിൽ ഉൾെ>ടാം. 

ആഴ് ചയുെട അവസാനം ഒരുമി4് 
ഇരുLു നി,ളുെട രഹസC 
ദാതാവിെന ഊഹി+ാൻ 
\ശമി+ുക. 

\പതിഫലി>ി+ുക : 
സoാന,ളും േ\പാ�ാഹനവും 
ലഭി+ുLത് എ,െന േതാLി? 

രഹസCമായി നൽകുLത് 
എ,െന േതാLി? 
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മാതാപിതാ/ൾ/ു2 
നുറു5്  

നിCളുെട കുkികൾ 
പഠി:ുേxാൾ അവേരാട് 

സൗമZത പുലർ>ുക, മാSതമK 
ര{കർ>ാവ് എ$ നിലയിൽ 
നിCളുമായി സഹകരി:ുക. 

ഇ$ ്എെ}Xിലും ശരിയായി 
നട:ാ>തിനാൽ, ഒരു 

ര{കർ>ാവ് എ$ നിലയിൽ 
നിCൾ ആരാെണ$ ്ഇത ്

നിർവചി:ു$ിK. നിCൾ 
ന$ായി െചയ� കാരZCൾ 

െചറുതാെണ$് േതാ$ിയാലും 
സUയം ഓർ�ിLി:ുക.  
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

പദാവലി 

ലഘു വZായാമംേപശികെള 
ഊ��ളമാ:ുകയും, ആഴ>ിൽ 
ശUസി:ുകയും, ര�ം പx ്െ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:ു$ത് പി$ീട ്േവഗ>ിലും 
ശ�മായും േപാകാൻ നിCെള 
Sപാ��മാ:ും. 

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



 

family.fit  38 

െ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 െവൈ./0ിൽ എ4ാ െസഷനുകളും 
കെ=>ുക 

േസാഷ@ൽ മീഡിയയിൽ ഞFെള ഇവിെട 
കെ=>ുക: 

 

 

Family.fit- നായുK എ4ാ വീഡിേയാകളും 
family.fit YouTube® ചാനലിൽ കെ=>ുക 

family.fit അ"് 
ഘ%&ൾ 

(പേമാഷണൽ 
വീഡിേയാ 
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

ബ?ം നിലനിർAുക 

ഫാമിലി ഫി8ിെMN ഈ ലഘുേലഖ 
നി]ൾ ആസ1ദിpുെവP് ഞ]ൾ 
Uപതീ-ിAുPു. േലാകെമTാടുമു< 
സPrUപവർmകർ ഇത് ഒരുമിp് 
േചർmിwു`.്  

Https://family.fit എP െവബ് ൈസ8ിൽ 
നി]ൾ എdാ family.fit െസഷനുകളും 
കെ`mും.  

െവബ് ൈസ8ിന് ഏ8വും പുതിയ 
വിവര]ൾ ഉ`്, നി]ൾA ്
ഫീഡ് ബാA ്നൽകാനു< വഴികൾ, 
കൂടാെത ഫാമിലി.ഫി8ുമായി ബ�ം 
നിലനിർmുPതിനു< മികp 
\ലവും ! 

നി]ൾ ഇത് ആസ1ദിpുെവeിൽ, 
പെeടുAാൻ ആUഗഹിAുP 
മ8ു<വരുമായി പeിടുക. 

ഈ വിഭവം സൗജനaമായി 
നൽകുകയും മ8ു<വർA ്
സൗജനaമായി നൽകുകയും െചJുക. 
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Uപതിവാര ഇെമയിലായി ഫാമിലി.ഫി8 ്
സ1ീകരിAാൻ നി]ൾ 
ആUഗഹിAുPുെവeിൽ നി]ൾA ്
ഇവിെട സബ് സ് ൈUകബുെചJാം: 
https://family.fit/subscribe/. 

നി]ൾ ഇത് മെ8ാരു ഭാഷയിേലA ്
വിവർmനം െചJുകയാെണeിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എP 
വിലാസmിൽ ഇെമയിൽ െചJുക, 
അതുവഴി മ8ു<വരുമായി പeിടാം. 

ന�ി. 

ഫാമിലി.ഫി8 ്ടീം 
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www.family.fit 


