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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 

7 

www.family.fit 

நான் எப்படி தாராளைாக இருக்க 
முடியுை்? 

வாரை் 
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இரண்டு சிறந்த ய ாசமனகள் 

வோ  ்தில் சில முகை 
உடை்பயிை்சி 
தசய்யுங்கள். 

அகனவருக்கும் 
பயனுள்ள ோக 

இருக்கும் ரந  ்க க் 
கை்டறியவும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அது யவடிக்மக ானதாக்குங்கள் 

 ஒன்ைோக சுறுசுறுப்போக 
இருங்கள் 

 விகளயோடு  

 வீடட்ிலுள்ள 
அகனவக யும் 
ஈடுபடு ்துங்கள்  

 உள்ரள அல்லது 
தவளிரய தசல்லுங்கள்  

 ஆக்கப்பூ வ்மோக இருங்கள் 
மை்றும் உங்களிடம் உள்ளக  
ரமம்படு ்துங்கள் 

 

  

#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 

உங்கள் குடும்ப வோழ்க்ககயின் ஒரு 
முக்கிய அங்கமோக உடை் குதிகய 

உருவோக்குவது எப்படி  :  
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இலக்குககள 
 னிப்பட 

அகமக்கவும். 

உங்கள்  னிப்பட்ட 
தசயல்திைனுடன் 
ரமம்போடுககள  

ஒருவருக்தகோருவ  ்சவோல் 
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 ப ன்படுத்துவதற்கு முன்னர் 
முக்கி  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 இ ங்குகிறது 

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 ம் 
கவனம்  ோ ோளமோக 
இருப்பது பை்றி  உள்ளது. 
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!   

7 படிகள் 
family.fit 

 

1.  யோ  ்ஆகு 

2. ரபசச்ு 

3. நக வ்ு 

4. சவோல் 

5. ஆ ோயுங்கள் 

6. தஜபியுங்கள்  

7. விகளயோடு 

 

இந்த வாரை் 

தீை் தாராளைாக இருப்பது 
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பின்வரும் முழு உடல் தசயல்போடுககள 
தசய்யுங்கள். 

நாள் 1 - சச ல்பட சதாடங்குங்கள்  .  

ஒவ்தவோரு சுை்றுக்கும் ஒரு நப  ்
 கலவ .் சுை்றி  ஒட த ோடங்கவும். 
 கலவ  ்ஒவ்தவோரு தபயக ச ்
தசோல்கிைோ ,் குடும்பம் அ ன்படி நக  
ரவை்டும். தபயக  மோை்றி மோை்றி 
தசோல்லவும்  

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

மிஸ்ட  ்தமதுவோக  - தமதுவோக நக வும் 

மிஸ்ட  ் ஷ்  - ரவகமோக நக வும் 

மிஸ்ட  ்தஜல்லி  - உங்கள் முழு 
உடகலயும் அகசக்கவும் 

மிஸ்ட  ்.குழப்பம்  - பின்ரனோக்கி நடந்து 
தசல்லுங்கள் 

மிஸ்ட  ்பவுன்ஸ்  - ஹோப் சுை்றி 

மிஸ்ட  ்ஸ்மோல்  - வகளந்துதகோை்டு 
நகருங்கள் 

மிஸ்ட  ்.வலுவோனவ ்  - உங்கள் 
 கசககள தநகிழச ்தசய்யுங்கள் 

மிஸ்ட  ்உய மோன  - நீடட்ி நக  ்் வும் 

மிஸ்ட  ்டிக்கிள்  - உங்கள் ககககள 
சுை்றி அகசக்கவும் 

மிஸ்ட  ்ரஹப்பி  - புன்னககயுடன் 
நடப்பது 

படி 1: த ார் ஆகு 

முழு உடகலயும் தசயல்படு ்  
த ோடங்குங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/t9_Wj-DoHpU
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நாள் 2 - டிக்-டாக்-யடா 

இ ை்டு அைிகளில் ரவகல 
தசயல்படுங்கள்  .  ஒவ்தவோரு 
அைிக்கும் ஒரு சவோல் 
வழங்கப்படுகிைது. உ ோ ைமோக, 10 

ஜம்பிங் ஜோக்கள். முடிந் தும், இ ை்டு 
ரப  ்ஓடி, டிக்-டோக்-ரடோ விகளயோடட்ில் 
 ங்கள் துை்டுககள கவக்கின்ைன .் 
புதிய சவோல்களுடன் த ோட வும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள் 

நாள் 3 -  சச ல்பட சதாடங்குங்கள் 

நோள் 1 ஐ மீை்டும் தசய்யவும். 
  

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

நாள் 1 - விவாதிக்கவுை் 

 ோ ோளமோக இருப்பது என்ைோல் என்ன? 

 ோ ோளமோக இருப்பது பை ்க ப் 
பை்றியது மடட்ுமல்ல. ரவறு எந்  
வழிகளில் நோம்  ோ ோளமோக இருக்க 
முடியும்?  ோ ோளமோக இருப்ப ை்கு 
ரந ம்ோைோனது என்ன? 

நாள் 2 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் போ  ்்  அல்லது அனுபவி ்  
 ோ ோள மனப்போன்கமக்கோன சில 
எடு ்துக்கோடட்ுககளப் பகி வும்.  

 ோ ோளமோன நப  ்என்ன உை ந்் ோ  ்
என்று நீங்கள் நிகனக்கிறீ க்ள்? 

அக ப் தபறுபவ  ்என்ன உை ந்் ோ  ்? 

நாள் 3 - விவாதிக்கவுை் 

நீங்கள் ஒரு குடும்பமோக  ோ ோளமோக 
இருந்  ஒரு கோல ்க ப் பை்றி சிந்திக்க 
முடியுமோ? நீங்கள் எப்படி 
உைருகிறீ க்ள்? ஒரு குடும்பமோக 
நீங்கள்  ோ ோளமோக இருக்கக்கூடிய ஒரு 
வோய்ப்கப இப்ரபோது நீங்கள் 
கோை்கிறீ க்ளோ? 

  

படி 2: ஒன்றாக 
உமர ாட 
சதாடங்குங்கள்
ஓய்தவடு ்து உக யோடகல ் 
த ோடங்கவும் :5 நிமிடங்கள் 
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முக்கிய ரகோ  ் வலிகமகய உருவோக்க 
சூப்ப ர்மன் இயக்க ்க  பயிை்சி தசய்யுங்கள். 

நாள் 1 - சூப்பர்யைன் பயிற்சி 

உங்கள்  கலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மன் 
ரபோன்ைகவ) ககககள நீட்டியபடி 
 க யில் அல்லது போயில் முகம் 
படு ்துக் தகோள்ளுங்கள். 

உங்கள் ககககளயும் கோல்ககளயும் 
 க யில் இருந்து 6 அங்குலங்கள்   / 15 

தச.மீ உய  ்் வும் (அல்லது நீங்கள் 
வசதியோக முடிந் வக ). 

மூன்று விநோடிகள் பிடி ்து தமதுவோக 
மீை்டும்  க யில் வந்து 
ஓய்தவடுக்கவும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 3: நகரவ்ு 

நக வும் மை்றும் சூப்ப ர்மன் 
தசய்யுங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/Tkhi9KJxv0g
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நாள் 2 - சூப்பர்யைன் ைாறுபாடு 

ஒரு ரந  ்தில் ஒரு கக   /கோல். 

 உங்கள் ககககள உங்கள் 
 கலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மன் 
ரபோல) நீடட்ிய போயில் முகம் 
படு ்துக் தகோள்ளுங்கள். 

 உங்கள் வலது கக மை்றும் இடது 
கோகல  க யில் இருந்து 6 

அங்குலங்கள்   / 15 தச.மீ 
உய  ்் வும் (அல்லது நீங்கள் 
வசதியோக முடிந் வக ). 

 மூன்று விநோடிகள் பிடி ்து 
ஓய்தவடுக்கவும். 

 எதி  ்கக மை்றும் கோலோல் 
தசய்யவும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள்.  

நாள் 3 - கடினைான சூப்பர்யைன் 

உங்கள் ககககள உங்கள்  கலக்கு 
ரமரல (சூப்ப ர்மன் ரபோல) நீட்டிய 
போயில் முகம் படு ்துக் தகோள்ளுங்கள். 

 உங்கள் ககககளயும் 
கோல்ககளயும் எதித தி  ்
திகசகளில் இதுவக  நீடட்வும், 

அகவ இயை்ககயோகரவ 
 க யிலிருந்து வரும். 

 உங்கள் வலது கக மை்றும் இடது 
கோகல ஒரு சிறிய துடிப்பில் ரமரல 
மை்றும் கீழ் ரநோக்கி பம்ப் தசய்து, 

உங்கள் கமய ்திலிருந்து 
த ோட ந்்து அகடயலோம். மோை்று 
வலது கக   /இடது கோல் மை்றும் 
இடது கக   /வலது கோல்  வகககள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

https://youtu.be/l_fxlVqhacw
https://youtu.be/TGmLWctQdcI
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ஒருவருக்தகோருவ  ்சவோல் விடுவது உங்களுக்கு 
ஆை்ைகல அளிக்க உ வுகிைது. 

நாள் 1 - குடுை்ப சவால் 

ரஜோடிகளோக பயிை்சி தசய்யுங்கள். ஒரு 
ரஜோடிக்கு ஆறு கப். 

ஒரு நப  ்சூப்ப ர்மன் 
கவ ்திருக்கிைோ ,் மை்ைவ  ்ஐந்து  
ஸ்குவோட் தசய்கிைோ .் ஒவ்தவோரு 
சுை்றுக்கும் பிைகு ஒரு ரகோபு ம் கடட் 
ஒரு கப்.  

நப க்கள மோை்ைவும். ஆறு சுை்றுகள். 

ஒவ்தவோரு முகையும் உங்கள் 
ரகோபு  ்க  முடிந் வக  ரவகமோக 
உருவோக்க முயை்சிக்கவும். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

நாள் 2 - சூப்பர்யைன் யரால் 

எல்ரலோரும் ஒரு ரகோப்கபகய 
சுமக்கும்ரபோது அகையின் ஒரு 
பக்க ்திலிருந்து மை்தைோன்றுக்கு 
சூப்ப ர்மன் நிகலயில் உருள 
திருப்பங்ககள 
எடு ்துக்தகோள்கிைோ க்ள். உங்கள் 
கககளும் கோல்களும்  க கய ் 
த ோடோமல் உருளவும். நீங்கள் கப் 
ரகோபு  ்க  உருவோக்கும்ரபோது 
த ோட வும். 

நீங்கள் பயன்படு ்தும் ரகோப்கபகளின் 
எை்ைிக்ககயோல் ரகோபு  ்தின் 
அளகவ ் ர  வ்ுதசய்க. 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 

படி 4: சவால் 

குடும்ப சவோலோகச ்தசய்யுங்கள் 

 :10 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/gzORG7n2o9g
https://youtu.be/MaLhZ0mvhIA
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நாள் 3 - குடுை்ப சவால் 

நோள் 1 ஐ மீை்டும் தசய்யவும். 

குடும்ப சவோலின் புககப்பட ்க  
எடு ்து சமூக ஊடகங்களில் இடுங்கள். 
#familyfit உடன் குறிக்கவும் 
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வோழ்க்கக ரகள்விகய ஆ ோயுங்கள்  - ‘நோன் 
எப்படி  ோ ோளமோக இருக்க முடியும்?’ ரயோவோன் 12: 

1-8 -ஐ வோசியுங்கள் 

நாள் 1 - ஒன்றாகப் படித்து 
விவாதிக்கவுை் 

இந்  கக யில் உள்ள  ோ ோள 
மனப்போன்கமகயப் பை்றி 
ரபசும்ரபோது சில வோசகன 
தி வியங்ககளக் கை்டுபிடி ்து அக  
வோசகன தசய்யுங்கள். யோ  ்
 ோ ோளமோக இருந் ோ ,் ஏன்? அது ஏன் 
இரயசுவின் கோலில் ரபோடப்படட்து? 

இ ை்கு இரயசுவின் பதில் என்ன? 

நாள் 2 - மபபிள் வசனத்மத மீண்டுை் 
படிக்கவுை் 

கடவுள்  ோ ோளமோனவ !் கடவுள் 
உங்கள் ஒவ்தவோருவருக்கும் தகோடு ்  
சில விஷயங்ககள  னி ் னி 
கோகி ங்களில் எழுதுங்கள். 

அவை்கை கவக்க ஒரு  குடுகவ அல்லது 
போகன கை்டுபிடிக்கவும். 
 

 

 

 

 

 

 

படி 5: ஆராயுங்கள் 

ஒன்ைோக கபபிகள ஆ ோயுங்கள் : 
5 நிமிடங்கள் 
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நாள் 3 - மீண்டுை் படித்து 
விவாதிக்கவுை் 

இந்  கக யின் மூலம் கடவுள் 
உங்களுக்கு என்ன தசோல்கிைோ ?் 

நை்ப க்ள் அல்லது குடும்ப ்தின  ்
உங்களுக்கு  ோ ோளமோக நட ்திய சில 
வழிககளப் பகி ந்்து தகோள்ளுங்கள். 

உங்கள் குடும்ப ்தில் உள்ள 
ஒருவருக்ரகோ அல்லது உங்களுக்கு ் 
த  ிந்  ரவறு ஒருவருக்ரகோ ஒரு 
ஆசச் ியமோன ப ிகச ்  யோ ிக்கவும். 
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தாராளைாக இருப்பது பற்றி  யவதை் 

கபபிளில் உள்ள ரயோவோன் பு ் க ்தின் 12 

ஆம் அ ்தியோய ்திலிருந்து இரயசுவின் 
கக  பின்வருமோறு. இரயசு அவருக்கு 
மிகவும் நன்றியுள்ள நல்ல நை்ப க்ளுடன் 
சோப்பிடட்ுக்தகோை்டிருந் ோ .் கக கய ஒரு 
கபபிளில் படிக்க விரும்பினோல் அல்லது 
யூவ ஷ்கனப் போ க்வயிடவும்  .   

.பஸ்கோபை்டிகக வ  ஆறுநோகளக்குமுன்ரன 
இரயசு  ோம் ம ை ்திலிருந்து எழுப்பின லோசரு 
இருந்  தப ் ோனியோவுக்கு வந் ோ  ்அங்ரக 
அவருக்கு இ ோவிருந்து பை்ைினோ க்ள்;  

.மோ  ்் ோள் பைிவிகட தசய் ோள்; லோசருவும் 
அவருடரன கூடப்பந்தியிருந் வ க்ளில் 
ஒருவனோயிருந் ோன்  அப்தபோழுது ம ியோள் 
விகலரயைப்தபை்ை களங்கமில்லோ  நள ம் 
என்னும் க ல ்தில் ஒரு இ ோ ் ல் 
தகோை்டுவந்து, அக  இரயசுவின் போ ங்களில் 
பூசி,    ன்  கலமயி ோல் அவருகடய 
போ ங்ககள ் துகட ் ோள்; அந்  வீடு 
முழுவதும் க ல ்தின் ப ிமள ்தினோல் 
நிகைந் து அப்தபோழுது அவருகடய சீஷ ில் 
ஒருவனும் அவக க் 
கோட்டிக்தகோடுக்கப்ரபோகிைவனுமோகிய 
சீரமோனுகடய குமோ னோன 
யூ ோஸ்கோ ிரயோ த்ு இந்  ் க ல ்க  
முந்நூறு பை ்துக்கு விை்று,   ி ்தி ருக்குக் 
தகோடோமல் ரபோனத ன்ன என்ைோன் அவன் 
  ி ்தி க க் குறி ்துக் கவகலப்படட்ு இப்படிச ்
தசோல்லோமல்,  அவன் திருடனோனபடியினோலும், 

பைப்கபகய கவ ்துக்தகோை்டு அதிரல 
ரபோடப்பட்டக ச ்
சுமக்கிைவனோனபடியினோலும் இப்படிச ்
தசோன்னோன் அப்தபோழுது இரயசு :இவகள 
விடட்ுவிடு, என்கன அடக்கம்பை்ணும் 
நோளுக்கோக இக  கவ ்திருந் ோள் .என்கன 
அடக்கம்பை்ணும் நோளுக்கோக இக  
கவ ்திருந் ோள்   ி ்தி   ்எப்தபோழுதும் 
உங்களிட ்தில் இருக்கிைோ க்ள்; நோன் 
எப்தபோழுதும் உங்களிட ்தில் இர ன் என்ைோ  ்

ரயோவோன் 12: 1-8 

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

அவ க்ளுக்கோக தஜபிக்கவும் 

நாள் 1 - செபை் ைற்றுை் நீட்சி 

ஒரு குடும்பமோக கடவுள் உங்களுக்கு 
 ோ ோளமோக வழங்கிய சில 
விஷயங்களின் படட்ியகல உருவோக்க 
‘GENEROSITY’ என்ை வோ  ்்க யின் 
கடி ங்ககளப் பயன்படு ் வும். 
ஒன்ைோக அவருக்கு நன்றி. 

நாள் 2 - குறுகி  பிராரத்்தமன 

படி 5 இலிருந்து உங்கள் போகனகய 
எடு ்து, கடவுளின்  ோ ோள 
மனப்போன்கமக்கு நன்றி தசலு ்தி ஒரு 
வ ி பி ோ  ்் கன தசய்யுங்கள். 
உங்களுக்கு உ வி ர கவ என்று 
உங்களுக்கு ் த  ிந்  விஷயங்களில் 
 ோ ோளமோக இருக்க உங்களுக்கு உ வ 
கடவுளிடம் ரகளுங்கள். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

படி 6: செபியுங்கள் 

தஜபம் தசய்து குளி வ்ிக்கவும் : 
5 நிமிடங்கள் 



 family.fit | 18  

 

நாள் 3 - பிராரத்்தமன ைற்றுை் 
ஆசச்ரி ை் 

உங்களிடமிருந்து எக யும் 
எதி ப்ோ க்்கோ  ஒருவக ப் பை்றி 
சிந்திக்க உ வுமோறு கடவுளிடம் 
ரகளுங்கள், அவ க்கள ஊக்குவிக்க 
ஏ ோவது (ப ிசு   /உைவு   / ரந ம்) 
அவ க்கள ஆசச் ியப்படு ்துங்கள். 
அவ க்ள் அக ப் தபறுவ ோல் அவ க்ள் 
ஆசீ வ்திக்கப்படுவோ க்ள் என்று 
தஜபியுங்கள். 
  



 family.fit | 19  

 

 

 

 

 

தசயலில் உள்ள சவோல்களில் ஒன்ைோக 
விகளயோடுங்கள். மகிழுங்கள்! 

நாள் 1 - சிறந்த ைதிப்சபண்  ...  

ஒவ்தவோன்றிலும் இலக்கு 
மதிப்தபை்ணுடன் ஒரு 
அட்டவகையில் ரகோப்கபககள 
கவக்கவும். 3-4 மீட்ட  ்தூ  ்திலிருந்து 
ஐந்து கோகி  பந்துககள 
ரகோப்கபககள ரநோக்கி எறியுங்கள். 
ஒரு ரகோப்கபயில் ஒவ்தவோரு 
பந்துக்கும் புள்ளிகள். ஐந்து 
சுை்றுகளுக்குப் பிைகு யோ  ்சிைந்  
மதிப்தபை் தபறுகிைோ க்ள் என்று 
போருங்கள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள்.  

நாள் 2 - அவற்மற வரிமசப்படுத்து 

பல சிறிய சீ ை்ை தபோருள்ககள 
(எடு ்துக்கோட்டோக :விக கள், 

நோையங்கள், பளிங்கு, போஸ் ோ 
ரபோன்ைகவ) ஒவ்தவோரு நபருக்கும் ஒரு 
டிஷ் ரபோடுங்கள். GO இல், அவை்கை 
தவவ்ரவறு ரகோப்கபகளோக 
வ ிகசப்படு ் வும். யோருக்கு சிைந்  
ரந ம் இருக்கிைது என்று போருங்கள். 

இந்  வீடிரயோகவப் போருங்கள். 
 

 

 

 

படி 7: ஒன்றாக 
விமள ாடுங்கள் ஒரு குடும்பமோக விகளயோடட்ுககள 
விகளயோடுங்கள் :5 நிமிடங்கள் 

https://youtu.be/z83TdTu-zq4
https://youtu.be/go6k-MHP2hk
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நாள் 3 - சைநிமல ைற்றுை் நமட 

ஒவ்தவோரு நபரும்  கலயில் ஒரு 
பு ் க ்க  சமன் தசய்து, அக  ் 
த ோடோமல் அகையின் மறுபுைம் 
மை்றும் பின்னோல் நடந்து 
தசல்கிைோ க்ள். 

பின்ரனோக்கி முயை்சிக்கவும். 

பின்ன  ்ஒரு பு ் கம் மை்றும் ஒரு 
பிளோஸ்டிக் ரகோப்கப முயை்சிக்கவும். 
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சசால் 
 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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வீடிய ா 
இமணப்புகள் 
Family.fit க்கோன அகன ்து 
வீடிரயோக்ககளயும் 
https://family.fit/ அல்லது family.fit 

YouTube® ரசனலில் கோைலோம் 

Family.fit விளை்பர 
வீடிய ா 

family.fit வீடிய ா 

family.fit சைாமபல் 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 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

