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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 5 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம்.  
விசுவோசம்.மகிழ்ச்சி  

 

என் வாழ்க்ககக்கு ந ாக்கம் 
இருக்கிறதா? 
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  ாள் 1  ாள் 2  ாள் 3 

ந ாசுவா 

 1: 1-9 
உங்கள் 

ந ாக்கத்கத
க் 

கண்டறிதல் 

உங்கள் 
குடும்பத்திற்
கு கடவுள் 
அளித்த 
வாக்குறுதி 

கடவுளின் 
கட்டகளகள் 

த ார் ஆகு 

எழும்பும் 
குதிகரகள் 

தகலவகர 
பின்பற்று 

 இகைந ாடு 
சுத்தம் 
சை ்க 

 கரவ்ு 

சூப்பர்நமன் 
சூப்பர்நமன் 
எதிரக்்கிறார ்

சூப்பர்நமன் 
பிடி 

ைவால் 

சூப்பர்நமன் 
மற்றும் 
மகல 

ஏறுபவரக்ள் 
ந ாடிகள் 

சூப்பர்நமன் 
நரால் 

(உருளுவது)  

சூப்பர்நமன் 
மற்றும் பரப்ி 
தபாட்டா 

ஆராயுங்கள் 

ககதக ப் 
படித்து 

விவாதிக்கவு
ம் 

ககதக  
மீண்டும் 
படித்து ஒரு 
சுவசராடட்ி
க  

உருவாக்கவும் 

 மீண்டும் 
ககதக யும் 

படிக்கவும்  
கண்மூடி 
ச பத்கதயு
ம் சை ் வும்   

விகள ாடு 

இகை 
தகல கண

கள் 

ஒரு 
மரக்கடக்டயி
ல்  எறும்புகள் 

நபாரட்ு 
விகள ாடட்ு 
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சதாடங்குதல் 

மூன்று நவடிக்கக ான அமரவ்ுகளுடன் இ ்த 
வாரம் உங்கள் குடும்பம் சுறுசுறுப்பாக 
இருக்க உதவுங்கள்: 

 அனைவன யும் ஈடுபடுத்துங்கள் - யோ  ்
ரவண்டுமோைோலும் வழிநடத்தலோம்! 

 உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஏற்றதோக 
மோற்றவும்  

 ஒருவருக்ககோருவ  ்ஊக்குவிக்கவும் 

 உங்களுக்கு சவோல் விடட்ுக்ககோள்ளுங்கள்  
 வலி ஏற்பட்டோல் உடற்பயிற்சி கசய்ய 

ரவண்டோம் 

family.fit ஐ மற்றவரக்ளுடன் பகிர் ்து 
சகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 
சமூக ஊடகங்களில் இடுககயிட்டு 
#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 
உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பத்துடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

ககந ட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
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இ ்த வளத்கதப் ப ன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கி மான ஒப்ப ்தம் 

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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 ாள் 1 
த ார் ஆகு 

எழும்பும் குதிகரகள் 

ஒரு வ ினசயில் நிற்கவும். ஒரு னக ரமரல 
உய த்்தி , அனறனயச ்சுற்றி ரகரலோப்.  னக 
மோற்றவும், ரவகமோகச ்கசல்லவும், 
கமதுவோகச ்கசல்லவும், தனலயனணகள் 
மீது குதிக்கவும், மற்றும் பல. ஐந்து சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/HlHVHCH955M 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

“நோம் ஏை் கபற்றுக்ககோள்கிரறோம் …?” எை்று 
கதோடங்கி ரவடிக்னகயோை ரகள்விகனளக் 
ரகடக் திருப்பங்கனள எடுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். “ரகளுங்கள்“ அதை் 
ரநோக்கம் எை்ை? உதோ ணமோக, ஐஸ்கி ீம், 
கசல்லப்பி ோணிகள்… 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: வோழ்க்னகயிை் 
ரநோக்கம் எை்ை எை்று ரகட்ட ஒருவருக்கு 
நீங்கள் எவ்வோறு பதிலளிப்பீ க்ள்?  

https://youtu.be/HlHVHCH955M


 

family.fit  7 

 ாள் 1 
 கரவ்ு 

சூப்பர்நமன் 

 

உங்கள் தனலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மை் 
ரபோை்றனவ) னககனள நீட்டியபடி 
தன யில் அல்லது போயில் முகம் படுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். உங்கள் னககனளயும் 
கோல்கனளயும் தன யில் இருந்து 
உங்களோல் முடிந்தவன  உய த்்தவும். 
மூை்று விநோடிகள் பிடித்து 
ஓய்கவடுக்கவும். 

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  
எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A 

https://youtu.be/3Ytnaqmsy9A
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 ாள் 1 
ைவால்  

ந ாடி ைவால் 

 

ர ோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்
ஒரு சூப்ப ர்மை் னககனளயும் 
கோல்கனளயும் தன யில் இருந்து உய த்்தி 
பிடித்துக் கசய்கிறோ ,் மற்றவ  ்20 மனல 
ஏறுபவ க்னள கசய்கிறோ .்  

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: நிதோைமோக 
சூப்ப ர்மை் பிடிப்னப மீண்டும் 
கசய்யவும்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மனல 
ஏறுபவ க்ளிை் எண்ணிக்னகனய 
அதிக ிக்கவும். 
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 ாள் 1 
ஆராயுங்கள்  

உங்கள் ந ாக்கத்கதக் 
கண்டறிதல் 

படிக்க ந ாசுவா 1: 1–9 னபபிள் இருந்து. 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 
https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 
அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 
னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

கடவுளுனடய மக்களிை் இஸ் ரவல் 
தனலவ ோை ரமோரச, இறந்துவிட்டோ .் 
ரதவை் வோக்குறுதியளித்த ரதசத்திற்கு 
ரதவனுனடய மக்கனள வழிநடத்த 
ரயோசுவோ ரத ந்்கதடுக்கப்பட்டோ .் அவ து 
ரநோக்கம் கதளிவோக உள்ளது, ஆைோல் அவ  ்
எதி க்ோலத்தில் கோலடி எடுத்து னவக்க 
பயந்தோ .் 

 

 

 

 

 

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

க த்்தருனடய தோசைோகிய ரமோரச 
ம ித்தபிை்பு, க த்்த  ்ரமோரசயிை் 
ஊழியக்கோ ைோை நூைிை் குமோ ை் 
ரயோசுவோனவ ரநோக்கி: எை் தோசைோகிய 
ரமோரச ம ித்துப்ரபோைோை்; க த்்தருனடய 
ஊழியைோகிய ரமோரசயிை் 
ம ணத்திற்குப் பிறகு, ரமோரசயிை் 
உதவியோள ோை நூைிை் மகை் 
ரயோசுவோனவ க த்்த  ்கசோை்ைோ :் “எை் 
ரவனலக்கோ ைோகிய ரமோரச 
இறந்துவிட்டோ .் இப்கபோழுது நீயும் இந்த 
 ைங்கள் எல்லோரும் எழுந்து, இந்த 
ரயோ த்ோனைக்கடந்து, இஸ் ரவல் 
புத்தி ருக்கு நோை் ககோடுக்கும் 
ரதசத்துக்குப் ரபோங்கள்  நோை் 
ரமோரசக்குச ்கசோை்ைபடி உங்கள் கோலடி 
மிதிக்கும் எவ்விடத்னதயும் உங்களுக்குக் 
ககோடுத்ரதை் வைோந்த மும் இந்த 
லீபரைோனும் கதோடங்கி ஐபி ோத்து 
நதியோை கப ிய நதிமடட்ுமுள்ள 
ஏத்திய ிை் ரதசம் அனைத்தும், சூ ியை் 
அஸ்தமிக்கிற தினசயோை கப ிய 
சமுத்தி ம்வன க்கும் உங்கள் 
எல்னலயோயிருக்கும்  நீ உயிர ோடிருக்கும் 
நோகளல்லோம் ஒருவனும் உைக்கு 
முை்போக எதி த்்து நிற்பதில்னல;  நோை் 
ரமோரசரயோரட இருந்ததுரபோல, 
உை்ரைோடும் இருப்ரபை்; நோை் 
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உை்னைவிடட்ு விலகுவதுமில்னல, 
உை்னைக் னகவிடுவதுமில்னல 
பலங்ககோண்டு திடமைதோயிரு; இந்த 
 ைத்திை் பிதோக்களுக்கு நோை் 
ககோடுப்ரபை் எை்று ஆனணயிட்ட 
ரதசத்னத நீ இவ க்ளுக்குப் பங்கிடுவோய் 

எை் தோசைோகிய ரமோரச உைக்குக் 
கற்பித்த 
நியோயப்பி மோணத்திை்படிகயல்லோம் 
கசய்யக் கவைமோயிருக்கமோத்தி ம்  
மிகவும் பலங்ககோண்டு திடமைதோயிரு; நீ 
ரபோகும் இடகமல்லோம் புத்திமோைோய் 
நடந்துககோள்ளும்படிக்கு, அனத விடட்ு 
வலது இடதுபுறம் விலகோதிருப்போயோக 
இந்த நியோயப்பி மோண புஸ்தகம் உை் 
வோனயவிடட்ுப் பி ியோதிருப்பதோக; இதில் 
எழுதியிருக்கிறனவகளிை்படிகயல்லோம் 
நீ கசய்யக் கவைமோயிருக்கும்படி, இ வும் 
பகலும் அனதத் 
தியோைித்துக்ககோண்டிருப்போயோக;  
அப்கபோழுது நீ உை் வழினய 
வோய்க்கப்பண்ணுவோய், அப்கபோழுது 
புத்திமோைோயும் நடந்துககோள்ளுவோய்  
நோை் உைக்குக் கடட்னளயிடவில்னலயோ?  
பலங்ககோண்டு திடமைதோயிரு 
தினகயோரத, கலங்கோரத, நீ ரபோகும் 
இடகமல்லோம் உை் 
ரதவைோகிய க த்்த  ்உை்ரைோரட 
இருக்கிறோ  ்எை்றோ .் 
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விவோதிக்க: 
ரயோசுவோவுக்கு கடவுள் எை்ை ரநோக்கம் 
ககோடுத்தோ ?் ரயோசுவோவிை் ரநோக்கம் 
அவருக்கு கதளிவோகக் 
ககோடுக்கப்பட்டிருந்தோலும், நம்முனடய 
ரநோக்கத்னத நினறரவற்றுவது 
கபரும்போலும் கடிைமோக இருக்கும். 
இப்ரபோது உங்கள் வோழ்க்னகக்கு ஒரு 
முக்கியமோை ரநோக்கம் எை்ை? 

இப்ரபோது மற்றும் எதி க்ோலத்தில் உங்கள் 
வோழ்க்னகக்கோை அவருனடய ரநோக்கத்னத 
கவளிப்படுத்தரவோ உறுதிப்படுத்தரவோ 
கடவுளிடம் ரகடட்ு அனமதியோக  சிறிது 
ரந ம் கசலவிடுங்கள்.  
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 ாள் 1 
விகள ாடு 

இகை தகல கணகள் 

ஒரு வட்டத்தில் தன யில் தனலயனணகள் 
னவக்கவும் (நப க்ளிை் எண்ணிக்னகனய 
விட இ ண்டு குனறவோக). ஒருவ  ்கண்கனள 
மூடிக்ககோண்டு நடுவில் அம ந்்து ஒரு எளிய 
கருவினய வோசிப்போ  ்(ன ஸ் ரேக்க ,் போை் 
மற்றும் ஸ்டிக், மற்றும் பல). எல்ரலோரும் 
வட்டத்னத சுற்றி வந்து இனச 
நிறுத்தும்ரபோது தனலயனணயில் உடக்ோ  
முயற்சிக்கிறோ க்ள். யோ  ்தவறவிட்டோலும் 
அடுத்த இனசக்கனலஞ  ்ஆவோ .்  

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw 

https://youtu.be/VaV0IT6ZcKw
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
கதோழில்நுடப் ‘தின  

ரந த்னத’ 
குனறக்கவும்.  
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 ாள் 2  
த ார் ஆகு  

தகலவகர பின்பற்று  
உங்களுக்கு பிடித்த 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 – மூை்று  
ஸஃவோடக்ள் 

 மூை்று னகதட்டல்கள் – அனைவரும் 
தன யில் அம ந்்திருக்கிறோ க்ள்  

ஒரு நிமிடம் கழித்து தனலவ க்னள 
மோற்றவும். 

https://youtu.be/-EsQ12iNUwk  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

யோ ோவது ஒரு வோக்குறுதினயக் 
கனடப்பிடிக்கும்ரபோது நீங்கள் எப்படி 
உணருகிறீ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: யோ ோவது ஒரு 
வோக்குறுதினய மீறும் ரபோது அது எை்ை? 
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 ாள் 2 
 கரவ்ு 

சூப்பர்நமன் 
எதிரக்்கிறார ்

 

உங்கள் தனலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மை் 
ரபோை்றனவ) னககனள நீட்டியபடி 
தன யில் அல்லது போயில் முகம் படுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். உங்கள் வலது னக மற்றும் 
இடது கோனல தன யில் இருந்து உங்களோல் 
முடிந்தவன  உய த்்தவும். மூை்று 
விநோடிகள் பிடித்து ஓய்கவடுக்கவும். எதி  ்
னக மற்றும் கோலோல் கசய்யவும். 

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  
எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/V7A-FI9BQCA
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 ாள் 2 
ைவால்  

சூப்பர்நமன் 
நரால்(உருளுவது) 

 

எல்ரலோரும் ஒரு ரகோப்னபனய 
பிடித்துக்ககோண்டு அனறயிை் ஒரு 
பக்கத்திலிருந்து மற்கறோை்றுக்கு 
சூப்ப ர்மை் நினலயில் உருள 
திருப்பங்கனள எடுத்துக்ககோள்கிறோ க்ள். 
உங்கள் னககளும் கோல்களும் தன னயத் 
கதோடோமல் உருளவும். நீங்கள் கப் 
ரகோபு த்னத உருவோக்க கதோட வும். நீங்கள் 
பயை்படுத்தும் ரகோப்னபகளிை் 
எண்ணிக்னகயோல் ரகோபு த்திை் அளனவத் 
ரத வ்ுகசய்க. 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s 

https://youtu.be/vKGl0lRA_2s
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 ாள் 2 
ஆராயுங்கள்  

உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
கடவுள் அளித்த 

வாக்குறுதி 

ரயோசுவோ 1: 1-9 ஐப் படியுங்கள் (நோள் 1 ஐப் 
போ க்்கவும்). 

ரயோசுவோவுக்கு கடவுள் எை்ை 
வோக்குறுதிகள் அளித்தோ ?் இந்த 
வோக்குறுதிகளில்  இை்று நமக்கு எது 
கபோருத்தமோைது? இந்த வோக்குறுதிகள் பல 
வ லோற்றில் அந்தக் கட்டத்தில் 
ரயோசுவோவுக்கோக மடட்ுரம இருந்தை, 
ஆைோல் ஒரு வோக்குறுதி இரயசுனவ 
நம்புகிற எவருக்கும். ர ோம  ்8: 38-39 ல் 
வோக்குறுதினயக் கண்டுபிடி. அனத உங்கள் 
கசோந்த வோ த்்னதகளில் ஒரு 
சுவக ோட்டியில் எழுதி, அனத ஒரு 
நினைவூட்டலோக நீங்கள் கோணக்கூடிய 
இடத்தில் னவக்கவும். 

ஒவ்கவோரு நோளும் நீங்கள் ஒை்றோக உணவு 
ரமனசனயச ்சுற்றி அம ந்்திருக்கும்ரபோது, 
இை்று கடவுள் உங்களுடை் இருப்பனத 
நீங்கள் கவைித்த இடத்னதப் பகி ந்்து 
ககோள்ளுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/ROM.8.38-39.NIV
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 ாள் 2 
விகள ாடு 

ஒரு மரக்கட்கடயில்  
எறும்புகள் 

எல்ரலோரும் ஒரு ‘கடன்ட‘ (ஒரு வ ி அல்லது 
ஒரு கபஞ்ச)் மீது நிற்கிறோ க்ள். யோரும் 
விழோமல்  கடன்டயிை் மீது உங்கள் 
வ ினசனய மோற்றியனமப்பரத 
குறிக்ரகோள். அனைவரும் கவற்றிகபற 
ஒை்றோக ரவனல கசய்யுங்கள். னடமன  
அனமக்கவும். 

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ரவகத்னத 
அதிக ிக்கவும், உங்கள் ரந த்னத 
ரமம்படுத்தவும். 
 

  

https://youtu.be/fIb1kkwOfGE
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
தின  ரந த்னதக் 
குனறக்கவும். முழு 
குடும்பத்திற்கும் 
‘தின  இல்லோத’ 
ரந ங்கனள 

திட்டமிடுங்கள், 
கபற்ரறோ க்ளும் 

ரச க்்கப்படட்ுள்ளை .்   
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 ாள் 3 
த ார் ஆகு 

 இகைந ாடு சுத்தம் சை ்க 

பிடித்த அப்-கடம்ரபோ போடனலப் 
ரபோடுங்கள். இனச இனசக்கும்ரபோது, 
எல்ரலோரும் வின வோக நக ந்்து 
கபோருடக்னள எடுத்து நோை்கு 
நிமிடங்களுக்கு ஒதுக்கி னவக்கிறோ க்ள்.  

யோர ோ உங்களுக்கு வழங்கிய நல்ல 
ஆரலோசனைனயப் பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 
எப்ரபோதோவது ஆரலோசனைனயப் 
புறக்கணித்து ரமோசமோை நினலக்கு  
கசை்றிருக்கிறீ க்ளோ?  
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 ாள் 3 
 கரவ்ு 

சூப்பர்நமன் பிடி 

 

உங்கள் தனலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மை் 
ரபோை்றனவ) னககனள நீட்டியபடி 
தன யில் அல்லது போயில் முகம் படுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். உங்கள் னககனளயும் 
கோல்கனளயும் தன யில் இருந்து உங்களோல் 
முடிந்தவன  உய த்்தவும். 10 விநோடிகள் 
பிடித்து 10 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். 

10 முனற கசய்யவும்.  

https://youtu.be/LkOqaz3syu4 

https://youtu.be/LkOqaz3syu4
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 ாள் 3 
ைவால்  

தபாட்டா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள்.  

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

சூப்ப ர்மை் 20 விநோடிகள் கசய்யுங்கள், 
பிை்ை  ்10 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். 20 
விநோடிகளுக்கு ப ப்ீஸ் 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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 ாள் 3 
ஆராயுங்கள்  

கடவுளின் கட்டகளகள் 

ரயோசுவோ 1: 1–9 ஐ மீண்டும் படியுங்கள் (நோள் 
1 ஐப் போ க்்கவும்). 

ரயோசுவோவுக்கு கடவுள் ககோடுத்த 
கவவ்ரவறு கட்டனளகனள அனடயோளம் 
கோணுங்கள். தைித்தைி தோள்களில் 
அவற்னற எழுதி தன யில் னவக்கவும். 
ஒவ்கவோை்னறயும் ஒை்றோக உ க்கச ்
கசோல்லுங்கள். எது உங்களுக்கு இப்ரபோது 
மிகவும் சவோலோைது? ரபோய் அந்த 
கோகிதத்தில் நிற்க. உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
எது சவோலோைது? நிை்று விவோதிக்கவும். 

அனைவருக்கும் கண்னண கட்டிக்ககோள்ள 
னகக்குடன்டனய  எடுத்துக்ககோள்ளவும்  
பல  ்தங்கள் வோழ்க்னகயில் ஒரு 
ரநோக்கத்னதத் ரதடுகிறோ க்ள். சில  ்
கதோனலந்துரபோய் இருட்டில் 
உண க்ிறோ க்ள். உங்கள் கண்கனள 
மூடிக்ககோண்டு, உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
கத ிந்த சில கபயன  கூறவும்  தங்கள் 
வோழ்க்னகக்கோை கடவுளிை் ரநோக்கத்னதக் 
கண்டுபிடிக்க   அவ க்ளுக்கோக  
க பியுங்கள். 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/JOS.1.1-9.NIV
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 ாள் 3 
விகள ாடு 

நபாரட்ு விகள ாடட்ு 

பல குடும்பங்கள் ஆை்னலைில் 
வினளயோடுகிை்றை. ஒை்றோக ரந ில் 
வினளயோட பலனக வினளயோடன்டத் 
ரத வ்ுகசய்க.  
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
தின  ரந த்னதக் 
குனறக்கவும். உடல் 
மற்றும் கவளிப்புற 
கசயல்போடுகளுடை் 
தின  ரந த்னத 
சமப்படுத்தவும். 
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நமலும் 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.  

 ீட்சிகள் வோ ம்்அப் பிறகு  கசய்வது  கோயம் 
ஏற்படுவதற்கோை வோய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவோக 
நீட்டி – ஐந்து விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடிந ாக்களில் இ க்கங்ககளக் காணலாம், 
எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 
அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 
னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 
பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓ ்சவடுத்து 
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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வகல மற்றும் 
வீடிந ாக்கள் 

family.fit இகண தளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 
கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து 
வீடிரயோக்கனளயும் family.fit YouTube® 
ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐ ்து 
படிகள் 

விளம்பர வீடிந ா 

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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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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