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குடும்பம. ஆர ோக்கியம். நம்பிக்கக. மகிழ்சச்ி 

 

தனிமைப்படுத்தப்பட்ட நாட்களுக்கு 
ஒரு தடுப்பூசி ! 

உங்கள் குடும்பம் வலுவோகவும் 
ஆர ோக்கியமோகவும் இருக்கவும், த ோட ந்்து 

இகைந்திருக்கவும், நல்ல குை ்துடன் வள வும் 

4 
www.family.fit 

நாை் எவ்வாறு அமைதிமைக் 
காணலாை்? 

வாரை் 
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வோ  ்தில் சில முகை 
உடை்பயிை்சி 
தசய்யுங்கள். 

அகனவருக்கும் 
பயனுள்ள ோக 

இருக்கும் ரந  ்க க் 
கை்டறியவும். 

இரண்டு சிறந்த யைாசமனகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அது யவடிக்மகைானதாக்குங்கள் 

 ஒன்ைோக சுறுசுறுப்போக இருங்கள் 

 விகளயோடு  

 வீடட்ிலுள்ள 
அகனவக யும் 
ஈடுபடு ்துங்கள்  

 உள்ரள அல்லது 
தவளிரய தசல்லுங்கள்  

 ஆக்கப்பூ வ்மோக 
இருங்கள் மை்றும் 
உங்களிடம் உள்ளக  
ரமம்படு ்துங்கள் 

 

 

உங்கள் குடும்ப வோழ்க்ககயின் ஒரு 
முக்கிய அங்கமோக உடை் குதிகய 

உருவோக்குவது எப்படி  :  

#௨: ஒருரவகள  
family.fit-ஐ  .தசய்யோ  
ஒரு குடும்ப ்க ப் 
பை்றி சிந்தியுங்கள் .

Zoom® அல்லது 
WhatsApp® வீடிரயோ 

மூலமோக   ஒன்ைோகச ்
தசய்யுங்கள். 

#௧: உங்கள் குடும்பம் 
family.fit -ஐ 

அனுபவி ்து மகிழும் 
புககப்பட ்க  
எடு த்ு சமூக 
ஊடகங்களில் 
இடுககயிடவும் .

#familyfit உடன் 
குறிக்கவும் 
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இலக்குககள 
 னிப்பட 

அகமக்கவும். 

உங்கள்  னிப்பட்ட 
தசயல்திைனுடன் 
ரமம்போடுககள  

ஒருவருக்ககாருவர் சவால் 
விடுங்கள் 

 திைன், அளவு மை்றும் வயதுக்கு ஏை்ப தவவ்ரவறு 
நிகல சவோல்ககள அனுமதிக்கவும்  

 ஒருவக  ஒருவ  ்மதி  

 தீவி மோக ரகளுங்கள் 

 பகி  ்family.fit ! இது 
இலவசம். 

 வலிகய ஏை்படு ்தும் 
உடை்பயிை்சிககள 
தசய்யோதீ க்ள் அல்லது 
இருக்கும் வலிகய 
ரமோசமோக்கோதீ க்ள் . 

 நீங்கள் ரநோய்வோய்ப்படட்ிருந் ோல் உடை்பயிை்சி 
தசய்ய ரவை்டோம் .Family.fit க்கு முன்னும் 
பின்னும் ககககளக் கழுவுங்கள்.  

இந்த வளத்மதப் பைன்படுத்துவதற்கு முன்னர் 
முக்கிை ஒப்பந்தை்  

இந்  வள ்க ப் பயன்படு ்துவ ன் மூலம் எங்கள் விதிமுகைகள் 
மை்றும் நிபந் கனககள ஒப்புக்தகோள்கிறீ க்ள் https://family.fit/terms-and-

conditions/ எங்கள் வகல ் ள ்தில் முழுகமயோக விவ ிக்கப்படட்ுள்ளது .
இந்  ஆ ோ  ்க  நீங்கள் மை்றும் உங்களுடன் உடை்பயிை்சி 
தசய்பவ க்ள் அகனவக யும் நீங்கள் பயன்படு ்துகிறீ க்ள் .நீங்களும் 
உங்களுடன் உடை்பயிை்சி தசய்பவ க்ளும் இந்  விதிமுகைககளயும் 
நிபந் கனககளயும் முழுகமயோக ஏை்றுக்தகோள்வக  உறுதிதசய்க .
இந்  விதிமுகைகள் மை்றும் நிபந் கனகள் அல்லது இந்  விதிமுகைகள் 
மை்றும் நிபந் கனகளின் எந்  பகுதிகயயும் நீங்கள் ஏை்கவில்கல 
என்ைோல், நீங்கள் இந்  ஆ ோ  ்க ப் பயன்படு ் க்கூடோது. 

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

ஒரு குடும்பமோக, வோ  ்தில் 3 நோடக்ள் சில 
உடை்பயிை்சிககளச ்தசய்யுங்கள் – ஒரு முகை கூட 
உ வியோக இருக்கும்! நீங்கள் அடிக்கடி இக ச ்
தசய்ய முடிந் ோல், பிை வககயோன 
உடை்பயிை்சிககளயும் தசய்யுங்கள்  - நகடபயிை்சி, 

ஜோகிங், சவோ ி, ஸ்ரகடட்ிங் அல்லது நீசச்ல் .  

Family.fit இன் ஒவ்தவோரு 
வோ மும் ஒரு தீம் உள்ளது . 
 இந்  வோ  த்ின் 
ரநோக்கம் சமோ ோன க்  
தபறுவது எப்படி 

கீரழயுள்ள ஒவ்தவோரு 
அடியும் கருப்தபோருகள 
ஒன்ைோக ஆ ோய 
உ வுகிைது. 

ஒவ்தவோரு அம வ்ும் 7 

படிகள் தகோை்ட ஒரு 
சோகசமோகும். 

ஒவ்தவோரு அடியிலும் 3 

விருப்பங்கள் உள்ளன, 3 

நோடக்ள் உடை்பயிை்சி 
நி லோக்க க் க் 
தகோடுக்கும். 

வீட்டிலுள்ள எவரும் 
த ோகலரபசிகய 
எடு த்ு சோகச த்ில் ரவறு 
படிகய வழிநட  ்லோம் 
என்பக  நிகனவில் 
தகோள்ளுங்கள்   .   

ஒன்ைோக மகிழ்சச்ியோக 
இருங்கள்! 

இந்  வீடிரயோகவப் 
போருங்கள்.   

7 படிகள் 
family.fit 

 

1.  யோ  ்ஆகு 

2. ரபசச்ு 

3. நக வ்ு 

4. சவோல் 

5. ஆ ோயுங்கள் 

6. தஜபியுங்கள்  

7. விகளயோடு 

 

இந்த வாரை் 

தீை் சைாதானத்மத கண்டறிதல் 

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

நாள் 1 - சக்கர வண்டி ைற்றுை் இன்ச ்
வார்ை் இைக்கங்கள் 

சக்க  வை்டி   :ஒரு கூடட்ோளருடன் 
இகைந்து தசய்யுங்கள். 10 மீடட்  ்
நடந்து பின்ன  ்இடங்ககள மோை்ைம் 
தசய்யுங்கள்.  

இன்ச ்வோ ம்்   :கீரழ குனிந்து ககககள 
 க யில் கவக்கவும். நீங்கள்  
 டக்டயோன முதுகில் ஒரு பிளோங் 
நிகலயில் இருக்கும் வக  உங்கள் 
ககககள தவளிரய நக  ்்துங்கள். 
பின்ன  ்உங்கள் கோல்ககள உங்கள் 
கககளுக்கு தநருக்கமோக தகோை்டு 
வோருங்கள்  .  10 மீடட்ருக்கு மீை்டும் 
தசய்யவும். மூன்று சுை்றுகள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 1: தைார் ஆகு 

முழு உடகலயும் தசயல்படு ்  
த ோடங்குங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/cNGMt-dsRRM
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நாள் 2 - மக வட்டங்கள் ைற்றுை் உடல் 
வடிவங்கள் 

கக வட்டங்கள்   :ஒரு வட்ட ்தில் நின்று 
ஒவ்தவோரு கக இயக்க ்திலும் 15 முகை 
ஒன்ைோக தசய்யவும். முன்ரனோக்கி 
சிறிய வடட்ங்கள், சிறிய வட்டங்கள் 
பின்ரனோக்கி, தப ிய வடட்ங்கள் 
முன்ரனோக்கி, தப ிய வடட்ங்கள் 
பின்ரனோக்கி.  

உடல் வடிவங்கள்   :முகம் கீழ்ரநோக்கி 
படு ்துக் தகோள்ளுங்கள், கககள் 
ரமல்ரநோக்கி மை்றும் உள்ளங்கககள் 
ஒருவருக்தகோருவ  ்எதி த்கோள்ளும் 
வககயில். ஒவ்தவோரு 
உருவோக்க ்திலும் உங்கள் ககககள 
நக  ்் வும். மூன்று சுை்றுகள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

நாள் 3 - சக்கர வண்டி ைற்றுை் இன்ச ்
வார்ை் இைக்கங்கள் 

நோள் 1 தசயல்போடக்ட மீை்டும் 
தசய்யவும்.  லோ மூன்று சுை்றுகள் 
தசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/kVDE-evH5Tw
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ஒன்ைோக உடக்ோ ந்்து உக யோடகல ் 
த ோடங்கவும். நீங்கள் த ோடங்க சில ரகள்விகள் 
இங்ரக. 

நாள் 1 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் சிந்திக்க ரவறு எதுவும் 
இல்லோ ரபோது உங்கள் மனதில் என்ன 
வருகிைது? 

உங்களுக்கு என்ன வககயோன 
கவகலகள் உள்ளன? 

இவை்கைப் பை்றி ஒன்ைோகப் ரபசுங்கள். 

இந்  கவகலககள நீங்கள் எவ்வோறு 
எதி த்கோள்கிறீ க்ள்? 

நாள் 2 - விவாதிக்கவுை் 

ப டட்மோக அல்லது கவகலயோக 
இருக்கும் ஒருவருக்கு நீங்கள் உ வி 
தசய்  சில ரந ங்ககளப் பை்றி 
சிந்தியுங்கள். அல்லது அந்  ரந  ்தில் 
யோ ோவது உங்களுக்கு உ வி 
தசய் ரபோது 

நீங்கள் ஓய்தவடுக்க அல்லது 
அகமதியோன ஒரு குறிப்பிட்ட இடம் 
உங்களுக்கு இருக்கிை ோ? அந்  
இட ்க  சிைப்போன ோக்குவது எது? 

 

 

 

 

 

 

படி 2: ஒன்றாக 
உமரைாட 
கதாடங்குங்கள்
ஓய்தவடு ்து உக யோடகல ் 
த ோடங்கவும் :5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - விவாதிக்கவுை் 

 நீங்கள் ,ஒரு குடும்பமோக கவகலகய 
எவ்வோறு எதி த்கோள்கிறீ க்ள்? 

உங்ககளப் ரபோலரவ, மை்ைவ க்ள் 
கவகலககள எவ்வோறு 
எதி த்கோள்கிைோ க்ள் என்பது 
உங்களுக்கு ் த  ியுமோ? ஒரு 
குடும்பமோக நீங்கள் அவ க்கள 
ஆ  ிக்கக்கூடிய வழிககளப் பை்றி 
சிந்திக்க முடியுமோ? 
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உங்கள் அடிவயிறு , ர ோள்படக்ட மை்றும் கக 
 கசகளுக்கு உ வ புஷ்-அப்ககளக் கை்றுக் 
தகோள்ளுங்கள். 

நாள் 1 - புஷ்-அப் பயிற்சி 

இந்  இயக்க ்க  ரஜோடிகளோகப் 
பயிை்சி தசய்யுங்கள். தமதுவோகவும் 
கவனமோகவும் த ோடங்கவும். 

எளிய முகை    :  க யில் முழங்கோல்கள் 
அல்லது ஒரு சுவ ில் கககள். 

கடினமோனது : க யில் கோல். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

நாள் 2 - புஷ்-அப்கள் ைற்றுை் சிட்-
அப்கள் 

ரஜோடிகளோக பயிை்சி தசய்யுங்கள். ஒரு 
நப  ்ஐந்து புஷப் மை்றும் ஐந்து சிட-்
அப்ககளச ்தசய்கிைோ ,் பின்ன  ்
மை்ைவக  ்  டட்ுகிைோ .் ஐந்து 
சுை்றுகள். 

நாள் 3 - கூட்டாளர் ஸ்குவாட் 

புஷ்-அப்ககளச ்தசய்வ ை்கோன பிை 
வழிககளயும் கோை்க 

ஸ்குவோட் மை்றும் ‘கைஃகபவ்‘ 
கக டட்ல்கள் 

நோை்கோலியின் ரமல் கோல். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 
  

படி 3: நகரவ்ு 

புஷ்-அப்ககளச ்தசய்யுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/MA04hxjBJ9s
https://youtu.be/xpIbrO32VRw


 family.fit | 12  

 

 

 

 

 

ஒருவருக்தகோருவ  ்சவோல் விடுவது உங்களுக்கு 
ஆை்ைகல அளிக்க உ வுகிைது. 

நாள் 1 - குடுை்ப சவால் 

உங்களுக்கு 10 தபோருடக்ள் 
ர கவப்படும் (எ.கோ .தபோம்கமகள், 

சோக்ஸ், கோலைிகள்). வடட் ்தின் 
நடுவில் அவை்கை கவக்கவும்.  
த ோடங்கு என்று கூறும்ரபோது, மு ல் 
நப  ்ஐந்து புஷ்-அப்ககளச ்தசய்கிைோ ,் 

பின்ன  ்உருப்படிகளில் ஒன்கை 
அகை்றுவோ .் அடு ்  நபக  ்  ட்டவும். 
குவியகல கோலி தசய்வதும், பின்ன  ்
குவியகல ‘மீை்டும் நி ப்புவதும்‘ 
குறிக்ரகோள் ஐந்து புஷ்-அப்கள் 
குவியலில் உள்ள ஒரு உருப்படிக்கு 
சமம். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

நாள் 2 - புஷ்-அப் பந்து சவால் 

எல்ரலோரும் புஷ்-அப் நிகலயில் 
வ ிகசயோக நிை்கிைோ க்ள். 
வ ிகசயின் முடிவில் ஒரு பந்க  
கவக்கவும். ஒரு நப  ் புஷ்-அப் தசய்து 
பின்ன  ்பந்க  அடு ்  நபருக்கு 
அனுப்புகிைோ .் ஒரு நிமிடம்  த ோட வும், 

எ ் கன முகை பந்க  கீழும் பின்னும் 
தபைலோம் என்று போருங்கள. மூன்று 
சுை்றுகள். 

சுை்றுகளுக்கு இகடயில் ஒரு நிமிடம் 
ஓய்தவடுக்கவும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள்.  

படி 4: சவால் 

குடும்ப சவோலோகச ்தசய்யுங்கள் : 
10 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/6D_aAzFsfQ0
https://youtu.be/bKKXb69fu4U
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நாள் 3 - குடுை்ப சவால் 

மு ல் நோள் மு ல் தசயல்போடக்ட 
மீை்டும் தசய்யவும். 

சவோல்    :நோள் 1 ஐ விட குகைவோன 
ரந  ்தில் தசய்யுங்கள் அல்லது 
சுை்றுககள அதிக ிக்கவும். 
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வோழ்க்கக ரகள்விகய ஆ ோயுங்கள்  - ;நோங்கள் 
சமோ ோன ்க  தபறுவது எப்படி? 

ஒரு பழங்கோல போடலின் தசோை்ககளப் படியுங்கள் 
- சங்கீ ம் 23,  ோவீது  ோஜோ எழுதியது. 

நாள் 1 - ஒன்றாகப் படித்து 
விவாதிக்கவுை் 

இந்  சங்கீ  ்க ப் படிக்கும்ரபோது, 

அது உங்கள் மனதில் என்ன படங்ககள 
உருவோக்குகிைது?  

இது உங்களுக்கு எப்படி 
உை  ்்துகிைது?  

க  ்்   ்உங்கள் ரமய்ப்ப ோக 
இருப்ப ன் அ  ்் ம் என்ன என்று 
நீங்கள் நிகனக்கிறீ க்ள்?  

நாள் 2 - மீண்டுை் படித்து 
விவாதிக்கவுை் 

சங்கீ  ்திலிருந்து ஒரு வ ிகய ் 
ர  வ்ுதசய்க. இ ை்டு நப க்ளோக, 

வசன ்திலிருந்து ஒரு கோட்சிகய 
எடு ்து சிகலயோக நின்று, அது எந்  
வ ியிலிருந்து எடுக்கப்படட்து என்று 
மை்ைவ க்ள் யூகிக்கடட்ும் நீங்கள் 
அகன ்து வ ிககளயும் தசய்யும் வக  
திருப்பங்ககள எடு ்துக் 
தகோள்ளுங்கள். 

எந்  பட ்க  நீங்கள் விரும்புகிறீ க்ள்? 

ஏன்?  

அடியில் தசோை்ககளச ்ரச  ்்து அந் ப் 
பட ்தின் பட ்க  வக யவும். 

படி 5: ஆராயுங்கள் 

ஒன்ைோக கபபிகள ஆ ோயுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - மபபிள் வசனத்மத மீண்டுை் 
கூறுங்கள் 

சங்கீ ம் 23 என்பது  ோவீது  ோஜோவோல் 
எழு ப்பட்ட கடவுள் நம்முடன் 
இருப்பக ப் பை்றிய ஒரு தசோல் படம். 
இர   ோவீது  ோன் இளம் வயதில் 
ரகோலியோ ்க  எதி  ்்துப் 
ரபோ ோடுவதில் புகழ் தபை்ைவ .் அவ  ்
 ோஜோவோக இருப்ப ை்கு முன்பு அவ  ்
ஒரு ரமய்ப்ப ோக இருந் ோ ,் அவ  ்அந்  
ரந  ்தில் எழுதினோ  ்

ஒரு குடும்பமோக உங்கள் 
வோழ்க்ககயுடன் இகைக்கும் 
கடவுகளப் பை்றி ஏ ோவது எழு  
ஒன்ைோக தசயல்படுங்கள்  .  
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சைாதான வாரத்்மதகள் 
 ோவீது மன்ன  ்எழுதியது பின்வருமோறு. 
இது கபபிளில் உள்ள சங்கீ  பு ் க ்தில் 
23 வது சங்கீ ம். இந்  போடல் வ ிககள 
நீங்கள் படிக்க விரும்பினோல் கபபிளில் போருங்கள் 
அல்லது யூவ ஷ்கனப் போ க்வயிடவும்  .  

 

க  ்்   ்என் ரமய்ப்ப ோயிருக்கிைோ ;் நோன் 
 ோழ்சச்ியகடரயன்  

அவ  ்என்கனப் புல்லுள்ள இடங்களில் 
ரமய் ்து, அம ந்்   ை்ைீ க்ள் 
அை்கடயில் என்கனக் தகோை்டுரபோய் 
விடுகிைோ ,்அவ  ்என் ஆ ்துமோகவ ் ர ை்றி 

 ம்முகடய நோம ்தினிமி ் ம் என்கன 
நீதியின் போக களில் நட ்துகிைோ .் 

நோன் ம ை இருளின் பள்ள ் ோக்கிரல 
நடந் ோலும் தபோல்லோப்புக்குப் பயப்பரடன்; 

ர வ ீ  ்என்ரனோரடகூட இருக்கிறீ ;் உமது 
ரகோலும் உமது  டியும் என்கன ் ர ை்றும்.. 

என் ச ்துருக்களுக்கு முன்போக நீ  ்எனக்கு 
ஒரு பந்திகய ஆய ் ப்படு ்தி,. 

என்  கலகய எை்தையோல் 
அபிரஷகம்பை்ணுகிறீ ;் என் போ ்தி ம் 
நி ம்பி வழிகிைது 

என் ஜீவனுள்ள நோதளல்லோம் நன்கமயும் 
கிருகபயும் என்கன ் த ோடரும்; நோன் 
க  ்் ருகடய வீட்டிரல நீடி ்  நோடக்ளோய் 
நிகல ்திருப்ரபன் 

 

சங்கீ ம் 23 

https://www.bible.com/
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உங்கள் அயலவ க்ளுக்கோக ரந ம் ஒதுக்குங்கள், 

அவ க்ளுக்கோக தஜபிக்கவும் 

நாள் 1 - முஷ்டி ைற்றுை் உள்ளங்மககள் 
பிரார்த்தமன 

எல்ரலோரும் நிம்மதியோன நிகலயில் 
அம ந்்திருக்கிைோ க்ள். உள்ளங்கக  
இறுக்க, உங்களோல் முடிந் வக  
இறுக்கமோக, சுவோசிக்கவும். நீங்கள் 
இறுக்கிப் பிடிக்கும்ரபோது, உங்களிடம் 
உள்ள எல்லோ கவகலககளயும் பை்றி 
சிந்தியுங்கள், எல்லோ ரந  ்திலும் 
கடினமோக அழு ்துங்கள். பின்ன  ்
தமதுவோக, உங்கள் ககககள 
விடுவி ்து, தமதுவோக சுவோசிக்கவும். 
நீங்கள் தசய்வது ரபோல, கடவுகள 
உங்கள் ரமய்ப்ப ோக சி ்  ிக்கவும். 
.உங்கள் எல்லோ கவகலககளயும் 
அவ ிடம் விடட்ுவிடுங்கள். 

நீங்கள் கவகலப்படுகிை அல்லது 
கவகலப்படுகிை பல விஷயங்கள் 
இருந் ோல் மீை்டும் தசய்யவும். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 6: கெபியுங்கள் 

தஜபம் தசய்து குளி வ்ிக்கவும் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 2 - ைற்றவரக்ளுக்காக 
கெபியுங்கள் 

குடும்பம், நை்ப க்ள் அல்லது 
அயலவ க்களப் பை்றி சிந்தியுங்கள். 
அவ க்ள் எக ப் பை்றி 
கவகலப்படலோம்?  

அவ க்ளுக்கோக தஜபியுங்கள்.  

ஒரு கோ க்ட எழுதுங்கள், ஒரு 
தசய்திகய அனுப்புங்கள் அல்லது 
நீங்கள் அவ க்களப் பை்றி 
நிகனக்கிறீ க்ள் என்பக  
அவ க்ளுக்கு ் த  ிவிக்க 
அவ க்ளுக்கு அகழப்பு விடுங்கள். 

நாள் 3 - கெபை் ைற்றுை் நீட்சி 

உங்கள் உடல்ககள நீடட்ும்ரபோது 
தஜபிக்கவும் அல்லது  உள்ளங்கக 
தஜபங்களுக்கு   மீை்டும் தசய்யவும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 
  

https://youtu.be/rcEAiQcISBY
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தசயலில் உள்ள சவோல்களில் ஒன்ைோக 
விகளயோடுங்கள். மகிழுங்கள்! 

நாள் 1 - நை்பிக்மக வீழ்சச்ி 
விமளைாடட்ு  

நம்பிக்கக வீழ்சச்ி விகளயோடக்ட 
இ ை்டு புதிய வழிகளில் தசய்யுங்கள். 

1. ஒரு நப  ்மை்ை இருவருக்கும் 
இகடயில் நின்று கை்ககள 
மூடிக்தகோை்டு பின்ரனோக்கி 
மை்றும் முன்ரனோக்கி அவ  ்
விழுகிைோ  ்குடும்ப ்தின ோல் 
பிடிக்கப்படட்ரபோது நீங்கள் எப்படி 
உை ந்்தீ க்ள்? 

2. ஒரு நோை்கோலியில் நின்று, 

கை்ககள மூடிக்தகோை்டு 
குடும்ப ்தின் கககளில் 
பின்ரனோக்கி விழுங்கள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள்.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 7: ஒன்றாக 
விமளைாடுங்கள் ஒரு குடும்பமோக விகளயோடட்ுககள 
விகளயோடுங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/q-ODpzVBRGM
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நாள் 2 - சிறந்த காகித யபாட்டி 

எல்ரலோருக்கும் ஒரு துை்டு கோகி ம் 
கிகடக்கிைது. அதில் எது உங்கள் 
அகமதிகய பறிக்கிைது என்று 
எழுதுங்கள். மூன்று தவவ்ரவறு 
ரபோடட்ிகளுக்கு கோகி  ்க ப் 
பயன்படு ்துங்கள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

1. ஒரு கோகி  விமோன ்க  
உருவோக்கி, அக  மிக அதிகமோக 
பைக்க விடுங்கள். ஒவ்தவோரு 
நபருக்கும் புள்ளிககளக் 
தகோடுங்கள். 

2. கோகி  விமோன ்க  ஒரு பந் ோக 
திருகுங்கள். ஒவ்தவோரு நபரும் 
அகன ்து பந்துககளயும் ஐந்து 
மீட்ட  ்த ோகலவில் ஒரு வோளியில் 
வீசுகிைோ க்ள். யோ  ்அதிகம் தபை 
முடியும் என்று போருங்கள். 

3. அதிக கோகி  பந்துககள கோை்றில் 
எறிந்து பிடிக்க முயை்சி 
தசய்யுங்கள் ஒன்றிலிருந்து 
த ோடங்குங்கள், பின்ன  ்இ ை்டு 
மை்றும் பல. அதிக புள்ளிகள் 
தபை்ைவ  ்யோ ?் 

நாள் 3 - அமைதிைாக பலமக 
விமளைாடம்ட 
விமளைாடுங்கள் 

குடும்ப ்திை்கு சமோ ோன ்க   ரும் 
அகமதியோன பலகக விகளயோடக்ட 
விகளயோடுங்கள்.  

https://youtu.be/1AQMuPLtKKU
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கசால் 
 ஒரு வோ ம்்-அப் ஆழமோன, மை்றும் இ  ்  உந்தி 
மூசச்ு,  கசககள சூடோகும் ஒரு எளிய 
தசயலோகும் .உங்கள் வோ ம்்-அப் 
தசயல்போடுகளுக்கு ரவடிக்ககயோன, தடம்ரபோ 
இகசகய ரபோடட்ுக்தகோள்ளுங்கள் .3-5 

நிமிடங்களுக்கு பலவி மோன இயக்கங்ககளச ்
தசய்யுங்கள் .  

 ஒ க்்அவுட் இயக்கங்ககள வீடிரயோக்களில் 
கோைலோம், எனரவ நீங்கள் புதிய பயிை்சிகயக் 
கை்றுக் தகோை்டு அக  நன்கு பயிை்சி 
தசய்யலோம் .நுட்ப ்க  கமயமோகக் தகோை்டு 
தமதுவோக ் 
த ோடங்குவது பின்ன  ்
ரவகமோகவும் 
வலுவோகவும் 
தசல்ல உ வும். 

 சூடோன பிைகு 
அப்ககளச ்
தசய்யும்ரபோது 
நீட்சிகள் கோயம் 
ஏை்படுவ ை்கோன 
வோய்ப்புகள் குகைவு .
நீடட்ிப்புககளச ்தசய்ய 
தமதுவோன இகசகயப் பயன்படு ் வும் .
தமதுவோக நீடட்ி  - 5 விநோடிகள் கவ ்திருங்கள்.  

 ஆை்ைல்மிக்க இயக்க ்திை்குப் பிைகு 
ஓய்தவடு ்து மீடக்வும் .உக யோடல் இங்ரக 
அருகம. 

 ‘ டட்வும்‘ என்பது அடு ்  நபருக்கு பயிை்சிகய 
அனுப்புவ ை்கோன ஒரு வழியோகும் .
‘ டட்ுவ ை்கு‘ தவவ்ரவறு வழிககள நீங்கள் 
ர  வ்ு தசய்யலோம் எ.கோ .கக ட்டல், விசில், 

வி ல் துப்போக்கிகள், கை் சிமிடட்ு ல் 
ரபோன்ைகவ. 
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வீடியைா 
இமணப்புகள் 
Family.fit க்கோன அகன ்து 
வீடிரயோக்ககளயும் 
https://family.fit/ அல்லது family.fit 

YouTube® ரசனலில் கோைலோம் 

Family.fit விளை்பர 
வீடியைா 

family.fit வீடியைா 

family.fit கைாமபல் வீடியைா 

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  ககரயடக்ட நீங்கள் 
 சி ்திருப்பீ க்ள் என்று நம்புகிரைோம் .இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள  ன்னோ வ்ல க்ளோல் 
ஒன்ைோக இகைக்கப்படட்ுள்ளது .https://family.fit 

என்ை 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 ஆகியவை்கை கூைவும் மை்றும் 
இகைந்திருக்க உ வும் இடமோகும் family.fit  

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

இந்  ஆ ோ ம் இலவசமோக வழங்கப்படுகிைது 
மை்றும் மை்ைவ 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  மை்ைவ க்ளுடன் 
பகி ந்்து தகோள்ள 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

