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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 6 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம்.  

விசுவோசம்.மகிழ்ச்சி  

 

எனக்கு சுய கட்டுப்பாடு 
உள்ளதா? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

ஆதியாகமம் 

39: 1-12 

வெற்றி 

நம்பிக்கககய

யும் 

ஆதரகெயும் 

உருொக்குகி து 

வெற்றி 

ச ாதகனகயத் 

தருகிறது 

வெற்றி என்பது 

 ரியாக 

வ ய்ெது  

தயார் ஆகு 

கரடி 

சதாள்படக்ட 

வதாடுதல்  

வீடக்ட  ்

சுற்றி 

ஓடுங்கள் 

கால் கடக்ட 

விரல்  

வதாடுதல் 

மற்றும் 

சுகுொடஸ்்  

நகரவ்ு 

நாற்காலி 

டிப்ஸ் 

கால் உயரத்்தி  

டிப்ஸ் 

கால் உயரத்்தி  

டிப்ஸ் -  

குகறந்த 

சநரம்   

 ொல் 

சகாப்கப 

நிரப்பவும்  

கூட்டாளர் 

டிப்ஸ்  

முக்சகாண 

சுற்று 

ஆராயுங்க

ள் 

ககதயின் ஒரு 

பகுதிகயப் 

படித்து 

வபாறுப்புக

களப் பற்றி 

விொதிக்கவும் 

ககதகய 

சமலும் 

படித்து ஒரு   

நாற்காலிகய 

எடுக்கவும்  

ககத மற்றும் 

கக 

வ யல்ககள

ப் படிக்கவும் 

விகளயா

டு 

காெலர் 

கடகம 

தயார,் அகம, 

‘நகர’் 

ஒரு நாடக 

வீடக்டக் 

கடட்ுங்கள் 
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வதாடங்குதல் 

மூன்று செடிக்ககயான அமரவ்ுகளுடன் 

இந்த ொரம் 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 மற்றெரக்ளுடன் பகிரந்்து 

வகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 

சமூக ஊடகங்களில் இடுககயிடட்ு 

#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 

உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

ககசயட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகெல்கள் 

உள்ளன. 
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இந்த ெளத்கதப் பயன்படுத்துெதற்கு முன்பு 

முக்கியமான 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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நாள் 1 

தயார் ஆகு 

கரடி சதாள்பட்கட 

வதாடுதல்  

ஒரு கூட்டோளினய எதி க்கோள்ளும் 

னககளிலும் முழங்கோல்களிலும் 

இறங்குங்கள். உங்கள் ‘க டி’ நினலனய 

னவத்துக் ககோண்டு உங்கள் கூட்டோளியிை் 

ரதோள்படன்ட உங்கள் னகயோல் கதோட 

முயற்சிக்கவும். யோ ோவது 11 ரதோள்படன்ட 

தடட்ுகனள அனடயும் வன  

வினளயோடுங்கள். 

https://youtu.be/VHTIHsF1EX கள்   

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

நீங்கள் இதில் சிறப்போைவ  ்எை்று மக்கள் 

எை்ை கசோல்வோ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: எனதயோவது 

கவற்றிக மோகப் கபறுவது எப்படி 

எை்பனத விவ ிக்கவும்.  

https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

நாற்காலி டிப்ஸ் 

 

உள்ளிழுக்க     கவளிசச்ுவோச 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 

ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 

கசய்யவும் . கோல்கனள தன யில் 

னவக்கவும்.  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 

கசய்யவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  

எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/aQGEQORYVTY 

 

https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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நாள் 1 

 ொல்  

சகாப்கப நிரப்பவும் 

ஒரு நோற்கோலினயப் பயை்படுத்தி, 

ஒவ்கவோரு நபரும் மூை்று டிப்ஸ் கசய்த 

பிை்பு , ஒரு முனை வன  ஓடி  ஒரு 

க ண்டியோல் தண்ணீன  எடுத்து  அனத ஒரு 

ரகோப்னபயில் நி ப்பவும். கதோட  அடுத்த 

நபன க் குறிக்கவும். ரகோப்னப நி ம்பும் 

வன  கதோட ந்்து கசய்யுங்கள் 

மூை்று டிப்ஸ் = ஒரு ஸ்பூை் 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒரு 

ஸ்பூை்ஃபுல்லுக்கு டிப்ஸிை் 

எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w  

    

 

https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

வெற்றி 

நம்பிக்கககயயும் 

ஆதரகெயும் 

உருொக்குகிறது 

னபபிளிலிருந்து ஆதியாகமம் 39: 1–4 ஐப் 

படியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

யோக்ரகோபிை் 12 மகை்களில்  ரயோரசப்பு  

ஒருவ ோக இருந்தோ .் அவ து சரகோத  க்ள் 

அவன  எகிப்தில் அடினமத்தைத்திற்கு 

விற்றை ,் ரமலும் அவ  ்போ ர்வோைிை் 

அதிகோ ியோை ரபோடிப ிை் வீட்டில் 

ரவனலக்கோ  ோைோ .்  

 

 

 

https://bible.com/
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னபபிள் பத்தியில் – ஆதியோகமம் 39: 1–4 

இப்ரபோது ரயோரசப்பு எகிப்துக்கு 

அனழத்துச ்கசல்லப்படட்ோை். 

போ ர்வோைிை் அதிகோ ிகளில் ஒருவ ோை 

கோவலோளியிை் தனலவ ோக இருந்த 

எகிப்திய ோை ரபோடிபோ ,் அவன  அங்கு 

அனழத்துச ்கசை்ற 

இஸ்மரவலிய க்ளிடமிருந்து வோங்கிைோ .்  

க த்்த  ்ரயோரசப்புடை் இருந்தோ ,் 

அதைோல் அவ  ்முை்ரைறிைோ ,் அவ  ்

தைது எகிப்திய எஜமோை ிை் வீட்டில் 

வோழ்ந்தோ .் க த்்த  ்அவனுடை் 

இருப்பனதயும், அவ  ்கசய்த 

எல்லோவற்றிலும் க த்்த  ்அவருக்கு 

கவற்றினயக் ககோடுத்தனதயும் 

அவருனடய எஜமோை் கண்டரபோது, 

ரயோரசப்பு அவருனடய கண்களில் 

தயனவக் கபற்றோ ,் அவருனடய 

உதவியோள ோக ஆைோ .் ரபோடிபோ  ்

அவன  தைது வீடட்ுக்கு 

கபோறுப்ரபற்றோ ,் ரமலும் அவ  ்தைக்குச ்

கசோந்தமோை அனைத்னதயும் தைது 

கவைிப்பில் ஒப்பனடத்தோ .்  

 

 

 



 

family.fit  11 

விவோதிக்க: 

ரயோரசப்பிை்  கவற்றியிை்  கசியம் எை்ை? 

ஒவ்கவோரு நபரும் வீட்டில் ஒரு கபோருனளக் 

கண்டுபிடிப்போ க்ள், அது அவ க்ளிை் 

கபோறுப்புகளில் ஒை்றிை் துப்பு. இப்ரபோது 

யூகிக்க முயற்சி கசய்யுங்கள். 

உங்கள் வீட்டில் கவவ்ரவறு 

கபோறுப்புகளுக்கு யோ  ்கபோறுப்பு? 

கடந்த வோ த்தில் உங்கள் கபோறுப்புகனள 

நினறரவற்றுவதில் நீங்கள் எவ்வளவு 

கவற்றிக மோக இருந்தீ க்ள்? கடந்த 

மோதத்தில்? 10 க்கு மதிப்கபண் ககோடுங்கள். 

சுய கடட்ுப்போடு இந்த மதிப்கபண்னண 

எவ்வோறு போதிக்கிறது? 

உங்கள் கபோறுப்புகளில் ஒை்னற 

பி திநிதித்துவப்படுத்த நீங்கள் 

ரத ந்்கதடுத்த உருப்படினய மற்கறோரு 

குடும்ப உறுப்பிை ிடம் ககோடுத்து, உங்கள் 

கபோறுப்பில் நீங்கள் நம்பகமோைவ ோக 

இருக்கும்படி கஜபிக்கும்படி அவ க்ளிடம் 

ரகளுங்கள்.  
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நாள் 1 

விகளயாடு 

காெலர் கடகம 

ஒரு நப  ்‘கஜஸ்ட ’், மற்றவ க்ள் 

அனைவரும் ‘கோவல க்ள்’ எை்று போசோங்கு 

கசய்கிறோ க்ள். கோவல க்ள் முடிந்தவன  

தீவி மோக இருக்க ரவண்டும், அரத 

ரந த்தில் ரகலி அவ க்னள 

தினசதிருப்பவும் சி ிக்கவும் 

முயற்சிக்கிறது. சி ிக்கும் எவரும் 

வினளயோடன்ட விடட்ு 

கவளிரயறுகிறோ க்ள்.  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4 

  

https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

கதோழில்நுடப் ‘தின  

ரந த்னத’ 

குனறக்கவும்.  
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நாள் 2  

தயார் ஆகு  

வீட்கட  ்சுற்றி 

ஓடுங்கள்  

உங்களுக்கு பிடித்த இனசனய இடுங்கள். 

இந்த இயக்கங்கனளச ்கசய்து வீடன்டச ்

சுற்றி ஓடுங்கள்:  

 ஓடுதல் 

 ஸ்கிப்பிங் ஓட்டம்  

 முழங்கோனல உய த்்தி  ஓடுதல் 

 துள்ளல் 

 பிை் குதிகோல் உனதத்தல் 

https://youtu.be/anqiKURji6Q  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

‘ரவண்டோம்’ எை்று கசோல்வது அல்லது 

சோப்பிடுவனத நிறுத்துவது உங்களுக்கு 

கடிைமோக இருக்கும் ஒரு உண்ணக்கூடிய 

விஷயம் எை்ை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 

ரசோதிக்கப்பட்ட  ரந த்னதப் பகி ந்்து 

ககோள்ளுங்கள், அதை் வினளவு  நை்றோக 

இல்னல. 

https://youtu.be/anqiKURji6Q
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

கால் உயரத்்தி டிப்ஸ் 

 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 

ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 

கசய்யவும் . நீங்கள் டிப்ஸ் கசய்யும் ரபோது, 

ஒரு கோனல தன யில் இருந்து நீட்டவும். 

கோல்கனள மோற்றவும்  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 

கசய்யவும்.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  

எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.  

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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நாள் 2 

 ொல்  

கூட்டாளர் டிப்ஸ் 

 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்ளும் 

இ ண்டு நோற்கோலிகள் அனமக்கவும். 

கூட்டோள க்ள் டிப் நினலயில் 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்கிை்றை .் 

ஒரு போதத்னத உய த்்தி, உங்கள் 

கூட்டோளியிை் கோலுக்கு எதி ோக னவக்கவும், 

மற்கறோரு கோனல தன யில் னவக்கவும். 

இ ண்டு டிப்ஸ் கசய்து கோல்கனள மோற்றிக் 

ககோள்ளுங்கள். கமோத்தம் 10 டிப்ஸ் கசய்ய 

மீண்டும் ஓய்கவடுக்கவும். மீதமுள்ள 

கோலத்தில் உங்கள் கூட்டோளியிை் னககனள 

அடுத்த கசடட்ுக்கு தயோ ோக மசோஜ் 

கசய்யுங்கள்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: அதிக சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

வெற்றி 

ச ாதகனகயத் 

தருகிறது 

ஆதியோகமம் 39: 6-7 ஐ வோசியுங்கள். 

குறிப்பு:   சிறிய குழந்னதகளுக்கோை 

கனதயிை் கசோற்கனள நீங்கள் மோற்ற 

ரவண்டியிருக்கலோம். 

ஆனகயோல், அவை் தைக்கு 

உண்டோைனதகயல்லோம் ரயோரசப்பிை் 

னகயிரல ஒப்புக்ககோடுத்துவிடட்ு, தோை் 

புசிக்கிற ரபோஜைம்தவி  

தை்ைிடத்திலிருந்த 

மற்கறோை்னறக்குறித்தும் 

விசோ ியோதிருந்தோை்.  

ரயோரசப்பு அழகோை ரூபமும் கசௌந்த ிய 

முகமும் உள்ளவைோயிருந்தோை், சிலநோள் 

கசை்றபிை், அவனுனடய எஜமோைிை் 

மனைவி ரயோரசப்பிை்ரமல் கண்ரபோடட்ு, 

எை்ரைோரட சயைி எை்றோள்.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV
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ரயோரசப்பு  எை்ை கசய்வோ  ்எை்று 

நினைக்கிறீ க்ள்? 

ரசோதனையோைது எை்ை? அனதப் பற்றி 

ஒை்றோகப் ரபசுங்கள்.  

ஒரு நோற்கோலியில் உடக்ோ ந்்து உங்கள் 

வோழ்க்னகயில் அது எப்படி இருக்கும் 

எை்பனத விவ ிக்க திருப்பங்கனள 

எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். ஒவ்கவோரு நபரும் 

முடிந்ததும், நோற்கோலியிை் கோல்கனளச ்

சுற்றி ஒரு கயிற்னற சுழற்றி கமதுவோக 

அனத இழுக்கவும், ரசோதனையோைது 

நம்னம எவ்வோறு இழுக்கிறது எை்பனத 

நிரூபிக்கிறது.  

ரசோதனைனய நீங்கள் எவ்வோறு 

எதி க்கோள்கிறீ க்ள்? உங்கள் 

வோழ்க்னகயில் நீங்கள் ரசோதிக்கப்படும் ஒரு 

குறிப்பிட்ட பகுதினயப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 

இந்த சூழ்நினலயில் அனமதியோக நீங்கரள 

கஜபியுங்கள். 
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நாள் 2 

விகளயாடு 

தயார,் அகம, நகர 

தனலவ  ்“தயோ …் அனம… நக ”் எை்று 

கூப்பிடுகிறோ ,் எல்ரலோரும் தங்கள் 

உடல்கனள நக த்்துகிறோ க்ள். தனலவ  ்

“தயோ …் கசட்… நிறுத்து” எை்று 

அனழக்கிறோ ,் யோரும் நக க்கூடோது. ‘நக ’் 

தவி  ரவறு எந்த வோ த்்னதயும் 

அனழக்கப்பட்டோல் அனைவரும் 

அனசயோமல் இருக்க ரவண்டும். 

https://youtu.be/x7refEeSPLQ  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: வீ  க்ள்  

நக க்கூடோது எை்றரபோது நக ந்்தோல்  

அவ க்ள் அகற்றப்படலோம். 

 

  

https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

தின  ரந த்னதக் 

குனறக்கவும். 

கபற்ரறோ க்ரள, 

உங்கள் 

குழந்னதகளுக்கு 

கபோருத்தமோை தின  

பயை்போடன்ட 

வடிவனமக்கவும்.    
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

கால் கட்கட விரல்  

வதாடுதல் மற்றும் 

சுகுொட்ஸ்  

ஒரு கூட்டோளினய எதி க்கோள்ளுங்கள். 

ஒவ்கவோரு முனறயும் கோல்கனள 

மோற்றிக்ககோண்டு, குதிக்கும் ரபோது உங்கள் 

கோல்வி ல்கனள நோை்கு முனற ஒை்றோகத் 

தட்டவும். பிை்ை  ்ஒரு சுகுவோட்  

கசய்யுங்கள். ஐந்து முனற கசய்யவும். 

 

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

உங்கள் குடும்பத்தில் எந்த உறுப்பிைருக்கு 

அதிக சுய கடட்ுப்போடு உள்ளது எை்பனத 

நீங்கள் தீ ம்ோைிக்க முடியுமோ? குனறந்தது? 

ஏை்? 

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: ச ியோைது எது 

எை்று  நீங்கள் எப்படி அறிவீ க்ள்?  

https://youtu.be/8DZQF6FDPxg
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

கால் உயரத்்தி டிப்ஸ் 

 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 

ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 

கசய்யவும் . நீங்கள் டிப்ஸ் கசய்யும் ரபோது, 

ஒரு கோனல தன யில் இருந்து நீட்டவும். 

கோல்கனள மோற்றவும்  

30 விைோடிகளில் எத்தனை கசய்ய முடியும்? 

மீண்டும் மீண்டும் உங்கள் 

எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்க 

முயற்சிக்கவும்.   

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ரந  வ ம்னப 

ஒரு நிமிடமோக அதிக ிக்கவும். 

 

 

https://youtu.be/sTOx5G_PAG8
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நாள் 3 

 ொல்  

முக்சகாண சுற்று 

உங்கள் வீடு அல்லது முற்றத்தில் மூை்று 

நினலயங்கனள 1-3 எண்களுடை் 

முக்ரகோண வடிவத்தில் அனமக்கவும். 

ஒவ்கவோரு நபரும் கவவ்ரவறு மூனலயில் 

கதோடங்கி வித்தியோசமோை வோம் அப்கனளச ்

கசய்கிறோ க்ள். 

1. பிளோங் 

2. ப ப்ீஸ் 

3. ஸஃவோட்  

 

30 விநோடிகளுக்குப் பிறகு அடுத்த 

எண்ணுக்கு நக த்்தவும். மூை்று சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள். சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஓய்வு. 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 

மறுபடியும் 30 விைோடிகளில் 

அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

வெற்றி என்பது 

 ரியாக வ ய்ெது  

ஆதியோகமம் 39: 8-12 ஐ வோசியுங்கள். 

குறிப்பு: சிறிய குழந்னதகளுக்கோை 

கனதயிை் கசோற்கனள நீங்கள் மோற்ற 

ரவண்டியிருக்கலோம். 

அவரைோ தை் எஜமோனுனடய 

மனைவியிை் கசோல்லுக்கு இணங்கோமல்,  

அவனள ரநோக்கி: இரதோ, வீட்டிரல 

எை்ைிடத்தில் இருக்கிறனவகளில் 

யோகதோை்னறக்குறித்தும் எை் ஆண்டவை் 

விசோ ியோமல், தமக்கு உண்டோை 

எல்லோவற்னறயும் எை் னகயில் 

ஒப்பித்திருக்கிறோ .்  இந்த வீட்டிரல 

எை்ைிலும் கப ியவை் இல்னல;  நீ 

அவருனடய 

மனைவியோயிருக்கிறபடியோல் 

உை்னைத்தவி  ரவகறோை்னறயும் அவ  ்

எைக்கு விலக்கி னவக்கவில்னல;  

இப்படியிருக்க, நோை் இத்தனை கப ிய 

கபோல்லோங்குக்கு உடை்படட்ு, ரதவனுக்கு 

விர ோதமோய்ப் போவம் கசய்வது எப்படி 

எை்றோை். அவள் நித்தம் நித்தம் 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV
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ரயோரசப்ரபோரட இப்படிப் 

ரபசிக்ககோண்டுவந்தும், அவை் 

அவளுடரை சயைிக்கவும் அவளுடரை 

இருக்கவும் சம்மதிக்கவில்னல.  

இப்படியிருக்கும்ரபோது, ஒருநோள் அவை் 

தை் ரவனலனயச ்கசய்கிறதற்கு 

வீடட்ுக்குள் ரபோைோை்; வீடட்ு மைித ில் 

ஒருவரும் வீட்டில் இல்னல. அப்கபோழுது 

அவள் அவனுனடய வஸ்தி த்னதப் 

பற்றிப் பிடித்து, எை்ரைோரட சயைி 

எை்றோள் அவரைோ தை் வஸ்தி த்னத 

அவள் னகயிரல விடட்ு கவளிரய 

ஓடிப்ரபோைோை் 

சுய கடட்ுப்போடட்ுடை் இருப்பதற்கோை 

ரயோரசப்பிை் வழினய ஆ ோயுங்கள்: 

1. உங்கனள நம்புபவ  ்யோ  ்எை்பனத 

நினைவில் ககோள்க 

2. ச ியோை போனத எை்றோல் எை்ை எை்று 

கத ிந்து ககோள்ளுங்கள் 

3. ரசோதனையிலிருந்து விலகிச ்

கசல்லுங்கள் 

ரசோதனைனய எதி க்கோள்ளும்ரபோது 

பயை்படுத்த நினைவூட்டல்களோக னக 

கசயல்கனளப் பயிற்சி கசய்யுங்கள்: 1.னக 

கூப்புங்கள்; 2. திறந்த னககள் (இந்த னககள் 

கசய்ய ச ியோை விஷயம் எை்ை); 3. மற்ற 
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உள்ளங்னகயில் இ ண்டு வி ல்கள் 

ஓடுகிை்றை. 

ஒரு குடும்பமோக, ரசோதனையிை் மத்தியில் 

சுய கடட்ுப்போடு இல்லோமல்  

ரபோ ோடக்கூடிய உங்களுக்குத் 

கத ிந்தவ க்னளப் பற்றி ரயோசித்து, 

அவ க்ளிை் கபய க்னள ஒரு கோகிதத்தில் 

எழுதுங்கள். ஒருவ  ்நோற்கோலியில் அம ந்்து 

கோகிதத்னத னவத்திருக்கிறோ ,் மற்ற 

குடும்ப உறுப்பிை க்ள் அவ க்ளுக்கோக 

கஜபிக்கும்ரபோது நோற்கோலினய 

இழுக்கிறோ க்ள்.  
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நாள் 3 

விகளயாடு 

ஒரு நாடக வீட்கடக் 

கட்டுங்கள் 

உங்கள் குடும்பத்துடை் ஒரு ரகோடன்ட / 

ரகோடன்ட / கூடோ ம் கடட்ுவதுடை் 

ரவடிக்னகயோக இருங்கள். நீங்கள் அனத 

உங்கள் வீட்டினுள் அல்லது கவளிரய 

முற்றத்தில் கசய்யலோம்.  

மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக 

இருங்கள்! 

உங்கள் விகளயாடட்ு இல்லத்தின் 

புககப்படங்ககள எங்களுடன் பகிரந்்து 

வகாள்ளுங்கள்! 

 

  

https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

தின  ரந த்னதக் 

குனறக்கவும்.  

இளம் 

குழந்னதகளுக்கு 

வயதோை 

குழந்னதகனள விட 

மிகக் குனறந்த தின  

ரந ம் இருக்க 

ரவண்டும்.  

 



 

family.fit  29 

சமலும் தகெல் 

வ ால் 

ஒரு ொர்ம்அப்  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.  

வீடிசயாக்களில் 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  ஓய்வெடுத்து 

மீடக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்

குடியுங்கள்.  

தடட்ுெது  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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சமலும் தகெல் 

ெகல மற்றும் 

வீடிசயாக்கள் 

family.fit இகணயதளத்தில் அனைத்து 

அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 

கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து 

வீடிரயோக்கனளயும் family.fit YouTube® 

ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 

படிகள் 

விளம்பர வீடிசயா 

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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சமலும் தகெல் 

வதாடரப்ில் 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 


