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தனிமைப்படுத்தப்பட்ட நாட்களுக்கு 
ஒரு தடுப்பூசி ! 

உங்கள் குடும்பம் வலுவாகவும் 
ஆர ாக்கியமாகவும் இருக்கவும், த ாட ந்்து 

இணைந்திருக்கவும், நல்ல குை ்துடன் வள வும் 

11 

www.family.fit 

நான் யாமை நை்புகிறேன்? 

வாைை் 

குடும்பம. ஆர ாக்கியம். நம்பிக்ணக. மகிழ்சச்ி 
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வா  ்தில் சில முணை 
உடை்பயிை்சி 
தசய்யுங்கள். 

அணனவருக்கும் 
பயனுள்ள ாக 

இருக்கும் ரந  ்ண க் 
கை்டறியவும். 

இைண்டு சிேந்த றயாசமனகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அது றவடிக்மகயானதாக்குங்கள் 

 ஒன்ைாக சுறுசுறுப்பாக இருங்கள் 

 விணளயாடு  

 வீடட்ிலுள்ள 

அணனவண யும் 

ஈடுபடு ்துங்கள்  

 உள்ரள அல்லது 

தவளிரய தசல்லுங்கள்  

 ஆக்கப்பூ வ்மாக 

இருங்கள் மை்றும் 

உங்களிடம் உள்ளண  

ரமம்படு ்துங்கள் 

 

  

உங்கள் குடும்ப வாழ்க்ணகயின் ஒரு 
முக்கிய அங்கமாக உடை் குதிணய 

உருவாக்குவது எப்படி  :  

#௨: ஒருரவணள  
family.fit-ஐ  .தசய்யா  
ஒரு குடும்ப ்ண ப் 
பை்றி சிந்தியுங்கள் .

Zoom® அல்லது 
WhatsApp® வீடிரயா 

மூலமாக   ஒன்ைாகச ்
தசய்யுங்கள். 

#௧: உங்கள் குடும்பம் 
family.fit -ஐ 

அனுபவி ்து மகிழும் 
புணகப்பட ்ண  
எடு த்ு சமூக 
ஊடகங்களில் 
இடுணகயிடவும் .

#familyfit உடன் 
குறிக்கவும் 
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இலக்குகணள 
 னிப்பட 

அணமக்கவும். 

உங்கள்  னிப்பட்ட 
தசயல்திைனுடன் 
ரமம்பாடுகணள  

ஒருவருக்ககாருவை் சவால் விடுங்கள் 

 திைன், அளவு மை்றும் வயதுக்கு ஏை்ப தவவ்ரவறு 

நிணல சவால்கணள அனுமதிக்கவும்  

 ஒருவண  ஒருவ  ்மதி  

 தீவி மாக ரகளுங்கள் 

 பகி  ்family.fit ! இது 

இலவசம். 

 வலிணய ஏை்படு ்தும் 

உடை்பயிை்சிகணள 

தசய்யாதீ க்ள் அல்லது 

இருக்கும் வலிணய 

ரமாசமாக்காதீ க்ள் . 

 நீங்கள் ரநாய்வாய்ப்படட்ிருந் ால் உடை்பயிை்சி 

தசய்ய ரவை்டாம் .Family.fit க்கு முன்னும் 

பின்னும் ணககணளக் கழுவுங்கள்.   

இந்த வளத்மதப் பயன்படுத்துவதே்கு முன்னை் 
முக்கிய ஒப்பந்தை்  

இந்  வள ்ண ப் பயன்படு ்துவ ன் மூலம் எங்கள் விதிமுணைகள் மை்றும் 
நிபந் ணனகணள ஒப்புக்தகாள்கிறீ க்ள் https://family.fit/terms-and-conditions/ 

எங்கள் வணல ் ள ்தில் முழுணமயாக விவ ிக்கப்படட்ுள்ளது .இந்  
ஆ ா  ்ண  நீங்கள் மை்றும் உங்களுடன் உடை்பயிை்சி தசய்பவ க்ள் 
அணனவண யும் நீங்கள் பயன்படு ்துகிறீ க்ள் .நீங்களும் உங்களுடன் 
உடை்பயிை்சி தசய்பவ க்ளும் இந்  விதிமுணைகணளயும் 
நிபந் ணனகணளயும் முழுணமயாக ஏை்றுக்தகாள்வண  உறுதிதசய்க .
இந்  விதிமுணைகள் மை்றும் நிபந் ணனகள் அல்லது இந்  விதிமுணைகள் 
மை்றும் நிபந் ணனகளின் எந்  பகுதிணயயும் நீங்கள் ஏை்கவில்ணல 
என்ைால், நீங்கள் இந்  ஆ ா  ்ண ப் பயன்படு ் க்கூடாது. 

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

ஒரு குடும்பமாக, வா  ்தில் 3 நாடக்ள் சில 
உடை்பயிை்சிகணளச ்தசய்யுங்கள்  –  ஒரு முணை கூட 
உ வியாக இருக்கும்! நீங்கள் அடிக்கடி இண ச ்
தசய்ய முடிந் ால், பிை வணகயான 
உடை்பயிை்சிகணளயும் தசய்யுங்கள் – நணடபயிை்சி, 

ஜாகிங், சவா ி, ஸ்ரகடட்ிங் அல்லது நீசச்ல் .  

Family.fit இன் ஒவ்தவாரு வா மும் ஒரு தீம் உள்ளது   .  

இந்  வா ம் கவனம் நம்பிக்ணக  .  கீரழயுள்ள 
ஒவ்தவாரு அடியும் 
கருப்தபாருணள 
ஒன்ைாக ஆ ாய 
உ வுகிைது. 

ஒவ்தவாரு அம வ்ும் 7 

படிகள் தகாை்ட ஒரு 
சாகசமாகும். 

ஒவ்தவாரு அடியிலும் 3 

விருப்பங்கள் உள்ளன , 
3 நாடக்ள் உடை்பயிை்சி 
நி லாக்க ண் க் 
தகாடுக்கும். 

வீட்டிலுள்ள எவரும் 
த ாணலரபசிணய 
எடு த்ு சாகச த்ில் 
ரவறு படிணய 
வழிநட ் லாம் 
என்பண  நிணனவில் 
தகாள்ளுங்கள்   .   

ஒன்ைாக மகிழ்சச்ியாக 
இருங்கள்! 

இந்  வீடிரயாணவப் 
பாருங்கள்   

7 படிகள்  
family.fit 

 

1.  யா  ்ஆகு 

2. ரபசச்ு 

3. நக வ்ு 

4. சவால் 

5. ஆ ாயுங்கள் 

6. தஜபியுங்கள்  

7. விணளயாடு 

 

இந்த வாைை் 

தீை்: நை்பிக்மக 

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

நாள் 1 - அமேயின் மூமலகளில் 
வாை் அப் கசய்யுங்கள் 

அணையின் மூணலகணள 1-4 

எை்களுடன் ரலபிளிடுங்கள். 
ஒவ்தவாரு நபரும் தவவ்ரவறு 
மூணலயில் த ாடங்கி வி ்தியாசமான 
வாம் அப்கணளச ்தசய்கிைா க்ள். 
அணைணயச ்சுை்றி அடு ்  ஒவ்தவாரு 
எை்ைிை்கும் தசல்லரவை்டும். 
இ ை்டு சுை்றுகள் தசய்யுங்கள். 

1. 10 ஜம்பிங் ஜாக்கள் 

2. 10 பட் கிக் 

3. 10 உய  ்பிளாங் மு ல் குணைந்  
பிளாங் வண  

4. 10  சுகுவாடக்ள்  

இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 1: தயாை் ஆகு 

முழு உடணலயும் தசயல்படு ்  
த ாடங்குங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
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நாள் 2 - தமலவமைப் 
பின்பே்றுங்கள் 

ஒவ்தவாரு சுை்றுக்கும் ஒரு நப  ்
 ணலவ .் சுை்றி  ஒட த ாடங்கவும். 
 ணலவ  ்ஒவ்தவாரு தபயண ச ்
தசால்கிைா ,் குடும்பம் அ ன்படி நக  
ரவை்டும். தபயண  மாை்றி மாை்றி 
தசால்லவும்  
இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

மிஸ்ட  ்தமதுவாக  - தமதுவாக நக வும் 

மிஸ்ட  ் ஷ்  - ரவகமாக நக வும் 

மிஸ்ட  ்தஜல்லி  - உங்கள் முழு உடணலயும் 
அணசக்கவும் 

மிஸ்ட ்   .குழப்பம்  - பின்ரனாக்கி நடந்து 
தசல்லுங்கள் 

மிஸ்ட  ்பவுன்ஸ்  -   குதி ்து தசல்லவும்  

மிஸ்ட  ்ஸ்மால்  - வணளந்துதகாை்டு 
நகருங்கள் 

மிஸ்ட ்   .வலுவானவ ்  - உங்கள் 
 ணசகணள தநகிழச ்தசய்யுங்கள் 

மிஸ்ட  ்உய மான  - நீட்டி  நக வும் 

மிஸ்ட  ்டிக்கிள்  - உங்கள் ணககணள சுை்றி 
அணசக்கவும் 

மிஸ்ட  ்ரேப்பி  - நக ந்்து புன்னணக 

நாள் 3 - அமேயின் மூமலகளில் 
வாை் அப் கசய்யுங்கள் 

நாள் 1 ஐ மீை்டும் தசய்யவும். 
  

https://youtu.be/ivpH4CGpXgQ
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உடக்ா ந்்து அல்லது ஒன்ைாக நின்று ஒரு குறுகிய 
உண யாடணல ் த ாடங்கவும். நீங்கள் த ாடங்க 
சில ரகள்விகள் இங்ரக. 

நாள் 1 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் நம்பக்கூடிய நப க்ணளக் 
தகாை்டிருப்பது மிகவும் சிைப்பு. ஒரு 
 கசிய ்ண  ணவக்க நீங்கள் யாண  
நம்புவீ க்ள்?  

சிக்கலில் உங்களுக்கு உ வ நீங்கள் 
யாண  நம்புவீ க்ள்?  

மை்ைவ க்ள் மூலமாக ஒரு கடினமான 
ரந ம் வந் ால்,   உங்கணளப் பாதுகாக்க 
நீங்கள் யாண  நம்புவீ க்ள்? 

நாள் 2 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் நம்பியவ க்ளால் நீங்கள் 
எப்ரபா ாவது 
நி ாக ிக்கப்படட்ுள்ள ீக்ளா? அந்  
ரந  ்தில் அது எப்படி  உை ந்் து? 

இப்ரபாது எப்படி  உை க்ிைது? 

நாள் 3 - விவாதிக்கவுை் 

ஒரு குழுவினண  நம்பகமானவ க்ளாக 
மாை்றுவது எது? மை்ை குடும்பங்கள் 
உங்கள் குடும்ப ்ண  நம்புவா க்ள் 
என்று    நிணனக்கிறீ க்ளா? ஏன்? 

  

படி 2: ஒன்ோக 
உமையாட 
கதாடங்குங்கள்
ஓய்தவடு ்து உண யாடணல ் 
த ாடங்கவும் :5 நிமிடங்கள் 
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கால் மை்றும் ணமய வலிணமணய வள க்்க  
சுகுவாட் பயிை்சி. 

நாள் 1 - சுகுவாட் பயிே்சிகசய்யவுை் 

இந்  இயக்க ்ண  ரஜாடிகளாகப் 
பயிை்சி தசய்யுங்கள். 10  சுகுவாட் 
தசய் வுடன்  குறுகிய ஓய்வு எடு ்துக் 
தகாள்ளுங்கள். பின்ன  ்15, 20 மை்றும் 25 

சுை்றுகணள தசய்யுங்கள். 
இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

நாள் 2 - அளவிடப்பட்ட சுகுவாட் 

எளி ான பதிப்பு   : ஒரு நாை்காலியில் 
உடக்ா ந்்து எழுந்து நிை்கவும். 20  -

மறுபடியும் தசய்யுங்கள். 

 கடினமான பதிப்பு   :ஜம்ப் ஸ்குவாட்  - 
ஒரு வழக்கமான ஸ்குவாட் கீரழ 
தசல்லுங்கள், ஆனால் ஒரு ஜம்ப் தசய்து 
  உய வும். 20  -மறுபடியும் தசய்யுங்கள். 
இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள்.  

நாள் 3 -  ஸ்குவாட் ைே்றுை் பிளாங் 

ரஜாடிகளாக பயிை்சி தசய்யுங்கள். ஒரு 
நப  ்20 ஸ்குவாட்  தசய்கிைா ,் மை்ைவ  ்
ஒரு பிளாங் நிணலயில் இருக்கிைா .் 
ஸ்குவாட் மை்றும் ஒரு பிளாங் இணடரய 
மாை்று. மூன்று சுை்றுகணள முடிக்கவும். 

இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

  

படி 3: நகைவ்ு 

நக வும்  சுகுவாட் தசய்யவும் : 
5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/KkxbFS_YseI
https://youtu.be/MkKVCEXpMvE
https://youtu.be/EHoY-yT9PX4
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ஒருவருக்தகாருவ  ்சவால் விடுவது உங்களுக்கு 
ஆை்ைணல அளிக்க உ வுகிைது. 

நாள் 1 - ஒே்றுமை ஸ்குவாட் 

ணககணளப் பிடி ்து தகாை்டு  
வடட் ்தில் நிை்கவும். 10 ஸ்குவாடக்ணள 
ஒன்ைாக முடிக்கவும். 15 விநாடிகள் 
ஓய்தவடுக்கவும். மீை்டும் தசய்யவும். 
உங்களால் முடிந் ால் நான்கு 
சுை்றுகணள முடிக்கவும். முடிவில், 

அணனவருக்கும் உய  ்ஐந்ண க் (ணே 
ணபவ் ) தகாடுங்கள். 
இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

நாள் 2 - பகமட எறியுங்கள் 

ஒரு பகணட கை்டுபிடிக்க அல்லது 
தசய்ய. 80 ஸ்குவாடக்ணள  ஒரு 
குடும்பமாக (அல்லது அ ை்கு 
ரமை்படட்ணவ) முடிக்கவும். ஒவ்தவாரு 
நபரும் பகணட உருடட்ிக் தகாை்டு 
அந்  எை்ைிக்ணகயிலான 
ஸ்குவாடக்ணள  தசய்கிைா க்ள். 
தமா ்  எை்ைிக்ணகணய 
ணவ ்திருங்கள்.  

 

 

 

 

 

 

படி 4: சவால் 

குடும்ப சவாலாகச ்தசய்யுங்கள் : 
10 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/tI8gPclV5cE
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நாள் 3 - டிக்-டாக்-றடா 

இ ை்டு அைிகளில் ரவணல 
தசயல்படுங்கள்  .  ஒவ்தவாரு 
அைிக்கும் ஒரு சவால் 
வழங்கப்படுகிைது. எடு ்துக்காட்டாக, 

10 ஸ்குவாட்   அல்லது சூப்ப ர்மன் 
ரபான்று நிை்பது  .  முடிந் தும், இ ை்டு 
ரப  ்ஓடி, டிக்-டாக்-ரடா விணளயாடட்ில் 
 ங்கள் துை்டுகணள ணவக்கின்ைன .் 
புதிய சவால்களுடன் த ாட வும். 
இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

  

https://youtu.be/L-ng0waysAU
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வாழ்க்ணக ரகள்விணய ஆ ாயுங்கள்  - ‘நான் யாண  
நம்புகிரைன்?’ அப்ரபாஸ் ல  ்16: 25-34 -ஐ 
வாசியுங்கள் (அடு ்  பக்கம்) 

நாள் 1 - ஒன்ோகப் படித்து  றபசுங்கள் 

கண ணயப் படியுங்கள். என்ன 
விஷயங்கள் உங்கணள 
ஆசச் ியப்படு ்துகின்ைன? 

தந ிசலான சிணைசச்ாணலயில்  
ணகதியாக நீங்கள் எப்படி 
உைருவீ க்ள்? பவுலும் சீலாஸும் பாட 
ஆ ம்பி ்து தஜபிக்க ஆ ம்பிக்கும் 
ரபாது நீங்கள் எப்படி 
நடந்துதகாள்வீ க்ள்? அவ க்ள் 
சிணையில் அணடக்கப்படட்ிருக்கும் 
ரபாது அவ க்ள் ஏன் கடவுணள 
நம்புகிைா க்ள் என்று நிணனக்கிறீ க்ள்? 

நாள் 2 - மீண்டுை் படித்து 
கசயல்படுங்கள் 

பா ்தி ங்கணள ் ர  ந்்த டு ்து 
கண ணயச ்தசயல்படு ்துங்கள். 
எல்ரலாரும்  ப்பிவிட்ட ாக 
நிணனக்கும் ரபாது சிணைசச்ாணல 
அதிகா ி பயப்படுகிைா .் பவுணலயும் 
சீலாணஸயும் அவ  ்
அறிந்திருக்கா ரபாது அவ  ்ஏன் 
நம்பினா ?் யா ாவது உங்களிடம் 
ரகடட்ால் : ‘உை்ணமயில் வாழ நான் 
என்ன தசய்ய ரவை்டும்?’ நீங்கள் 
என்ன தசால்வீ க்ள்? 

 

படி 5: ஆைாயுங்கள் 

ஒன்ைாக ணபபிணள ஆ ாயுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - மீண்டுை் படித்து றபசுங்கள் 

சிணைசச்ாணல அதிகா ியும் அவ து 
குடும்ப ்தினரும் இரயசுணவ 
நம்புகிைா க்ள். இரயசுணவப் பை்றி 
பவுலும் சீலாஸும் பகி ந்்து தகாை்ட 
சில நை்தசய்தி கண கணளப் பை்றி 
நீங்கள் ரயாசிக்க முடியுமா? 
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நை்பிக்மகமயப் 
பே்றிய கமத 

பின்வரும் கண  ணபபிளில் உள்ள அப்ரபாஸ் ல  ்
பு ் க ்தின் 16 ஆம் அ ்தியாய ்திலிருந்து 
வருகிைது. பவுலும் சீலாஸும் இரயசுணவப் 
பின்பை்றுபவ க்ள். அவ க்ளுக்கு பயந்  
மக்களால் அவ க்ள் சிணையில் 
அணடக்கப்படட்ன .் நீங்கள் ஒரு ணபபிளில் ரமலும் 
படிக்க விரும்பினால் அல்லது யூவ ஷ்ணனப் 
பா ண்வயிடவும்  .   

நடு ா ்தி ியிரல பவுலும் சீலாவும் 
தஜபம்பை்ைி, ர வணன ் துதி ்துப் 
பாடினா க்ள்; காவலில் 
ணவக்கப்படட்வ க்ள் அண க் 
ரகடட்ுக்தகாை்டிருந் ா க்ள் சடிதியிரல 
சிணைசச்ாணலயின் அஸ்திபா ங்கள் 
அணசயும்படியாக பூமி மிகவும் அதி ந்் து; 

உடரன க வுகதளல்லாம் திைவுை்டது; 

எல்லாருணடய கடட்ுகளும் 
கழன்றுரபாயிை்று சிணைசச்ாணலக்கா ன் 
நி ்திண த ளிந்து, சிணைசச்ாணலயின் 
க வுகள் திைந்திருக்கிைண க் கை்டு , 

கடட்ுை்டவ க்ள் ஓடிப்ரபானா க்தளன்று 
எை்ைி, பட்டய ்ண  உருவி ்  ன்ணனக் 
தகாணலதசய்து தகாள்ளப்ரபானான்,பவுல் 
மிகுந்  ச ் மிடட்ு; நீ உனக்குக் தகடுதி 
ஒன்றுஞ் தசய்துதகாள்ளார ; நாங்கள் 
எல்லாரும் இங்ரக ான் இருக்கிரைாம் 
என்ைான்.  

அப்தபாழுது அவன் தீபங்கணளக் 
தகாை்டுவ சத்சால்லி, உள்ரள ஓடி,    

நடுநடுங்கி, பவுலுக்கும் சீலாவுக்கும் 
முன்பாக விழுந்து,அவ க்ணள தவளிரய 
அணழ ்துவந்து :ஆை்டவன்மார , 

இ டச்ிக்கப்படுவ ை்கு நான் என்ன 
தசய்யரவை்டும் என்ைான்?’   

https://www.bible.com/
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அ ை்கு அவ க்ள் :க  ்்  ாகிய 
இரயசுகிறிஸ்துணவ விசுவாசி, அப்தபாழுது 
நீயும் உன் வீட்டாரும் இ ட்சிக்கப்படுவீ க்ள் 
என்று தசால்லி அவனுக்கும் அவன் 
வீடட்ிலிருந்  யாவருக்கும் க  ்் ருணடய 
வசன ்ண ப் ரபாதி ் ா க்ள். ரமலும் 
இ ா ்தி ியில் அந்ரந  ்திரல ாரன அவன் 
அவ க்ணள அணழ ்துக்தகாை்டுரபாய், 

அவ க்ளுணடய காயங்கணளக் கழுவினான் .
அவனும் அவனுணடயவ க்ள் அணனவரும் 
உடரன ஞானஸ்நானம் தபை்ைா க்ள்,பின்பு 
அவன் அவ க்ணள ்  ன் வீடட்ிை்குக் 
கூடட்ிக்தகாை்டுரபாய், அவ க்ளுக்கு 
ரபாஜனங்தகாடு ்து,  ன் வீடட்ா  ்
அணனவர ாடுங்கூட ர வனிட ்தில் 
விசுவாசமுள்ளவனாகி 
மனமகிழ்சச்ியாயிருந் ான் 

அப்ரபாஸ் ல  ்16: 25-34 
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உங்கள் அயலவ க்ளுக்காக ரந ம் ஒதுக்குங்கள், 

அவ க்ளுக்காக தஜபிக்கவும் 

நாள் 1 - பிைாைத்்தமன கசய்து நன்றி 
அனுப்புங்கள் 

நீங்கள் நம்பக்கூடிய  மக்களுக்காக , 
ஆை்டவருக்கு நன்றி தசால்லுங்கள்  .  

அவ க்ளுக்கு நன்றி தசய்தி 
அனுப்புங்கள், எனரவ நீங்கள் 
அவ க்ணளப் பா ாடட்ுகிறீ க்ள் 
என்பண  அவ க்ள் அறிவா க்ள். 

நாள் 2 - அது நீங்களாக இருக்கலாை்! 

உங்கள் பள்ளி, பைியிடம் அல்லது 
உங்கள் அருகிலுள்ள சிலருக்கு உ வி 
ர ணவப்படும்ரபாது அவ க்ள் 
நம்பக்கூடிய  மக்கள் யாரும் இல்ணல. 
அவ க்ள் ஒரு நம்பகமான நபண க் 
கை்டுபிடிப்பா க்ள் என்று 
தஜபியுங்கள். அது நீங்களாக 
இருக்கலாம்! 

நாள் 3 - பாடலில் ககாண்டாடுங்கள் 

நன்றி தசலு ்தும் பாடணல உருவாக்கி 
கடவுளின் நம்பக ் ன்ணமணயக் 
தகாை்டாடுங்கள். குடும்ப ்தில் உள்ள 
அணனவ ிடமிருந்தும் 
பங்களிப்புகணளப் தபறுங்கள். அண  
பதிவு தசய்து நை்ப  ்அல்லது 
குடும்ப ்திை்கு அனுப்புங்கள். 
  

படி 6: கெபியுங்கள் 

தஜபம் தசய்து குளி வ்ிக்கவும் : 
5 நிமிடங்கள் 
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தசயலில் உள்ள சவால்களில் ஒன்ைாக 
விணளயாடுங்கள். மகிழுங்கள்! 

நாள் 1 - முட்மட எடுத்து கசல்லுை் 
றபாட்டி  

ஒரு குறுகிய  ணடயுள்ள ஒரு வழிணய 
உருவாக்குங்கள்  ரஜாடிகளில்  ங்கள் 
தநை்றிகளுக்கு இணடயில் ரவகணவ ்  
முடண்ட அல்லது பிை சிறிய 
தபாருளுடன் நிை்கவும். அண  
தகாை்டு தசன்று மீை்டும் திரும்பி 
வ வும்  (ணககள் இல்ணல). நீங்கள் அண  
 கீரழவிட்டால், நீங்கள் பந் ய ்ண  
மறுத ாடக்கம் தசய்ய ரவை்டும் 

நாள் 2 - நை்பிக்மக நமட 

ரஜாடிகளாக பயிை்சி தசய்யுங்கள். ஒரு 
நப  ்கை்மூடி இருக்கிைா ,் மை்ைவ  ்
ஒரு இலக்ணக அணடய 
அறிவுறு ்துகிைா .் அண  ரமலும் 
சவாலாக மாை்ை சில  ணடகணள 
ணவக்கவும்.  

இந்  வீடிரயாணவப் பாருங்கள். 

நாள் 3 - பின்  புேத்தில் வமைதல் 

ரஜாடிகளாக பின்னால் பின்னால் 
உடக்ா ந்்து தகாள்ளுங்கள். ஒரு 
நபருக்கு எளிணமயான படம் உள்ளது, 

அண  வண ய மை்ைவருக்கு 
வழிமுணைகணள வழங்க ரவை்டும். 
பட ்ண க் காடட் ரவை்டாம் அல்லது 
அது என்ன என்று தசால்ல ரவை்டாம். 

படி 7: ஒன்ோக 
விமளயாடுங்கள் ஒரு குடும்பமாக விணளயாடட்ுகணள 
விணளயாடுங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/ZjLPm2qGhoM
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கசால் 
 ஒரு வா ம்்-அப் ஆழமான, மை்றும் இ  ்  உந்தி 
மூசச்ு,  ணசகணள சூடாகும் ஒரு எளிய 
தசயலாகும் .உங்கள் வா ம்்-அப் 
தசயல்பாடுகளுக்கு ரவடிக்ணகயான, தடம்ரபா 
இணசணய ரபாடட்ுக்தகாள்ளுங்கள் .3-5 

நிமிடங்களுக்கு பலவி மான இயக்கங்கணளச ்
தசய்யுங்கள் .  

 ஒ க்்அவுட் இயக்கங்கணள வீடிரயாக்களில் 
காைலாம், எனரவ நீங்கள் புதிய பயிை்சிணயக் 
கை்றுக் தகாை்டு அண  நன்கு பயிை்சி 
தசய்யலாம் .நுட்ப ்ண  ணமயமாகக் தகாை்டு 
தமதுவாக ் த ாடங்குவது 
பின்ன  ்ரவகமாகவும் 
வலுவாகவும் தசல்ல 
உ வும். 

 சூடான பிைகு 
அப்கணளச ்
தசய்யும்ரபாது 
நீட்சிகள் காயம் 
ஏை்படுவ ை்கான 
வாய்ப்புகள் குணைவு .
நீடட்ிப்புகணளச ்தசய்ய 
தமதுவான இணசணயப் 
பயன்படு ் வும் .தமதுவாக நீட்டி  - 5 

விநாடிகள் ணவ ்திருங்கள்.  
 ஆை்ைல்மிக்க இயக்க ்திை்குப் பிைகு 
ஓய்தவடு ்து மீடக்வும் .உண யாடல் இங்ரக 
அருணம. 

 ‘ டட்வும்’ என்பது அடு ்  நபருக்கு பயிை்சிணய 
அனுப்புவ ை்கான ஒரு வழியாகும் .
‘ டட்ுவ ை்கு’ தவவ்ரவறு வழிகணள நீங்கள் 
ர  வ்ு தசய்யலாம் எ.கா .ணக ட்டல், விசில், 

வி ல் துப்பாக்கிகள், கை் சிமிடட்ு ல் 
ரபான்ைணவ. 
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வீடிறயா 
இமணப்புகள் 
Family.fit க்கான அணன ்து 
வீடிரயாக்கணளயும் 
https://family.fit/ அல்லது family.fit 

YouTube® ரசனலில் காைலாம் 

Family.fit விளை்பை 
வீடிறயா 

family.fit வீடிறயா 

family.fit கைாமபல் வீடிறயா 

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 இந்  ணகரயடண்ட நீங்கள் 
 சி ்திருப்பீ க்ள் என்று நம்புகிரைாம் .இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள  ன்னா வ்ல க்ளால் 
ஒன்ைாக இணைக்கப்படட்ுள்ளது .https://family.fit 

என்ை இணைய ள ்தில் அணன ்து புதிய family.fit 

அம வ்ுகணளயும் நீங்கள் காை்பீ க்ள் 

வணல ் ள ்தில் சமீப ்திய  கவல்,நீங்கள் 
உங்கள் எை்ைங்கள் கரு ்துக்கணள முடியும் 
வழிகள் ஆகியவை்ணை கூைவும் மை்றும் 
இணைந்திருக்க உ வும் இடமாகும் family.fit  

நீங்கள் இண   சி ்திருந் ால், பங்ரகை்க விரும்பும் 
உங்கள் நை்ப க்ள் மை்றும் உங்களுக்கு ் த  ிந்  
மை்ைவ க்ளுடன் பகி ந்்து தகாள்ளுங்கள். 

இந்  ஆ ா ம் இலவசமாக வழங்கப்படுகிைது 
மை்றும் மை்ைவ க்ளுக்கு இலவசமாக வழங்கப்பட 
ரவை்டும். 

இண  உங்கள் தமாழியில் தமாழிதபய  ்் ால், 

 யவுதசய்து அண  மீை்டும் இணைய ள ்தில் 
பகி வும் அல்லது info@family.fit க்கு மின்னஞ்சல் 
தசய்யவும், ஏதனனில் அண  மை்ைவ க்ளுடன் 
பகி ந்்து தகாள்ள உ வும். 

நன்றி 

Family.fit அைி 
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வமல :www.family.fit 

மின்னஞ்சல் :
info@family.fit 

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

