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குடும்பம. ஆரராக்கியம். நம்பிக்தக. மகிழ்சச்ி 

தனிமைப்படுத்தப்பட்ட நாட்களுக்கு 
ஒரு தடுப்பூசி ! 

உங்கள் குடும்பம் வலுவாகவும் 
ஆரராக்கியமாகவும் இருக்கவும், ததாடரந்்து 

இதைந்திருக்கவும், நல்ல குைத்துடன் வளரவும் 
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www.family.fit 

நான் எவ்வாறு இரக்கத்மதக் காட்ட 
முடியுை்? 

வாரை் 
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வாரத்தில் சில முதை 
உடை்பயிை்சி 
தசய்யுங்கள். 

அதனவருக்கும் 
பயனுள்ளதாக 

இருக்கும் ரநரத்ததக் 
கை்டறியவும். 

இரண்டு சிறந்த ய ாசமனகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அது யவடிக்மக ானதாக்குங்கள் 

 ஒன்ைாக சுறுசுறுப்பாக 
இருங்கள் 

 விதளயாடு  

 வீடட்ிலுள்ள 
அதனவதரயும் 
ஈடுபடுத்துங்கள்  

 உள்ரள அல்லது 
தவளிரய தசல்லுங்கள்  

 ஆக்கப்பூரவ்மாக இருங்கள் 
மை்றும் உங்களிடம் உள்ளதத 
ரமம்படுத்துங்கள் 

 

  

உங்கள் குடும்ப வாழ்க்தகயின் ஒரு 
முக்கிய அங்கமாக உடை்தகுதிதய 

உருவாக்குவது எப்படி  :  

#௨: ஒருரவதள  
family.fit-ஐ  . தசய்யாத 
ஒரு குடும்பத்ததப் 
பை்றி சிந்தியுங்கள் .

Zoom® அல்லது 
WhatsApp® வீடிரயா 

மூலமாக   ஒன்ைாகச ்
தசய்யுங்கள். 

#௧: உங்கள் குடும்பம் 
family.fit -ஐ 

அனுபவித்து மகிழும் 
புதகப்படத்தத 

எடுதத்ு சமூக 
ஊடகங்களில் 

இடுதகயிடவும் .
#familyfit உடன் 

குறிக்கவும் 
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இலக்குகதள 
தனிப்பட 

அதமக்கவும். 

உங்கள் தனிப்பட்ட 
தசயல்திைனுடன் 
ரமம்பாடுகதள  

ஒருவருக்தகாருவர ்சவால் 
விடுங்கள் 

 திைன், அளவு மை்றும் வயதுக்கு ஏை்ப தவவ்ரவறு 
நிதல சவால்கதள அனுமதிக்கவும் . 

 ஒருவதர ஒருவர ்மதி  

 தீவிரமாக ரகளுங்கள் 

 பகிர ்family.fit ! இது 
இலவசம். 

 வலிதய ஏை்படுத்தும் 
உடை்பயிை்சிகதள 
தசய்யாதீரக்ள் அல்லது 
இருக்கும் வலிதய 
ரமாசமாக்காதீரக்ள். 

 நீங்கள் ரநாய்வாய்ப்படட்ிருந்தால் உடை்பயிை்சி 
தசய்ய ரவை்டாம் .Family.fit க்கு முன்னும் 
பின்னும் தககதளக் கழுவுங்கள்.  

இந்த வளத்மதப் ப ன்படுத்துவதற்கு முன்னர் முக்கி  
ஒப்பந்தை்  

இந்த வளத்ததப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் எங்கள் விதிமுதைகள் 
மை்றும் நிபந்ததனகதள ஒப்புக்தகாள்கிறீரக்ள் https://family.fit/terms-and-

conditions/ எங்கள் வதலத்தளத்தில் முழுதமயாக விவரிக்கப்படட்ுள்ளது .
இந்த ஆதாரத்தத நீங்கள் மை்றும் உங்களுடன் உடை்பயிை்சி 
தசய்பவரக்ள் அதனவதரயும் நீங்கள் பயன்படுத்துகிறீரக்ள் .நீங்களும் 
உங்களுடன் உடை்பயிை்சி தசய்பவரக்ளும் இந்த விதிமுதைகதளயும் 
நிபந்ததனகதளயும் முழுதமயாக ஏை்றுக்தகாள்வதத உறுதிதசய்க .
இந்த விதிமுதைகள் மை்றும் நிபந்ததனகள் அல்லது இந்த விதிமுதைகள் 
மை்றும் நிபந்ததனகளின் எந்த பகுதிதயயும் நீங்கள் ஏை்கவில்தல 
என்ைால், நீங்கள் இந்த ஆதாரத்ததப் பயன்படுத்தக்கூடாது. 

https://family.fit/terms-and-conditions/
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இது எவ்வாறு இ ங்குகிறது 

ஒரு குடும்பமாக, வாரத்தில் 3 நாடக்ள் சில 
உடை்பயிை்சிகதளச ்தசய்யுங்கள் – ஒரு முதை கூட 
உதவியாக இருக்கும்! நீங்கள் அடிக்கடி இததச ்
தசய்ய முடிந்தால், பிை வதகயான 
உடை்பயிை்சிகதளயும் தசய்யுங்கள் – நதடபயிை்சி, 

ஜாகிங், சவாரி, ஸ்ரகடட்ிங் அல்லது நீசச்ல் .  

Family.fit இன் ஒவ்தவாரு 
வாரமும் ஒரு தீம் உள்ளது . 
இந்த வாரம் கவனம் 
இரக்கம்  .  கீரழயுள்ள 
ஒவ்தவாரு அடியும் 
கருப்தபாருதள ஒன்ைாக 
ஆராய உதவுகிைது. 

ஒவ்தவாரு அமரவ்ும் 7 

படிகள் தகாை்ட ஒரு 
சாகசமாகும். 

ஒவ்தவாரு அடியிலும் 3 

விருப்பங்கள் உள்ளன, 3 

நாடக்ள் உடை்பயிை்சி 
நிரலாக்கதத்தக் 
தகாடுக்கும். 

வீட்டிலுள்ள எவரும் 
ததாதலரபசிதய 
எடுதத்ு சாகசதத்ில் ரவறு 
படிதய வழிநடதத்லாம் 
என்பதத நிதனவில் 
தகாள்ளுங்கள்   .   

ஒன்ைாக மகிழ்சச்ியாக 
இருங்கள்! 

இந்த வீடிரயாதவப் 
பாருங்கள்.   

7 படிகள்  
family.fit 

 

1. தயார ்ஆகு 

2. ரபசச்ு 

3. நகரவ்ு 

4. சவால் 

5. ஆராயுங்கள் 

6. தஜபியுங்கள்  

7. விதளயாடு 

 

இந்த வாரை் 

தீை்: இரக்கை் 

https://youtu.be/QvbX2u3L9xA
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பின்வரும் முழு உடல் தசயல்பாடுகதள 
தசய்யுங்கள். 

நாள் 1 - வால் யபாட்டி 

எல்ரலாரும் ஒரு தகக்குடத்ட  அல்லது 
சிறிய துை்தட ஒரு ‘வால்’ ரபான்று 
பின்னால் தசாருக ரவை்டும் உங்கள் 
தசாந்த வாதல  பாதுகாக்கும் அரத 
ரவதளயில், உங்களால் முடிந்தவதர 
மை்ைவரக்ளின் வால்கதள ரசகரிப்பரத 
குறிக்ரகாள். உங்கள் வாதல இழந்தால், 

ஐந்து புஷ்-அப்கதளச ்தசய்து 
விதளயாடத்டத் ததாடரவும். 
மகிழுங்கள். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள். 

நாள் 2 - சக்கர வண்டி ைற்றுை் இன்ச ்
வார்ை் இ க்கங்கள் 

சக்கர வை்டி   : ஒரு கூடட்ாளருடன் 
இதைந்து தசய்யுங்கள். 10 மீடட்ர ்
நடந்து பின்னர ்இடங்கதள மாை்ைம் 
தசய்யுங்கள். 

இன்ச ்வாரம்்      : வதளந்து தககதள 
ததரயில் தவக்கவும். நீங்கள்  
தடத்டயான முதுகில் ஒரு பிளாங் 
நிதலயில் இருக்கும் வதர உங்கள் 
தககதள தவளிரய நகரத்்துங்கள். 
பின்னர ்உங்கள் கால்கதள உங்கள் 
தககளுக்கு தநருக்கமாக தகாை்டு 
வாருங்கள்  .  10 மீடட்ருக்கு மீை்டும் 
தசய்யவும். மூன்று சுை்றுகள் 
தசய்யுங்கள். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள். 

படி 1: த ார் ஆகு 

முழு உடதலயும் தசயல்படுத்த 
ததாடங்குங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/mw_VWXPJroo
https://youtu.be/_k27CPoSjDA
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நாள் 3 - வால் யபாட்டி 

நாள் 1 ஐ மீை்டும் தசய்யவும். 
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உடக்ாரந்்து அல்லது ஒன்ைாக நின்று ஒரு குறுகிய 
உதரயாடதலத் ததாடங்கவும். நீங்கள் ததாடங்க 
சில ரகள்விகள் இங்ரக. 

நாள் 1 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் சுயநலமாக ஏதாவது தசய்த 
காலத்ததப் பை்றி சிந்தியுங்கள். 
உங்களால் முடிந்தால் இதத உங்கள் 
குடும்பத்தினருடன் பகிரந்்து 
தகாள்ளுங்கள். நாம் சுயநலத்துடன் 
தசயல்படும்ரபாது நம் தசயல்களின் 
மூலம்    என்ன தசால்கிரைாம்? 

நாள் 2 - விவாதிக்கவுை் 

‘இரக்கம்’ என்பதத எவ்வாறு 
வதரயறுப்பீரக்ள்? ஒருவர ்
இரக்கமுள்ளவராக இருப்பதத நீங்கள் 
கை்ட ஒரு உதாரைத்ததப் பகிரந்்து 
தகாள்ளுங்கள். இரக்கத்திை்கும் 
கருதைக்கும் வித்தியாசம் உள்ளதா? 

நாள் 3 - விவாதிக்கவுை் 

உங்களுக்குத் ததரிந்த ஒருவருக்கு  
இப்ரபாது தகாஞ்சம் இரக்கம்  
ரததவப்படுகிைதா? இதத நீங்கள் 
எவ்வாறு தனியாகக் காடட் முடியும்? 

அல்லது  ஒரு குடும்பமாக? 

  

படி 2: ஒன்றாக 
உமர ாட 
ததாடங்குங்கள்
ஓய்தவடுத்து உதரயாடதலத் 
ததாடங்கவும் :5 நிமிடங்கள் 
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தக, ரதாள்படத்ட மை்றும் முக்கிய தமய   
வலிதமதய உருவாக்க புஷ்-அப்கதளப் பயிை்சி 
தசய்யுங்கள். 

நாள் 1 -  புஷ்-அப்கள் 
எண்ணிக்மககள்  

இந்த இயக்கத்தத ரஜாடிகளாகப் 
பயிை்சி தசய்யுங்கள். தமதுவாகவும் 
கவனமாகவும் ததாடங்கவும். 

எளிதானது   : ததரயில் முழங்கால்கள் 
அல்லது ஒரு சுவரில் தககள். 

கடினமானது   : ததரயில் கால்கள்  .  

உங்களால் முடிந்தால் அளவிடவும். 10 

இன் மூன்று சுை்றுகள் தசய்யுங்கள். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள். 

நாள் 2 - தமலகீழ் புஷ்-அப்கள் 

கதடசி நபரின் பின்னால் ஒரு 
நாை்காலியுடன் ஒரு வரிதசயில் 
(முன்னால் சிறியது )நிை்கவும். 
உங்களுக்குப் பின்னால் இருக்கும் 
நபரின் முழங்கால்களில் தககளாலும், 

90 டிகிரிக்கு முன்னால் கால்களாலும் 
சாய்ந்து தகாள்ளுங்கள். கதடசி நபர ்
ஒரு நாை்காலியில் சாய்ந்தார.் ஒரர 
ரநரத்தில் இைங்கி ததாடக்க 
நிதலக்குத் திரும்புக. 

10 முதை தசய்யவும். மூன்று சுை்றுகள் 
தசய்யுங்கள். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள்.  

படி 3: நகரவ்ு 

புஷ்-அப்கதளச ்தசய்யுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/iQpTnFt9oqE
https://youtu.be/q4txuhdFDa0
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நாள் 3 - புஷ்-அப்கள் ைற்றுை் சிட்-
அப்கள் 

ரஜாடிகளாக பயிை்சி தசய்யுங்கள். ஒரு 
நபர ்ஐந்து புஷ்-அப்கள் மை்றும் ஐந்து 
சிட-்அப்கதளச ்தசய்கிைார,் பின்னர ்
மை்ை நபதரத் தட்டவும். 

ஐந்து சுை்றுகள் தசய்யுங்கள். 
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ஒருவருக்தகாருவர ்சவால் விடுவது உங்களுக்கு 
ஆை்ைதல அளிக்க உதவுகிைது. 

நாள் 1 - யபக் டு யபக் சுகுவாட்  

ஒரு கூடட்ாளருடன் பின்னுக்கு பின்   
நிை்கவும். ஒருவருக்தகாருவர ்சாய்ந்து 
90 டிகிரி  சுகுவாட் நிதலக்கு 
இைங்குங்கள். அந்த  நிதலயில் 
இருந்தவாறு , ஒருவருக்தகாருவர ்
ரமல்ரநாக்கி ஒரு பந்தத அனுப்பவும். 30 

வினாடிகளில் எத்ததன முதை  பந்தத 
அனுப்ப முடியும்   என்று பாருங்கள். 
ஓய்வு மை்றும் மீை்டும் தசய்யுங்கள்  .  

மூன்று சுை்றுகள் தசய்யுங்கள். 
ஒவ்தவாரு  சுை்றிலும்  அதிகரிக்க 
முயை்சிக்கவும். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள். 

நாள் 2 - ஹிப் ஷஃப்ள யரஸ் 

கால்கள் ரநராக முன்னால் ததரயில் 
உடக்ாரந்்து தகாள்ளுங்கள். ஐந்து 
மீடட்ருக்கு கால்கதள  மாை்றி மாை்றி 
நகரந்்து தசல்லவும்  ஐந்து மீடட்ர ்
குறியில், திரும்பி ஒரு கரடிதயப் ரபால 
மீை்டும் ததாடக்கத்திை்கு  நகரந்்து 
வரவும். இரை்டு முதை தசய்யவும். 
அதத ஒரு பந்தயமாக்குங்கள்! 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள்.  

நாள் 3 - யபக் டு யபக் சுகுவாட்  

நாள் 1 ஐ மீை்டும் தசய்யவும் 

  

படி 4: சவால் 

குடும்ப சவாலாகச ்தசய்யுங்கள் : 
10 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/bGX6xM76k6I
https://youtu.be/ZO3R7uagKmI
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வாழ்க்தக ரகள்விதய ஆராயுங்கள்  - ‘நான் 
எவ்வாறு இரக்கத்ததக் காடட் முடியும்?’ லூக்கா 15: 

11-24 -ஐ வாசியுங்கள். (அடுத்த பக்கம்) 

நாள் 1 - ஒன்றாகப் படித்து  யபசுங்கள் 

கதததயப் படித்த பிைகு, இரை்டு 
தாள்கதள எடுத்துக் தகாள்ளுங்கள்  - 
ஒன்று ‘தந்தத’, மை்தைான்று ‘மகன்’. 
ஒவ்தவாரு பக்கத்திலும் அவை்றின் 
தசயல்கதளயும், 

மனப்பான்தமதயயும் விவரிக்கும் 
தசாை்கதள எழுதுங்கள். ‘தந்தத’ என்ை 
வாரத்்தததய ‘கடவுள்’ என்றும் ‘மகன்’ 
என்ை வாரத்்தததய ‘நான்  ‘ என்றும் 
மாை்ைவும். நீங்கள் என்ன 
கவனிக்கிறீரக்ள்? 

நாள் 2 - உணர்ந்து  மீண்டுை் 
படிக்கவுை் 

இரயசு, தந்தத மை்றும் மகனுக்காக 
தவவ்ரவறு நபரக்தள   கதததய 
மீை்டும் வாசிக்கவும்   . (தவளிப்பாடத்ட 
மைந்துவிடாதீரக்ள்!) இரக்கம் 
காடட்ுவதை்கு பதிலாக, தந்தத எப்படி 
பதிலளித்திருக்க முடியும்? எப்ரபாது 
இரக்கம் காடட்ுவது கடினம்? எப்ரபாது 
சுலபம் ? 

 

 

 

 

 

படி 5: ஆராயுங்கள் 

ஒன்ைாக தபபிதள ஆராயுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - மீண்டுை் படித்து யபசுங்கள் 

நீங்கள் படிக்கும்ரபாரத விருந்தளிக்கும் 
ஆதடகதள ‘அலங்கரிக்க’ ஒரு குடும்ப 
உறுப்பினதரத் ரதரவ்ுதசய்க. 
இறுதியில், ‘தந்தத’ “என் மகன் 
ததாதலந்துவிடட்ான், ஆனால் 
இப்ரபாது காைப்படுகிைான்” என்று 
தசால்லலாம். இதவ நம் 
ஒவ்தவாருவருக்கும் கடவுளின் 
இரக்கமுள்ள வாரத்்ததகள் என்பதத 
ஒருவருக்தகாருவர ்நிதனவூடட்ுங்கள். 
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இரக்கத்மத பற்றி   ஒரு கமத 

தபபிளில் லூக்கா புத்தகத்தின் 15 ஆம் 
அத்தியாயத்திலிருந்து இரயசு தசான்ன 
கதத பின்வருமாறு. நீங்கள் ஒரு தபபிளில் 
ரமலும் படிக்க விரும்பினால் அல்லது 
யூவரஷ்தனப் பாரத்வயிடவும்  .   

ஒரு மனுஷக்கு இரை்டு குமாரர ்இருந்தாரக்ள் 

அவரக்ளில் இதளயவன் தன் தகப்பதன 
ரநாக்கி :தகப்பரன, ஆஸ்தியில் எனக்கு வரும் 
பங்தக எனக்குத ்தரரவை்டும் என்ைான். 

அந்தப்படி அவன் அவரக்ளுக்குத் தன் 
ஆஸ்திதயப் பங்கிடட்ுக்தகாடுதத்ான். சில 
நாதளக்குப்பின்பு, இதளயமகன் 
எல்லாவை்தையும் ரசரத்த்ுக்தகாை்டு, தூர 
ரதசதத்ுக்குப் புைப்படட்ுப்ரபாய்,  .அங்தக 
துன்மாரக்்கமாய் ஜீவனம்பை்ைி, தன் 
ஆஸ்திதய அழிதத்ுப்ரபாட்டான் 

எல்லாவை்தையும் அவன் தசலவழித்தபின்பு, 

அந்த ரதசத்திரல தகாடிய பஞ்சமுை்டாயிை்று .
அப்தபாழுது அவன் குதைவுபடதத்தாடங்கி 

.அந்த ரதசதத்ுக் குடிகளில் ஒருவனிடதத்ில் 
ரபாய் ஒடட்ிக்தகாை்டான் .அந்தக் 
குடியானவன் அவதனத் தன் வயல்களில் 
பன்றிகதள ரமய்க்கும்படி அனுப்பினான் 

அப்தபாழுது பன்றிகள் தின்கிை தவிட்டினாரல 
தன் வயிை்தை நிரப்ப ஆதசயாயிருந்தான், 

ஒருவனும் அதத அவனுக்குக் 
தகாடுக்கவில்தல 

அவனுக்குப் புதத்ி ததளிந்தரபாது, அவன் :என் 
தகப்பனுதடய கூலிக்காரர ்எதத்தனரயா 
ரபருக்குப் பூரத்த்ியான சாப்பாடு இருக்கிைது, 

நாரனா பசியினால் சாகிரைன் நான் எழுந்து, 

என் தகப்பனிடதத்ிை்குப் ரபாய்.:  தகப்பரன, 

பரதத்ுக்கு விரராதமாகவும் உமக்கு 
முன்பாகவும் பாவஞ்தசய்ரதன் இனிரமல் 
உம்முதடய குமாரன் என்று 
தசால்லப்படுவதை்கு நான் பாத்திரனல்ல , 

உம்முதடய கூலிக்காரரில் ஒருவனாக என்தன 
தவதத்ுக்தகாள்ளும் என்ரபன் என்று தசால்லி 

 

https://www.bible.com/
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எழுந்து புைப்படட்ு, தன் தகப்பனிடத்தில் 
வந்தான் .அவன் தூரதத்ில் வரும்ரபாரத, 

அவனுதடய தகப்பன் அவதனக் கை்டு , 

மனதுருகி, ஓடி, அவன் கழுதத்தக் 
கடட்ிக்தகாை்டு, அவதன முத்தஞ்தசய்தான். 
குமாரன் தகப்பதன ரநாக்கி :தகப்பரன, 

பரதத்ுக்கு விரராதமாகவும், உமக்கு 
முன்பாகவும் பாவஞ்தசய்ரதன், இனிரமல் 
உம்முதடய குமாரன் என்று 
தசால்லப்படுவதை்கு நான் பாத்திரன் அல்ல 
என்று தசான்னான் 

அப்தபாழுது தகப்பன் தன் ஊழியக்காரதர 
ரநாக்கி:, இவன் தகக்கு ரமாதிரத்ததயும் 
கால்களுக்குப் பாதரடத்சகதளயும் 
ரபாடுங்கள்  நீங்கள் உயரந்்த வஸ்திரதத்தக் 
தகாை்டுவந்து, இவனுக்கு உடுதத்ி இவன் 
தகக்கு ரமாதிரத்ததயும் கால்களுக்குப் 
பாதரடத்சகதளயும் ரபாடுங்கள் தகாழுதத் 
கன்தைக் தகாை்டுவந்து அடியுங்கள் .நாம் 
புசிதத்ு, சந்ரதாஷமாயிருப்ரபாம்  என் 
குமாரனாகிய இவன் மரித்தான், திரும்பவும் 
உயிரத்த்ான்; காைாமை்ரபானான், திரும்பவும் 
காைப்பட்டான் என்ைான் .அப்படிரய அவரக்ள் 
சந்ரதாஷப்படத ்ததாடங்கினாரக்ள். 

லூக்கா 15: 11-24 
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உங்கள் அயலவரக்ளுக்காக ரநரம் ஒதுக்குங்கள், 

அவரக்ளுக்காக தஜபிக்கவும் 

நாள் 1 - தெபை் தச ்து ஓடுங்கள் 

‘அவர ்ஓடினார…்’ கடவுள் உங்களுக்கு 
எவ்வாறு இரக்கத்ததக் காடட்ியுள்ளார ்
என்பததப் பை்றி சிந்தியுங்கள். நீங்கள் 
ஒன்ைாக அந்த இடத்திரலரய 
ஓடும்ரபாது, நன்றி பிராரத்்ததன 
தசால்ல திருப்பங்கதள எடுத்துக் 
தகாள்ளுங்கள். 

நாள் 2 - தெபத்மதத் தழுவுங்கள் 

‘அவர ்தழுவினார…்’ ஒவ்தவாரு நபரும் 
ஒரு குடும்ப உறுப்பினரின் அருகில் 
நின்று, ‘___ க்கு இரக்கமுள்ள 
தந்ததயாக இருப்பதை்கு கடவுளுக்கு 
நன்றி’ என்று தஜபிக்கிைார ்.அல்லது 
‘உங்கள் இரக்கமுள்ள அரவதைப்தப 
இன்று ___ உைரலாம்.’ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 6: தெபியுங்கள் 

தஜபம் தசய்து குளிரவ்ிக்கவும் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - ஒரு முத்தத்மத ஊதுங்கள் 

‘அவர ்முத்தமிடட்ார…்’ ஒரு வடட்த்தத 
உருவாக்குங்கள். மை்தைாரு குடும்ப 
உறுப்பினருக்கு ஒரு முத்தத்தத ஊதி 
திருப்பங்கதள எடுத்துக் தகாை்டு, 

‘இன்று நீங்கள் ஒருவரிடம் இரக்கம் 
காட்டடட்ும்’ என்று பிராரத்்ததன 
தசய்யுங்கள். நீங்கள் தஜபிக்கும்ரபாது, 

உங்களுக்குத் ததரிந்த ஒருவதரப் பை்றி 
இரக்கம் ரததவப்படலாம் என்று 
நிதனத்து அவரக்ளிடம் அதத எவ்வாறு 
தவளிப்படுத்தலாம் என்பததக் 
கவனியுங்கள். 
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தசயலில் உள்ள சவால்களில் ஒன்ைாக 
விதளயாடுங்கள். மகிழுங்கள்! 

நாள் 1 - ஒரு   கட்மடயின் மீது  
எறுை்புகள் 

எல்ரலாரும் ஒரு ‘கடத்ட’ (ஒரு வரி 
அல்லது ஒரு தபஞ்ச)் மீது நிை்கிைாரக்ள். 
யாரும் விழாமல்  கடத்டயின் மீது   
உங்கள் வரிதசதய மாை்றியதமப்பரத 
குறிக்ரகாள். அதனவரும் இதைந்து 
தசயல்படுவதால் அதனவரும் தவை்றி 
தபறுவாரக்ள். தடமதர அதமக்கவும். 

இந்த வீடிரயாதவப் பாருங்கள்.  

நாள் 2 - மைை் உணரச்ச்ிகள் 

உைரச்ச்ிகளின் படட்ியதல 
உருவாக்குங்கள். இரை்டு அைிகளாக 
பிரிக்கவும். முதல் குழு ஒரு 
உைரச்ச்ிதயத் ரதரவ்ுதசய்கிைது 
மை்றும் தசாை்களால் அல்ல, 

தசயல்களால் தவளிக்காட்டரவை்டும்  
. மை்ை அைி அந்த  உைரச்ச்ிதய   
என்னதவன்று கை்டுபிடிக்க ரவை்டும்  
 

 

 

 

 

 

 

 

படி 7: ஒன்றாக 
விமள ாடுங்கள் ஒரு குடும்பமாக விதளயாடட்ுகதள 
விதளயாடுங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/_8zF8VqjMs0
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நாள் 3 - குறிசத்சால் 

ஒரு வீரர ்IN(ததாடுபவர)் இந்த நபர ்
மை்தைாரு நபதர ததாடுவதை்கு 
முயை்சித்து  ஒரு பகுதிதய சுை்றி 
ஓடுகிைார.் ததாட்டவுடன் , புதிய நபர ்IN 

மை்றும் மை்தைாருவதர  ததாடுவதை்கு 
ஓடுகிைார்   .  ஒரு வீரர ்சுகுவாட்   
தசய்கிைார ்என்ைால்  அவதர ததாட   
முடியாது (அதிகபடச்ம் மூன்று 
சுகுவாடக்ள்). ததாடுபவரக்தள  
தவைாமல் மாை்ைவும். மகிழுங்கள்!  



வாரம் ௮ | நான் எவ்வாறு இரக்கத்ததக் காட்ட முடியும்? family.fit | 21  

தசால் 
 ஒரு வாரம்்-அப் ஆழமான, மை்றும் இரத்த உந்தி 

மூசச்ு, ததசகதள சூடாகும் ஒரு எளிய 
தசயலாகும் .உங்கள் வாரம்்-அப் 
தசயல்பாடுகளுக்கு ரவடிக்தகயான, தடம்ரபா 
இதசதய ரபாடட்ுக்தகாள்ளுங்கள் .3-5 

நிமிடங்களுக்கு பலவிதமான இயக்கங்கதளச ்
தசய்யுங்கள் .  

 ஒரக்்அவுட் இயக்கங்கதள வீடிரயாக்களில் 
காைலாம், எனரவ நீங்கள் புதிய பயிை்சிதயக் 
கை்றுக் தகாை்டு அதத நன்கு பயிை்சி 
தசய்யலாம் .நுட்பத்தத தமயமாகக் தகாை்டு 
தமதுவாகத் 
ததாடங்குவது பின்னர ்
ரவகமாகவும் 
வலுவாகவும் 
தசல்ல உதவும். 

 சூடான பிைகு 
அப்கதளச ்
தசய்யும்ரபாது 
நீட்சிகள் காயம் 
ஏை்படுவதை்கான 
வாய்ப்புகள் குதைவு .
நீடட்ிப்புகதளச ்தசய்ய 
தமதுவான இதசதயப் பயன்படுத்தவும் .
தமதுவாக நீடட்ி  - 5 விநாடிகள் தவத்திருங்கள்.  

 ஆை்ைல்மிக்க இயக்கத்திை்குப் பிைகு 
ஓய்தவடுத்து மீடக்வும் .உதரயாடல் இங்ரக 
அருதம. 

 ‘தடட்வும்’ என்பது அடுத்த நபருக்கு பயிை்சிதய 
அனுப்புவதை்கான ஒரு வழியாகும் .
‘தடட்ுவதை்கு’ தவவ்ரவறு வழிகதள நீங்கள் 
ரதரவ்ு தசய்யலாம் எ.கா .தகதட்டல், விசில், 

விரல் துப்பாக்கிகள், கை் சிமிடட்ுதல் 
ரபான்ைதவ. 
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வீடிய ா 
இமணப்புகள் 
Family.fit க்கான அதனத்து 
வீடிரயாக்கதளயும் 
https://family.fit/ அல்லது family.fit 

YouTube® ரசனலில் காைலாம் 

Family.fit விளை்பர 
வீடிய ா 

family.fit வீடிய ா 

family.fit தைாமபல் வீடிய ா 

https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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இமணக்கப்பட்டிருங்கள் 

Family.fit இன் இந்த தகரயடத்ட நீங்கள் 
ரசித்திருப்பீரக்ள் என்று நம்புகிரைாம் .இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்ைாக இதைக்கப்படட்ுள்ளது .https://family.fit 

என்ை இதையதளத்தில் அதனத்து புதிய family.fit 

அமரவ்ுகதளயும் நீங்கள் காை்பீரக்ள் 

வதலத்தளத்தில் சமீபத்திய தகவல்,நீங்கள் 
உங்கள் எை்ைங்கள் கருத்துக்கதள முடியும் 
வழிகள் ஆகியவை்தை கூைவும் மை்றும் 
இதைந்திருக்க உதவும் இடமாகும் family.fit  

நீங்கள் இதத ரசித்திருந்தால், பங்ரகை்க விரும்பும் 
உங்கள் நை்பரக்ள் மை்றும் உங்களுக்குத் ததரிந்த 
மை்ைவரக்ளுடன் பகிரந்்து தகாள்ளுங்கள். 

இந்த ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்படுகிைது 
மை்றும் மை்ைவரக்ளுக்கு இலவசமாக வழங்கப்பட 
ரவை்டும். 

இதத உங்கள் தமாழியில் தமாழிதபயரத்்தால், 

தயவுதசய்து அதத மீை்டும் இதையதளத்தில் 
பகிரவும் அல்லது info@family.fit க்கு மின்னஞ்சல் 
தசய்யவும், ஏதனனில் அதத மை்ைவரக்ளுடன் 
பகிரந்்து தகாள்ள உதவும். 

நன்றி 

Family.fit அைி 
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வமல :www.family.fit 

மின்னஞ்சல் :
info@family.fit 

https://family.fit/
mailto:info@family.fit

