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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 11 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 
விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

எனது தலைவரக்லள நான் 
மதிக்கிவறனா? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

எபிரரயர் 
13:17 

தலைவரக்ள் 
எங்கலள 

கவனிக்கிறா
ரக்ள் 

அதிகாரத்திை் 
இருப்பவரக்ளு

க்கு  
கீழ்ப்படியவவ

ண்டும்  

தலைவரக்
லள மதிப்பது 

நமக்கு 
உதவுகிறது 

தயார் ஆகு 

ரிவை ஓட்டம்  

ஒரு புஸ்ஷ் அப் 
ரெய்து 

வவகமாக ஓட 
வவண்டும்  

ஓடி லமம் 
ரெய்யவும்  

நகரவ்ு 

மலை 
ஏறுபவரக்ள் 

மலை 
ஏறுபவரக்ள் 

மலை 
ஏறுபவரக்ள் 

ெவாை் 

வநர ெவாை் 

மலை- 
ஏறுபவர் 
மற்றும் 

சூப்பர்வமன்  

வநராக காை் 
வபாடட்ி  

ஆராயுங்க
ள் 

வெனத்லதப் 
படித்து ஒரு 
தலைவரின் 

மீது 
ரபாருள்க

லள  ஏற்றவும் 

வெனத்லத 
மீண்டும் 
படித்து 

மரியாலத 
சுவரராடட்ிலய 
உருவாக்கவும் 

வெனத்லத 
மீண்டும் 

படித்து ஒரு 
தலைவருக்கு 
எழுதுங்கள் 

விலளயாடு 

வலை ரபாறி 
விலளயாடட்ு 

காகித தீவுகள் 
பிடிபடாதீரக்

ள்  
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ரதாடங்குதை் 

மூன்று வவடிக்லகயான அமரவ்ுகளுடன் 
இந்த வாரம் உள்வள அை்ைது ரவளிவய 
ரெயலிை் இருக்க உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
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 
ரகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள் 

லகவயட்டின் முடிவிை் கூடுதை் தகவை்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்லதப் பயன்படுத்துவதற்கு 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 

ரிவை ஓட்டம்  
அனறயிை் ஒரு முனையில் 20 
கபோருடக்னள தன யில் னவக்கவும். 30 
விைோடிகளில் அதிக கபோருள்கனள (ஒரு 
ரந த்தில் ஒை்று) எடுக்க மறுமுனையில் 
கதோடங்கி ர ோடிகளோக 
ரபோட்டியிடுங்கள். அனைவருக்கும் ஒரு 
திருப்பம் ககோடுங்கள். யோ  ்அதிகம் 
ரசக ிக்க முடியும் எை்று போருங்கள்.  

ஓய்கவடுதத்ு சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

உங்கள் வோழ்க்னகயில் சில 
தனலவ க்னள கபய ிடுங்கள் – 
தைித்தைியோகவும் குடும்பமோகவும். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒரு 
தனலவ ோக இருப்பதோல் எை்ை 
கபோறுப்புகள் உள்ளை? 
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

மலை ஏறுதை் பயிற்சி  

 

னககனளயும் கோல்கனளயும் தன யில் 
னவதத்ு உங்கள் முழு உடனலயும் ஒரு 
பிளோங் ரபோல ரந ோக னவத்திருங்கள். 
ஒரு முழங்கோனல உங்கள் 
முழங்னகனய ரநோக்கி நக த்்தி, பிை் 
கதோடக்க நினலக்கு கோல் நக த்்தவும். 
மற்ற கோலோல் கசய்யவும். 

50 மறுபடியும் கசய்யுங்கள். ஒவ்கவோரு 
10 க்குப் பிறகு ஓய்கவடுக்கவும்.  

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒர  ரந த்தில் 
மீண்டும் மீண்டும் கசய்வனத ஐந்தோகக் 
குனறக்கவும்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 80 ஆக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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நாள் 1 

ெவாை்  

வநர ெவாை் 

பிை்வரும் ஒவ்கவோரு இயக்கத்திலும் 
10முடிக்க ஒவ்கவோரு நபருக்கும் 
எடுக்கும் கமோத்த ரந த்னத அளவிடவும்: 

 

 10 மனல ஏறுபவ க்ள் 

 10 சிட்-அப்கள் 

 10 புஷ்-அப்கள் 

 10 லஞ்சஸ்  

ஒவ்கவோரு 10 இயக்கங்களுக்கும் பிறகு, 
அடுத்த நப  ்கபோறுப்ரபற்க தட்டவும். 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒவ்கவோரு 
இயக்கத்திலும் ஐந்து கசய்யுங்கள்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

தலைவரக்ள் எங்கலள 
கவனிக்கிறாரக்ள் 

னபபிளிலிருந்து எபிரரயர் 13:17 ஐப் 
படியுங்கள். 

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

தனலவ க்ள் மைித க்ள் எை்றும், 
தவறுகனளச ்கசய்வோ க்ள் எை்பனத 
நோம்  அறிரவோம். நம் மீது அதிகோ ம் 
உள்ளவ க்ளுக்கு நோம் எவ்வோறு 
பதிலளிக்க ரவண்டும் எை்பனத இந்த 
வசைம் நமக்கு நினைவூடட்ுகிறது. இது 
ரதவோலயத்தில் உள்ள தனலவ க்னளப் 
பற்றி எழுதப்படட்ுள்ளது, ஆைோல் 
எங்கள் சமூகத்திை் தனலவ க்ளுக்கும் 
கபோருந்தும்.  
 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – எபிக ய  ்13:17 
(எை்.ஐ.வி) 

உங்கனள நடத்துகிறவ க்ள், உங்கள் 
ஆத்துமோக்களுக்கோக 
உத்த வோதம்பண்ணுகிறவ க்ளோய் 
விழித்திருக்கிறவ க்ளோைபடியோல், 
அவ க்ள் துக்கத்ரதோரட அல்ல,  
சந்ரதோஷத்ரதோரட 
அனதசக்சய்யும்படி, அவ க்ளுக்குக் 
கீழ்ப்படிந்து அடங்குங்கள்; அவ க்ள் 
துக்கத்ரதோரட அப்படிச ்கசய்தோல் 
அது உங்களுக்குப் 
பி ரயோ ைமோயிருக்கமோட்டோரத 

விவோதிக்க: 
ஒரு தனலவ ிை் கபோறுப்புகள் எை்ை? 
ஒவ்கவோரு கபோறுப்னபயும் ஒரு துண்டு 
கோகிதத்தில் எழுதி வீடட்ுப் கபோருளில் 
ஒட்டவும். ஒரு தனலவன  
பி திநிதித்துவப்படுதத்ும் நடுவில் ஒரு 
குடும்ப உறுப்பிை  ்நிற்க ரவண்டும். 
ஒவ்கவோரு கபோருனளயும் ஒரு ரந த்தில்  
அவ க்ள் னககளில் னவக்கவும். 
அவ க்ள் எத்தனை னவத்திருக்க 
முடியும்?  
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ஏை்  அவ க்ளிை் ரவனல மிகவும் 
கடிைம்? 

 வோழ்க்னகயில், உங்கள் அனைதத்ு 
தனலவ க்ளுக்கும் நை்றி கசோல்லுங்கள். 
கடவுனளப் பற்றி உங்களுக்குக் கற்பிக்க 
கடவுள் உங்கள் ரமல் னவத்திருக்கும் 
உங்கள் ரதவோலயத்திை் 
தனலவ க்ளுக்கோக க பியுங்கள். 

 

  



 

family.fit  12 

நாள் 1 

விலளயாடு 

வலை ரபாறி 
விலளயாடட்ு 

மூை்று அல்லது அதற்கு ரமற்பட்ட 
நோற்கோலிகள் மற்றும் சில ச ம் அல்லது 
நோடோனவப் கபறுங்கள். வனலனய 
உருவோக்க நோற்கோலிகளுக்கு இனடயில் 
ச ம் கட்டவும். பிை்ை  ்நோற்கோலிகனள 
நக த்்தோமரலோ அல்லது ச த்னத 
அப்புறப்படுத்தோமரலோ ச ங்களிை் 
வழியோக நடக்க அல்லது வலம் வ  
முயற்சிக்கவும்.  

நீங்கள் எத்தனை வித்தியோசமோை 
ஏற்போடுகனளச ்கசய்து போ க்்க முடியும் 
எை்பனதப் போருங்கள்! 
 

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q 

  

https://youtu.be/ddUXQeuAo7Q
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 
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நாள் 2  
தயார் ஆகு  

ஒரு புஸ்ஷ் அப் ரெய்து 
வவகமாக ஓட வவண்டும்  

ர ோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள்.    
ஒருவ  ்மூை்று புஷ்-அப்கனளச ்
கசய்கிறோ ,் மற்றவ  ்அந்த 
இடத்திரலரய ஓடுகிறோ .் 
இடமோற்றங்கள். ஒவ்கவோரு நபரும் 
கமோத்தம் 15 புஷ்-அப்கனள முடிக்கும் 
வன  நிறுத்த ரவண்டோம். 

ஓய்கவடுதத்ு ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

 நம்முனடய  தனலவ க்ளுக்கு 
அடிபணிந்து மதிப்பது எை்றோல் எை்ை? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நம்முனடய 
தனலவ க்னள மதிக்க எப்ரபோது 
கடிைமோகிறது? 



 

family.fit  15 

நாள் 2 

நகரவ்ு 

மலை ஏறுதை் பயிற்சி   

    

பந்து ரபோை்ற சிறிய கபோருளுடை் 
ர ோடிகளோக ரவனல கசய்யுங்கள்.  
இருவரும் பிளோங் நினலயில் 
கதோடங்குங்கள்.  

ஒரு நப  ்ஆறு மனல ஏறுபவ க்னளச ்
கசய்கிறோ ,் பிை்ை  ்அந்த கபோருனள 
மற்ற நபருக்கு அனுப்புகிறோ .் 
இ ண்டோவது நப  ்மனல ஏறுபவ க்னள 
முடிதத்ுவிடட்ு, பிை்ை  ்கபோருனள 
மீண்டும் மற்ற நபருக்கு அனுப்புகிறோ .் 
இனத நோை்கு முனற கசய்யுங்கள். 

சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஓய்வு. 

மூை்று சுற்றுகனள முடிக்கவும். 
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https://youtu.be/UKpDCWaUEXw 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: கபோருனளக் 
மற்ற நபருக்கு அனுப்புவதற்கு முை் 
நோை்கு மனல ஏறுபவ க்னள மடட்ுரம 
கசய்யுங்கள். 
 

https://youtu.be/UKpDCWaUEXw
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நாள் 2 

ெவாை்  

மலை ஏறுபவர் / 
சூப்பர்வமன் ெவாை் 

 

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

இ ண்டு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  
ரந த்னத குறிதத்ு ககோள்ளுங்கள். 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: நிதோைமோக 
சூப்ப ர்மை் பிடிப்னப மீண்டும் 
கசய்யவும். 
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மனல 
ஏறுபவ க்ளிை் எண்ணிக்னகனய 
அதிக ிக்கவும்.  
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

அதிகாரத்திை் 
இருப்பவரக்ளுக்கு  

கீழ்ப்படியவவண்டும்   
எபிக ய  ்13:17 – ஐ வோசியுங்கள். 

உங்கள் சுவருக்கு ஒரு சுவக ோட்டினய 
உருவோக்கவும். உங்கள் சுவக ோட்டியிை் 
ஒரு பக்கத்தில் 'RESPECT' எை்ற 
வோ த்்னதயிை் எழுத்துக்கனள  
கசங்குத்தோக எழுதுங்கள். ஒவ்கவோரு  
எழுதத்ுகளிலுருந்தும் கதோடங்கும் ஒரு 
வோக்கியத்னத உருவோக்கி, அது உங்கள் 
தனலவ க்ளுக்கு ம ியோனத கோட்ட 
கூறுங்கள் . உங்கள் வோழ்க்னகயில் ஒரு 
தனலவன  மதிக்க இந்த வோ ம் நீங்கள் 
எை்ை கசய்ய முடியும்? 

உங்கள் உணவு ரமனசக்கு    
பி ோ த்்தனை அடன்டகனள 
உருவோக்குங்கள். ஒவ்கவோரு 
அடன்டயிலும் ஒரு தனலவ ிை் கபயன  
எழுதுங்கள். இந்த வோ த்தில் ஒவ்கவோரு 
நோளும் இப்ரபோது மற்றும் உணவுக்குப் 
பிறகு அவ க்ளுக்கோக க பியுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV


 

family.fit  19 

நாள் 2 

விலளயாடு 

காகித தீவுகள் 

ஒரு கப ிய வட்டத்தில் கோகிதத் 
தோள்கனளக் ககோண்டு தன யில் 
நடுவில் தீவுகளோக நிற்கவும். தனலவ  ்
“தீவுகள்” எை்று கசோல்லும் வன  
அனைவரும் வட்டத்னத சுற்றி 
வருகிறோ க்ள். எல்ரலோரும் ஒரு தீவில் 
நிற்க ரவண்டும். அவ க்ளோல் 
முடியோவிட்டோல், அவ க்ள் பக்கத்தில் 
இருபவருடை் பகி ந்்துககோள்கிறோ க்ள். 
சமநினலப்படுத்த முடிந்தோல் ஒை்றுக்கு 
ரமற்பட்ட நப க்ள் ஒரு ரந த்தில் ஒரு 
தீவில் இருக்க முடியும்.  

ஒவ்கவோரு சுற்றுக்கும் பிறகு, ஒரு தீனவ  
எடுதத்ுவிடுங்கள். ஒரு தீவு 
எஞ்சியிருக்கும் வன  கதோட வும். 
மகிழுங்கள்! 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM 

 

https://youtu.be/7Zi0BeW4XMM


 

family.fit  20 

 

சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 
பலவிதமோை 

இனறசச்ி மற்றும் 
கோய்கறிகனள 
உள்ளடக்கிய 
கமனுனவ 

உருவோக்கவும். 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

ஓடி லமம் ரெய்யவும்  
ஒவ்கவோரு நபருக்கும் ஒரு எண்னணக் 
ககோடுத்து, உங்கள் இடத்னத சுற்றி  ோக் 
கசய்யுங்கள். எல்ரலோரும் ஓடும் ரபோது 
ஒரு நப  ் 'கோ '் ரபோை்று எை்று 
கசோல்கிறோ .் மற்றவ க்ள் எல்ரலோரும் 
அந்த  கோ '் ரபோை்று ஏதோவது கசய்ய 
ரவண்டும் (எடுத்துக்கோட்டோக, நீங்கள் 
ஒரு கோன  ஓடட்ுவது ரபோல் 
கசயல்படுங்கள்). கோ '் ரபோை்று 
பதிலளிப்பதற்கும் னமம் கசய்வதற்கும் 
உங்களுக்கு ஐந்து விைோடிகள் மடட்ுரம 
உள்ளை.  

நப  ்2 ரவறுபட்ட கபோருனளக் 
கூசச்லிடும் வன  எல்ரலோரும் மீண்டும் 
ஓடத் கதோடங்குவோ க்ள், எல்ரலோரும் 
அனதப் கபோருதத்ுகிறோ க்ள். ஆறு 
சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

ஓய்கவடுதத்ு சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  
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நீங்கள் கசோை்ை அல்லது கசய்த ஒரு 
கசயலோல் ஒரு தனலவ  ்
ஊக்கப்படுத்தப்பட்ட ரந த்னதப் பற்றி 
ரபசுங்கள். 
ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நம்முனடய   
தனலவ க்ளுக்கு ம ியோனத கோடட்ுவது 
நமக்கு எவ்வோறு பயைளிக்கும்?  
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

மலை ஏறுதை் பயிற்சி  

 

30 விநோடிகளில் உங்களோல் முடிந்தவன  
மனல ஏறுபவ க்னளச ்கசய்யுங்கள்.  
30 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும்.  
நோை்கு சுற்றுகனள முடிக்கவும்.  

கமோத்தம் எத்தனை கசய்ய முடிந்தது? 

https://youtu.be/pXQje-toMUw 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய ஆறோக 
அதிக ிக்கவும். 
 

 

https://youtu.be/pXQje-toMUw
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நாள் 3 

ெவாை்  

வநராக காை்  
நலடபயிற்சி 

10–20 மீட்ட  ்அளவிடவும். ரந ோக 
கோல்களோல்  நடந்து கசல்லுங்கள். 
உங்கள் முழங்கோல்கனள வனளக்க 
ரவண்டோம்!  

இ ண்டு நிமிடங்களில் எத்தனை  
முடிக்க முடியும் எை்று போருங்கள். யோ  ்
அதிகம் கசய்தோ க்ள்? 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: அனத 
 ிரலவோகச ்கசய்யுங்கள்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தூ த்னத 
அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

தலைவரக்லள 
மதிப்பது நமக்கு 

உதவுகிறது 

எபிக ய  ்13:17 – ஐ வோசியுங்கள். 

உங்கள் தனலவ க்ளில் ஒருவருக்கு 
கடிதம் அல்லது மிை்ைஞ்சல் 
அனுப்புவதை் மூலம் அவ க்ளுக்கு சில 
மகிழ்சச்ினயக் ககோடுங்கள். அவ க்ளிை்  
கபோறுப்பிை் மூலம்  அவ க்னள 
ஊக்குவிக்க நீங்கள் எை்ை கசோல்ல 
விரும்புகிறீ க்ள் எை்பனதப் பற்றி 
ஒை்றோகப் ரபசுங்கள். உங்கனளப்  
கவைிப்பதற்கோக  அவ க்ளுக்கு நை்றி 
கசோல்லுங்கள்.  

நீங்கள் கடிதம் அல்லது மிை்ைஞ்சல் 
அனுப்பிய பிறகு நீங்கள் எப்படி 
உணறுகிறீ க்ள்? 

சில ரந ங்களில் தனலவ க்ள் 
மகிழ்சச்ினயத் தருவதில்னல. இ ண்டு 
குசச்ிகனளப் கபற்று, சிலுனவ வடிவில் 
தன யில் னவக்கவும்.  ரபோ ோட்டத்தில் 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/HEB.13.17.NIV
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உள்ளோ  ் எை்று உங்களுக்குத் கத ிந்த 
ஒரு தனலவ  ்இருந்தோல், 
மற்றவ க்ளுக்கோக க பிப்பதில் 
இரயசுவிை் முை்மோதி ினய நீங்கள் 
நினைவில் னவத்திருப்பதோல் 
அவ க்ளுக்கோக ஒை்றோக க பியுங்கள்.  
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நாள் 3 

விலளயாடு 

பிடிபடாதீரக்ள் 

ஒருவ  ்'தனலவ '். அவ  ்குடும்பத்திை் 
மற்றவ க்னள போ க்்கோமல் திரும்பி 
நிற்கிறோ .் தனலவ  ்போ க்்கோதரபோது 
மற்ற குடும்ப உறுப்பிை க்ள் ஒரு 
பயிற்சினயச ்கசய்கிறோ க்ள் (அதிக 
முழங்கோல்கள், இடத்தில் தவி ப்்பது, 
 ோக்ஸ்  ம்பிங் மற்றும் பல). தனலவ  ்
திரும்பும்ரபோது, அனைவரும்  
அனசயோமல் உனறந்து நிற்க ரவண்டும். 
யோ ோவது நகரும் ரபோது, அவ க்ள் புதிய 
தனலவ ோக மோறுகிறோ க்ள்.  

 https://youtu.be/8Fi78q3-oqI 

  

https://youtu.be/8Fi78q3-oqI
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 

உங்கள் அை்றோட 
உணவிை் ஒரு 
பகுதியோக 

இல்லோமல், இைிப்பு 
விருந்துகனள சிறப்பு 

விருந்தோக 
னவத்திருங்கள்.    
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வமலும் தகவை் 

ரொை் 

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.  

வீடிவயாக்களிை் இயக்கங்கலளக் காணைாம், 
எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 
அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 
னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 
பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்ரவடுத்து 
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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வமலும் தகவை் 

வலை மற்றும் 
வீடிவயாக்கள் 

family.fit இலணயதளத்திை் 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 தகவை் 

ரதாடர்பிை் 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 இை் 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 


