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குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 

விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

எது நமக்கு சந்ததோசஷத்தத   
தருகிறது? 
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 நோள் 1 நோள் 2 நோள் 3 

மத்ததயு  

28: 1-8 

மோற்றத்தில் 

மகிழ்சச்ி

தைக் 

கண்டறிதல் 

பைப்படும்தபோ

து   

சந்ததோசஷத்

தத 

கண்டறிதல் 

இதைசுவில் 

சந்ததோஷத்

ததக் 

கண்டறிதல் 

தைோர் ஆகு 

இதசக்கு 

நகர ்

ஓடுவது 

மற்றும் 

ஸஃவோட்  

சுத்தம் 

சசை்யும் ரிதல 

நகரவ்ு 

ஸஃவோட்  ஸஃவோட்  
கூட்டோளர் 

ஸஃவோட்  

சவோல் 

 பிளோங் 

மற்றும் 

ஸஃவோட்  

ததடகதள 

தோண்டுதல்  

ததலவதர 

பின்பற்று 

ஆரோயுங்க

ள் 

கோது, கண், 

இதை 

வதரதல் 

கதததை 

மீண்டும் 

சசோல்லி ஒரு 

வோக்கிைத்தத 

முடிக்கவும் 

கதததைச ்

சசைல்படுத்தி 

விவோதிக்கவும் 

விதளைோ

டு 

சிறந்த 

கோகித 

தபோடட்ி 

சோக் 

கூதடப்பந்து 

 

விதரவோன 

ததலப்பு 

சசோற்கள் 
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சதோடங்குதல் 

மூன்று தவடிக்தகைோன அமரவ்ுகளுடன் 

இந்த வோரம் உங்கள் குடும்பம் 

சுறுசுறுப்போக 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 

சகோள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 

சமூக 

ஊடகங்களில்இடுனகயிடட்ு#familyfit 

உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

தகதைட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 

உள்ளன. 
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இந்த வளத்ததப் பைன்படுத்துவதற்கு 

முன்பு முக்கிைமோன ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதோ த்னதப் பயை்படுத்துவதை் மூலம் 

எங்கள் விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகனள 

எங்கள் வனலத்தளத்தில் முழுனமயோக 

விவ ிக்கப்படட்ுள்ள 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 

பயை்படுத்தக்கூடோது. 

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

தைோர் ஆகு 

இதசக்கு நகர் 

பிடித்த சில இனசனய இடுங்கள். இனச 

முடியும் வன  இந்த நக வ்ுகனள மீண்டும் 

கசய்யவும்:  

 10  முனற  இடத்திரலரய ஓடுதல்  

 5  சுகுவோடக்ள்  

 10  முனற  இடத்திரலரய ஓடுதல்  

 தனலக்கு ரமரல னகதட்டலுடை் 5 

சுகுவோடக்ள்  

 

https://youtu.be/VrXO276sCoI 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

உங்கள் குடும்பதத்ிற்கோை சில வோழ்க்னக 

மோறும் நிகழ்வுகள் அல்லது தருணங்கள் 

எை்ை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: 

சந்ரதோசத்திற்கும் மகிழ்சச்ிக்கும்  எை்ை 

வித்தியோசம்? 

https://youtu.be/VrXO276sCoI
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நோள் 1 

நகரவ்ு 

ஸஃவோட்  

   

இனத கசயலில் கோண கீரழ கிளிக் கசய்க. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

குனறந்த உய முள்ள  நோற்கோலியிை் முை் 

நிற்கவும். உங்கள் முழங்கோல்கனள 

வனளத்து, நீங்கள் நோற்கோலியில் ரலசோக 

உடக்ோ ந்்து ககோள்ளுங்கள். மீண்டும் 

எழுந்து நிற்க.  

10 முனற மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

மீண்டும் கசய்யவும்.  

https://youtu.be/yQGtGrHOSEk 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: நோற்கோலி 

இல்லோமல்  ஸஃவோட் கசய்யுங்கள் அல்லது 

கூடுதல் சுற்றுகனளச ்ரச க்்கவும்.  

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk
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நோள் 1 

சவோல்  

பிளோங் மற்றும்  

ஸஃவோட்  சவோல் 

 ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 

கசய்யுங்கள்.  

ஒரு நப  ்ஒரு பிளோங் நினலயில் 

இருக்கும்ரபோது,மற்றவ ஸ்ஃவோடக்சய்கி

றோ  ். 10  ஸஃவோட்களுக்குப் பிறகு 

இடங்கனள மோற்றவும்.  

 

நோை்கு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/GnPETugj0yI 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 

எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/GnPETugj0yI
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நோள் 1 

ஆரோயுங்கள்  

எது நமக்கு 

சந்ததோசஷத்தத   

தருகிறது? 

படிக்க மத்ததயு 28: 1-8 னபபிள் இருந்து.  

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

இரயசு இறந்த மூை்றோம் நோளிை் 

கதோடக்கத்தில் எை்ை நடந்தது 

எை்பதற்கோை கணக்கு இது. 

னபபிள் பத்தியில் – மத்ரதயு 28: 1–8 

ஓய்வுநோள் முடிந்து, வோ த்திை் முதலோம் 

நோள் விடிந்துவருனகயில், மகதரலைோ 

ம ியோளும் மற்ற ம ியோளும் 

கல்லனறனயப் போ க்்க வந்தோ க்ள். 

அப்கபோழுது, பூமி மிகவும் அதிரும்படி, 

க த்்தருனடய தூதை் 

வோைத்திலிருந்திறங்கி வந்து, 

வோசலிலிருந்த கல்னலப் பு ட்டித் தள்ளி, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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அதிை்ரமல் உடக்ோ ந்்தோை்  

அவனுனடய ரூபம் மிை்ைல் ரபோலவும், 

அவனுனடய வஸ்தி ம் உனறந்த 

மனழனயப்ரபோல கவண்னமயோகவும் 

இருந்தது  கோவலோள  ்அவனுக்குப் 

பயந்ததிைோல் திடுக்கிடட்ுச ்

கசத்தவ க்ள் ரபோலோைோ க்ள் 

 தூதை் அந்த ஸ்தி ீகனள ரநோக்கி: 

நீங்கள் பயப்படோதிருங்கள்; 

சிலுனவயில் அனறயப்பட்ட 

இரயசுனவத் ரதடுகிறீ க்ள் எை்று 

அறிரவை். .அவ  ்இங்ரக இல்னல; தோம் 

கசோை்ைபடிரய உயி த்க்தழுந்தோ ;்   

க த்்தன  னவத்த இடத்னத வந்து 

போருங்கள்; சீக்கி மோய்ப் ரபோய், அவ  ்

ம ித்ரதோ ிலிருந்து எழுந்தோ  ்எை்று 

அவருனடய சீஷ க்ளுக்குச ்

கசோல்லுங்கள். அவ  ்உங்களுக்கு 

முை்ரை கலிரலயோவுக்குப் ரபோகிறோ ;்  

அங்கக அவன க் கோண்பீ க்ள். இரதோ, 

உங்களுக்குச ்கசோை்ரைை் எை்றோை் ” 

அவ க்ள் பயத்ரதோடும் மகோ 

சந்ரதோஷத்ரதோடும் கல்லனறனய 

விடட்ுச ்சீக்கி மோய்ப் புறப்படட்ு, 

அவருனடய சீஷ க்ளுக்கு அறிவிக்க 

ஓடிைோ க்ள். 

தைித்தைி கோகிதங்களில் ஒரு கோது, ஒரு 

கண் மற்றும் இதயத்னத வன யவும். 
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கனதயில் உள்ள கபண்கள் கோனலயில் 

இரயசு உயி த்க்தழுந்தனதக் ரகட்ட, 

போ த்்த, உண ந்்தனத பட்டியலிடுங்கள்.  

இப்ரபோது உங்கள் குடும்பத்தில் ஒரு 

சந்ரதோசஷமோை  நிகழ்னவ ஒை்றோக 

நினைவில் ககோள்க. கோகிதங்களில் இந்த 

நிகழ்னவ விவ ிக்க வோ த்்னதகனளச ்

ரச க்்கவும். 

ஒரு கபோருனள ஒருவருக்ககோருவ  ்தூக்கி 

எறியுங்கள், நீங்கள் அனதப் 

பிடிக்கும்ரபோது, ‘கடவுளுக்கு நை்றி ... 

(எடுத்துக்கோட்டோக, கோல்பந்து) எைக்கு 

சந்ரதோசஷத்னத தருகிறது’ எை்று 

கூறுங்கள். 
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நோள் 1 

விதளைோடு 

சிறந்த கோகித 

தபோட்டி 

அனைவருக்கும் ஒரு துண்டு கோகிததன்த 

ககோடுங்கள். அதில் உங்கள்   

சந்ரதோசஷத்னத பறிப்பனத எழுதுங்கள். 

மூை்று கவவ்ரவறு ரபோட்டிகளுக்கு 

கோகிதத்னதப் பயை்படுத்தவும்.  

1. ஒரு கோகித விமோைத்னத உருவோக்கி, 

அனத மிக அதிக தூ மோக பறக்க 

விடுங்கள். ஒவ்கவோரு நபருக்கும் 

புள்ளிகனளக் ககோடுங்கள்.  

2. கோகித விமோைத்னத ஒரு பந்தோக 

திருகுங்கள். ஒவ்கவோரு நபரும் 

அனைத்து பந்துகனளயும் ஐந்து மீட்ட  ்

கதோனலவில் ஒரு வோளியில் 

வீசுகிறோ க்ள். யோ  ்அதிகம் கபற 

முடியும் எை்று போருங்கள்.  

3. அதிக கோகித பந்துகனள கோற்றில் 

எறிந்து பிடிக்க முயற்சி கசய்யுங்கள் 

ஒை்றிலிருந்து கதோடங்குங்கள், பிை்ை  ்

இ ண்டு மற்றும் பல. அதிக புள்ளிகள் 

கபற்றவ  ்யோ ?்   
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சுகோதோர 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி.  
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நோள் 2  

தைோர் ஆகு  

ஓடுவது மற்றும் 

ஸஃவோட்  

ஒரு நப  ்மற்றவ க்னளக்  கதோட 

அவ க்னளத் து தத் ரவண்டும்;  

கதோடுதல்; வினளயோடுங்கள்.  

கதோடப்பட்டவ  ்ஐந்து ஸஃவோடக்ள் கசய்து 

பிை்ை  ்து தத்ுபவ ோக மோறுகிறோ .் 

மூை்று நிமிடங்கள் கதோட வும்.  

  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள். 

உங்கனள  பயப்பட கசய்வது எது? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 

பயப்படும்ரபோது எை்ை உதவுகிறது? 
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நோள் 2 

நகரவ்ு 

ஸஃவோட்   

10 முனற  ஸஃவோட் பயிற்சி கசய்து 

அடுத்த நபன த் தட்டவும். நீங்கள் ஒரு 

குடும்பமோக 100 ஐ முடிக்கும் வன  

கதோட வும்.  

   

இனத கசயலில் கோண கீரழ கிளிக் கசய்க. 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4 

நீங்கள் ஐந்து ஸஃவோடக்ள் கசய்யலோம், 

பிை்ை  ்அடுத்த நபன த் தட்டவும். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒரு 

குடும்பமோக அதிக கமோத்தத்னத 

அனமக்கவும் – 150 அல்லது 200.  

 

https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
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நோள் 2 

சவோல்  

ததடகதள 

தோண்டுதல்  

உங்கள் வீடு அல்லது முற்றத்தில் ஒரு 

தனடகள் போனத  நிசச்யமோக 

அனமக்கவும். உங்களிடம் உள்ளனதப் 

பயை்படுத்தவும் – நோற்கோலிகள், 

ரமனசகள், ம ங்கள், போனறகள், 

போனதகள் மற்றும் சுவ க்ள். ஒவ்கவோரு 

நபரும் தனடனய கடந்து கசல்லும் 

ரந த்னத குறித்து ககோள்ளுங்கள்   

யோ  ்வின வோக  தனடனய கடந்து அனடய 

முடியும்? 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA 

உங்கள் தனடகள் போனத   

புனகப்படங்கள் அல்லது வீடிரயோக்கனள 

சமூக ஊடகங்களில் பகி வும்,  

# குடும்பத்துடை் குறிக்கவும். 

https://youtu.be/KQXeuagpLWA
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நோள் 2 

ஆரோயுங்கள்  

பைப்படும்தபோது   

சந்ததோசஷத்தத 

கண்டறிதல் 

மத்ரதயு 28: 1-8 ஐப் படியுங்கள் (நோள் 1 ஐப் 

போ க்்கவும்). 

கனதனய மீண்டும் படிக்கவும். 

கோவல க்ள் ஏை் பயந்தோ க்ள்? 

பயப்படோரத; எை்று ரதவதூதை் ஏை் 

கபண்களிடம் கசோை்ைோ ?் கபண்கள் 

எப்படி பயம் இருந்தும் சந்தோஷத்தோல்  

நி ப்பப்படுகிறோ க்ள்? நோம் ஒர  

மோதி ியோக இருக்க முடியுமோ? 

இந்த வோக்கியத்னத இ ண்டு அல்லது 

மூை்று கவவ்ரவறு வழிகளில் முடித்து, 

அனத உங்கள் கெபமோக ஆக்குங்கள்: 

“நோங்கள் பயப்படும்ரபோது, அனத 

நோங்கள் அறிரவோம் எை்பதற்கு 

கடவுளுக்கு நை்றி ...” (நினைவில் 

ககோள்ளுங்கள், கடவுளிை் பி சை்ைரம 

உண்னமயோை சந்ரதோசஷத்திை்   

அடித்தளம்.) 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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நோள் 2 

விதளைோடு 

சோக் கூதடப்பந்து 

உருட்டப்பட்ட சோக் இருந்து ஒரு பந்னத 

உருவோக்கவும். ஒரு நப  ்தங்கள் னககனள 

இலக்கோக பயை்படுத்துகிறோ .்  

சுட மூை்று இடங்கனளத் ரத வ்ுகசய்க. 

ஒவ்கவோருவருக்கும் ஒவ்கவோரு 

இடத்திலும் மூை்று ஷோடக்ள் 

கினடக்கிை்றை. கவற்றியோளன க் 

கண்டுபிடிக்க கவற்றிக மோை 

கோட்சிகளிை் எண்ணிக்னகனய 

எண்ணுங்கள்.  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg 

 

  

https://youtu.be/LGLg8J0VOYg
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சுகோதோர 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி. 

நீங்கள் பயிற்சி   

கசய்யும் ரபோது சிறிய 

சிப் தண்ணீன க் 

குடிக்கவும்.   
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நோள் 3 

தைோர் ஆகு 

சுத்தம் சசை்யும் ரிதல 

அனறயிை் ஒரு முனையில் 20 

கபோருடக்னள தன யில் னவக்கவும். 30 

விைோடிகளில் அதிக கபோருள்கனள (ஒரு 

ரந த்தில் ஒை்று) எடுக்க மறுமுனையில் 

கதோடங்கி ரெோடிகளோக ரபோட்டியிடுங்கள். 

அனைவருக்கும் ஒரு திருப்பம் 

ககோடுங்கள். யோ  ்அதிகம் ரசக ிக்க 

முடியும் எை்று போருங்கள்.  

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

நல்ல கசய்தினயக் ரகடக்ும்ரபோது நீங்கள் 

கசோல்ல விரும்பும் முதல் நப  ்யோ ?் 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: இரயசுனவப் 

பற்றிய நற்கசய்தினய முதலில் 

உங்களுக்கு யோ  ்கசோை்ைது? 
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நோள் 3 

நகரவ்ு 

கூட்டோளர் ஸஃவோட்  

ஒரு கூட்டோளினய எதி க்கோள்ளுங்கள். 

ஒர  ரந த்தில்  ஸஃவோடக்ள் கசய்யுங்கள். 

ஸஃவோடக்்கு கீரழ ஒருவருக்ககோருவ  ்

;னை 10; னகதட்டல் ககோடுங்கள்.  

 

10 முனற மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

ஒவ்கவோரு ஸஃவோட் , உங்களுக்கு 

மகிழ்சச்ினயத் தரும் ஒரு விஷயத்னதச ்

கசோல்லும் திருப்பங்கனள எடுதத்ுக் 

ககோள்ளுங்கள்.  

ஒரு நிமிடம் ஓய்கவடுத்து கூட்டோள க்னள 

இடமோற்றுங்கள்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.   

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 

எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/_VM5p0IO3vI
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நோள் 3 

சவோல்  

ததலவதர பின்பற்று 

உங்களுக்கு பிடிதத் இனசனய இடுங்கள். 

ஒரு வட்டத்தில் சுற்றி ஓடுங்கள்.   

ஒரு நப  ்தனலவ  ்மற்றும் 

வழிமுனறகனளத் கதோட ப்ுககோள்வதற்கு 

னகதட்டல்கனளப் பயை்படுத்துகிறோ :் 

 ஒரு னகதட்டல் – எல்ரலோரும் 

தன யில் னக னவக்கிறோ க்ள்  

 இ ண்டு னகதட்டல்கள் – இ ண்டு 

ஸஃவோடக்ள் 

 மூை்று னகதட்டல்கள் – 

அனைவரும் தன யில் 

அம ந்்திருக்கிறோ க்ள்  

ஒரு நிமிடம் கழிதத்ு தனலவ க்னள 

மோற்றவும்.  

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE 

https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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நோள் 3 

ஆரோயுங்கள்  

இதைசுவில் 

சந்ததோஷத்ததக் 

கண்டறிதல் 

மத்ரதயு 28: 1-8 ஐ மீண்டும் படியுங்கள் 

(நோள் 1 ஐப் போ க்்கவும்). 

கனதனயச ்கசயல்படுத்துங்கள் மற்றும்  

ரதவதூத ிை் ச ியோை கசோற்கனளச ்

ரச க்்கவும். 

இரயசுவிை் பிறப்பில், ரதவதூத க்ள் 

மிகுந்த  சந்ரதோஷத்னத தரும் நற்கசய்தி 

எை்று கசோை்ைோ க்ள். இரயசு ஏை் 

பலருக்கு  சந்ரதோஷத்னத தருகிறோ ?் 

ரசோகமோை வோயிை் வடிவத்தில் தன யில் 

ஒரு கபல்ட் அல்லது கயிற்னற னவக்கவும். 

சந்ரதோஷம் ரதனவப்படும் ஒருவன ப் 

பற்றி ரயோசித்து, “(கபயன ச ்கசருக) 

ககோஞ்சம் மகிழ்சச்ி ரதனவ” எை்று 

கசோல்லுங்கள். இது உங்கள் பி ோ த்்தனை. 

ஒரு புை்ைனக ரபோல் ரதோை்றும் 

பக்கத்தில் முடிக்கவும். 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV
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நோள் 3 

விதளைோடு 

விதரவோன ததலப்பு 

சசோற்கள்  

ஒரு வட்டத்தில் உட்கோ ந்்து 

ககோள்ளுங்கள். நக ங்கள், நோடுகள், 

கபய க்ள் அல்லது கபோருள்கள் ரபோை்ற 

தனலப்னபத் ரத ந்்கதடுக்கவும். 

ரவகறோருவ  ்நிறுத்து எை்று கசோல்லும் 

வன  ஒருவ  ் ஆங்கில எழுத்துக்கனள 

மைதில் கசல்கிறோ .்  

ரத ந்்கதடுக்கப்பட்ட எழுத்துக்கனள 

கதோடங்கும் தனலப்பில் ஒரு 

வோ த்்னதனய வின வோகச ்கசோல்ல 

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

யோ ோவது ஒரு வோ த்்னதனயப் பற்றி 

ரயோசிக்க முடியோத வன  கதோட வும், 

பிை்ை  ்ஒரு புதிய சுற்னறத் 

கதோடங்கவும். ஒவ்கவோரு சுற்றிலும் 

தனலப்புகனள சுழற்றுங்கள்.  

நீங்கள் விரும்பிைோல் அனத ரபோட்டியோக 

மோற்றவும்.  
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சுகோதோர 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி. 

நீங்கள் 

சோப்பிடுவதற்கு முை்பு 

தண்ணீ  ்குடிக்க 

ரவண்டும்; நீங்கள் 

குனறந்த உணனவ 

சோப்பிடுவீ க்ள். 
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தமலும் தகவல் 

சசோல் 

ஒரு வோர்ம்அப்  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 – 5 விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடிதைோக்களில் இைக்கங்கதளக் கோணலோம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 

அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 

னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 

பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓை்சவடுத்து 

மீடக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்

குடியுங்கள்.  

தடட்ுவது  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 

வதல மற்றும் 

வீடிதைோக்கள் 

family.fit இதணைதளத்தில் 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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சதோடர்பில் 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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