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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 12 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 
விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

நான் மற்றவரக்ளுக்கு 
முதலிடம் ககாடுக்கிவறனா? 
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மூமைகளிை்  

வாம் அப்  

ஓடுவது 
மற்றும் 

ஸஃவாட்  

நகரவ்ு 

ஸஃவாட்  ஸஃவாட்  கூட்டாளர் 
ஸஃவாட்   

சவாை் 

20, 15, 10 
மற்றும் 5 

பிளாங் 
மற்றும் 

ஸஃவாட்  
சவாை் 

தபாட்டா 

ஆராயுங்க
ள் 

கமதமயப் 
படித்து 

மரியாமதமய 
குறிக்கும்   
நாற்காலி 

கசய்யுங்கள் 

கமதமயச ்
கசயை்படுத்

தி 
விவாதிக்கவு

ம் 

நாற்காலி 
விமளயாடட்ு 

மற்றும் 
மீண்டும் 

கமத  

விமளயாடு 

சமநிமை 
மற்றும் நமட 

ஃபிளிப்-

ஃப்ளாப் ரிவை 

காபி 
அை்ைது 

வகாக்  
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கதாடங்குதை் 

மூன்று வவடிக்மகயான அமரவ்ுகளுடன் 
இந்த வாரம் உள்வள அை்ைது கவளிவய 
கசயலிை் 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 
ககாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள் 

மகவயட்டின் முடிவிை் கூடுதை் தகவை்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்மதப் 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 

அணியாக வாம் அப்  
குடும்பத்தில் உள்ள அனைவரும்  ரச ந்்து  
தங்கள் உடல் மூலம்  ஒரு வடிவம் (சது ம் 
அல்லது அறுரகோணம்) அல்லது ஒரு 
சிறப்பு வோ த்்னதனய உருவோக்கவும். 
இந்த வோம்  அப்கனள கசய்யுங்கள்: 

 20 மனல ஏறுபவ க்ள் 

 20 உய  ்முழங்கோல்களில்  ஓடுதல் 

 20 குதிகோல் உனதகள் 

 20 ஜம்பிங் ஜோக்கள் 

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். பிை்ை  ்
மீண்டும் வடிவம் அல்லது வோ த்்னதனய 
உருவோக்கவும்.  

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

எந்த சூழ்நினலயில் நீங்கள் உடக்ோ  
ரவண்டும் எை்று கூறப்படுகிறது? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: எங்கு உடக்ோ  
ரவண்டும் எை்பது பற்றி உங்களுக்கு 
கத ிவு இருக்கும்ரபோது, நீங்கள் எவ்வோறு 
முடிவு கசய்வீ க்ள்? 

https://youtu.be/rzRn2JWbsuo
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

ஸஃவாட்  

 

குனறந்த உய முள்ள  நோற்கோலியிை் 
முை் நிற்கவும். உங்கள் 

முழங்கோல்கனள வனளத்து, நீங்கள் 
நோற்கோலியில் ரலசோக உடக்ோ ந்்து 

ககோள்ளுங்கள். மீண்டும் எழுந்து நிற்க. 

15 மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும். 

ஐந்து சுற்றுகனள முடிக்கவும். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 20 ஆக உய த்்தவும், 
நோற்கோலினய அகற்றவும்.  

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds


 

family.fit  8 

நாள் 1 

சவாை்  

20, 15, 10 மற்றும் 5 

‘னை ஃனபவ்ஸ்’ உடை் கதோடங்கவும், 
பிை் கசய்யவும்: 

 

 20 ஜம்பிங் ஜோக்கள் 

 15  சுகுவோடக்ள்  
 10 மனல ஏறுபவ க்ள் 

 5 ஸ்பீடு ஸ்ரகட்ட க்ள் 

‘னை ஃனபவ்ஸ்’ உடை் முடிக்கவும்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். ஒவ்கவோரு  
சுற்றிலும் ரவகமோக முடிக்க முயற்சி 
கசய்யுங்கள்    

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும்.  
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 நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

 தாழ்மம 
மற்றவரக்ளுக்கு 

முதலிடம் தருகிறது 

லூக்கா 14:7-11 ஐ னபபிளிலிருந்து 
படியுங்கள். 

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

இரயசு ஒரு முக்கியமோை நப ிை் 
வீட்டிற்கு அனழக்கப்பட்டோ .் சமூக 
த வ ினச, அந்தஸ்து மற்றும் ம ியோனத 
ஆகியவற்றிை் அடிப்பனடயில் மக்கள் 
தங்கள் இடங்கனளத் ரத ந்்கதடுப்பனத 
அவ  ்கவைிக்கிறோ .் இை்னறய கனதயில் 
இரயசு மைத்தோழ்னம பற்றி கற்பிக்கிறோ .்  

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – லூக்கோ 14:7-11 
(எை்.ஐ.வி) 

விருந்துக்கு அனழக்கப்பட்டவ க்ள் 
பந்தியில் முதை்னமயோை 
இடங்கனளத் கத ிந்துககோண்டனத 
அவ  ்போ த்த்ு, அவ க்ளுக்கு ஒரு 
உவனமனயச ்கசோை்ைோ :் 
ஒருவைோல் கலியோணத்துக்கு நீ 
அனழக்கப்பட்டிருக்கும்ரபோது, 
பந்தியில் முதை்னமயோை இடத்தில் 
உடக்ோ ோரத; உை்ைிலும் 
கைமுள்ளவை் ஒருரவனள அவைோல் 
அனழக்கப்பட்டிருப்போை்.  
அப்கபோழுது உை்னையும் 
அவனையும் அனழத்தவை் 
உை்ைிடத்தில் வந்து: இவருக்கு 
இடங்ககோடு எை்போை்; அப்கபோழுது 
நீ கவடக்த்ரதோரட தோழ்ந்த 
இடத்திற்குப் 
ரபோகரவண்டியதோயிருக்கும்.  
நீ அனழக்கப்பட்டிருக்கும்ரபோது, 
ரபோய், தோழ்ந்த இடத்தில் உடக்ோரு; 
அப்கபோழுது உை்னை அனழத்தவை் 
வந்து: சிரநகிதரை, உய ந்்த 
இடத்தில் வோரும் எை்று 
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கசோல்லும்ரபோது, உை்னுடரைகூடப் 
பந்தியிருக்கிறவ க்ளுக்கு முை்போக 
உைக்குக் கைமுண்டோகும். 
தை்னைத்தோை் 
உய த்்துகிறவகைவனும் 
தோழ்த்தப்படுவோை், தை்னைத்தோை் 
தோழ்த்துகிறவை் உய த்்தப்படுவோை் 
எை்றோ .்  

விவோதிக்க: 
பஸ்ஸில் எந்த இருக்னக ரவண்டும்? 
கோ ில்? ஒரு வகுப்பனறயில்? ஏை்?  

இரயசுவிை் கனதயிலிருந்து 
மைத்தோழ்னமனய எவ்வோறு 
வன யறுப்பீ க்ள்?  

ஒரு 'ம ியோனதக்கு ிய நோற்கோலினய' 
உருவோக்கி, அதில் அம  திருப்பங்கனள 
எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள், அரத ரந தத்ில் 
மற்கறோரு குடும்ப உறுப்பிை  ்
உங்களுக்கோக கஜபிக்கிறோ .் 
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நாள் 1 

விமளயாடு 

சமநிமை மற்றும் நமட 

உங்கள் தனலயில் ஒரு புத்தகத்னத  
னவத்து  ககோள்ளுங்கள், அனறயிை் 
மறுபுறம் மற்றும் பிை்புறம் அனத 
னகவிடரவோ அல்லது கதோடரவோ 
இல்லோமல் நடக்கவும். பிை்ரைோக்கி  
நடக்கவும் முயற்சிக்கவும். ரமரல ஒரு 
பிளோஸ்டிக் கப்  ககோண்டு ஒரு 
புத்தகத்னத னவத்து முயற்சிக்கவும். 
ரகோப்னபயில் தண்ணீ  ்ரச க்்க முடியுமோ? 
மகிழுங்கள்! 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: இ ண்டு 
அணிகளோகப் பி ித்து அனத  ிரல 
கசய்யுங்கள். 
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 
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நாள் 2  
தயார் ஆகு  

அமறயின் மூமைகளிை்  
வாம் அப்  

அனறயிை் மூனலகனள 1–4 எண்களுடை் 
ரலபிளிடுங்கள். கவவ்ரவறு மூனலகளில் 
கதோடங்கி கவவ்ரவறு வோம்அப்கனளச ்
கசய்யுங்கள். அனறனயச ்சுற்றி அடுத்த 
ஒவ்கவோரு எண்ணிற்கும் 
கசல்லரவண்டும். இ ண்டு சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள்.  

 

 10  முனற  இடத்திரலரய ஓடுதல்  
 10 ஸ்பீடு ஸ்ரகட்ட க்ள் 

 10 மனல ஏறுபவ க்ள் 

 10  சுகுவோடக்ள்   

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள். 

உங்களுக்கு முை்ைோல்  கசல்ல 
ரவகறோருவன  நீங்கள்  அனுமதித்த 
சூழ்நினலனய கசோல்லுங்கள்.  

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: முதலில் 
அவ க்னள ஏை் கசல்ல அனுமதித்தீ க்ள்? 
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

ஸஃவாட்  
15 முனற  ஸஃவோட் பயிற்சி கசய்து 
அடுத்த நபன த் தட்டவும். நீங்கள் ஒரு 
குடும்பமோக 150 ஐ முடிக்கும் வன  
கதோட வும்.  

   

https://youtu.be/mwpMmpAWVds 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: தடட்ுவதற்கு முை் 
10 ஸஃவோட் கசய்யுங்கள். 
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: குடும்பமோக   
அதிகமோக கசய்யவும்.  
 

https://youtu.be/mwpMmpAWVds
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நாள் 2 

சவாை்  

பிளாங் மற்றும் ஸஃவாட்  
சவாை் 

 ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 
கசய்யுங்கள்.  

ஒரு நப  ்ஒரு பிளோங் நினலயில் 
இருக்கும்ரபோது,மற்றவ ஸ்ஃவோடக்சய்கி
றோ .் 10 ஸஃவோடக்ளுக்குப் பிறகு 
இடங்கனள மோற்றவும்.  

 

ஐந்து சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

 தாழ்மமக்கு நன்மமகள் 
உண்டு 

லூக்கோ 14:7-11 ஐ வோசியுங்கள். 

ஒரு நோற்கோலி மற்ற நோற்கோலிகனள  விட 
மிக உய ந்்ததோக ஒரு ரமனசனய   
தயோ ிக்கவும். நீங்கள் உடக்ோ ந்்தவுடை், 
யோ  ்எங்கு அம ந்்திருக்கிறோ க்ள் எை்று 
போருங்கள். 

இப்ரபோது கனதயிை் முக்கிய பகுதினய 
யோர ோ ஒருவ  ்உய ந்்த இடத்னத விடட்ு 
கவளிரயறும்படி ரகடக்ப்படுவதோல், 
மற்கறோரு நப  ்அந்த இடத்தில உடக்ோ  
னவக்கப்படுவ .் 

இருக்னககனள மோற்ற   
ரவண்டியவ க்ளிடம் இது எப்படி 
உண ந்்தது எை்று ரகளுங்கள். அவ க்ள் 
ஏை் இப்படி உண ந்்தோ க்ள்? 

தோழ்னமயுடை் இருப்பதை் நை்னமகளிை் 
பட்டியனல ஒை்றோக உருவோக்குங்கள். 
கஜபம் கசய்து கடவுளிை் உதவினயக் 
ரகளுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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நாள் 2 

விமளயாடு 

ஃபிளிப்-ஃப்ளாப் ரிவை 

ரஜோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒருவ  ்
நடப்பவ ோக இருப்போ ,் மற்றவ  ்ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப் னள நக த்்துவோ .் வோக்க  ்அனற 
முழுவதும் கமதுவோக நடந்து கசல்கிறோ ,் 
மற்றவ  ்இ ண்டு ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப்புகனளயும் நக த்்துவோ ,் இதைோல் 
வோக்க  ்எப்ரபோதும் ஒரு ஃபிளிப்-

ஃப்ளோப்பில் அடிகயடுத்து னவப்போ .் 
நப க்னள மோற்றவும்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். கனடசி 
சுற்றில் வோக்க  ்கண்கனள மூடிக்ககோள்ள 
முடியும். எை்ை நடக்கிறது?  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM 

 

 

 

  

https://youtu.be/Wvc7x5xYPQM
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 

ஆர ோக்கியமோை 
கோனல உணவுடை் 

நோனளத் 
கதோடங்குங்கள். 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

ஓடுவது மற்றும் ஸஃவாட்  

ஒரு நப  ்மற்றவ க்னளக் கதோட 
அவ க்னளத் து தத் ரவண்டும்;  
கதோடுதல்; வினளயோடுங்கள்.  
கதோடப்பட்டவ  ் ஐந்து ஸஃவோடக்ள் 
கசய்து பிை்ை  ்து த்துபவ ோக 
மோறுகிறோ .் மூை்று நிமிடங்கள் 
கதோட வும்.  

  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள். 

உங்கள் குடும்பதத்ில் ரமனஜயில் ஒரு 
குறிப்பிட்ட இருக்னக இருக்கிறதோ? நீங்கள் 
எப்ரபோதும் அங்ரக 
உடக்ோ ந்்திருக்கிறீ க்ளோ? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: விருந்திைன  
எவ்வோறு வ ரவற்கிறீ க்ள்? அவ க்ள் 
சோப்போடட்ுக்கு எங்ரக 
உடக்ோ ந்்திருப்போ க்ள்?  
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

கூட்டாளர் ஸஃவாட்  

 

ஒரு கூட்டோளினய எதி க்கோள்ளுங்கள். 
ஒருவருக்ககோருவ  ்மணிகடன்ட பிடித்துக் 
ககோள்ளுங்கள். 

15  ஸஃவோட் மூை்று சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும். 
 

 

https://youtu.be/ExCB4SdQGn0
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நாள் 3 

சவாை்  

தபாட்டா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

ஒவ்கவோரு இயக்கத்னதயும் 20 விநோடிகள் 
கசய்யுங்கள், அனதத் கதோட ந்்து 10 
விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும்: 

 ஸஃவோட்  
 மனல ஏறுதல் பயிற்சி  
 புஷ்-அப்கள் 

 சிட-்அப்கள் 

 

இந்த வ ினசனய மீண்டும் கசய்யவும். 
எடட்ு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 20 விைோடிகளில் 
அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

ஒவ்கவாரு நாளும் 
தாழ்மமயுடன் இருப்பது 

லூக்கோ 14: 7-11 ஐ வோசியுங்கள். 

உங்கள் குடும்பத்திை  ்வ ினசயில்  
உடக்ோ  ரபோதுமோை நோற்கோலிகள் 
னவக்கவும். தனலப்புகனள அனழக்க 
திருப்பங்கனள எடுத்து ச ியோை 
வ ினசயில் உடக்ோ ந்்து ககோள்ளுங்கள் 
(எடுத்துக்கோடட்ோக, உய மோை முதல் 
குறுகிய வன ; பிறந்த மோதம்; வயது).  

கனதனய மீண்டும் படிக்க ஒரு குடும்ப 
உறுப்பிைன த் ரத வ்ுகசய்க. “நண்பர   ஒரு 
நல்ல இடத்திற்கு வோருங்கள்” எை்ற 
இரயசுவிை் வோ த்்னதகனளப் பற்றி 
சிந்தியுங்கள். இது இை்று நமக்கு எை்ை 
அ த்்தம்? பள்ளியில்? ரபருந்தில்? 
ரவனலயில்? சோப்போட்டில்? 

பி ோ த்்தனை ரதனவப்படும் உங்களுக்குத் 
கத ிந்தவ க்ளிை் கபய க்னள எழுதுங்கள். 
இந்த கபய க்னள உங்கள் வீட்டில் உள்ள  
நோற்கோலிகளில் ஒட்டவும். ஒவ்கவோரு 
முனறயும் நீங்கள் அந்த நோற்கோலியில் 
அமரும்ரபோது அவ க்ளுக்கோக கஜபியுங்கள். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.14.7-11.NIV
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நாள் 3 

விமளயாடு 

காபி அை்ைது வகாக் 

ஒரு துண்டு கோகிதத்திை் ஒரு பக்கதத்ில் 
ஒரு கப் கோபினயயும் மறுபுறம் ரகோக் 
போட்டினலயும் வன யவும்.  
உங்கள் கோகிதத்னத னவத்திருக்கும் ஒரு 
கூட்டோளருக்கு எதிர  நிற்கவும். அனதப் 
போ க்்கோமல், உங்கள் னககளில் சில 
முனற பு ட்டவும், பிை்ை  ்ஒரு 
பக்கத்னதக் கோட்டவும் (கோபி அல்லது 
ரகோக்). உங்கள் கூட்டோளன ப் ரபோலரவ 
நீங்கள் ரத ந்்கதடுத்தீ க்ளோ? 

ஐந்து முனற கசய்யவும். நீங்கள் இருவரும் 
ஒர  பக்கத்னத எதத்னை முனற ரத வ்ு 
கசய்கிறீ க்ள் எை்று போருங்கள். 
 

https://youtu.be/TQchZPvFazo 
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 

சுனவகனள  சிக்க 
கமதுவோக கமை்று 
உங்கள் உணனவ 
ஜீ ணிக்க ரந த்னத 
அனுமதிக்கவும். 
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வமலும் தகவை் 

கசாை் 

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 இயக்கங்கமளக் காணைாம், 
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. 
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வமலும் தகவை் 

வமை மற்றும் 
வீடிவயாக்கள் 

family.fit இமணயதளத்திை் 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 

கதாடரப்ிை் 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 


