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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 
ചൂടു; ലാവയിൽ 

ഓടുക 

മ@ായി 6: 5-8 
വായിF് ചർF 

െചIുക 

ദിവസം 2 
പLാളികളുമായു; 

സ്കNാ.ുകൾ  

മ@ായി 6: 9-15 
വായി(ുക, 

ചർF െചIുക 

ദിവസം 3 
അത് തിരിെക 

നൽകുക 

മ@ായി 6: 9-15 
വായി(ുക, 

ചർF െചIുക 

നSുെട േUVഹമു; സNർXീയപിതാവായ 
ൈദവവുമായി ആശയവിനിമയം നടേ@[തിെ\] 
0പാധാന_ം േയശു ഊaിbറയുaു. എfെന 
0പാർgി(ണെമa് അവൻ നെS പഠിbി(ുകയും 
പിkുടരാനു; ഒരു മാതൃക നൽകുകയും െചIുaു. 

മ@ായി 6: 5-15- ൽ ഇത് ൈബബിളിൽ കാണാം. 

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

 
കൂടുതൽ വിവരEൾ ലഘുേലഖയുെട 
അവസാനം. നിബSനകളും 
വBവTകളും വായി,ുക.   



 

family.fit  3 

ദിവസം 1 
സജീവമാ3ുക 

ചൂടുI ലാവയിൽ ഓടുക 
ബഹിരാകാശ+് വBാപി,ുക. ഒരു 
േനതാവിെന തിരെWടു,ുക. 

േനതാവ് “േഹാ4് ലാവ” എF ്പറയുേZാൾ 
എGാവരും കഴിയുF@ത േവഗ+ിൽ 
Tല+ ്തെF ഓടുFു. “നിർ+ുക” 
എF ്േനതാവ് പറയുേZാൾ എGാവരും 
സ്ക^ാ&ുകൾ െച`ുFു. എGാവരും 
അമിതമായി ശ^സി,ുFതുവെര 
ആവർ+ി,ുക. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

വി6ശമി3ുക,  
സംസാരി3ുക 

നMുെട ആവശN2ൾ ൈദവQിന് 
അറിയാം 
• ആവശBവും അതBാവശBവും 

തuിലുv വBതBാസം എwാണ്? 
മ+ായി 6: 5-8 വായി,ുക. 

ഈ വാകBEളിൽ @പാർ~നയുെട 
വിവിധ വഴികെള,ുറി5് േയശു 
പറയുFു.  

• 8-◌ാ◌ ം വാകBം നuുെട @ഗാഹBെ+ 
എEെന സഹായി,ുFു? 
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ൈദവവുമായി ചാ&ുെച`ുക: നിEൾ 
ഓേരാരു+ർ,ും ഇF ്
'ആവശBമുvത്' സംബSി5് ഒരുമി5് 
സംസാരി,ുക. നിEളുെട മുറിയിൽ 
േപായി വാതിൽ അടയ്,ുക. ഈ 
ആവശBEൾ,ായി നിEളുെട 
സ^ർ�ീയ പിതാവിേനാട ്ആവശBെ<4് 
നിശ�മായ @പാർ~നയിൽ കുറ5് 
സമയം െചലവഴി,ുക. 
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ദിവസം 2 
സജീവമാ3ുക 

പUാളികളുമായുI സ്ക?ാFുകൾ 
ഒരു പ�ാളിെയ അഭിമുഖീകരി,ുക. 
പര��രം ൈക+� പിടി,ുകയും ഒേര 
സമയം സ്ക^ാ& ്െച`ുകയും െച`ുക. 10 
സ്ക^ാ&ുകളിൽ മൂF ്റൗ�് െച`ുക. 

 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4 

വി6ശമി3ുക,  
സംസാരി3ുക   

ഏFവും നWത് എYാെണ%് 
ൈദവQിന് അറിയാം 
• നിEളുെട കuBൂണി&ിയിൽ 

ൈദവ+ിെ�� നാമം 
ബഹുമാനി,െ<ടുകേയാ അനാദരവ് 
കാണി,ുകേയാ െച`ുFത് ഏത ്
വിധ+ിലാണ് നിEൾ േകൾ,ുFത്? 

മ+ായി 6: 9-15 വായി,ുക. 
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@പാർ~നയ്,ുv ഈ മാതൃകയുെട 
ആദB പകുതി ൈദവ+ിൽ 
േക@�ീകരി5ിരി,ുFു.  

• നമു, ്എEെന ൈദവ+ിെ�� നാമം 
വിശു�മായി നിലനിർ+ാനും 
നuുെട ജീവിത+ിൽ അവെന 
ബഹുമാനി,ാനും കഴിയും? 

ൈദവവുമായി ചാ&ുെച`ുക: 
ൈദവഹിതം െച`ാൻ നിEെള 
സഹായി,ാൻ നിEൾ ഒരുമി5് 
ൈദവേ+ാട് ആവശBെ<ടുേZാൾ ഒരു 
സർ,ിളിൽ ൈക പിടി,ുക. മ+ായി 
6: 9-10 പാരായണം െചയ�് 'േപര'്, 'രാജBം', 
'ഇ ' എFിവയ്,ായി @പവർ+നEൾ 
േചർ+ ്പൂർ+ിയാ,ുക.  
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ദിവസം 3 
സജീവമാ3ുക 

അത് തിരിെക നൽകുക 
ഒരു പ�ാളിയുെട എതിർവശ+ ്
നിൽ,ുക. ഒരാൾ 'എ', മെ&ാരാൾ 'ബി'. 
െ¡യർ എ െ¡യർ ബി ��ർശി,ുFു 
(ഉദാഹരണ+ിന്, ഒരു േഹാൾഡർ ടാ<)്. 
േ¡യർ ബി ആ @പവർ+നം വീ�ും 
എയിേല, ്ആവർ+ി,ുകയും 
ര�ാമെ+ @പവർ+നം േചർ,ുകയും 
െച`ുFു (ഉദാഹരണ+ിന്, േഹാൾഡർ 
ടാ<ും െഹഡ് ട5ും). ഒരു കളി,ാരന് 
സീക^ൻസ് ശരിയായി ഓർമി,ാൻ 
കഴിയാ+തുവെര @പവർ+നEൾ 
േചർ,ുFത് തുടരുക. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

 വി6ശമി3ുക,  
സംസാരി3ുക  

നി2ൾC് ആവശNമുIത് 
ൈദവേQാട് േചാദിCുക 
• നuുെട ശരീര+ിന് എGാ ദിവസവും 

എwാണ് േവ�ത്? 
മ+ായി 6: 9-15 വായി,ുക. 

@പാർ~നയ്,ുv ഈ മാതൃകയിൽ, 
േയശു നെu േ@പാ«ാഹി<ി,ുF നാല ്
നിർ¬ി അഭBർ~നകളു�്. 
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• അവ ഓേരാFും എwാണ് 
അർ~മാ,ുFത് 
എFതിെന,ുറി5് 
സംസാരി,ുകയും നിEളുെട 
ൈദനംദിന ജീവിത+ിൽ 
എEെനയിരി,ുകയും െച`ും. 

ൈദവേ+ാട് ചാ&ുെച`ുക : 
മ&ുvവേരാട ്®മിേ,�തിെ�� 
ആവശBകതെയ,ുറി5ുv ശ¯മായ 
ഓർuെ<ടു+ലിലൂെട 
@പാർ~നയ്,ുv തെ�� മാതൃക 
േയശു പൂർ+ിയാ,ുFു. ഇF ്നിEൾ 
®മിേ,� ആെര�ിലും ഉേ�ാ? 
നിEളുെട @പാർ~നയുെട 
േക@�ബി�ുവാ,ുക - നിശ�മായി 
അെG�ിൽ ഒരുമി5്. 
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ആ56യിെല വാ7ുകൾ 
മ+ായി 6: 5-15 (എൻഐ വി) യിൽ 
നിEൾ,് ഈ വാ,ുകൾ ഒരു സൗജനB 
ഓൺൈലൻ ൈബബിളിൽ കാണാം. 

ൈബബിൾ ഭാഗം - മ+ായി 6: 5-15 
(NIV) 

നിEൾ @പാർ~ി,ുേZാൾ 
കപടഭ¯ി,ാെരേ<ാെല 
ആകരുതു; അവർ മനുഷBർ,ു 
വിളേE�തിFു പvികളിലും 
െതരുേ,ാണുകളിലും 
നിFുെകാ�ു @പാർ~ി<ാൻ 
ഇെ<ടുFു; അവർ,ു @പതിഫലം 
കി4ിേ<ായി എFു ഞാൻ 
സതBമായി4ു നിEേളാടു പറയുFു. 
നീേയാ @പാർ~ി,ുേZാൾ 
അറയിൽ കടFു വാതിൽ അെട5ു 
രഹസB+ിലുv നിെ�� 
പിതാവിേനാടു @പാർ~ി,; 
രഹസBമായി െച`ുFത് കാണുF 
നിEളുെട പിതാവ് നിEൾ,് 
@പതിഫലം നൽകും. 
@പാർ~ി,യിൽ നിEൾ 
ജാതികെളേ<ാെല ജ¹�നം െച`രുതു; 
അതിഭാഷണ+ാൽ ഉ+രം കി4ും 
എFേGാ അവർ,ു േതാFുFതു. 8  
അവേരാടു തുലBരാകരുതു; 
നിEൾ,ു ആവശBമുvതു 
ഇFെതFു നിEൾ യാചി,ുംമുെZ 
നിEളുെട പിതാവു 
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അറിയുFുവേGാ. നിEൾ ഈവºം 
@പാർ~ി<ിൻ: സ^ർ�Tനായ 
ഞEളുെട പിതാേവ, നിെ�� നാമം 
വിശു�ീകരി,െ<േടണേമ;നിെ�� 
രാജBം വേരണേമ; നിെ�� ഇം 
സ^ർ�+ിെലേ<ാെല ഭൂമിയിലും 
ആേകണേമ;. 11 ഞEൾ,ു 
ആവശBമുv ആഹാരം ഇFു 
തേരണേമ;.  ഞEളുെട കട,ാേരാടു 
ഞEൾ ®ിമി5ിരി,ുFതുേപാെല 
ഞEളുെട കടEെള ഞEേളാടും 
®മിേ,ണേമ; ഞEെള 
പരീ®യിൽ കട+ാെത 
ദു�ൽനിFു ഞEെള 
വിടുവിേ,ണേമ. രാജBവും 
ശ¯ിയും മഹത^വും എേF,ും 
നിന,ുvതേGാ. നിEൾ 
മനുഷBേരാടു അവരുെട പിഴകെള 
®മി5ാൽ, സ^ർ�Tനായ 
നിEളുെട പിതാവു നിEേളാടും 
®മി,ും. നിEൾ മനുഷBേരാടു 
പിഴകെള ®മി,ാWാേലാ 
നിEളുെട പിതാവു നിEളുെട 
പിഴകെളയും ®മി,യിG. 
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ആേരാഗN ടി]്  
നFായി കഴി,ുക.  

കൂടുതൽ പ5,റികളും പഴEളും 
കഴി,ുക. നിറ+ിനും 

ൈവവിധB+ിനും േപാകുക - 
കടും പ5, മW, ഓറ»്, 

 ചുവ<.്   
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കൂടുതൽ വിവര<ൾ 

നിfൾ ആസNദിFു എa് ഞfൾ വിശNസി(ുaു 
family.fit ഫാy് േലാകെമzാടുമു; സa{0പവർ@കർ 
ഇത് ഒരുമിF് േചർ@ി|ു[്. ഇത് സൗജന_മാണ്! 

Https://family.fit എa െവബ് ൈസ.ിൽ നിfൾ(് 
പൂർ�മായ family.fit െസഷനുകൾ കാണാം. ഇത് 
മ.ു;വരുമായി പLിടുക. 

Family.fit YouTube® ചാനലിൽ വീഡിേയാകൾ 
കെ[@ുക 

േസാഷ_ൽ മീഡിയയിൽ ഞfെള 
ഇവിെട കെ[@ുക: 

 

 

നിfൾ ഇത് മെ.ാരു ഭാഷയിേല(് 
വിവർ@നം െചIുകയാെണLിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എa 
വിലാസ@ിൽ ഇെമയിൽ െചIുക, 
അതുവഴി മ.ു;വരുമായി പLിടാം. 

ന�ി. 

ഫാമിലി.ഫി.് ടീം 

ഉപാധികളും നിബSനകളും 

ഈ റിേസാ� �് ഉപേയാഗി(ുaതിന് മുzായി 0പധാന 
കരാർ 

ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(ുaതിലൂെട ഞfളുെട 
നിബ�നകളും വ_വ�കളും https://family.fit/terms-and-
conditions ഞfളുെട െവബ് ൈസ.ിൽ വിശദമായി 
അംഗീകരി(ുaു. നിfളും നിfേളാെടാbം 
വ_ായാമം െചIുaവരും ഈ വിഭവ@ിെ\] 
ഉപേയാഗെ@ ഇത് നിയ0kി(ുaു. നിfളും 
നിfേളാെടാbം വ_ായാമം െചIുaവരും ഈ 
നിബ�നകളും വ_വ�കളും പൂർ�മായി 
അംഗീകരി(ുaുെവa് ദയവായി ഉറbാ(ുക. ഈ 
നിബ�നകൾ നിfൾ വിേയാജി(ുaുെവLിൽ, 
നിfൾ ഈ ഉറവിടം ഉപേയാഗി(രുത്. 
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