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 ദിവസം 1 ദിവസം 2 ദിവസം 3 

മ+ായി 
 6: 5-15 

ന3ുെട 
ആവശ9:ൾ 
ൈദവ+ിന് 

അറിയാം 

ഏAവും നBത് 
എEാെണG് 
ൈദവ+ിന് 

അറിയാം 

നി:ൾH് 
ആവശ9മുIത് 

ൈദവേ+ാട് 
േചാദിHുക  

ലഘു 
വ9ായാമം 

ചൂടുI ലാവയിൽ 
ഓടുക ജS9ാഡ് േഡാഗ്  നൃ+വും 

മരവിXിHലും 

ഘYം 3: 
ചലിHുക 

േZാ സ്ക[ാAുകൾ പSാളികളുമായുI 
സ്ക[ാAുകൾ 

െവയ്Aഡ് 
സ്ക[ാAുകൾ 

െവBുവിളി 

ബർപികളുെട 
പാ`തം 

20, 15, 10, 
 ഒXം 5 ഉം  

ഓYവും 
`പാർeനയും 

പര9േവfണം 
െചgുക 

വാക9:ൾ 
വായിh ്ഒരു രംഗം 
അവതരിXിHുക 

വാക9:ൾ വീjും 
വായിh ്ചർh 

െചgുക  

വാക9:ൾ 
വീjും വായിh ്

വklു Hൾ 
േശഖരിHുക  

കളിHുക 

മിnർ വുൾഫ് 
സമയം എEാണ്? സീക[ൻസ് െമ3റി അത് തിരിെക 

നൽകുക  



 

family.fit  4 

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 

ചൂടു. ലാവയിൽ 
ഓടുക 

 
ഒരു 2ല4ിന ്ചു8ും 
വ:ാപി=ുക. ഒരു േനതാവിെന 
തിരെCടു=ുക. േനതാവ് “േഹാG ്
ലാവ” എ% ്പറയുേLാൾ 
എNാവരും കഴിയു%Pത 
േവഗ4ിൽ 2ല4 ്തെ% 
ഓടു%ു. “നിർ4ുക” എ%് േനതാവ് 
പറയുേLാൾ എNാവരും 
സ്കVാ8ുകൾ െചWു%ു. എNാവരും 
അമിതമായി ശVസി=ു%തുവെര 
ആവർ4ി=ുക. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 
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വിPശമിo ്ഒരുമിo് സംസാരി=ുക.  

നിpളുെട അടു4 
ജrദിന4ിനായി നിpൾ 
എsാണ് ആPഗഹി=ു%ത്? 

കൂടുതൽ ആഴ4ിൽ േപാകുക: 
ആവശ:വും അത:ാവശ:വും 
തwിലുx വ:ത:ാസം എsാണ്? 
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ദിവസം 1 
ഘ3ം 3: ചലി6ുക 

േ8ാ സ്ക;ാ<ുകൾ 

 

Family.fit എ%ത് രസകരമാണ,് 
പേ� ശരിയായ സാേ�തികതയും 
Pപധാനമാണ്!  

അ� ്സ്കVാ8ുകൾ ഇനി�റയു% 
രീതിയിൽ പൂർ4ിയാ=ുക: 

• നിpൾ= ്കഴിയു%Pത 
താേഴ=ിറpാൻ അ� ്
െസ=ൻഡ ്എടു=ുക 

• മൂ% ്െസ=ൻഡ ്പിടി=ുക 
• ഒരു നിമിഷ4ിനുxിൽ 

േവഗ4ിൽ എഴുേ%8ു 
നിൽ=ുക 
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മൂ% ്െസ8ുകൾ പൂർ4ിയാ=ുക. 
ആവശ:ാനുസരണം വിPശമി=ുക.  

https://youtu.be/YhNxDUgBA7c  

എളു�4ിൽ േപാകുക : താഴ്% 
കേസരയിേല= ്ചാടുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക : 
ഒരു െസ8ിന ്ഏഴ ്സ്കVാ8ുകളായി 
വർ�ി�ി=ുക. 



 

family.fit  10 

ദിവസം 1 
െവ?ുവിളി  

ബർപികളുെട പാDതം 
ഓേരാ കുടുംബാംഗവും ഒരു 
വ:�ിപരമായ Pപാർ�ന 
ആവശ:ം ഒരു കടലാസിൽ എഴുതി 
വരയ്=ുകയും ഒരു പാPത4ിൽ 
വയ്=ുകയും െചWു%ു. ഒരു 
Pപാർ�ന ആവശ:ം 
തിരെCടു4 ്അത് ഉറെ= 
വായി=ുക. ആെര�ിലും ആ 
ആവശ:4ിനായി 
Pപാർ�ി=ു%തിനുമുL് 
എNാവരും ഏഴ ്ബർപികൾ 
പൂർ4ിയാ=ു%ു.  

എNാ ആവശ:pൾ=ും േവ�ി 
Pപാർ�ി=ുകയും എNാ 
ബർപികളും പൂർ4ിയാകുകയും 
െചWു%തുവെര തുടരുക. 

https://youtu.be/KPQeqh96Iec 
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ദിവസം 1 
പര&േവGണം െചIുക  

നKുെട ആവശ&Nൾ 
ൈദവQിന് അറിയാം 

മ3ായി 6: 5-8 ൈബബിളിൽ നി> ്
വായി@ുക . 

നിAൾ@ ്ഒരു ൈബബിൾ 
ആവശEമുെGHിൽ, https://bible.com 
േല@ ്േപാകുക അെZHിൽ 
നിAളുെട േഫാണിേല@ ്
ൈബബിൾ അ]ിേ@ഷൻ 
ഡൗൺേലാഡുെചdുക. 

നeുെട േfgഹമുi 
സ1ർkീയപിതാവായ ൈദവവുമായി 
ആശയവിനിമയം നടേ3Gതിെmn 
oപാധാനEം േയശു ഊ>ിrറയു>ു. 
എAെന oപാർuി@ണെമ>് അവൻ 
നെe പഠിrി@ുകയും 
പിwുടരാനുi ഒരു മാതൃക 
നൽകുകയും െചdു>ു. 
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ൈബബിൾ ഭാഗം - മ3ായി 6: 5-15 
(NIV) 

നിAൾ oപാർuി@ുേ�ാൾ 
കപടഭ�ി@ാെരേrാെല 
ആകരുതു; അവർ മനുഷEർ@ു 
വിളേAGതി>ു പiികളിലും 
െതരുേ@ാണുകളിലും 
നി>ുെകാGു oപാർuിrാൻ 
ഇ�െrടു>ു; അവർ@ു oപതിഫലം 
കി�ിേrായി എ>ു ഞാൻ 
സതEമായി�ു നിAേളാടു പറയു>ു. 
നീേയാ oപാർuി@ുേ�ാൾ 
അറയിൽ കട>ു വാതിൽ അെട�ു 
രഹസE3ിലുi നിെmn 
പിതാവിേനാടു oപാർuി@; 
രഹസEമായി െചdു>ത ്കാണു> 
നിAളുെട പിതാവ ്നിAൾ@ ്
oപതിഫലം നൽകും. 
oപാർuി@യിൽ നിAൾ 
ജാതികെളേrാെല ജ��നം 
െചdരുതു; അതിഭാഷണ3ാൽ 
ഉ3രം കി�ും എ>േZാ അവർ@ു 
േതാ>ു>തു. 8  അവേരാടു 
തുലEരാകരുതു; നിAൾ@ു 
ആവശEമുiതു ഇ>െത>ു 
നിAൾ യാചി@ുംമുെ� 
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നിAളുെട പിതാവു 
അറിയു>ുവേZാ. നിAൾ ഈവ�ം 
oപാർuിrിൻ: സ1ർk�നായ 
ഞAളുെട പിതാേവ, നിെmn നാമം 
വിശു�ീകരി@െrേടണേമ;നിെmn 
രാജEം വേരണേമ; നിെmn ഇ�ം 
സ1ർk3ിെലേrാെല ഭൂമിയിലും 
ആേകണേമ;. 11 ഞAൾ@ു 
ആവശEമുi ആഹാരം ഇ>ു 
തേരണേമ;.  ഞAളുെട 
കട@ാേരാടു ഞAൾ 
-ിമി�ിരി@ു>തുേപാെല 
ഞAളുെട കടAെള ഞAേളാടും 
-മിേ@ണേമ; ഞAെള 
പരീ-യിൽ കട3ാെത 
ദു�Hൽനി>ു ഞAെള 
വിടുവിേ@ണേമ. രാജEവും 
ശ�ിയും മഹത1വും എേ>@ും 
നിന@ുiതേZാ. നിAൾ 
മനുഷEേരാടു അവരുെട പിഴകെള 
-മി�ാൽ, സ1ർk�നായ 
നിAളുെട പിതാവു നിAേളാടും 
-മി@ും. നിAൾ മനുഷEേരാടു 
പിഴകെള -മി@ാ�ാേലാ 
നിAളുെട പിതാവു നിAളുെട 
പിഴകെളയും -മി@യിZ. 
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ഒരാൾ കേസരയിൽ ൈകകൾ 
മുകളിേല@് നീ�ി, “ൈദവേമ നീ 
വലിയവനാണ്, ഇ>് നിAെള 
ആരാധി@ാൻ ഞാൻ ഇവിെടയുG്” 
എ> ്ഉ�3ിൽ oപാർuി@ുക. 
മെ�ാരാൾ തല കുനി� ്മു�ുകു3ി 
അേത oപാർuന നിശ�മായി 
oപാർuി@ു>ു. 

ഈ വാകEAളിൽ oപാർuനയുെട 
വിവിധ വഴികെള@ുറി�് േയശു 
പറയു>ു.  

8-ആം വാകEം നeുെട oഗാഹEെ3 
എAെന സഹായി@ു>ു? 

ൈദവവുമായി ചാ�ുെചdുക: 
നിAൾ ഓേരാരു3ർ@ും ഇ>് 
'ആവശEമുiത്' സംബ�ി� ്
ഒരുമി�് സംസാരി@ുക. നിAളുെട 
മുറിയിൽ േപായി വാതിൽ 
അടയ്@ുക. ഈ 
ആവശEAൾ@ായി നിAളുെട 
സ1ർkീയ പിതാവിേനാട് 
ആവശEെr�് നിശ�മായ 
oപാർuനയിൽ കുറ�് സമയം 
െചലവഴി@ുക. 
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ദിവസം 1 
കളി6ുക 

മിTർ വുൾഫ്, സമയം 
എXാണ്? 

ഒരാൾ മി(ർ വുൾഫ ്ആണ,് ഒരു 
അ23് മ2 ്കളി6ാർ6് പുറകിൽ 
നിൽ6ു;ു. മ2ു=വർ ആരംഭ 
വരിയിൽ നിൽ6ുകയും “മി(ർ 
വുൾഫ ്സമയം എDാണ?്” എ; ്
ആേHകാശി6ുകയും െചLു;ു. മി(ർ 
വുൾഫ ്1-12 മുതൽ ഒരു നQറുമായി 
Hപതികരി6ു;ു, ഉദാഹരണ3ിന് “ഇത ്
രV ്മണി”. കളി6ാർ െച;ായയുെട 
േനെര രV ്ചുവടുകൾ എടു6ു;ു. 
“ഇത ്അ3ാഴ സമയമാണ്” എ; ്
െച;ായ Hപതികരി6ു;തുവെര 
അവർ േചാദYം േചാദി6ു;ത ്
തുടരുകയാണ.് എZാ കളി6ാരും 
െച;ായയുെട പിടിയിലാകാെത 
ആരംഭ ൈലനിേല6് ഓടാൻ 
Hശമി6ു;ു. െച;ായയായി മാറുക. 

https://youtu.be/imTVo9zQPJA  
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ആേരാഗ& ടി*്  

ന)ായി കഴി.ുക. 
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ദിവസം 2  
ലഘു വ&ായാമം  

ജ[&ാഡ് േഡാഗ് 
കാലുകൾ മുൻവശേ4=ും 
ൈകകൾ വശേ4=ും വരു% 
രീതിയിൽ ഒരാൾ തറയിൽ 
ഇരി=ുക. മ8ുxവർ ഭുജ4ിനും 
കാലുകൾ=ും ര�ാമെ4 
ൈകയ്=ും മുകളിലൂെട ചാടു%ു. 
എNാവരും ര� ്റൗ�് ചാടി 
2ലpൾ മാ8ു%തിനാൽ 
എNാവർ=ും ചാടാൻ അവസരം 
ലഭി=ും. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

വിPശമിo ്ഒരുമിo് സംസാരി=ുക.  

നിpളുെട േപരിെ¬­ അർ�ം 
നിpൾ=റിയാേമാ, അെN�ിൽ 
നിpളുെട മാതാപിതാ=ൾ 
എsുെകാ�ാണ് ഇത ്
തിരെCടു4ത?് 
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കൂടുതൽ ആഴ4ിൽ േപാകുക: 
നിpളുെട കw:ൂണി8ിയിൽ 
ൈദവ4ിെ¬­ നാമം 
ബഹുമാനി=െ�ടുകേയാ 
അനാദരവ ്കാണി=ുകേയാ 
െചWു%ത് ഏത് വിധ4ിലാണ ്
നിpൾ േകൾ=ു%ത?്  
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ദിവസം 2 
ഘ3ം 3: ചലി6ുക 

പ[ാളികളുമായു. 
സ്ക;ാ<ുകൾ 

 
ഒരു പHാളിെയ അഭിമുഖീകരി@ുക. 
പരf�രം ൈക3G പിടി@ുകയും 
ഒേര സമയം സ്ക1ാ�് െചdുകയും 
െചdുക. 10 സ്ക1ാ�ുകളിൽ മൂ>് 
റൗG് െചdുക. 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4  

എളുr3ിൽ േപാകുക : എ�് 
സ്ക1ാ�ുകളുെട മൂ>് െസ�ുകൾ 
പൂർ3ിയാ@ുക.   

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
സ്ക1ാ�ുകൾ ഓേരാ റൗGിനും 15 
ആ@ുക. 
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ദിവസം 2 
െവ?ുവിളി  

20, 15, 10, 5 

'ഉയർ) ൈഫവ7'് ഉപേയാഗി<് 
ആരംഭി.ുക, തുടർ)് െചEുക: 

 
• 20 ജIിംഗ് ജാ.ുകൾ 
• 15 ലMുകൾ 
• 10 പുഷ്-അQുകൾ 
• 5 സ്കRാSുകൾ 

ൈഹ ൈഫവ7് ഉപേയാഗി<് 
അവസാനിQി.ുക.  

അവയ്.ിടയിൽ 
വിVശമമിYാെത മൂ)് റൗ]ുകൾ 
െചEുക.  

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക : 
റൗ]ുകളുെട എaം 
വർbിQി.ുക. 
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ദിവസം 2 
പര&േവGണം െചIുക  

ഏ<വും ന?ത് 
എXാെണc് ൈദവQിന് 

അറിയാം 

മcായി 6: 9-15 വായി.ുക. 

Vപാർfനയ്.ുg ഈ 
മാതൃകയുെട ആദj പകുതി 
ൈദവcിൽ 
േകVkീകരി<ിരി.ു)ു: 

• ൈദവcിെmn നാമം - 
നമു.് എoെന 
ൈദവcിെmn നാമം 
വിശുbമായി 
നിലനിർcാനും നpുെട 
ജീവിതcിൽ അവെന 
ബഹുമാനി.ാനും 
കഴിയും? 

• ൈദവരാജjം - നിoളുെട 
സമൂഹcിേലാ 
േലാകcിേലാ നട.ു) 
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ചില നY കാരjoൾ 
ൈദവcിെmn ഹൃദയെc 
VപതിഫലിQി.ു)ു. 

• ൈദവഹിതം - ഈ ആst 
നിoളുെട 
കുടുംബcിലൂെട ൈദവം 
എuുെചEാൻ 
ആVഗഹി.ു)ു 
എ)തിെന.ുറി<് 
സംസാരി.ുക. 

ൈദവവുമായി ചാ8ുെചWുക: 
ൈദവഹിതം െചWാൻ നിpെള 
സഹായി=ാൻ നിpൾ ഒരുമിo് 
ൈദവേ4ാട ്
ആവശ:െ�ടുേLാൾ ഒരു 
സർ=ിളിൽ ൈക പിടി=ുക. 9, 
10 വാക:pൾ പാരായണം െചയ´് 
'േപര്', 'രാജ:ം', 'ഇ¶' 
എ%ിവയ് =ായി 
Pപവർ4നpൾ േചർ4് 
പൂർ4ിയാ=ുക. 
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ദിവസം 2 
കളി6ുക 

സീക;ൻസ് െമKറി 

മൂേ)ാ അതിലധികേമാ വjതjxy 
വjായാമ ചലനoെള.ുറി<് 
ഒരു േVശണിയിൽ ചിuി.ു) 
ഒരു േനതാവിെന എYാവരും 
അഭിമുഖീകരി.ു)ു 
(ഉദാഹരണcിന്, ജIിംഗ് 
ജാ.ുകൾ, ലMുകൾ, േജാഗിംഗ്). 
േനതാവ് ചലനoളുെട Vകമം 
കാണി.ു)ു, മSുgവ പതിവ് 
ശരിയായ Vകമcിൽ 
കഴിയു)Vത േവഗcിൽ 
അനുകരി.ു)ു. Vകമം 
ശരിയായി പൂർcിയാ.ു)വർ 
അടുc േനതാവാകു)ു. 

https://youtu.be/376m0LNpsxk  
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 ആേരാഗ& ടി*്   

ന)ായി കഴി.ുക.  

കൂടുതൽ 
പ<.റികളും 

പഴoളും കഴി.ുക. 
ഇരു] പ<, മ�, 

ഓറ�്, ചുവQ് - 
നിറcിനും 

ൈവവിധjcിനും 
േപാകുക. 
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ദിവസം 3 
ലഘു വ&ായാമം 

നൃQവും 
മരവിgി6ലും 

കുറ<് അപ്-െടേIാ സംഗീതം 
ഇടുക. എYാവരും അവരുെട 
ശരീരം മുഴുവനായി നൃcം 
െചEു)ു. ഓേരാരുcരും 
അവരുെട ഇ�oൾ.നുസരി<ു 
സംഗീതം നിറുcു)ു. അത് 
നിർcുേIാൾ എYാവരും 
മരവിQി.ുകയും പി)ീട് 10 
x�ീഡ് േx�Sറുകൾ നടcുകയും 
െചEു)ു (എതിർ ൈകെകാ]് 
കാൽമു�് വള<് െതാടുക).  

എYാവരും അമിതമായി 
ശRസി.ു)തുവെര 
ആവർcി.ുക. 

https://youtu.be/m2robkaZS3I 
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വിVശമി<് ഒരുമി<് 
സംസാരി.ുക.   

നിoളുെട ജീവിതcിെല എYാ 
ദിവസവും നിoൾ 
ആസRദി.ു) ഒരു കാരjം 
എuാണ്? 

കൂടുതൽ ആഴcിൽ േപാകുക: 
നpുെട ശരീരcിന് എYാ 
ദിവസവും എuാണ് േവ]ത്? 
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ദിവസം 3 
ഘ3ം 3: ചലി6ുക 

െവയ്<ഡ് സ്ക;ാ<ുകൾ 

 
നിAൾ@ ്കഴിയുെമHിൽ 
സ്ക1ാ�ിൽ ഭാരം േചർേ@Gത ്
oപധാനമാണ്. ഒരു ബാ@�ാ@്, ഒരു 
വലിയ വാ�ർ േബാ�ിൽ (അെZHിൽ 
ഒരു കു�ി!) എ>ിവ 
പിടിെ�ടു@ു>തിന് 10 സ്ക1ാ�ുകൾ 
പൂർ3ിയാ@ുക. പരf�രം 
േoപാ�ാഹിrി@ുക! 

മൂ>് റൗG് െചdുക. 

എളുr3ിൽ േപാകുക : ഓേരാ 
റൗGിലും അ  ്സ്ക1ാ�ുകൾ 
െചdുക. 

കൂടുതൽ കഠിനമായി േപാകുക: 
ഓേരാ റൗGിലും 15 സ്ക1ാ�ുകളായി 
വർ�ിrി@ുക. 
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ദിവസം 3 
െവ?ുവിളി  

ഓ3വും Dപാർhനയും 

കരടി നടcം - തറയിൽ കാലും 
ൈകയും ഉപേയാഗി<് മുഖം 
താേഴ.് നട.ുക. 

ഞ]് നടcം - തറയിൽ 
കാലുകളും ൈകകളും 
ഉപേയാഗി<് മുഖം മുകളിേല.് 
നട.ുക. 

ര]് ടീമുകൾ രൂപീകരി<് ഒരു 
ൈടമർ കെ]cുക. 
“േപാകുേIാൾ”, ഓേരാ ടീമിൽ 
നി)ും ഒരാൾ കരടി.് കുറുെക 
കടലാസിേല.് നട)് 10 
ലMുകൾ െചEു)ു. കുടുംബം 
Vപാർfി.ാനും ഞ]് തിരിെക 
നട.ാനും അവർ 
ആVഗഹി.ു) േപQറിൽ അവർ 
എെuMിലും വരയ്.ു)ു. 
ഓേരാ വj�ിയും മൂ)് 
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Vപാർfന ചിVതoൾ 
വരയ്.ു)തുവെര തുടരുക. 
ഏത് ടീം വിജയി<ു? നിoൾ 
വര< ആവശjoൾ.ായി 
ഒരുമി<് Vപാർfി.ുക. 

https://youtu.be/Srr1c7BQ2gA 

ആവശjാനുസരണം ലMുകളുെട 
എaം കൂ�ുക അെYMിൽ 
കുറയ്.ുക.  
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ദിവസം 3 
പര&േവGണം െചIുക  

നിNൾ6് ആവശ&മു.ത് 
ൈദവേQാട് േചാദി6ുക 

മcായി 6: 9-15 വായി.ുക. 

Vപാർfനയ്.ുg ഈ 
മാതൃകയിൽ, േയശു നെp 
േVപാ�ാഹിQി.ു) നാല് 
നിർ�ി� അഭjർfനകളു]്.  

അവ ഓേരാ)ും എuാണ് 
അർfമാ.ു)ത് 
എ)തിെന.ുറി<് 
സംസാരി.ുകയും നിoളുെട 
ൈദനംദിന ജീവിതcിൽ 
എoെനയിരി.ുകയും െചEും. 

നിoെള 
ഓർpെQടുcു)തിനായി 
നിoളുെട വീ�ിൽ നാല് 
വസ് തു.ൾ േശഖരി.ുക, ഒQം 
ഈ വാകjoൾ ഒരുമി<് 
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െചാYുേIാൾ അവ 
ഉപേയാഗി.ുക. 

ൈദവേ4ാട് ചാ8ുെചWുക : 
മ8ുxവേരാട് �മിേ=�തിെ¬­ 
ആവശ:കതെയ=ുറിoുx 
ശ�മായ 
ഓർwെ�ടു4ലിലൂെട 
Pപാർ�നയ്=ുx തെ¬­ മാതൃക 
േയശു പൂർ4ിയാ=ു%ു. ഇ%് 
നിpൾ �മിേ=� 
ആെര�ിലും ഉേ�ാ? നിpളുെട 
Pപാർ�നയുെട 
േകP½ബി½ുവാ=ുക - 
നിശ¾മായി അെN�ിൽ 
ഒരുമിo്. 
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ദിവസം 3 
കളി6ുക 

അത് തിരിെക നൽകുക 

ഒരു പMാളിയുെട എതിർവശc് 
നിൽ.ുക. ഒരാൾ 'എ', മെSാരാൾ 
'ബി'. െ�യർ എ െ�യർ ബി 
x�ർശി.ു)ു (ഉദാഹരണcിന്, 
ഒരു േഹാൾഡർ ടാQ്). േ�യർ ബി 
ആ Vപവർcനം വീ]ും 
എയിേല.് ആവർcി.ുകയും 
ര]ാമെc Vപവർcനം 
േചർ.ുകയും െചEു)ു 
(ഉദാഹരണcിന്, േഹാൾഡർ 
ടാQും െഹഡ് ട<ും). ഒരു 
കളി.ാരന് സീകRൻസ് 
ശരിയായി ഓർമി.ാൻ 
കഴിയാcതുവെര 
Vപവർcനoൾ േചർ.ു)ത് 
തുടരുക. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 
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VപതിഫലിQി.ുക : 
ഈ െഗയിമിൽ നിoൾ.് എuു 
േതാ)ി? ഇത് Vപതികാരമാെണ)് 
േതാ)ു)ുേ]ാ? 

നിoൾ ഇേQാഴും �മിേ.] 
ആെരMിലും ഉേ]ാ? 
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മാതാപിതാ/ൾ
/ു2 നുറു5്  

േപാസി�ീവായി 
സൂ-ി@ുക, ഒരു 
പതിവ് നട3ുക, 

നിAൾ@ ്
കഴിയുേ�ാൾ ഓേരാ 
കു�ിയുമായി ഒ>ിൽ 

നി> ്ഒ> ്സമയം 
േനടാൻ oശമി@ു>ത് 

നിAളുെട കു�ികളുെട 
െപരുമാ�വും 
വികാരAളും 
നിയowി@ാൻ 
സഹായി@ും. 
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കൂടുതൽ വിവരCൾ 

പദാവലി 

ലഘു വZായാമംേപശികെള 
ഊyzളമാ:ു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 
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െ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 

ബAം നിലനിർBുക 

ഫാമിലി ഫി�ിെmn ഈ ലഘുേലഖ 
നിAൾ ആസ1ദി�ുെവ>് ഞAൾ 
oപതീ-ി@ു>ു. േലാകെമ�ാടുമുi 
സ>�oപവർ3കർ ഇത് ഒരുമി�് 
േചർ3ി�ുG.്  

Https://family.fit എ> െവബ് ൈസ�ിൽ 
നിAൾ എZാ family.fit െസഷനുകളും 
കെG3ും.  

െവബ് ൈസ�ിന് ഏ�വും പുതിയ 
വിവരAൾ ഉG്, നിAൾ@ ്
ഫീഡ് ബാ@ ്നൽകാനുi വഴികൾ, 
കൂടാെത ഫാമിലി.ഫി�ുമായി ബ�ം 
നിലനിർ3ു>തിനുi മിക� 
�ലവും ! 

നിAൾ ഇത് ആസ1ദി�ുെവHിൽ, 
പെHടു@ാൻ ആoഗഹി@ു> 
മ�ുiവരുമായി പHിടുക. 

ഈ വിഭവം സൗജനEമായി 
നൽകുകയും മ�ുiവർ@ ്
സൗജനEമായി നൽകുകയും െചdുക. 
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oപതിവാര ഇെമയിലായി ഫാമിലി.ഫി� ്
സ1ീകരി@ാൻ നിAൾ 
ആoഗഹി@ു>ുെവHിൽ നിAൾ@ ്
ഇവിെട സബ് സ് ൈoകബുെചdാം: 
https://family.fit/subscribe/. 

നിAൾ ഇത് മെ�ാരു ഭാഷയിേല@ ്
വിവർ3നം െചdുകയാെണHിൽ, 
ദയവായി info@family.fit എ> 
വിലാസ3ിൽ ഇെമയിൽ െചdുക, 
അതുവഴി മ�ുiവരുമായി പHിടാം. 

ന«ി. 

ഫാമിലി.ഫി� ്ടീം 
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www.family.fit 


