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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

2 ராஜாக்கள்  
5:20-27 

வநரம்மயின்
மம 

வமாசமானது 

வநரம்மயற்ற 
தன்மம 

ப ாய்கமளச ்
பசால்லுவது 

வநரம்மயின்
மம 

விமளவுகமளக் 
பகாண்டது  

தயார் ஆகு 

ஒரு 
ப ாருமள ் 
 ற்றிக் 

பகாள்ளுங்க
ள் 

தமலவமர 
பின் ற்று 

 இமசக்கு 
தயார் ஆகு 

நகரவ்ு 

சிட-்அ ்கள் சிட-்அ ்கள் சிட-்அ ்கள்  

சவால் 

சிட-்அ ்கள் 
நிமறய 

சவால்கமள 
ஈரக்்கின்றன 

 சுகுவாட் 
பதாடுதல்   

ஹி ் ஸுபிஎல் 
ரிவல  

ஆராயுங்க
ள் 

கமதமய ் 
 டித்து 

பசயல் டுங்
கள் 

கமதமய 
மீண்டும் 
 டித்து 

வநரம்மயான 
உடன் டிக்

மக 
பசய்யுங்கள் 

கமதமய 
மீண்டும் 
 டித்து 

விமளவுகமள 
 டட்ியலிடுங்க

ள் 

விமளயாடு 

மிட்டாய் 
சவால் 

வரிமச 
நிமனவகம் 

ஒரு 
மரக்கடம்டயி
ல்  எறும்புகள்  
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பதாடங்குதல் 

மூன்று வவடிக்மகயான அமரவ்ுகளுடன் 
இந்த வாரம் உள்வள அல்லது பவளிவய 
பசயலில் இருக்க உங்கள் குடும் த்திற்கு 
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  கிரந்்து 
பகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

மகவயட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்மத ்  யன் டுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கியமான ஒ ் ந்தம் 

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 

ஒரு ப ாருமள ்  ற்றிக் 
பகாள்ளுங்கள் 

நடுவில் தன யில் ஒரு கபோருனளக் 
னவத்துககோண்டு வட்டத்தில் நிற்கவும்.  
சுகுவோட் நினலயில் கதோடங்குங்கள். ஒரு 
தனலவ  ்"தனல", "ரதோள்படன்ட", 
"முழங்கோல்கள்" ரபோை்ற சீ ற்ற 
குறிப்புகனளக் ககோடுக்கிறோ .் தனலவ  ்
“தனல” எை்று கசோை்ைோல், எல்ரலோரும் 
தனலனயத் கதோடுகிறோ க்ள், மற்றும் பல. 
தனலவ  ்“கபோருள்” எை்று கூறும்ரபோது, 
அனத முதலில் தன யிலிருந்து 
பிடுங்குவது கவல்லும். மற்ற அனைவரும் 
மூை்று ஜம்பிங் ஜோக்குகனள 
கசய்கிறோ க்ள்.  

ஐந்து சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

ரந ன்மயோக இருப்பதை் அ த்்தம் எை்ை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: ரந ன்ம 
உங்களுக்கு இயல்போகரவ வரும் எை்று 
நினைக்கிறீ க்ளோ? 
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

சிட்-அ ்கள் 

 

கோல்கள் வனளந்து, கோல்கனள 
தன யில் உறுதியோக னவத்து உங்கள் 
முதுகில் படுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

"உடக்ோ " உங்கள் உடனல 
முழங்கோல்கனள ரநோக்கி சுருடட்ுங்கள். 

கதோடக்க நினலக்குத் திரும்பு.  

ரஜோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒருவ  ்
சிட்-அப்கனளச ்கசய்கிறோ ,் மற்றவ  ்
கோல்கனளக் கீரழ னவத்திருக்கிறோ .் ஐந்து 
சிட்-அப்கள் மற்றும் ஐந்து 
சுகுவோடக்ளுக்கு இனடயில் மோற்று. 

ஐந்து சுற்றுகனள முடிக்கவும். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  
எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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நாள் 1 

சவால்  

சிட-்அ ்கள் நிமறய 
சவால்கமள ஈரக்்கின்றன 

பிை்வரும் பணிகனள சிறிய 
துண்டுகளோக எழுதுங்கள், மடிதத்ு, ஒரு 
ககோள்கலைில் னவக்கவும்: 

 5 உள்ளிருப்பு அப்கள் 

 10 சிட்-அப்கள் 

 15 சிட்-அப்கள் 

 20 சிட்-அப்கள் 

 யோன யோவது உற்சோகப்படுத்தவும்  
 ஒருவருக்கு உய  ்ஐந்து 

ககோடுங்கள் 

 ஒருவருக்கு மசோஜ் ககோடுங்கள் 

 அனைவருக்கும் ஒரு கிளோஸ் 
தண்ணீ  ்ககோடுங்கள்  

நினறய திருப்பங்கனள எடுத்து, எடுத்த 
பணினய கசய்யுங்கள். ரதனவக்ரகற்ப 
ஒருவருக்ககோருவ  ்உதவுங்கள். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்:  சிட்-அப்கள் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

வநரம்மயின்மம 
வமாசமானது 

2 ராஜாக்கள் 5:20-27 – ஐ னபபிளிலிருந்து 
படியுங்கள். 

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

 ரயோ த்ோை் நதியில் கழுவும்படி எலிசோ 
தீ க்்கத ிசி கசோை்ைரபோது, பணக்கோ  
தனலவ ோை நோமை் ரதோல் ரநோயிலிருந்து 
குணமனடந்தோ .் எலிசோவிற்கு ஒரு ப ினச 
வழங்க நோமை் விரும்பிைோை், ஆைோல்  
எலிசோ  மறுத்துவிட்டோை், ஏகைை்றோல் 
கடவுள் தோை் நோமோனைக் 
குணப்படுத்திைோ .் எலிசோவிை் 
ஊழிய ோை ககஹோசி, அவ  ்பயைனடய 
முடியும் எை்பனத உண ந்்தோ ,் எைரவ 
அவ  ்நோமோைிடமிருந்து ஏதோவது 
ஒை்னறப் கபற முயற்சி எடுத்தோ .் அடுத்து 
எை்ை நடக்கிறது எை்று போருங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – 2 இ ோஜோக்கள் 
5:20-27  

ரதவனுனடய மனுஷைோகிய 
எலிசோவிை் ரவனலக்கோ ை் ரகயோசி 
எை்பவை், அந்தச ்சீ ியைோகிய 
நோகமோை் ககோண்டுவந்தனத எை் 
ஆண்டவை்; அவை் னகயிரல 
வோங்கோமல் அவனை விடட்ுவிட்டோ ,் 
நோை் அவை் பிறரக ஓடி அவை் 
னகயிரல ஏதோகிலும் வோங்குரவை் 
எை்று க த்்தருனடய ஜீவை்ரமல் 
ஆனணயிடட்ு.  

நோகமோனைப் பிை்கதோட ந்்தோை்;  
அவை் தை் பிறரக ஓடிவருகிறனத 
நோகமோை் கண்டரபோது அவனுக்கு 
எதி க்கோண்டு ரபோக 
இ தத்திலிருந்து குதித்து:  
சுககசய்தியோ எை்று ரகட்டோை்.  

அதற்கு அவை்: சுககசய்திதோை்; 
“தீ க்்கத ிசிகளிை் புத்தி  ில் 
இ ண்டு வோலிப  ்இப்கபோழுதுதோை் 
எப்பி ோயீம் மனலத்ரதசத்திலிருந்து 
எை்ைிடத்தில் வந்தோ க்ள்; 
அவ க்ளுக்கு ஒரு தோலந்து 
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கவள்ளினயயும், இ ண்டு 
மோற்றுவஸ்தி ங்கனளயும் 
த ரவண்டும் எை்று ரகடக்,” எை் 
எஜமோை் எை்னை அனுப்பிைோ  ்
எை்றோை்.  

அதற்கு நோகமோை்: தயவுகசய்து, 
இ ண்டு தோலந்னத வோங்கிக்ககோள் 
எை்று கசோல்லி, அவனை வருந்தி, 
இ ண்டு தோலந்து கவள்ளினய 
இ ண்டு னபகளில் இ ண்டு மோற்று 
வஸ்தி ங்கரளோரட கட்டி, அவனுக்கு 
முை்போகச ்சுமந்து ரபோக, அவனுக்கு 
முை்போகச ்சுமந்து ரபோக, தை் 
ரவனலக்கோ  ோை இ ண்டு 
ரப ர்மல் னவத்தோை். அவை் 
ரமட்டண்னடக்கு வந்தரபோது,  
.அவை் அனத அவ க்ள் 
னகயிலிருந்து வோங்கி, வீட்டிரல 
னவதத்ு,  அந்த மனுஷன  
அனுப்பிவிட்டோை்; அவ க்ள் 
ரபோய்விட்டோ க்ள் பிை்பு அவை் 
உள்ரள ரபோய்த் தை் எஜமோனுக்கு 
முை்போக நிை்றோை். 

 ரகயோசிரய, எங்ரகயிருந்து வந்தோய் 
எை்று  எலிசோ அவனைக் ரகட்டதற்கு 
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"அவை்: உமது அடியோை் எங்கும் 
ரபோகவில்னல எை்றோை். 

அப்கபோழுது அவை் இவனைப் 
போ த்த்ு: அந்த மனுஷை் உைக்கு 
எதி  ்ககோண்டுவ  தை் 
இ தத்திலிருந்து இறங்கித் 
திரும்புகிறரபோது எை் மைம் 
உை்னுடை்கூடச ்கசல்லவில்னலயோ 
பணத்னத வோங்குகிறதற்கும், 
வஸ்தி ங்கனளயும்  
ஒலிவத்ரதோப்புகனளயும் 
தி ோடச்த்ரதோட்டங்கனளயும் 
ஆடுமோடுகனளயும்” 
ரவனலக்கோ ன யும் 
ரவனலக்கோ ிகனளயும் 
வோங்குகிறதற்கும் இது கோலமோ? 
ஆனகயோல் நோகமோைிை் 
குஷ்டர ோகம் உை்னையும் உை் 
சந்ததியோன யும் எை்னறக்கும் 
பிடித்திருக்கும் எை்றோை். உடரை 
அவை் உனறந்த மனழ நிறமோை,  
குஷ்டர ோகியோகி அவை் சமுகத்னத 
விடட்ுப் புறப்படட்ுப் ரபோைோை். 
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விவோதிக்க: 
இந்த கனத நோடகத்திற்கோக 
உருவோக்கப்பட்டது! சில எளிய 
ஆனடகனளப் கபற்று கனதனய 
ஒை்றோகச ்கசயல்படுத்துங்கள்.  

ககஹோசி எை்ை ரந ன்மயற்ற திட்டத்னத 
வகுத்தோ ?் 

இந்த ரகள்வினய நீங்கரள 
ரகடட்ுக்ககோள்ளுங்கள்: நோை் 
ரந ன்மயோைவைோ?  

உங்கள் வோழ்க்னகயிை் எந்த பகுதிகள் 
ரந ன்மயோகரவோ அல்லது 
உண்னமயோகரவோ வோழவில்னல? 
அனமதியோக, அனத உங்களுக்கு 
கவளிப்படுத்த கடவுளிடம் ரகளுங்கள். 
கஜபிக்க சில கணங்கள் கசலவிடுங்கள். 
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நாள் 1 

விமளயாடு 

மிட்டாய் சவால் 

தன யில் ஒரு வட்டத்தில் ஒவ்கவோரு 
நபருக்கும் முை்ைோல் ஒரு கிண்ணம் 
மிட்டோய்கள் மற்றும் ஒரு மீட்ட  ்பிை்ைோல் 
ஒரு கவற்று கிண்ணத்துடை் உடக்ோ ந்்து 
ககோள்ளுங்கள்.  

போ க்்கோமல், ஒவ்கவோரு நபரும் 
மிட்டோய்கனள ஒவ்கவோை்றோக பிை்ைோல் 
கிண்ணத்தில் வீசுகிறோ க்ள்.  

கிண்ணத்தில் ஒவ்கவோரு மிட்டோய்க்கும் 
ஒரு புள்ளி ககோடுங்கள். யோ  ்
கவல்வோ க்ள் எை்று போருங்கள். 
 

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8 

  

https://youtu.be/PfJL7LlSXX8
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சுகாதார 
உதவிக்குறி ்பு  
நை்றோக உண். 
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நாள் 2  
தயார் ஆகு  

தமலவமர பின் ற்று 

ஒவ்கவோரு சுற்றுக்கும் ஒருவன த் 
தனலவ ோகத் ரத ந்்கதடுத்து ஜோகிங் 
மூலம் கதோடங்கவும். தனலவ  ்ஒரு 
இயக்கத்திற்கு கபய ிடுகிறோ ,் குடும்பம் 
இப்படி கசல்ல ரவண்டும். நக வ்ுகள் 
கலக்கவும். மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

சிறிய கபோய் அல்லது கப ிய கபோய் 
ரபோை்ற ஏதோவது ஒை்று இருக்கிறதோ? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: கசோற்கனளத் 
தவி , ரவறு எை்ை வழிகளில்  நோம் கபோய் 
கசோல்கிரறோம்? 

https://youtu.be/e_qFyz6i_JY
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

சிட்-அ ்கள் 

 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்ளும் 
வட்டத்தில் உடக்ோ ந்்து ககோள்ளுங்கள். 
ஒரு குடும்பமோக 50 சிட்-அப்கனளச ்
கசய்யுங்கள். ஒருவ  ்கதோடங்குகிறோ .் 
உங்களுக்கு இனடகவளி 
ரதனவப்படும்ரபோது அடுத்த நபன த் 
தட்டவும். 50 சிட்-அப்களுக்குப் பிறகு,  
குடும்பமோக ஒரு மோ க்்கருக்கு  ஓடுங்கள் 
மற்றும் திரும்பி வோருங்கள். கமதுவோை 
 ை்ை ிை் ரவகத்திற்கு ஓடுங்கள். 
மீண்டும்  சிட்-அப்கனள கதோடங்கவும்.   

50 - மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 2 

சவால்  

 சுகுவாட் பதாடுதல்  

 

நீங்கள் அனைவரும் ஓடக்கூடிய 
இடத்னதக் கண்டறியவும். ஒருவன க் 
குறிக்க அனைவன யும் து தத்ும் 'ரடக்க '் 
ஒருவ .் யோ ோவது ரடக்க  ்ஆகிவிட்டோல், 
அவ க்ள் நிறுத்தி மூை்று சுகுவோட் 
கசய்கிறோ க்ள். பிை்ை  ் அவ க்ள் புதிய 
ரடக்க  ்.  

மூை்று நிமிடங்கள் அல்லது அனைவரும் 
ரசோ ந்்துரபோகும்வன  வினளயோடுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஐந்து 
நிமிடங்கள் வினளயோடுங்கள். 
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

வநரம்மயற்ற தன்மம 
ப ாய்கமளச ்
பசால்லுவது 

2  ோஜோக்கள் 5:20-27 – ஐ வோசியுங்கள். 

உங்கள் குடும்பத்திற்கு இ ண்டு 
அறிக்னககனளச ்கசய்ய திருப்பங்கனள 
எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள் – ஒை்று 
உண்னமயோை அறிக்னக, மற்கறோை்று 
தவறோைது. இது கபோய் எை்று குடும்பத்திை் 
மற்றவ க்ள் தீ ம்ோைிக்கிறோ க்ள்.  

ககஹோசி கசோை்ை இ ண்டு கபோய்கனளத் 
ரதடி னபபிள் கனதனய மீண்டும் 
படியுங்கள். அவ  ்ஏை் நோமோனுக்கும் 
எலிசோவிற்கும் கபோய் கசோை்ைோ ?்  

நோம் ஏை் கபோய் கசோல்கிரறோம்? நோம் 
எப்ரபோது 'உண்னமனய நீடட்ுரவோம்'?  

குடும்ப ரந ன்ம உடை்படிக்னக கசய்ய 
ஒை்றோக ரவனல கசய்யுங்கள். உங்கள் 
குடும்பத்தில் ரந ன்மயிை் மதிப்னப 
கவளிப்படுத்தும் மூை்று ரயோசனைகனள 
எழுதுங்கள். ஒை்றோக கஜபத்திை் 
னமயமோக இவற்னறப் பயை்படுத்துங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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நாள் 2 

விமளயாடு 

வரிமச நிமனவகம் 

மூை்று அல்லது அதற்கு ரமற்பட்ட 
வித்தியோசமோை ஒ க்்அவுட் 
இயக்கங்கனள ஒரு வ ினசயில் 
நினைக்கும் ஒரு தனலவன  அனைவரும் 
எதி க்கோள்கிறோ க்ள் (எடுத்துக்கோடட்ோக, 
ஜம்பிங் ஜோக்கள், லை்ஜ்கள், ஜோகிங்). 
தனலவ  ்இயக்கங்களிை் வ ினசனய 
நிரூபிக்கிறோ ,் மற்றவ க்ள் முடிந்தவன  
வின வோக ச ியோை வ ினசயில் 
வழக்கத்னத பி திபலிக்கிறோ க்ள். 
முதலில் அந்த வ ினசனய யோ  ்ச ியோக 
முடிக்கிறோ க்ரளோ அவ  ்அடுத்த 
தனலவ ோக மோறுகிறோ .்  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: வ ினசயில் 
அதிக இயக்கங்கனளச ்ரச க்்கவும்.  
 

 

  

https://youtu.be/YoVR4Bv5-CQ
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சுகாதார 
உதவிக்குறி ்பு  
நை்றோக உண். 

ஒவ்கவோரு குடும்ப 
உணனவயும் 

தயோ ிக்க உதவும் 
படட்ியலில் 

குழந்னதகனளச ்
ரச க்்கவும். 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

 இமசவயாடு சுத்தம் பசய்க 

பிடித்த அப்-கடம்ரபோ போடனலப் 
ரபோடுங்கள்.  

இனச இனசக்கும்ரபோது, எல்ரலோரும் 
வின வோக நக ந்்து கபோருடக்னள எடுத்து 
சுமோ  ்இ ண்டு நிமிடங்கள் தள்ளி 
னவக்கிறோ க்ள் (துனவக்க துணிகனளக் 
ககோண்டு வோருங்கள், முற்றத்தில் 
ரந த்்தியோக அல்லது கபோம்னமகனளயும் 
புத்தகங்கனளயும் ஒதுக்கி னவக்கவும்). 

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

ரந ன்மயோக இருப்பதை் வினளவு எை்ை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 
கண்டுபிடிக்கப்படோவிட்டோலும் 
ரந ன்மயற்றவ ோக இருப்பதை் 
வினளவுகள் எை்ை?   
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

சிட்-அ ்கள் 

 

60 விைோடிகளில் முடிந்தவன  பல சிட்-
அப்கள் கசய்யுங்கள். மூை்று சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள். 

ஒவ்கவோரு முனறயும் உங்கள் தைிப்பட்ட 
பதினவ கவல்ல முயற்சிக்கவும்.  

https://youtu.be/Eec_8fsinAU 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒவ்கவோரு 
சுற்றிலும் மீண்டும் மீண்டும் 
கசய்யப்படும் எண்ணிக்னகனய 
அதிக ிக்கவும். 
 

 

https://youtu.be/Eec_8fsinAU
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நாள் 3 

சவால்  

ஹி ் ஸுபிஎல் ரிவல  
கோல்கள் ரந ோக முை்ைோல் தன யில் 
உடக்ோ ந்்து ககோள்ளுங்கள். ஐந்து 
மீட்டருக்கு கோல்கனள  மோற்றி மோற்றி 
நக ந்்து கசல்லவும்  ஐந்து மீட்ட  ்குறியில், 
திரும்பி ஒரு க டினயப் ரபோல மீண்டும் 
கதோடக்கத்திற்கு  நக ந்்து வ வும். 
சுற்றுகளுக்கு இனடயில் மூை்று  சிட்-
அப்கள் கசய்யுங்கள்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

அனத ஒரு பந்தயமோக்குங்கள்! 

https://youtu.be/RXlfYksro5M 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தூ த்னத எடட்ு 
மீட்ட ோக அதிக ிக்கவும். 
 

https://youtu.be/RXlfYksro5M


 

family.fit  25 

நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

வநரம்மயின்மம 
விமளவுகமளக் பகாண்டது  

2 கிங்ஸ் 5: 20-27 ஐ வோசியுங்கள். 

னபபிள் கனதயிை் ஒரு வோக்கியத்னதப் 
படிக்க திருப்பங்கனள எடுதத்ுக் 
ககோள்ளுங்கள். ஒவ்கவோரு 
வோக்கியத்திற்கும் பிறகு, கனதயில் எை்ை 
நடந்தது எை்பனதப் கபோறுத்து 
ரந ன்மயோைவ  ்அல்லது 
ரந ன்மயற்றவ  ்எை்று அனழக்கவும்.  

ககஹோசியிை் ரந ன்மயிை்னம எை்ை?  

வநரம்ம மற்றும் வநரம்மயற்ற தன்மம 
ஆகிய இ ண்டு கநடுவ ினசகளுடை் ஒரு 
சுவக ோட்டினய உருவோக்கவும். 
ஒவ்கவோை்றிலிருந்தும் வரும் 
வினளவுகனள பட்டியலிடுங்கள்.  

ரந ன்மயற்ற முனறயில் கசயல்பட்ட 
உங்கள் சமூகம் அல்லது ரதசத்திை் 
உறுப்பிை க்ளுக்கோக கபய ிடட்ு 
பி ோ த்்தனை கசய்யுங்கள். உண்னமயோக 
இருக்கவும் அவன  மதிக்கவும் 
அவ க்ளுக்கு உதவும்படி கடவுளிடம் 
ரகளுங்கள். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/2KI.5.20-27.NIV
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நாள் 3 

விமளயாடு 

ஒரு மரக்கட்மடயில்  
எறும்புகள் 

எல்ரலோரும் ஒரு ‘கடன்ட‘ (ஒரு வ ி அல்லது 
ஒரு கபஞ்ச)் மீது நிற்கிறோ க்ள். யோரும் 
விழோமல்  கடன்டயிை் மீது   உங்கள் 
வ ினசனய மோற்றியனமப்பரத 
குறிக்ரகோள். அனைவரும் இனணந்து 
கசயல்படுவதோல் அனைவரும் கவற்றி 
கபறுவோ க்ள். னடமன  அனமக்கவும். 

 https://youtu.be/nWuc8srcbGE 

  

https://youtu.be/nWuc8srcbGE
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சுகாதார 
உதவிக்குறி ்பு  
நை்றோக உண். 
உணவுக்கு முை் 

தண்ணீ  ்குடிக்கவும், 
அதைோல் நீங்கள் 

குனறவோக 
சோப்பிடுவீ க்ள்.  
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வமலும் தகவல் 

பசால் 

ஒரு வார்ம்அ ்  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.  

வீடிவயாக்களில் இயக்கங்கமளக் காணலாம், 
எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 
அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 
னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 
பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்பவடுத்து 
மீடக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்
குடியுங்கள்.  

தடட்ுவது  எை்பது அடுத்த நபருக்கு பயிற்சினய 
அனுப்ப ஒரு வழியோகும். உதோ ணமோக, 
&quot;தடட்ுவதற்கு&quot; கவவ்ரவறு வழிகனள 
நீங்கள் ரத வ்ு கசய்யலோம், னகதட்டல் அல்லது 
விசில். நீங்கள் அனத உருவோக்குகிறீ க்ள்! 

சுற்று – மீண்டும் மீண்டும் கசய்யப்படும் 
இயக்கங்களிை் முழுனமயோை கதோகுப்பு. 

மறு டியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை 
முனற மீண்டும் நிகழும். 
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வமலும் தகவல் 

வமல மற்றும் 
வீடிவயாக்கள் 

family.fit இமணயதளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 
கோணலோம்: 

 

 

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

family.fit ஐந்து படிகள் விளம்பர வீடிய ோ 

https://family.fit/
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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வமலும் தகவல் 

பதாடரப்ில் 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 


