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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 3 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம்.  

விசுவோசம்.மகிழ்ச்சி 

 

நான்  நநசிக்கப்படுகிநேன் 
என்று எனக்கு எப்படி 

தெரியும்? 
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தொைங்குெல் 

மூன்று நவடிக்பகயான அமரவ்ுகளுைன் 

இந்ெ வாரம் உங்கள் குடும்பம் 

சுறுசுறுப்பாக இருக்க உெவுங்கள்: 

 அனைவன யும் ஈடுபடுதத்ுங்கள் – 

யோ  ்ரவண்டுமோைோலும் 

வழிநடதத்லோம்! 

 உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஏற்றதோக 

மோற்றவும்  

 ஒருவருக்ககோருவ  ்ஊக்குவிக்கவும் 

 உங்களுக்கு சவோல் 

விட்டுக்ககோள்ளுங்கள்  

 வலி ஏற்பட்டோல் உடற்பயிற்சி கசய்ய 

ரவண்டோம் 

family.fit ஐ மே்ேவரக்ளுைன் பகிரந்்து 

தகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 

சமூக ஊடகங்களில்இடுனகயிட ்

டு#familyfit உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

பகநயை்டின் முடிவில் கூடுெல் ெகவல்கள் 

உள்ளன. 
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இந்ெ வளெ்பெப் பயன்படுெ்துவெே்கு 

முன்பு முக்கியமான ஒப்பந்ெம் 

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 பயை்படுத்தக்கூடோது. 

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

ெயார் ஆகு 

கரடி மே்றும்  

நண்டு நபை 

அனற முழுவதும் க டி நனட மற்றும் நண்டு 

நனட திரும்பி நடக்க. ஐந்து சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள்.  

கரடி நபை – தன யில் கோல்களோலும் 

னககளோலும், முகதன்த கீரழ போ த்்து  

நடக்கவும். 

நண்டு நபை – தன யில் கோல்களோலும் 

னககளோலும் முகத்னத ரமரல போ த்்து   

ரநோக்கி நடக்கவும். 

 https://youtu.be/WSlqgNNocxM 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

நீங்கள் ஒருவ ிடத்தில் அை்னபயிருப்பனத 

எப்படி கவளிப்படுத்துவோ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 

எப்கபோழுது  அை்னப கவளிப்படுத்துவது 

கடிைம் ?  

https://youtu.be/WSlqgNNocxM
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

பிளாங் 

 

னககனளயும் கோல்கனளயும் தன யில் 

னவத்து உங்கள் முழு உடனலயும் ஒரு 

பிளோங் ரபோல ரந ோக னவத்திருங்கள்.  

உங்கள் முழங்னகயில் உங்கள் எனடனய 

ஆத ிக்கவும். 

20 மறுபடியும் மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

மீண்டும் கசய்யவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தி வ 

நடவடிக்னகயில் னககளுக்கும் 

முழங்னககளுக்கும் இனடயில் நக வும்.  
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நாள் 1 

ெவால்  

ெபாை்ைா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள்.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

    

20 விநோடிகளுக்கு பிளோங் கசய்யுங்கள், 

பிை்ை  ்10 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். 

மனல ஏறுபவ க்னள 20 விநோடிகள் 

கசய்யுங்கள், 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  

அன்பு தெலுெ்துெல்  

படிக்க லூக்கா 19: 1–10 னபபிள் இருந்து . 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

எ ிரகோவில் இரயசுனவப் 

பிை்கதோட ந்்தரபோது இரயசு ஒரு 

மைிதருடை் சந்தித்த சந்திப்பு இது. 

எல்ரலோரும் அவ ிடம் அவநம்பிக்னக 

கோட்டியரபோது இரயசு அந்த மைித ிடம் 

அை்னபக் கோட்டிைோ .்  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – லூக்கோ 19: 1–10 

அவ  ்எ ிரகோவில் பி ரவசித்து, அதிை் 

வழியோக நடந்துரபோனகயில், 

ஆயக்கோ ருக்குத் தனலவனும் 

ஐசுவ ியவோனுமோயிருந்த சரகயு 

எை்ைப்பட்ட ஒரு மனுஷை்,இரயசு 

எப்படிப்பட்டவர ோ எை்று அவன ப் போ க்்க 

வனகரதடிைோை். அவை் 

குள்ளைோைபடியோல், ஜைக்கூட்டத்தில் 

அவன க் கோணக்கூடோமல், அவ  ்ரபோகும் 

வழியில் முை்ைோக ஓடி, அவன ப் 

போ க்்கும்படி ஒரு கோட்டத்தி ம த்தில் 

ஏறிைோை். 

இரயசு அந்த இடத்தில் வந்தரபோது, 

அண்ணோந்துபோ த்த்ு, அவனைக் கண்டு: 

சரகயுரவ, நீ சீக்கி மோய் இறங்கிவோ  

இை்னறக்கு நோை் உை் வீட்டிரல 

தங்கரவண்டும் எை்றோ  ்.அவை் 

சீக்கி மோய் இறங்கி, சந்ரதோஷத்ரதோரட 

அவன  அனழதத்ுக்ககோண்டு ரபோைோை். 

அனதக் கண்ட யோவரும்: இவ  ்போவியோை 

மனுஷைிடத்தில் தங்கும்படி ரபோைோ  ்

எை்று முறுமுறுத்தோ க்ள். 

 சரகயு நிை்று, க த்்தன  ரநோக்கி: 

ஆண்டவர   எை் ஆஸ்திகளில் போதினய 

ஏனழகளுக்குக் ககோடுக்கிரறை், நோை் 

ஒருவைிடத்தில் எனதயோகிலும் 

அநியோயமோய் வோங்கிைதுண்டோைோல், 
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நோலத்தனையோகத் திரும்பச ்

கசலுத்துகிரறை் எை்றோை். 

இரயசு அவனை ரநோக்கி: இை்னறக்கு இந்த 

வீடட்ுக்கு இ ட்சிப்பு வந்தது; இவனும் 

ஆபி கோமுக்குக் குமோ ைோயிருக்கிறோரை. 

இழந்துரபோைனதத் ரதடவும் 

இ ட்சிக்கவுரம மனுஷகுமோ ை் 

வந்திருக்கிறோ  ்எை்றோ .் 

விவோதிக்க: 

சமூகத்தோல் ரநசிக்கப்படோத ஒருவன  

சந்திக்கும்ரபோது இரயசு எை்ை கசய்வோ ?் 

ஒரு ம த்தில் சக்கீயனஸ வன ய 

குடும்பத்தில் உள்ள ஒரு கனலஞ ிடம் 

ரகளுங்கள். ஒை்றோக, ம த்திை் ஒரு 

பக்கத்தில், சக்ரகயுனவ ரநசித்தனதக் 

கோட்ட இரயசு எை்ை கசய்தோ  ்எை்று 

எழுதுங்கள். மறுபுறம், இரயசு தை்னை 

ரநசித்தனதக் கோட்ட சக்ரகயஸ் எை்ை 

கசய்தோ  ்எை்று எழுதுங்கள். 

இதய வடிவத்னத உருவோக்க உங்கள் இரு 

னககனளயும் ஒை்றோக இனணக்கவும். இந்த 

வடிவம் கடவுளிை் அை்னப நமக்கு 

நினைவூடட்ுகிறது. உங்கள் னககனளப் 

போ த்்து, ஒரு அனமதியோை 

பி ோ த்்தனைனயச ்கசோல்லுங்கள்:எை்மீது 

நீங்கள் னவத்த அை்பிற்கு கடவுளுக்கு 

நை்றி.   
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நாள் 1 

விபளயாடு 

நம்பிக்பக வீழ்ெச்ி 

நம்பிக்னக வீழ்சச்ி வினளயோடன்ட இ ண்டு 

புதிய வழிகளில் கசய்யுங்கள்.  

1. ஒருவ  ்மற்ற இருவருக்கும் இனடயில் 

நிை்று கண்கனள மூடிக்ககோண்டு 

பிை்ரைோக்கி மற்றும் முை்ரைோக்கி 

விழுகிறோ .் குடும்பத்திை ோல் 

பிடிக்கப்பட்டரபோது நீங்கள் எப்படி 

உண ந்்தீ க்ள்?  

2. ஒரு நோற்கோலியில் நிை்று, கண்கனள 

மூடிக்ககோண்டு, குடும்பத்திை் னககளில் 

பிை்ரைோக்கி விழுங்கள்.  

https://youtu.be/mB38k8F_96M 

  

https://youtu.be/mB38k8F_96M
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சுகாொர 

உெவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி.  
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நாள் 2  

ெயார் ஆகு  

அபேயின்  

மூபலகளில் வாம் அப்   

அனறயிை் மூனலகனள 1–4 எண்களுடை் 

ரலபிளிடுங்கள். ஒவ்கவோரு நபரும் 

கவவ்ரவறு மூனலயில் கதோடங்கி 

வித்தியோசமோை வோம் அப்கனளச ்

கசய்கிறோ க்ள். அனறனயச ்சுற்றி அடுத்த 

ஒவ்கவோரு எண்ணிற்கும் கசல்லரவண்டும். 

இ ண்டு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

1. 10 ஜம்பிங் ஜோக்கள் 

2. 10  முனற  இடத்திரலரய ஓடுதல்  

3. 10 மனல ஏறுபவ க்ள் 

4. 10  சுகுவோடக்ள்   

https://youtu.be/4n3p994xmhk 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

எை்ை கசயல்கள் அல்லது வோ த்்னதகள் 

உங்கனள ரநசிக்கிை்றை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: உங்களுக்கு 

அை்பில்லோதது எது? 

https://youtu.be/4n3p994xmhk
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

நமல்-பிளாங்க்  

 

 

உங்கள் முழங்னககள் மற்றும் 

கோல்வி ல்களில் உள்ள பிளோங் நினலயில் 

உங்கள் உடனல ஒரு ரந  ்ரகோட்டில் 

கதோடங்குங்கள். உங்கள் எனடனய மோற்றி 

ரமரல அழுத்தவும், இதைோல் உங்கள் 

னககளில் ஆத ிக்கப்படும் – இடது னக 

பிை்ை  ்வலது னக. பிை்ை  ்

முழங்னககளுக்கு கீரழ கசல்லுங்கள்.  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். இ ண்டு 

சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.   

https://youtu.be/LGzExZcaudg 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: அரத நுட்பதன்த 

உங்கள் முழங்கோல்களிலிருந்து (உங்கள் 

கோல்வி ல்களுக்கு பதிலோக) அல்லது 

நோற்கோலியில் னவத்திருங்கள்.  

https://youtu.be/LGzExZcaudg


 

family.fit  16 

நாள் 2 

ெவால்  

பிளாங் ஜம்ப் ெவால் 

 

ஒரு பிளோங் நினலயில் ஒருவருக்ககோருவ  ்

அடுத்த ஒரு வ ியில் கசல்லுங்கள். இறுதி 

நப  ்எழுந்து நிை்று ஒவ்கவோரு குடும்ப 

உறுப்பிை ிை் மீதும் குதித்து, ரகோட்டிை் 

மறுமுனையில் பிளோங்னக மீண்டும் 

கதோடங்குகிறோ .் எல்ரலோரும் வ ினசயில் 

உள்ள அனைவ ிை் மீதும் குதிக்கும் வன  

அடுத்த நப  ்அவ்வோரற கசய்கிறோ .் ஒரு 

அணியோக ரவனல கசய்! உங்கள் 

முயற்சிக்கு ரந ம்கணக்கிடுங்கள்.  

மீண்டும் மீண்டும் முயற்சி கசய்து 

கடிகோ த்னத கவல்லுங்கள். 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY 

https://youtu.be/cjIFKjZYYTY
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

அன்பபப் தபறுெல் 

லூக்கோ 19: 1–10 ஐப் படியுங்கள் (நோள் 1 ஐப் 

போ க்்கவும்). 

கனதனய மீண்டும் படிக்கவும். இந்த 

கனதயில் இரயசுனவப் பற்றி நோம் எை்ை 

கற்றுக்ககோள்கிரறோம்?  

சக்ரகயஸோக இருக்க ஒருவன த் 

ரத ந்்கதடுத்து நோற்கோலியில் நிற்கவும் (ஒரு 

ம த்தில் இருப்பது ரபோல). சக்கீயனஸச ்

சுற்றி நிை்று, கற்றுக்ககோண்ட ஒரு 

விஷயத்னதப் பகி ந்்துககோள்வதில் 

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

இதய வடிவத்னத உருவோக்க உங்கள் இரு 

னககனளயும் ஒை்றோக இனணக்கவும். 

இதை் மூலம் உங்கள் குடும்ப 

உறுப்பிை க்னளப் போருங்கள். நீங்கள் 

கசய்வது ரபோல, ஒவ்கவோருவருக்கும் கடவுள் 

உை்னை ரநசிக்கிறோ ;் எை்று கூறுங்கள். 

ஒருவருக்ககோருவ  ்கஜபியுங்கள். 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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நாள் 2 

விபளயாடு 

காகிெ பந்து வை்ைம் 

எல்ரலோரும் குடும்பத்னதப் பற்றி மிகவும் 

விரும்புவனத ஒர  தோளில் எழுதுகிறோ க்ள். 

கோகிதத்னத ஒரு பந்தோக திருகவும், ஒரு 

வட்டத்தில் நிற்கவும். கோகித பந்னத 

ரவகறோரு நபருக்கு வீசுவதற்கோை 

திருப்பங்கனள எடுத்து, மனல ஏறுபவ க்ள் 

அல்லது ஜோகிங் கசய்வது ரபோை்ற ஒரு 

பயிற்சினய அவ க்ளுக்கு ககோடுங்கள்  

மற்ற அனைவரும் பிை்பற்றுகிறோ க்ள்.  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ரவகத்னத 

அதிக ிக்கவும். 

 

  

https://youtu.be/kE7HcRNqLj8
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சுகாொர 

உெவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி. 

ஒவ்கவோரு குடும்ப 

உறுப்பிைருக்கும் ஒரு 

தைித்துவமோை 

ரகோப்னபனய 

ககோடுங்கள், அது 

எப்ரபோதும் குழோய் 

அருரக பயை்படுத்த 

தயோ ோக உள்ளது.    
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நாள் 3 

ெயார் ஆகு 

ஜன்கியார்ை் நாய் 

ஒரு நப  ்தன யில் உடக்ோ ந்்து கோல்கனள 

முை்ைோல் மற்றும் னககனள பக்கவோட்டில் 

னவத்துக் ககோண்டோ .் மற்றவ க்ள் னக, 

கோல்கள் மற்றும்  னக மீது தோவுகிை்றை .் 

எல்ரலோரும் இ ண்டு சுற்றுகள் தோண்ட 

ரவண்டும், இடங்கனள மோற்ற ரவண்டும்  

எல்ரலோரும் தோண்ட ரவண்டும்.  

உங்கள் வீட்டிற்கு கவளிரய ஒருவ ிடம் 

அை்னப கவளிப்படுத்துவனத எப்படி எை்று 

சிந்தியுங்கள்.  

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: இனத எப்ரபோது, 

எப்படி கசய்வீ க்ள் எை்று திட்டமிடுங்கள்.   

https://youtu.be/WTEKvu4NQH4
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

கண்ணாடி பிளாங்க்  

 

ரஜோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 

கூட்டோளன  எதி க்கோள்ளும் ஒரு பிளோங் 

நினலக்குச ்கசல்லுங்கள். ஒவ்கவோரு 

ரஜோடியிலும் ஒரு நப  ்கண்ணோடியோக 

இருப்போ ,் மற்றவ  ்கசய்யும் 

அனைத்னதயும் பிை்பற்ற  ரவண்டும். 

மகிழுங்கள்.  

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk 

 

 

https://youtu.be/gcUSKiSp6nk
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நாள் 3 

ெவால்  

பகபை எறியுங்கள் 

ஒரு பகனட கண்டுபிடிக்க அல்லது கசய்ய.  

 

ஒரு வட்டத்தில் நிை்று, ஒரு குடும்பமோக 100 

சுகுவோடக்னள முடிக்கவும். ஒவ்கவோரு 

நபரும் பகனட உருட்டிக் ககோண்டு, அடுத்த 

நபன த் தடட்ுவதற்கு முை்பு அந்த 

எண்ணிக்னகயிலோை சுகுவோடக்னள 

கசய்கிறோ க்ள். குடும்பத்திை் 

சுகுவோடக்ளிை் கமோத்த எண்ணிக்னகனய 

னவத்திருங்கள். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: 150 அல்லது 200 

சுகுவோடக்ள் முடிக்கவும். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

ஒரு குடும்பமாக 

அன்பபக் காை்டுவது  

லூக்கோ 19: 1–10 ஐ மீண்டும் படியுங்கள். 

இரயசு இ வு உணவிற்கோக சக்ரகயுவிை் 

வீட்டிற்கு வந்தோ .் அவ  ்10 வது வசைத்தில் 

இழந்தவ க்னளத் ரதடி கோப்போற்ற வந்தோ ;் 

எை்று கூறுகிறோ  ்– சக்கீயஸ் 

ரபோை்றவ க்ள், உங்கனளயும் எை்னைப் 

ரபோலவும். 

உங்கள் ரமனஜனயச ்சுற்றி உடக்ோ ந்்து, 

உணவுக்கோக இரயசு உங்களுடை் ரச ந்்தோ  ்

எை்று கற்பனை கசய்து போருங்கள். நீங்கள் 

அவ ிடம் ரகடக்ும் ஒரு ரகள்வி எை்ை? அவ  ்

உங்கள் குடும்பத்திை ிடம் எை்ை 

ரகள்விகனளக் ரகடக்லோம்? 

ஒரு குடும்பமோக, ஒரு ஜை்ைலில் நிற்கவும். 

உங்கள் னககனள இதய வடிவத்தில் பிடித்து 

ஜை்ைலுக்கு கவளிரய போருங்கள். உங்கள் 

அருகிலுள்ள கடவுளிை் அை்னப அறிந்து 

ககோள்ள ரவண்டிய நப க்ளிை் கபய க்னள 

ஒை்றோக பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

அவ க்ளுக்கோக கஜபியுங்கள்.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV
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நாள் 3 

விபளயாடு 

‘ஐ லவ் யூ’ என்று 

தொல்ல ஒரு வழி 

நீங்கள் ஒருவருக்ககோருவ  ்எவ்வளவு 

ரநசிக்கிறீ க்ள் எை்று கசோல்ல உங்கள் 

குடும்பத்திை  ்பயை்படுத்த ஒரு அசல் 

அனடயோளத்னத உருவோக்குங்கள். இது 

வி ல்கனளயும் னககனளயும் 

பயை்படுத்தலோம். ஆக்கப்பூ வ்மோக 

இருங்கள் மற்றும் ரவடிக்னகயோக இருங்கள். 

இந்த அனடயோளத்னத வோ த்தில் 

மகிழ்சச்ியோை மற்றும் மை அழுத்த 

சூழ்நினலகளில் பயை்படுத்தவும்.  
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சுகாொர 

உெவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்குடி.  

உங்கள் உடலிை் 

கபரும்பகுதி 

தண்ணீ ிைோல் ஆைது, 

எைரவ நீங்கள் அனத 

நி ப்ப ரவண்டும்.  
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நமலும் ெகவல் 

தொல் 

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.  

நீை்சிகள்  வோ ம்்அப் பிறகு  கசய்வது  கோயம் 

ஏற்படுவதற்கோை வோய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவோக 

நீட்டி – ஐந்து விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடிநயாக்களில் இயக்கங்கபளக் காணலாம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 

அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 

னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 

பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்தவடுெ்து 

மீைக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்

குடியுங்கள்.  

ெைட்ுவது  எை்பது அடுத்த நபருக்கு பயிற்சினய 

அனுப்ப ஒரு வழியோகும். உதோ ணமோக, ‘தடட்ுவதற்கு’ 

கவவ்ரவறு வழிகனள நீங்கள் ரத வ்ு கசய்யலோம், 

னகதட்டல் அல்லது விசில். நீங்கள் அனத 

உருவோக்குகிறீ க்ள்! 

சுே்று – மீண்டும் மீண்டும் கசய்யப்படும் 

இயக்கங்களிை் முழுனமயோை கதோகுப்பு. 

மறுபடியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை 

முனற மீண்டும் நிகழும். 
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நமலும் ெகவல் 

வபல மே்றும் 

வீடிநயாக்கள் 

family.fit இபணயெளெ்தில் அனைத்து 

அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 

கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து 

வீடிரயோக்கனளயும் family.fit YouTube® 

ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 

படிகள் 

விளம்பர வீடிநயா 

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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நமலும் ெகவல் 

தொைரப்ில் 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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www.family.fit 


