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உங்கள் குடும்பம் ஆர ோக்கியமோகவும் 
,உறுதியோகவும் இருக்கவும், த ோட ந்்து 
இகைந்திருக்கவும்,  நல்ல  குை ்தில் 

வள வும்  உ வுங்கள். 

பருவம் 1 இன் முடிவு (வாரம் 13) 

family.fit இன் அடுத்த பருவத்ததப் 
பாருங்கள் 

www.family.fit  

ககாண்டாட்ட வாரம் 

http://www.family.fit/
http://www.family.fit/
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இந்த வாரம் :ககாண்டாட்டம் 

வாழ்த்துக்கள்! 
family.fit இன் மு ல் பருவ ்க  முடி ்துவிட்டீ க்ள். 

புதிய, பயன்படு ்  எளி ோன வடிவ ்தில் வரும் பிற 
பருவங்ககளப் போருங்கள். 

உங்கள் குடும்ப ்தில் மோற்றங்ககள நீங்கள் கோை 
முடியும் என்று நோங்கள் நம்புகிரறோம். ஒருரவகள நீங்கள் 
ஆர ோக்கியமோகவும்,உறுதியோகவும்  இருக்கலோம். 
ஒருரவகள நீங்கள் மிகவும் ரந ம்கறயோனவ ோகவும், 

ரமலும் இகைக்கப்பட்டவ ோகவும் இருக்கலோம். 
மன்னிப்பு அல்லது த ோட ப்ுதகோள்ளு ல்  ,  யவு அல்லது 
க  ிய ்தில் ஒரு குடும்பமோக நீங்கள் ஒரு 
முன்ரனற்ற ்க  அகடந்திருக்கலோம்.  

கடவுள் என்ன தசய்திருக்கிறோ  ் என்று 
தகோை்டோடுரவோம்! 

உங்களோல் முடிந் ோல், மற்ற குடும்பங்களுடன் ரச ந்்து 
தகோள்ளுங்கள். உடற்பயிற்சி, நம்பிக்கக, ரவடிக்கக 
மற்றும் உைவு ஆகியவற்கற ஒன்றிகைப்ரபோம், 

ரமலும் குடும்ப ்தின் அடு ்  பருவ ்க  ் 
த ோடங்குவ ற்கு முன்பு தகோை்டோடுரவோம். 
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ககாண்டாட்ட ய ாசதனகள் 

ஒரு குடும்பமோக ஒன்றோக சந்திக்கவும். இந்  
ரயோசகனககளப் போ  ்்து, family.fit இன் மு ல் 
பருவ ்க  முடி ் க க் தகோை்டோடும் 
திடட் ்க க் தகோை்டு வோருங்கள். 

உங்கள்  ற்ரபோக ய நிகலகமக்கு ஏற்ப 
நிகழ்கவ வடிவகமக்கவும். நீங்கள் வீடட்ிற்குள் 
முடக்கப்படட்   நிகலயில் இருந் ோல், முயற்சி 
தசய்து ஆக்கபூ வ்மோன வழிகளில் இகைக்கவும்.  

இந்  கூறுககளச ்ரச க்்கவும்: 

1. உங்கள் அருகிலுள்ள குடும்பங்கள் 

2. உடற் குதி 

3. ரவடிக்கக 

4. நம்பிக்கக 

5. உைவு 

த ோடங்குவ ற்கு கீரழ இருந்து ரயோசகனககள ் 
ர  வ்ுதசய்க. 

இந்த வளத்ததப் ப ன்படுத்துவதற்கு முன்னர் 
முக்கி  ஒப்பந்தம் 

இந்  வள ்க ப் பயன்படு த்ுவ ன் மூலம் எங்கள் 
விதிமுகறகள் மற்றும் நிபந் கனககள ஒப்புக்தகோள்கிறீ க்ள் 
https://family.fit/terms-and-conditions/ எங்கள் வகல ் ள ்தில் 
முழுகமயோக விவ ிக்கப்பட்டுள்ளது .இந்  ஆ ோ  ்க  நீங்கள் 
மற்றும் உங்களுடன் உடற்பயிற்சி தசய்பவ க்ள் அகனவக யும் 
நீங்கள் பயன்படு ்துகிறீ க்ள் .நீங்களும் உங்களுடன் 
உடற்பயிற்சி தசய்பவ க்ளும் இந்  விதிமுகறககளயும் 
நிபந் கனககளயும் முழுகமயோக ஏற்றுக்தகோள்வக  
உறுதிதசய்க .இந்  விதிமுகறகள் மற்றும் நிபந் கனகள் 
அல்லது இந்  விதிமுகறகள் மற்றும் நிபந் கனகளின் எந்  
பகுதிகயயும் நீங்கள் ஏற்கவில்கல என்றோல், நீங்கள் இந்  
ஆ ோ  ்க ப் பயன்படு ் க்கூடோது. 
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1. பிற குடும்பங்கள் 

மற்ற குடும்பங்ககள அகழக்கவும் 

தகோை்டோட நீங்கள் ஒன்றிகைக்கக்கூடிய ரவறு 
சில குடும்பங்ககளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 
அவ க்ள் family.fit தசய்  நப க்ளோகரவோ அல்லது 
அடு ்  பருவ ்க  ் த ோடங்கக்கூடிய 
நப க்ளோகரவோ இருக்கலோம். 

நீங்கள் ரநருக்கு ரந  ்ஒன்று ரச  முடியோவிடட்ோல், 

ஜூம்  அல்லது ஸ்ககப் வழியோக இகைக்கவும் 
அல்லது உங்கள் ஜன்னல்    வழியோக தவளிரய 
இகைக்கவும்.  

அவ க்ளுக்கோக தஜபியுங்கள் 

நீங்கள் அகழக்கும் மற்ற குடும்பங்களுக்கோக 
தஜபியுங்கள்.  னிகமப்படு ் ப்படட் அல்லது 
வய ோனவ க்கள அகழக்கவும். 
தகோை்டோடட் ்திற்கு உங்கள் குடும்ப ்தின் ஒரு 
பங்கோள ோக  இருக்க அவ க்ள் விரும்புவோ க்ள். 

அகழப்பி ழ்ககளச ்தசய்யுங்கள் 

அகழப்பி ழ்ககள ரவடிக்ககயோன ோக  
தசய்யுங்கள். நீங்கள் ஒரு ரவடிக்ககயோன 
வீடிரயோ தசய்திகய உருவோக்கலோம். நீங்கள் ஒரு 
அகழப்பு அடக்டகய வக ந்து எழு லோம். 
நீங்கள் மற்ற குடும்ப ்திற்கு ஒரு சவோகல 
அகமக்கலோம். 
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2. உடற் குதி 

சில உடற்பயிற்சி கூறுககள ் 
ர  வ்ுதசய்க 

ர டுங்கள்  கடந்  12 வோ ங்கள் என்ன  
உடற்பயிற்சி மற்றும் சவோல்ககள தசய்தீ க்ள் , 
அ கன  நீங்கள் ரவறு குடும்பங்களுடன்  தசய்ய 
கூடிய ஏர னும்  மூன்கற  ர  ந்்த டுங்கள்   .  

நீங்கள் த ோடங்க சில ரயோசகனகள் இங்ரக.  

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Obstacle course  

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Relay 

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Superman roll 

ஒரு சவோகல உருவோக்குங்கள் 

family.fit தசய்  ஒவ்தவோரு குடும்பமும் மற்ற 
குடும்பங்களுக்கு    ஒரு சவோகல தசய்து 
கோடட்ுங்கள்  சவோலில் குகறந் து இ ை்டு 
இயக்கங்ககளப் பயன்படு ்துங்கள். 

ஒரு ரபோட்டிகய வடிவகமக்கவும் 

சவோல்களில் ஒன்கற எடு ்து அக  ரபோடட்ியோக 
மோற்றவும். இது தபற்ரறோருக்கு எதி ோன 
குழந்க கள் அல்லது ஆை் மற்றும் தபை் 
எதி ோக இருக்கலோம். இது குடும்ப ்திற்கு எதி ோக 
குடும்பமோக இருக்கலோம். எது சிறப்போகச ்
தசயல்படும் என்று ரயோசி ்து ரவடிக்ககயோனக  
தசயல்படு ்துங்கள்  

  

https://www.youtube.com/watch?v=BQhxfrlAwUc
https://www.youtube.com/watch?v=KzJkEN9OL7Q
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA


 

  family.fit | 6 

3. ரவடிக்கக 

 

 

அலங்கோ ங்கள் 

உங்கள் தகோை்டோட்ட ்திற்கு ஒரு இட ்க  ் 
ர  வ்ுதசய்க. இது ஒரு பூங்கோ, உங்கள் வீடு 
அல்லது ஒரு மை்டபமோக இருக்கலோம். இப்ரபோது 
அக  ரவடிக்ககயோகவும் சிறப்போகவும் 
தசயல்படு ்துங்கள்  .  மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக 
இருங்கள்! 

ரவடிக்ககயோன விகளயோடட்ுகள் 
மற்றும் ரபோட்டிகள் 

அகனவருக்கும் த  ிந்  மற்றும் விரும்பும் சில 
ரவடிக்ககயோன விகளயோடட்ுகளுக்கு ் 
திட்டமிடுங்கள். உ ோ ைமோக, ஃபி ிஸ்பீ, 

கோல்பந்து, கி ிக்தகட் அல்லது  டட்ு ல்   .  

family.fit விகளயோடக்ட ் ர  வ்ுதசய்க 

கடந்  12 வோ ங்களில் மீை்டும் சிந்தி ்து, 

அகனவக யும் உள்ளடக்கிய சில 
விகளயோடட்ுககள ் ர  வ்ுதசய்க. 
த ோடங்குவ ற்கு சில ரயோசகனகள் இங்ரக: 

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Tic-tac-toe 

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Around the world 

table tennis 

̶ இந்த வீடிய ாதவப் பாருங்கள். Tail competition  

  

https://www.youtube.com/watch?v=TGERuYjdKlg
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=XMT7TQ5J59Q
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. நம்பிக்கக 

நீங்கள் எவ்வோறு வள ந்்தீ க்ள் 
என்பக ப் பகி வும் 

கடந்  மோ ங்களில் உங்கள் குடும்பம் எவ்வோறு 
வள ந்் து மற்றும் மோற்றப்படட்து என்பக  மற்ற 
குடும்பங்களுடன் பகி ந்்து தகோள்ளுங்கள். என்ன 
சோ கமோன விஷயங்கள் நடக்கின்றன? நீங்கள் 
என்ன கற்றுக்தகோை்டீ க்ள்? 

ஒன்றோக கபபிகள ் திறக்கவும் 

உங்கள் குடும்ப ்திற்கு உை்கமயிரலரய உ விய 
கருப்தபோருகள ் ர  வ்ுதசய்க. இந்  வசன ்க  
மீை்டும் படி ்து, பிற குடும்பங்களுடன் சில 
நடவடிக்கககள் தசய்யுங்கள   மற்றும் 
ரகள்விககள ரகடக்வும் ,முடிக்கவும். 

ரமக்ஸ் 7 வீடிரயோகவ ஒன்றோகப் 
போருங்கள் 

இந்  வீடிரயோக்களில் ஒன்கறப் போ  ்்து 
கருப்தபோருள்ககளப் பற்றி விவோதிக்கவும்  
(Max7.org ஐப் போ க்்கவும்): 

̶ Wise and foolish builders 

̶ The Lost sheep 

  

https://www.youtube.com/watch?v=CXWHLB1f6_U
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
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5. உைவு 

ஒவ்தவோரு குடும்பமும் ஒரு உைகவக் 
தகோை்டு வருகின்றன 

ஒவ்தவோரு குடும்பமும் மற்ற குடும்பங்களுடன் 
பகி ந்்து தகோள்ள பிடி ்  உைகவக் தகோை்டு 
வருகின்றன. நீங்கள் ஒன்றோக சந்திக்க 
முடியோவிடட்ோல், பிடி ்   உைவு தசய்முகறகய  
மற்ற குடும்பங்களுடன் பகி ந்்து தகோள்ளுங்கள். 

ஒன்றோக ஆர ோக்கியமோன உைகவ 
 யோ  ்தசய்யுங்கள் 

சில ஆர ோக்கியமோன உைவுகள் மற்றும் 
போனங்கள் ஒன்றோகச ்தசய்ய சில எளிய சகமயல் 
குறிப்புககளக் கை்டறியவும். 

உ ோ ை ்திற்கு: 

̶ புதிய பழ ்க ப் பயன்படு ்தி ஒரு போனம் 
 யோ ிக்கவும்  

̶ ஆர ோக்கியமோன சிற்றுை்டிகய 
உருவோக்குங்கள்  

ஒன்றோக உைகவ சகமக்கவும் 

ஒரு போ ப்ிக்யூ சோப்பிடுங்கள், ஒரு மசோலோ  
அல்லது பிற வீடட்ில் சகமக்க உைகவ 
உருவோக்குங்கள், அங்கு குடும்பங்கள் ஒன்றோக 
சகமக்க ர கவயோன தபோருடக்கள தகோை்டு 
வருகின்றன. 
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ஒரு புதிய ர ோற்றம் family.fit 

வருகிறது 

சீசன் 2, 14 வது வோ  ்தில் த ோடங்கும். இது உங்கள் 
குடும்பம், உங்கள் உடற்பயிற்சி, உங்கள் 
நம்பிக்கக மற்றும் உங்கள் ரவடிக்கககய 
த ோட ந்்து வள க்்க உ வும் புதிய குடும்பம். 

 

 

 

எதி ர்நோக்க ரவை்டிய விஷயங்கள்: 

̶ ஒரு எளிகமயோன ஐந்து படிககள தகோை்ட 
அகமப்கப. 

̶ புதிய வடிவகமப்பு மற்றும் எளி ோன 
 ளவகமப்பு. 

̶ பகி க்கூடிய சிறிய ரகோப்புகள். 
̶ சிறந்  புதிய உடற்பயிற்சி நடவடிக்கககள் 
மற்றும் சவோல்கள். 

̶ புதிய ஈடுபோடட்ுடன் கூடிய கபபிள் 
விவோ ங்கள். 

 

  

அகன த்ு 
புதிய சீசன் 2 
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வீடிய ா 
இதணப்புகள் 

Family.fit க்கோன அகன ்து 
வீடிரயோக்ககளயும் 
https://family.fit/ அல்லது family.fit 

YouTube® ரசனலில் கோைலோம் 

 

Family.fit விளம்ப  வீடிரயோ 

 

family.fit வீடிய ா 

 

family.fit கமாதபல் வீடிய ா 

  

https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo
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இதணக்கப்பட்டிருங்கள் 

Family.fit இன் இந்  ககரயடக்ட நீங்கள் 
 சி ்திருப்பீ க்ள் என்று நம்புகிரறோம் .இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள  ன்னோ வ்ல க்ளோல் 
ஒன்றோக இகைக்கப்படட்ுள்ளது .https://family.fit 

என்ற இகைய ள ்தில் அகன ்து புதிய family.fit 

அம வ்ுககளயும் நீங்கள் கோை்பீ க்ள் 

வகல ் ள ்தில் சமீப ்திய  கவல்,நீங்கள் 
உங்கள் எை்ைங்கள் கரு ்துக்ககள முடியும் 
வழிகள் ஆகியவற்கற கூறவும் மற்றும் 
இகைந்திருக்க உ வும் இடமோகும் family.fit  

நீங்கள் இக   சி ்திருந் ோல், பங்ரகற்க விரும்பும் 
உங்கள் நை்ப க்ள் மற்றும் உங்களுக்கு ் த  ிந்  
மற்றவ க்ளுடன் பகி ந்்து தகோள்ளுங்கள். 

இந்  ஆ ோ ம் இலவசமோக வழங்கப்படுகிறது 
மற்றும் மற்றவ க்ளுக்கு இலவசமோக வழங்கப்பட 
ரவை்டும். 

இக  உங்கள் தமோழியில் தமோழிதபய  ்் ோல், 

 யவுதசய்து அக  மீை்டும் இகைய ள ்தில் 
பகி வும் அல்லது info@family.fit க்கு மின்னஞ்சல் 
தசய்யவும், ஏதனனில் அக  மற்றவ க்ளுடன் 
பகி ந்்து தகோள்ள உ வும். 

நன்றி 

Family.fit அைி 
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̶ ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 

Email: info@family.fit 

வதல :www.family.fit 

மின்னஞ்சல் :info@family.fit 


