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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 4 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம்.  

விசுவோசம்.மகிழ்ச்சி  

 

நான் எவ்வாறு 
கற்றுக்ககாள்ள முடியும்? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

நீதிகமாழிகள்  

1: 1–9 

ஞானம் என்பது  

சரியான 

வாழ்க்கக 

வாழ்வது  

ஞானம் என்பது  

உங்கள் 

கபற்றறாருக்கு 

கசவிசாய்ப் து 

ஞானம் 

என்பது 

கடவுளுக்குக் 

கீழ்ப்படிவது  

தயார் ஆகு 

ஜம்பிங் 

ஜாக்குகள் 

மற்றும் உயர் 

முழங்கால்க

ள் ஓடு 

இகசக்கு 

நகர ்

தகலவகர 

பின்பற்று 

நகரவ்ு 

பரப்ிக்கு 

ஆயத்தமாவ

து  

பரப்ீஸ் 
பரப்ி பந்து 

டாஸ் 

சவால் 

தகடககள 

தாண்டுதல்  

றநரம் 

கணக்கிடப்ப

ட்ட பர்பீஸ் 

நான்கு 

இயக்க றநர 

சவால் 

ஆராயுங்கள் 

நன்றாக 

வாழ்வதும் 

சரியாக 

வாழ்வதும் 

உங்கள் 

கபற்றறாரிட

மிருந்து 

நீங்கள் 

கற்றுக்ககா

ண்டகவ 

இப்றபாது 

கடவுளிடமி

ருந்து கற்றல் 

விகளயாடு 

பசக்ச ஒளி 

சிவப்பு 

விளக்கு 

தகலவகர 

யூகிக்கவும் 

புகதயல் 

றவடக்ட 



 

family.fit  4 

கதாடங்குதல் 

மூன்று றவடிக்ககயான 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 

ககாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது 

வீடிரயோனவ சமூக ஊடகங்களில் 

இடுககயிடட்ு #familyfit அல்லது 

@familyfitnessfaithfun உடை் 

குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

ககறயட்டின் முடிவில் கூடுதல் 

தகவல்கள் உள்ளன. 
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இந்த வளத்கதப் 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


 

family.fit  6 

+ 

நாள் 1 

தயார் ஆகு 

ஜம்பிங் ஜாக்குகள் மற்றும் 

உயர் முழங்கால்கள் ஓடு 

10 ஜம்பிங் ஜோக்குகள் மற்றும் 20 உய  ்

முழங்கோல்கள் கசய்யுங்கள். ஒவ்கவோரு 

சுற்றுக்கும் இனடயில் ஒரு நிமிடம் 

ஓய்கவடுங்கள். மூை்று சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள்.  

 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0 

கடந்த 24 மணி ரந த்தில் நீங்கள் எை்ை 

புதிய விஷயத்னதக் கற்றுக்ககோண்டீ க்ள்? 

இந்த வோ ம்?  

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: சமீபத்தில் 

நீங்கள் தவறவிட்ட புதிய விஷயத்னதக் 

கற்றுக்ககோள்ள எை்ை வோய்ப்பு? 

https://youtu.be/PPtP0kYQeg0
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

பரப்ிக்கு 

ஆயத்தமாவது  

ஒரு ப ப்ியிை் ஒரு பகுதி தன யிலிருந்து 

எழுவது  9 புஷ்-அப்கள் மற்றும் 12 ஸஃவோட் 

எை மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஓய்வு.  

 

 

 

 

 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: இ ண்டு 

சுற்றுகள் மடட்ுரம கசய்யுங்கள் அல்லது 

மறுபடியும் 5 புஷ்-அப்கள் மற்றும் 10 

ஸஃவோடக்ளோகக் குனறக்கவும். 
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நாள் 1 

சவால்  

தகடககள தாண்டுதல்   

ஒரு தனடயோக உள்ள பகுதினய  

அனமக்கவும். நீங்கள் உள்ரள அல்லது 

கவளிரய இருக்கும் இடத்னதப் 

பயை்படுத்தவும் (எடுத்துக்கோட்டோக, ம ம் 

அல்லது நோற்கோலியில் ஓடுங்கள், போனத 

அல்லது கம்பளத்திை் மீது போயுங்கள், 

மற்றும் பல). மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக 

இருங்கள்!  தனடனய வின வோக கடந்து  

கசல்லவும் ,மோற்றி மோற்றி கசய்யுங்கள் 

ஒவ்வருவரும் கடந்து கசல்லும் ரந த்னத 

கணக்கிடவும்  

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: இனத இ ண்டு 

அணிகளில்  ிரலவோகச ்கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/3w5H7_xTvVY
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

ஞானம் என்பது  

சரியான வாழ்க்கக 

வாழ்வது   

நீதிகமோழிகள் 1: 1–9 ஐ னபபிளிலிருந்து 

படியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

சோகலோரமோை் னபபிளில்  ஞோைமுள்ள  

மைித .் அவ  ்கற்றுக்ககோண்ட 

முக்கியமோை போடங்கனளப் பகி ந்்து 

ககோள்ள பழகமோழிகனள (ஞோைமோை 

கசோற்கள்) எழுதிைோ .் இந்த போடங்கள் 

கபரும்போலும் நை்றோகவும்  ஞோைமோகவும் 

வோழ்வது பற்றியது. 

 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – நீதிகமோழிகள் 1: 1–9 

தோவீதிை் குமோ னும் இஸ் ரவலிை் 

 ோஜோவுமோகிய சோகலோரமோைிை் 

நீதிகமோழிகள்:இனவகளோல் 

ஞோைத்னதயும் ரபோதகத்னதயும் 

அறிந்து, புத்திமதிகனள உண ந்்து, 

விரவகம், நீதி, நியோயம், நிதோைம் 

எை்பனவகனளப்பற்றிய உபரதசத்னத 

அனடயலோம்.இனவகள் ரபனதகளுக்கு 

விைோனவயும், வோலிபருக்கு அறினவயும் 

விரவகத்னதயும் ககோடுக்கும்,புத்திமோை் 

இனவகனளக் ரகடட்ு, அறிவில் 

ரதறுவோை்; விரவகி 

நல்லோரலோசனைகனள அனடந்து; 

நீதிகமோழினயயும், அதிை் 

அ த்்தத்னதயும், ஞோைிகளிை் 

வோக்கியங்கனளயும், அவ க்ள் உன த்த 

புனதகபோருள்கனளயும் 

அறிந்துககோள்வோை்.  க த்்தருக்குப் 

பயப்படுதரல ஞோைத்திை் ஆ ம்பம்; 

மூட  ்ஞோைத்னதயும் ரபோதகத்னதயும் 

அசடன்டபண்ணுகிறோ க்ள் எை் மகரை, 

உை் தகப்பை் புத்தினயக் ரகள், உை் 

தோயிை் ரபோதகத்னதத் தள்ளோரத 

அனவகள் உை் சி சுக்கு அலங்கோ மோை 

முடியும், உை் கழுத்துக்குச ்

ச ப்பணியுமோயிருக்கும். 
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விவோதிக்க: 

நீங்கள் இப்ரபோது ‘நை்றோக’ வோழ்கிறீ க்ள் 

எை்று கூறுவீ க்ளோ?‘ ச ியோை, நீதியோை, 

நியோயமோை’ வோழ்விை் அ த்்தம் எை்ை? 

சில கோகிதங்கனள ‘நை்றோக’ மற்றும் 

‘ச ியோக’ எை்ற இ ண்டு 

கநடுவ ினசகளோகப் பி ித்து, இது ரபோை்ற 

வோழ்க்னக முனறகனள பட்டியலிடுங்கள். 

உங்களுக்கு கற்பிக்க உதவுமோறு 

கடவுளிடம் ரகடட்ு ஒரு கஜபத்னத 

எழுதுங்கள். இனத உங்கள் 

தனலயனணக்கு அடியில் னவத்து இந்த 

வோ ம் ஒவ்கவோரு இ வும் பி ோ த்்தனை 

கசய்யுங்கள்.   
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நாள் 1 

விகளயாடு 

பசக்ச விளக்கு, 

சிவப்பு விளக்கு 

எல்ரலோரும் அனறயிை் ஒரு முனையில் 

நிற்கிறோ க்ள். ‘அனழப்பவ ’் பக்கத்தில் 

நிற்கிறோ .் அனழப்போள  ்“பசன்ச விளக்கு” 

எை்று கூறும்ரபோது அனைவரும் எல்னலக் 

ரகோடன்ட ரநோக்கி நக க்ிை்றை .் அவ க்ள் 

“சிவப்பு விளக்கு” எை்று கூறும்ரபோது 

அனைவரும்  நிற்க ரவண்டும். யோ ோவது 

நக ந்்தோல் அவ க்ள் மீண்டும் கதோடக்க 

நினலக்கு  கசல்கிறோ க்ள்.  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo 

  

https://youtu.be/Ckmqt5tEYyo
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்

குடி.  
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நாள் 2  

தயார் ஆகு  

 இகசக்கு தயார் ஆகு 

பிை்வருவைவற்னறச ்கசய்யுங்கள் 

(பிை்ை  ்மீண்டும் கசய்யவும்):  

 20 ஜம்பிங் ஜோக்கள் 

 20 ஸ்னக ஜம்ப்  (பக்கத்திலிருந்து 

பக்கமோக குதிக்கவும்) 

 

 ஒரு சுவ  ்/ ரவலிக்கு எதி ோக 10 

புஷ்-அப்கள் 

 10 னை ஜம்ப்கள்  

https://youtu.be/7dH87QL7aks 

உங்கள் தந்னத மற்றும் உங்கள் தோனயப் 

பற்றி நீங்கள் போ ோடட்ும் இ ண்டு 

விஷயங்கனளப் பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள்.  

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: மக்கள் 

எப்ரபோது ஞோைியோகிறோ க்ள்? 

https://youtu.be/7dH87QL7aks
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

பரப்ீகஸப் பயிற்சி 

கசய்யுங்கள் 

கமதுவோகத் கதோடங்கி ச ியோை 

நுட்பத்னதப் பயை்படுத்துங்கள். தன யில் 

ஒரு புஷ்-அப் கசய்ய நிமி ந்்து நிை்று 

பிளோங் நினலக்கு கசல்லுங்கள். பிை்ை  ் 

குதித்து உங்கள் தனலக்கு ரமரல 

னகதட்டவும். ஒரு  இயக்கத்தில் அனத 

கசய்ய முயற்சிக்கவும்.  

மூை்று ப ப்ீஸ் கசய்து ஓய்கவடுக்கவும். 

ஐந்து சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s  

  

 

https://youtu.be/0ij-q77fx0s
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நாள் 2 

சவால்  

பரப்ி றநர சவால் 

உங்கள் வீடு அல்லது முற்றத்தில் நோை்கு 

பகுதிகனளத் ரத வ்ுகசய்க, அங்கு நீங்கள் 

அனைவரும் ஒை்றோக ப ப்ீஸ் கசய்யலோம்.  

ஒரு னடமன த் கதோடங்கவும், முதல் 

பகுதிக்கு ஓடி 20 ப ப்ீஸ் கசய்யுங்கள். 

இ ண்டோவது பகுதியில் 15 ப ப்ீனஸயும், 

மூை்றோவது இடத்தில் 10 ப ப்ீனஸயும், 

நோை்கோவது இடத்தில் ஐந்து ப ப்ிகனளயும் 

முடிக்கவும்.  

னடமன  நிறுத்துங்கள்.  

சவோனல முடிக்க உங்கள் குடும்பத்திை  ்

எவ்வளவு ரந ம் எடுத்தோ க்ள்?  

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA 

 

https://youtu.be/wpNqaa4MrSA
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

ஞானம் என்பது  

உங்கள் கபற்றறாருக்கு 

கசவிசாய்ப்பது  

நீதிகமோழிகள் 1: 8-9 உங்கள் 

கபற்ரறோ ிடமிருந்து கற்றுக்ககோள்வது 

பற்றி ரபசுகிறது. இந்த போடங்கள் 

முக்கியம். உங்கள் தந்னத மற்றும் 

தோயிடமிருந்து அல்லது உங்கனளப் 

ப ோம ிப்பவ க்ளிடமிருந்து நீங்கள் 

கற்றுக்ககோண்டவற்னறக் கூற 

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

பிை்ை  ்சில ‘நை்றி அனணப்புகள்’ 

ககோடுங்கள்! உங்கள் கபற்ரறோ ிை் 

வோ த்்னதகளிை் நினைவூட்டலோக இை்று 

அணிய சில ரமோதி ங்கள் அல்லது 

நனககனள உருவோக்க நீங்கள் எனதப் 

பயை்படுத்தலோம்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் எங்ரக 

கற்றுக் ககோள்ள விரும்புகிறீ க்ள்?  

ஒரு குடும்ப உறுப்பிை ிை் ரமல்  ஒரு 

னகனய னவத்து, அவ க்ளுக்குள் 

கற்பிக்கக்கூடிய ஆவி வள  கடவுனள  

ரவண்டிக்ககோள்ளுங்கள்.எல்லோரும்  

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV
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நாள் 2 

விகளயாடு 

தகலவகர யூகிக்கவும் 

ஒரு வட்டத்தில் நிற்கவும்.  

ஒருவ  ்அனறனய விடட்ு 

கவளிரயறுகிறோ .் உடல் இயக்கங்கனள 

வழிநடத்த ஒருவன த் ரத வ்ுகசய்து, 

ஒவ்கவோரு 5 முதல் 10 விைோடிகளுக்கு 

மோற்றவும். கவளிரய உள்ள நப  ்திரும்பி 

வந்து வட்டத்திை் நடுவில் நிை்று தனலவ  ்

யோ  ்எை்று யூகிக்க முயற்சிக்கிறோ .் யோ  ்

வழிநடத்துகிறோ க்ள் எை்பது கதளிவோகத் 

கத ியோமல் எல்ரலோரும் முை்ைணினயப் 

பிை்பற்றுகிறோ க்ள். 

https://youtu.be/EHnebLhazXo 

 

  

https://youtu.be/EHnebLhazXo
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்

குடி. 70% மக்கள் 

ஒவ்கவோரு நோளும் 

ரபோதுமோை அளவு 

தண்ணீ  ்

குடிப்பதில்னல. 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

தகலவகர பின்பற்று  

ஒவ்கவோரு சுற்றுக்கும் ஒரு நப  ்தனலவ .் 

சுற்றி  ஒட கதோடங்கவும். தனலவ  ்

ஒவ்கவோரு கபயன ச ்கசோல்கிறோ ,் 

குடும்பம் அதை்படி நக  ரவண்டும். 

கபயன  மோற்றி மோற்றி கசோல்லவும்   

 மிஸ்ட  ்கமதுவோக – கமதுவோக 

நக வும் 

 மிஸ்ட  ் ஷ் – ரவகமோக நக வும் 

 மிஸ்ட  ்கஜல்லி – உங்கள் முழு 

உடனலயும் அனசக்கவும் 

 மிஸ்ட .் குழப்பம் – பிை்ரைோக்கி 

நடந்து கசல்லுங்கள் 

 மிஸ்ட  ்பவுை்ஸ் – ைோப் சுற்றி 

 மிஸ்ட  ்ஸ்மோல் – 

வனளந்துககோண்டு நகருங்கள் 

 மிஸ்ட .் வலுவோைவ  ்– உங்கள் 

தனசகனள கநகிழச ்கசய்யுங்கள் 

 மிஸ்ட  ்உய மோை – நீட்டி 

நக த்்தவும்  

 மிஸ்ட  ்டிக்கிள் – உங்கள் னககனள 

சுற்றி அனசக்கவும் 

 மிஸ்ட  ்ரைப்பி – புை்ைனகயுடை் 

நடப்பது  
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https://youtu.be/nlqpSeJJvdg 

சில புத்திசோலித்தைமோை கசோற்கனள 

நினைவில் னவத்துக் ககோள்ள முடியுமோ?  

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: ‘ஞோைம்’ 

எை்பதற்கு நல்ல வன யனற எை்ை? 

  

https://youtu.be/nlqpSeJJvdg
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

பரப்ி பந்து டாஸ் 

ஒரு கூட்டோளன  எதி க்கோள்ள இ ண்டு 

முதல் மூை்று மீட்ட  ்கதோனலவில் 

நிற்கவும். ஒரு பந்னத ஒருவருக்ககோருவ  ்

னகவிடோமல் எறியுங்கள். உங்களில் 

ஒருவ  ்பந்னதக் னகவிட்டோல், அடுத்த 

சுற்றுக்குச ்கசல்வதற்கு முை் ஐந்து 

ப ப்ீனஸச ்கசய்யுங்கள்.  

 சுற்று 1: பலவீைமோை னகயோல் 

எறிந்து பிடிக்கவும் 

 சுற்று 2: ஒரு போதத்தில் நிற்கவும் 

 சுற்று 3: ஒரு கண்னண மூடு 

 சுற்று 4: உங்கள் முதுகில் 

படுத்துக்ககோள்ளுங்கள்  

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: பந்னதக்  

கீரழவிட்டோல்  இ ண்டு ப ப்ீக்கள் 

கசய்யுங்கள்.  

 



 

family.fit  23 

நாள் 3 

சவால்  

றநர சவால்  

பிை்வரும் ஒவ்கவோரு இயக்கத்திலும் 

10முடிக்க ஒவ்கவோரு நபருக்கும் எடுக்கும் 

கமோத்த ரந த்னத அளவிடவும்:  

 10 மனல ஏறுபவ க்ள் 

 10  சுகுவோடக்ள்  

 ரமல்-பிளோங்க்  

 10 ப ப்ீஸ் 

 

 

 

ஒவ்கவோரு இயக்கத்திலும் 5ஐ முடிக்கவும். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: இ ண்டு 

அல்லது அதற்கு ரமற்பட்ட சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

ஞானம் என்பது 

கடவுளுக்குக் 

கீழ்ப்படிவது  

நீதிகமோழிகள் 1: 7 கூறுகிறது, ஞோைம் 

கடவுளுக்கு பயப்படுவதிலிருந்து 

கதோடங்குகிறது. இதை் கபோருள் கடவுனள 

வணங்குதல், மதித்தல், கீழ்ப்படிதல். 

நீங்கள் கடவுனள வணங்குவதை் அ த்்தம் 

எை்ை? 1–10 வீத அளவில் நீங்கள் எவ்வளவு 

கற்றுக்ககோள்ள கூடியவ :்  

a) கடவுளிடமிருந்து;  

b) மற்றவ க்ளிடமிருந்து  

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: உங்கள் 

வோழ்க்னகயில் இப்ரபோது நீங்கள் எங்ரக 

பணிந்து  கடவுளிடமிருந்து 

கற்றுக்ககோள்ள ரவண்டும்? 

உங்கள் குடும்பத்திற்கு கவளிரய, 

உங்களுக்கு கற்பித்தவ க்ள் யோருக்கோக  

நை்றியுள்ளவ க்ளோக இருக்கிறீ க்ள் எை்ற 

பட்டியனல உருவோக்குங்கள், 

அவ க்ளுக்கோக கடவுளுக்கு நை்றி 

கசோல்லுங்கள்.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/PRO.1.1-9.NIV


 

family.fit  25 

நாள் 3 

விகளயாடு 

புகதயல் றவடக்ட 

ஒரு அனறயில் 20 சிறிய உணவுப் 

கபோருடக்னள மனறக்கவும் 

(எடுத்துக்கோடட்ோக, கோய்கறிகள் அல்லது 

பழம்).  

மூை்று நிமிடங்களில்  குடும்பத்திை  ் 

எத்தனை கண்டுபிடிக்க முடியும்?  

அனவ அனைத்னதயும் கண்டுபிடித்த 

பிறகு, ஒை்றோக உடக்ோ ந்்து உணனவக் 

கண்டுபிடித்தது எப்படி இருந்தது எை்று 

விவோதிக்கவும். இது எளிதோைதோ அல்லது 

கடிைமோைதோ? ஏை்? கற்றல் இந்த புனதயல் 

ரவடன்ட ரபோை்றது? 
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

நினறய தண்ணீ  ்

குடி.  

நம் உடலில் உள்ள 

நசச்ுகள் மற்றும் 

போக்டீ ியோக்கனள 

அகற்ற நீ  ்

உதவுகிறது, எைரவ 

நோம் ஆர ோக்கியமோக 

இருக்கிரறோம். 
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றமலும் தகவல் 

கசால் 

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.  

வீடிறயாக்களில் இயக்கங்ககளக் காணலாம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் 

ககோண்டு அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். 

நுட்பத்னத னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் 

கதோடங்குவது பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் 

கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்கவடுத்து 

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. 



 

family.fit  28 

றமலும் தகவல் 

வகல மற்றும் 

வீடிறயாக்கள் 

family.fit இகணயதளத்தில் அனைத்து 

அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 

கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைதத்ு 

வீடிரயோக்கனளயும் family.fit YouTube® 

ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 

படிகள் 

விளம்பர 

வீடிறயா 

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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கதாடரப்ில் 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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