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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 1 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 

விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

மற்றவரக்ளிடம் கருணை 
காட்டுவது எப்படி 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

லூக்கா 

 10: 30-37 

என் 

குடும்பத்திற்கு 

கருணை 

என் 

நை்பரக்ளுக்கு 

தயவு 

ததணவப்படுப

வரக்ளுக்கு 

கருணை 

தயார் 

ஆகு 

இணைக்கு நகர ்

ணக வட்டங்கள் 

/ உடல் 

வடிவங்கள் 

சுத்தம் 

சைய்யும் ரிதல 

நகரவ்ு 

மணல ஏறுதல் 

பயிற்சி  

மணல ஏறுதல் 

பயிற்சி  

மணல ஏறுதல் 

பயிற்சி  

ைவால் 

தபாட்டா 

மணல- 

ஏறுபவரக்ள் 

மற்றும் 

ஓடுதல் 

ரிதல - பிளாங் 

மற்றும் ஜம்பிங் 

ஜாக்கள் 

60 வினாடி 

மணல ஏறுபவர் 

ைவால் 

ஆராயுங்

கள் 

கணதணயை ்

சையல்படுத்தி 

விவாதிக்கவும் 

வணகயான 

சையல்களுக்கா

ன சையல்கணள 

உருவாக்குங்க

ள். கணதணய 

மீை்டும் 

சைால்லுங்கள் 

கருணை 

காட்டத் 

திடட்மிடுங்கள்  

விணள

யாடு 

முழங்கால் 

சதாடுதல்  

சிக்கலான 

ைவால் 

ஃபிளிப்-

ஃப்ளாப் ரிதல 
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சதாடங்குதல் 

மூன்று தவடிக்ணகயான அமரவ்ுகளுடன் 

இந்த வாரம் உங்கள் குடும்பம் 

சுறுசுறுப்பாக இருக்க உதவுங்கள்: 

 அனைவன யும் ஈடுபடுதத்ுங்கள் - 

யோ  ்ரவண்டுமோைோலும் 

வழிநடதத்லோம்! 

 உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஏற்றதோக 

மோற்றவும்  

 ஒருவருக்ககோருவ  ்ஊக்குவிக்கவும் 

 உங்களுக்கு சவோல் 

விட்டுக்ககோள்ளுங்கள்  

 வலி ஏற்பட்டோல் உடற்பயிற்சி கசய்ய 

ரவண்டோம் 

 

family.fit ஐ மற்றவரக்ளுடன் பகிரந்்து 

சகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 

சமூக ஊடகங்களில் 

 இடுணகயிடட்ு #familyfit உடை் 

குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

 

ணகதயட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 

உள்ளன. 
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இந்த வளத்ணதப் பயன்படுத்துவதற்கு 

முன்பு முக்கியமான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதோ த்னதப் பயை்படுத்துவதை் 

மூலம் எங்கள் விதிமுனறகள் மற்றும் 

நிபந்தனைகனள எங்கள் வனலத்தளதத்ில் 

முழுனமயோக விவ ிக்கப்பட்டுள்ள 

https://family.fit/terms-and-conditions ஐ 

ஒப்புக்ககோள்கிறீ க்ள் . இந்த ஆதோ த்னத 

நீங்கள் மற்றும் உங்களுடை் உடற்பயிற்சி 

கசய்பவ க்ள் அனைவன யும் நீங்கள் 

நி வ்கிக்கிறீ க்ள். நீங்களும் உங்களுடை் 

உடற்பயிற்சி கசய்பவ க்ளும் இந்த 

விதிமுனறகனளயும் நிபந்தனைகனளயும் 

முழுனமயோக ஏற்றுக்ககோள்வனத 

உறுதிகசய்க. இந்த விதிமுனறகள் மற்றும் 

நிபந்தனைகள் அல்லது இந்த விதிமுனறகள் 

மற்றும் நிபந்தனைகளிை் எந்த 

பகுதினயயும் நீங்கள் ஏற்கவில்னல எை்றோல், 

நீங்கள் இந்த ஆதோ த்னதப் 

பயை்படுதத்க்கூடோது. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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நாள் 1 

தயார் ஆகு 

இணைக்கு நகர ்

பிடித்த சில இனசனய இடுங்கள். இனச 

முடியும் வன  உங்கள் இடத்னதச ்சுற்றி 

பிை்வருவைவற்னறச ்கசய்யுங்கள்:  

 ஜோகிங்  

 முழங்கோனல உய த்்தி   ஓடுதல்  

 பிை் குதிகோல் உனதத்தல்  

 தவனள குதித்தல் 

https://youtu.be/U4sknYrevto 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

உங்கள் குடும்பதத்ில் ஒருவருக்ககோருவ  ்

எை்ை வனகயோை தயனவக் 

கோடட்ுகிறீ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: தயனவ எவ்வோறு 

வன யறுப்பீ க்ள்?  

https://youtu.be/U4sknYrevto
https://youtu.be/U4sknYrevto
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

மணல ஏறுபவர ்

 

னககனளயும் கோல்கனளயும் தன யில் 

னவத்து உங்கள் முழு உடனலயும் ஒரு 

பிளோங் ரபோல ரந ோக னவத்திருங்கள்.  

ஒரு முழங்கோனல உங்கள் 

முழங்னகனய ரநோக்கி நக த்்தி, பிை் 

கதோடக்க நினலக்கு கோல் நக த்்தவும். 

மற்ற கோலோல் கசய்யவும். 

இனத கசயலில் கோண கீரழ கிளிக் கசய்க.  

https://youtu.be/quecc8TstyM 

20 மறுபடியும் மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

மீண்டும் கசய்யவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தி வ இயங்கும் 

இயக்கத்தில் கசய்யுங்கள்.  

` 

https://youtu.be/quecc8TstyM
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நாள் 1 

ைவால்  

தபாட்டா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள்.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

    

மனல ஏறுபவ க்னள 20 விநோடிகள் 

கசய்யுங்கள், பிை்ை  ்10 விநோடிகள் 

ஓய்கவடுக்கவும். 20 விநோடிகளுக்கு அந்த 

இடத்திரலரய இயக்கவும், பிை்ை  ்10 

விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். இந்த 

வ ினசனய மீண்டும் கசய்யவும். எடட்ு 

சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 

மறுபடியும் 20 விைோடிகளில் 

அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

என் குடும்பத்திற்கு 

கருணை 

னபபிளிலிருந்து லூக்கோ 10: 30–37 ஐ 

வோசியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

யோ ிடம் தயவுகசய்து இருக்க ரவண்டும் 

எை்று யோ ோவது ரகட்டரபோது இந்த 

கனதனய இரயசு கசோை்ைோ .் 

கருனணக்கு தகுதியோைவ  ்யோ  ்

எை்பனதப் பற்றி புதிய வழிகளில் 

சிந்திக்க இரயசு மக்களுக்கு உதவுகிறோ .் 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – லூக்கோ 10: 30–37 

“இரயசு பி தியுதத் மோக: ஒரு மனுஷை் 

எருசரலமிலிருந்து எ ிரகோவுக்குப் 

ரபோனகயில் கள்ள  ்னகயில் அகப்பட்டோை்; 

. . அவ க்ள் அவை் வஸ்தி ங்கனள 

உ ிந்துககோண்டு, அவனைக் கோயப்படுதத்ி, 

குற்றுயி ோக விட்டுப் 

ரபோைோ க்ள்அப்கபோழுது தற்கசயலோய் ஒரு 

ஆசோ ியை் அந்த வழிரய வந்து, அவனைக் 

கண்டு, பக்கமோய் விலகிப்ரபோைோை். 

அந்தப்படிரய ஒரு ரலவியனும் அந்த 

இடதத்ுக்கு வந்து, அவனைக் கண்டு, 

பக்கமோய் விலகிப்ரபோைோை். பிை்பு 

சமோ ியை் ஒருவை் பி யோணமோய் 

வருனகயில், அவனைக் கண்டு, 

மைதுருகி  கிட்ட வந்து, அவனுனடய 

கோயங்களில் எண்கணயும் தி ோட்ச சமும் 

வோ த்்து, கோயங்கனளக் கட்டி, அவனைத் 

தை் சுயவோகைத்திை்ரமல் ஏற்றி, 

சத்தி த்துக்குக் ககோண்டுரபோய், அவனைப் 

ப ோம ித்தோை் அவனைத் தை் 

சுயவோகைத்திை்ரமல் ஏற்றி, 

சத்தி த்துக்குக் ககோண்டுரபோய், அவனைப் 

ப ோம ித்தோை், மறுநோளிரல தோை் 

புறப்படும்ரபோது இ ண்டு பணத்னத 

எடுத்து, சத்தி தத்ோை் னகயில் ககோடுதத்ு: நீ 

இவனை விசோ ித்துக்ககோள், அதிகமோய் 

ஏதோகிலும் இவனுக்கோகச ்கசலவழித்தோல், 

நோை் திரும்பிவரும்ரபோது அனத உைக்குத் 

தருரவை் எை்றோை். 



 

family.fit  11 

இப்படியிருக்க, கள்ள ன்கயில் 

அகப்பட்டவனுக்கு இந்த மூை்றுரப ில் 

எவை் பிறைோயிருந்தோை்? உைக்கு எப்படித் 

ரதோை்றுகிறது எை்றோ .் 

அதற்கு அவை்: அவனுக்கு 

இ க்கஞ்கசய்தவரை எை்றோை்.  

அப்கபோழுது இரயசு அவனை ரநோக்கி: 

நீயும் ரபோய் அந்தப்படிரய கசய் எை்றோ .் 

சோனலயிை் ஓ த்தில் கிடந்த மைித ோக 

யோன யோவது ரத வ்ு கசய்யவும். 

ஆசோ ிய ோகவும், ரலவிய ோகவும் 

நடந்துககோள்ளுங்கள், ‘தயவு கோட்டோதது’ 

எப்படி இருக்கும் எை்பனத உங்கள் 

முகங்களில் கோண்பிக்கவும்.  

ஆழமோகச ்சிந்தியுங்கள் : உங்கள் 

குடும்பத்தில் நீங்கள் ஒருவருக்ககோருவ  ்

கருனண கோட்டோத ரந ங்கள் உண்டோ? 

அது எப்படி இருந்தது மற்றும் உண ந்்தது 

எை்பனத விவ ிக்கவும். 

குடும்ப உறுப்பிை க்ள் 

ஒருவருக்ககோருவ  ்ஒரு ‘தயவு 

ஆசீ வ்ோதம்’ (கடவுளிடம் தயவுகசய்து 

உதவுமோறு ரகடட்ுக்ககோள்வது) 

பி ோ த்்தனை கசய்ய திருப்பங்கனள 

எடுத்துக்ககோள்கிறோ க்ள்.  
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நாள் 1 

விணளயாடு 

முழங்கால் சதாடுதல்  

ரஜோடிகளோக ரபோட்டியிடுங்கள்.   உங்கள் 

னககள் மற்றும்  உடலிை் மூலம் உங்கள் 

முழங்கோனல மனறத்து,  60 விைோடிகளில் 

உங்கள் எதி ியிை் முழங்கோல்கனள 

உங்களோல் முடிந்தவன  பல முனற கதோட 

முயற்சிக்கவும். கூட்டோள க்னள மோற்றி 

மீண்டும் கசய்யவும்.  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw 

 

  

https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
https://youtu.be/vQBpr5BHBWw
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி.  
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நாள் 2  

தயார் ஆகு  

ணக வட்டங்கள் மற்றும் 

உடல் வடிவங்கள் 

னக சுழற்றுங்கள்: ஒரு வட்டத்தில் நிை்று 

ஒை்றோக 15 சிறிய னக வட்டங்கனள 

முை்ரைோக்கி, சிறிய வட்டங்கள் 

பிை்ரைோக்கி, கப ிய வட்டங்கனள 

முை்ரைோக்கி, கப ிய வட்டங்கனள 

பிை்ரைோக்கி முடிக்கவும்.  

உடல் வடிவங்கள்: முகம் கீரழ படுதத்ுக் 

ககோள்ளுங்கள், னககள் ரமல்ரநோக்கி 

மற்றும் உள்ளங்னககள் 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்ளும். 

ஒவ்கவோரு உருவோக்கத்திலும் உங்கள் 

னககனள நக த்்தவும்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/MZjJtXdcIng 

உங்கள் நண்ப க்ளில் ஒருவ ிடம் நீங்கள் 

கருனண கோட்டிய ரந த்னதப் பற்றி 

ஓய்கவடுத்துப் ரபசுங்கள். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: தயவுகசய்ய   

எை்ை கசலவோகும்? 

https://youtu.be/MZjJtXdcIng
https://youtu.be/MZjJtXdcIng
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

மணல ஏறுதல் பயிற்சி   

10 முனற மனல  ஏறுதல் பயிற்சி கசய்து 

அடுத்த நபன த் தட்டவும். நீங்கள் 100 ஐ 

முடிக்கும் வன  கதோட வும்.  

 

நீங்கள் ஐந்து கசய்க, பிை்ை  ்அடுத்த 

நபன த் தட்டவும். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒரு 

குடும்பமோக அதிக கமோத்தத்னத 

அனமக்கவும் – 150 அல்லது 200.  
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நாள் 2 

ைவால்  

பிளாங் மற்றும் ஜம்பிங் 

ஜாக் ரிதல 

ஒரு நப  ்ஒரு பிளோங் கசய்கிறோ ,் 

மற்றவ க்ள் 10 ஜம்பிங் ஜோக்குகனள 

கசய்கிறோ க்ள். இடமோற்றம் கசய்ய 

தட்டவும். 20 விைோடி ஓய்வு எடுத்து 

மீண்டும் கதோடங்கவும். ஆறு சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/zZXpxbXZQic 

 

https://youtu.be/zZXpxbXZQic
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

என் நை்பரக்ளுக்கு 

தயவு 

லூக்கோ 10: 30–37 ஐப் படியுங்கள் (நாள் 1 

ஐப் பாரக்்கவும்). 

சமோ ியை்  கருனண கோட்டிய குனறந்தது 

ஆறு வழிகனளயோவது பட்டியலிட 

முடியுமோ? தயவுகசய்து ஒவ்கவோரு 

கசயலுக்கும் ஒரு கசயனல உருவோக்கி, 

பிை்ை  ்கனதனய மீண்டும் 

கசோல்லுங்கள்.  

இந்த வோ ம் ஒரு நண்ப ிடம் நீங்கள் 

கருனண கோட்டக்கூடிய ஒரு வழினயப் 

பற்றி சிந்தியுங்கள். உங்கள் 

குடும்பத்திை ிடம் கசோல்லுங்கள். 

கருனணயிை் இந்த மதிப்னப வோழ 

உங்களுக்கு உதவும்படி கடவுளிடம் 

ரகடக்ும் ஒரு குடும்ப கஜபத்னத 

எழுதுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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நாள் 2 

விணளயாடு 

சிக்கலான ைவால் 

ரதோரளோடு ரதோள்படன்ட வட்டத்தில் 

நிற்கவும்.  

உங்கள் வலது னகனய  நீட்டி மற்கறோரு 

நப ிை் வலது னகனயப் பிடித்துக் 

ககோள்ளுங்கள். இடது னகயோல் அனதரய 

கசய்யுங்கள்.  

எல்லோ ரந ங்களிலும் னககனள 

இனணத்து னவதத்ுக் ககோள்ளுங்கள்.  
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி. 

நீங்கள் சோறு அல்லது 

ரசோடோ குடிக்கும் 

ரந த்னதத் 

ரத ந்்கதடுத்து, இந்த 

போைத்னத புதிய 

சுத்தமோை தண்ணீ ில் 

மோற்றவும்.   
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

சுத்தம் சைய்யும் ரிதல 

பிடித்த அப்-கடம்ரபோ போடனலப் 

ரபோடுங்கள். இனச இனசக்கும்ரபோது, 

எல்ரலோரும் வின வோக நக ந்்து 

கபோருடக்னள எடுத்து சுமோ  ்இ ண்டு 

நிமிடங்கள் தள்ளி னவக்கிறோ க்ள் 

(துனவக்க துணிகனளக் ககோண்டு 

வோருங்கள், முற்றத்தில் ரந த்்தியோக 

அல்லது கபோம்னமகனளயும் 

புத்தகங்கனளயும் ஒதுக்கி னவக்கவும்). 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

உங்களுக்குத் கத ிந்த சிலன ப் பற்றி 

சிந்தியுங்கள். நீங்கள் எவ்வோறு கருனண 

கோட்ட முடியும்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: தயவோக 

இருப்பதில் எை்ை கடிைமோக இருக்கும்?  
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

மணல ஏறுதல் பயிற்சி  

 

ரஜோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 

நப  ்10 மனல ஏறுபவ க்னளச ்கசய்கிறோ ,் 

மற்றவ  ்ஒரு பிளோங் நினலயில் 

இருக்கிறோ .் இடங்கனள மோற்றவும். 

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 

எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும் அல்லது 

மனல ஏறுபவ க்னள ரவகமோகச ்

கசய்யவும்.  
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நாள் 3 

ைவால்  

மணல ஏறுபவர் ைவால் 

ஒவ்கவோரு நபரும் 60 விநோடிகள் மனல 

ஏறுபவ க்னளச ்கசய்கிறோ க்ள், 

மற்றவ க்ள் எண்ணுகிறோ க்ள். அடுத்த 

நபன த் தட்டவும். குடும்ப கமோத்ததன்தச ்

ரச க்்கவும். 

கமோத்தம் முை்ரப எை்ைவோக இருக்கும் 

எை்று யூகிக்கவும். கநருங்கியவ  ்யோ ?் 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

ததணவப்படுபவரக்ளுக்

கு கருணை 

லூக்கோ 10: 30-37 ஐ மீண்டும் படியுங்கள் 

(நோள் 1 ஐப் போ க்்கவும்). 

இந்த கனதனய இரயசு முடித்த 

விதத்னதப் போருங்கள். இந்த வோ ம் 

நீங்கள் அல்லது உங்கள் குடும்பத்திை  ்

எவ்வோறு ‘இரதரபோல் கசை்று கசய்ய 

முடியும்’ எை்பதற்கோை திட்டம்.  

குடும்பம், உணவு அல்லது உனட 

இல்லோமல் கதருவில் வசிக்கும் 

மக்களுக்கோக, குறிப்போக 

குழந்னதகளுக்கோக கஜபியுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.10.30-37.NIV
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நாள் 3 

விணளயாடு 

ஃபிளிப்-ஃப்ளாப் ரிதல 

ரஜோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒருவ  ்

நடப்பவ ோக இருப்போ ,் மற்றவ  ்ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப் னள நக த்்துவோ .் வோக்க  ்அனற 

முழுவதும் கமதுவோக நடந்து கசல்கிறோ ,் 

மற்றவ  ்இ ண்டு ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப்புகனளயும் நக த்்துவோ ,் 

இதைோல் வோக்க  ்எப்ரபோதும் ஒரு ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப்பில் அடிகயடுத்து னவப்போ .் 

நப க்னள மோற்றவும்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். கனடசி 

சுற்றில் வோக்க  ்கண்கனள மூடிக்ககோள்ள 

முடியும். எை்ை நடக்கிறது?  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw 

 

 

  

https://youtu.be/wwUBFEAXXDw
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நீங்கள் சுறுசுறுப்போக 

கசயல்படட் பிறகு, 

அதிக தண்ணீ  ்

குடிக்கவும். 

குடும்பத்தில் ரவறு 

ஒருவருக்கு ஒரு 

கிளோஸ் தண்ணீ  ்

ககோண்டு வோருங்கள்    
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தமலும் தகவல் 

சைால் 

ஒரு வார்ம்அப் எை்பது தனசகள் சூடோகவும், 

ஆழமோக சுவோசிக்கவும், இ த்தத்னத உந்தவும் 

கசய்யும் ஒரு எளிய கசயலோகும்.  உங்கள் 

வோ ம்்அப் கசயல்போடுகளுக்கு ரவடிக்னகயோை, 

கடம்ரபோ இனசனய இயக்குங்கள். 3-5 

நிமிடங்களுக்கு பலவிதமோை இயக்கங்கனளச ்

கசய்யுங்கள்.  

நீட்சிகள்  வோ ம்்அப் பிறகு  கசய்வது  கோயம் 

ஏற்படுவதற்கோை வோய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவோக 

நீட்டி – ஐந்து விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடிதயாக்களில் இயக்கங்கணளக் காைலாம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் 

ககோண்டு அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். 

நுட்பத்னத னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் 

கதோடங்குவது பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் 

கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  

ஓய்சவடுத்து மீட்கவும். உன யோடல் இங்ரக 

அருனம. சிப் தண்ணீ  ்குடியுங்கள்.  

தட்டுவது  எை்பது அடுத்த நபருக்கு பயிற்சினய 

அனுப்ப ஒரு வழியோகும். உதோ ணமோக, 

‘தடட்ுவதற்கு’ கவவ்ரவறு வழிகனள நீங்கள் ரத வ்ு 

கசய்யலோம், னகதட்டல் அல்லது விசில். நீங்கள் 

அனத உருவோக்குகிறீ க்ள்! 

சுற்று – மீண்டும் மீண்டும் கசய்யப்படும் 

இயக்கங்களிை் முழுனமயோை கதோகுப்பு. 

மறுபடியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை 

முனற மீண்டும் நிகழும். 
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தமலும் தகவல் 

வணல மற்றும் 

வீடிதயாக்கள் 

family.fit இணையதளத்தில் அனைத்து 

அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 

கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து 

வீடிரயோக்கனளயும் family.fit YouTube® 

ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 

படிகள் 

விளம்பர வீடிவ ா 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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தமலும் தகவல் 

சதாடரப்ில் இருங்கள் 

family.fit இை் இந்த அம ன்வ நீங்கள் 

 சித்திருப்பீ க்ள் எை்று நம்புகிரறோம். இது 

உலககங்கிலும் உள்ள தை்ைோ வ்ல க்ளோல் 

ஒை்றோக இனணக்கப்படட்ுள்ளது.  

https://family.fit எை்ற இனணயதளத்தில் நீங்கள் 

அனைத்து family.fit அம வ்ுகனளயும் கோண்பீ க்ள் .  

வனலத்தளமோைது சமீபத்திய தகவல்கனளக் 

ககோண்டுள்ளது, நீங்கள் கருத்துத் 

கத ிவிக்கக்கூடிய வழிகள் மற்றும் family.fit உடை் 

இனணந்திருக்க சிறந்த இடம்! 

நீங்கள் இனத  சித்திருந்தோல், பங்ரகற்க விரும்பும் 

மற்றவ க்ளுடை் பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

இந்த ஆதோ ம் இலவசமோக வழங்கப்படுகிறது 

மற்றும் எந்த கசலவும் இல்லோமல் மற்றவ க்ளுடை் 

பகி ப்பட ரவண்டும். 

நீங்கள் ஒரு வோ  மிை்ைஞ்சலோக family.fit ஐப் கபற 

விரும்பிைோல் இங்ரக பதிவு கசய்யலோம்: 

https://family.fit/subscribe/. 

இனத நீங்கள் ரவறு கமோழியில் 

கமோழிகபய த்்தோல், தயவுகசய்து அனத 

info@family.fit இல் எங்களுக்கு மிை்ைஞ்சல் 

கசய்யுங்கள், எைரவ இது மற்றவ க்ளுடை் 

பகி ப்படலோம். 

நை்றி. 

family.fit குடும்பம் 

  

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