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இந்த வோ ம்: ககாண்டாட்டம் 

வாழ்த்துக்கள்! 
நீங்கள் family.fit இன் பருவத்தத 

முடித்துவிட்டீ க்ள்! 
உங்கள் குடும்பத்தில் 

மோற்றங்கதள நீங்கள் கோண 
முடியும் என்று நோங்கள் 

நம்புகிரறோம். ஒருரவதள நீங்கள் 
ஆர ோக்கியமோகவும்,உறுதியோகவும்  
இருக்கலோம். ஒருரவதள நீங்கள் 
மிகவும் ரந ம்தறயோனவ ோகவும், 
ரமலும் இதணக்கப்பட்டவ ோகவும் 
இருக்கலோம். மன்னிப்பு அல்லது 
ததோட ப்ுதகோள்ளுதல், தயவு 
அல்லது தத ியத்தில் ஒரு 
குடும்பமோக நீங்கள் ஒரு 

முன்ரனற்றத்தத 
அதடந்திருக்கலோம். 
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கடவுள் என்ன தசய்திருக்கிறோ  ்  
என்று தகோண்டோடுரவோம்! 
உங்களோல் முடிந்தோல், மற்ற 
குடும்பங்களுடன் ரச ந்்து 

தகோள்ளுங்கள். உடற்பயிற்சி, 
நம்பிக்தக, ரவடிக்தக மற்றும் 

உணவு ஆகியவற்தற 
ஒன்றிதணப்ரபோம், ரமலும் 

குடும்பத்தின் அடுத்த பருவத்ததத் 
ததோடங்குவதற்கு முன்பு 
தகோண்டோடுரவோம் 
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ககாண்டாட்ட 
வ ாசனனகள் 

ஒரு குடும்பமோக ஒன்றோக சந்திக்கவும். 
இந்த ரயோசதனகதளப் போ த்த்ு, family.fit 
இன் ஒரு பருவத்தத முடித்தததக் 
தகோண்டோடும் திட்டத்ததக் தகோண்டு 
வோருங்கள்.  

உங்கள் தற்ரபோததய நிதலதமக்கு 
ஏற்ப நிகழ்தவ வடிவதமக்கவும். நீங்கள் 
வீட்டிற்குள் முடக்கப்பட்ட   நிதலயில் 
இருந்தோல், முயற்சி தசய்து 
ஆக்கபூ வ்மோன வழிகளில் 
இதணக்கவும்.  

இந்த கூறுகதளச ்ரச க்்கவும்: 

1. உங்கள் அருகிலுள்ள குடும்பங்கள் 

2. உடற்தகுதி 

3. ரவடிக்தக 

4. நம்பிக்தக  
5. உணவு 

 ததோடங்குவதற்கு   பின்வரும் 
பக்கங்களிலிருந்து ரயோசதனகதளத் 
ரத வ்ுதசய்க.  
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கதாடங்குதல் 

family.fit ஐ மற்றவரக்ளுடன் பகிரந்்து 
ககாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புதகப்படம் அல்லது வீடிரயோதவ 
சமூக ஊடகங்களில் இடுனகயிடட்ு 
#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 
உடன் குறிக்கவும் 

 மற்தறோரு குடும்பதத்ுடன் family.fit 
தசய்யுங்கள்  

னகவ ட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 

 

இந்த வளத்னதப் ப ன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கி மான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதோ த்ததப் பயன்படுத்துவதன் மூலம் 
எங்கள் விதிமுதறகள் மற்றும் நிபந்ததனகதள 
எங்கள் வதலத்தளத்தில் முழுதமயோக 
விவ ிக்கப்படட்ுள்ள https://family.fit/terms-and-
conditions ஐ ஒப்புக்தகோள்கிறீ க்ள் . இந்த 
ஆதோ த்தத நீங்கள் மற்றும் உங்களுடன் 
உடற்பயிற்சி தசய்பவ க்ள் அதனவத யும் 
நீங்கள் நி வ்கிக்கிறீ க்ள். நீங்களும் உங்களுடன் 
உடற்பயிற்சி தசய்பவ க்ளும் இந்த 
விதிமுதறகதளயும் நிபந்ததனகதளயும் 
முழுதமயோக ஏற்றுக்தகோள்வதத உறுதிதசய்க. 
இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் நிபந்ததனகள் 
அல்லது இந்த விதிமுதறகள் மற்றும் 
நிபந்ததனகளின் எந்த பகுதிதயயும் நீங்கள் 
ஏற்கவில்தல என்றோல், நீங்கள் இந்த ஆதோ த்ததப் 
பயன்படுத்தக்கூடோது. 

https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/terms-and-conditions
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1. பிற குடும்பங்கள் 

மற்ற குடும்பங்கனள 
அனழக்கவும் 

தகோண்டோட நீங்கள் 
ஒன்றிதணக்கக்கூடிய ரவறு சில 
குடும்பங்கதளப் பற்றி சிந்தியுங்கள். 
அவ க்ள் family.fit தசய்த 
நப க்ளோகரவோ அல்லது அடுத்த 
பருவத்ததத் ததோடங்கக்கூடிய 
நப க்ளோகரவோ இருக்கலோம்.  

நீங்கள் ரநருக்கு ரந  ்ஒன்று ரச  
முடியோவிட்டோல், ஜூம்  அல்லது 
ஸ்தகப் வழியோக இதணக்கவும் 
அல்லது உங்கள் ஜன்னல்    வழியோக 
தவளிரய இதணக்கவும்.  
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அவரக்ளுக்காக கெபியுங்கள் 

நீங்கள் அதழக்கும் மற்ற 
குடும்பங்களுக்கோக தஜபியுங்கள். 
தனிதமப்படுத்தப்பட்ட அல்லது 
வயதோனவ க்தள அதழக்கவும். 
தகோண்டோட்டத்திற்கு உங்கள் 
குடும்பத்தின் ஒரு பகுதியோக இருக்க 
அவ க்ள் விரும்புவோ க்ள்! 

அனழப்பிதழ்கனளச ்
கச ்யுங்கள் 

அதழப்பிதழ்கதள 
ரவடிக்தகயோனதோக  தசய்யுங்கள். 
நீங்கள் ஒரு ரவடிக்தகயோன வீடிரயோ 
தசய்திதய உருவோக்கலோம். நீங்கள் 
ஒரு அதழப்பு அடத்டதய வத ந்து 
எழுதலோம். நீங்கள் மற்ற 
குடும்பத்திற்கு ஒரு சவோதல 
அதமக்கலோம்.  
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2. உடற்தகுதி 

சில உடற்பயிற்சி கூறுகனளத் 
வதரவ்ுகச ்க 

கடந்த 12 வோ  உடற்பயிற்சிதயப் 
போ த்த்ு, மற்ற குடும்பங்களுடன் 
நீங்கள் தசய்யக்கூடிய மூன்று 
தவவ்ரவறு சவோல்கதளத் 
ரத ந்்ததடுக்கவும்.  

ததோடங்குவதற்கு சில ரயோசதனகள் 
இங்ரக:  

 

ததடகதள தோண்டுதல்   
போட்டிதல சுழற்று  

சூப்ப ர்மன் ர ோல்(உருளுவது ) 

 

 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
https://youtu.be/yUJBHuHZj08
https://www.youtube.com/watch?v=MaLhZ0mvhIA
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ஒரு சவானல 
உருவாக்குங்கள் 

family.fit தசய்த ஒவ்தவோரு குடும்பமும் 
மற்ற குடும்பங்களுக்கு    ஒரு சவோதல 
தசய்து கோடட்ுங்கள்  சவோலில் 
குதறந்தது இ ண்டு இயக்கங்கதளப் 
பயன்படுதத்ுங்கள்.  

ஒரு வபாட்டின  
வடிவனமக்கவும்  
சவோல்களில் ஒன்தற எடுத்து அதத 
ரபோட்டியோக மோற்றவும். இது 
தபற்ரறோருக்கு எதி ோன குழந்ததகள் 
அல்லது ஆண் மற்றும் தபண் எதி ோக 
இருக்கலோம். இது குடும்பத்திற்கு 
எதி ோக குடும்பமோக இருக்கலோம். எது 
சிறப்போகச ்தசயல்படும் என்று 
ரயோசிதத்ு ரவடிக்தகயோனதத 
தசயல்படுத்துங்கள்  
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3. வவடிக்னக 

 

 

அலங்காரங்கள் 

உங்கள் தகோண்டோட்டத்திற்கு ஒரு 
இடத்ததத் ரத வ்ுதசய்க. இது ஒரு 
பூங்கோ, உங்கள் வீடு அல்லது ஒரு 
மண்டபமோக இருக்கலோம். இப்ரபோது 
அதத ரவடிக்தகயோகவும் 
சிறப்போகவும் தசயல்படுத்துங்கள். 
மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக இருங்கள்! 

வவடிக்னக ான 
வினள ாட்டுகள் மற்றும் 
வபாட்டிகள் 

அதனவருக்கும் தத ிந்த மற்றும் 
விரும்பும் சில ரவடிக்தகயோன 
விதளயோடட்ுகளுக்குத் திட்டமிடுங்கள். 
உதோ ணமோக, ஃபி ிஸ்பீ, கோல்பந்து, 
கி ிக்தகட் அல்லது தடட்ுதல்.  



 

family.fit  11 

family.fit வினள ாட்னடத் 
வதரவ்ுகச ்க 

கடந்த 12 வோ ங்களில் மீண்டும் 
சிந்திதத்ு, அதனவத யும் 
உள்ளடக்கிய சில 
விதளயோடட்ுகதளத் ரத வ்ுதசய்க. 
ததோடங்குவதற்கு சில ரயோசதனகள் 
இங்ரக:  

 

சிக்கிக்தகோள்வது   
சக்க  வண்டி ததடகதள 

தோண்டுதல்   
வோல் ரபோடட்ி  

 

 

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/vm7HCh81ru8
https://youtu.be/vm7HCh81ru8
https://www.youtube.com/watch?v=mw_VWXPJroo
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4. நம்பிக்னக  

நீங்கள் எவ்வாறு 
வளர்ந்தீரக்ள் என்பனதப் 
பகிரவும் 

கடந்த மோதங்களில் உங்கள் குடும்பம் 
எவ்வோறு வள ந்்தது மற்றும் 
மோற்றப்பட்டது என்பதத மற்ற 
குடும்பங்களுடன் பகி ந்்து 
தகோள்ளுங்கள். என்ன சோதகமோன 
விஷயங்கள் நடக்கின்றன? நீங்கள் 
என்ன கற்றுக்தகோண்டீ க்ள்? 

ஒன்றாக னபபினளத் 
திறக்கவும் 

உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
உண்தமயிரலரய உதவிய 
கருப்தபோருதளத் ரத வ்ுதசய்க. இந்த 
வசனத்தத மீண்டும் படிதத்ு, பிற 
குடும்பங்களுடன் சில நடவடிக்தககள் 
தசய்யுங்கள  மற்றும் ரகள்விகதள 
ரகடக்வும், முடிக்கவும்.  
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வமக்ஸ் 7 வீடிவ ானவ 
ஒன்றாகப் பாருங்கள் 

இந்த வீடிரயோக்களில் ஒன்தறப் 
போ த்த்ு கருப்தபோருள்கதளப் பற்றி 
விவோதிக்கவும் (Max7.org ஐப் 
போ க்்கவும்): 

 

 கோணோமல் ரபோன ஆடு 

 தகட்ட குமோ ன் – பளுதூக்குபவ ின் கதத  

மதிய உணவிற்கு ஒரு அதிசயம் 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.max7.org/
https://www.youtube.com/watch?v=tyWZeOlaRo4
https://www.readysetgo.world/en/resource/prodigalsonweightlifter
https://www.max7.org/en/resource/amiracleforlunch
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5. உணவு 

ஒவ்கவாரு குடும்பமும் ஒரு 
உணனவக் ககாண்டு 
வருகின்றன 

ஒவ்தவோரு குடும்பமும் மற்ற 
குடும்பங்களுடன் பகி ந்்து தகோள்ள 
பிடித்த உணதவக் தகோண்டு 
வருகின்றன. நீங்கள் ஒன்றோக சந்திக்க 
முடியோவிட்டோல், பிடித்த  உணவு 
தசய்முதறதய  மற்ற 
குடும்பங்களுடன் பகி ந்்து 
தகோள்ளுங்கள். 
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ஒன்றாக ஆவராக்கி மான 
உணனவ த ார் கச ்யுங்கள் 

சில ஆர ோக்கியமோன உணவுகள் 
மற்றும் போனங்கள் ஒன்றோகச ்தசய்ய 
சில எளிய சதமயல் குறிப்புகதளக் 
கண்டறியவும். 

உதோ ணத்திற்கு: 

 புதிய பழத்ததப் பயன்படுத்தி 
ஒரு போனம் தயோ ிக்கவும்  

 ஆர ோக்கியமோன சிற்றுண்டிதய 
உருவோக்குங்கள்  

ஒன்றாக உணனவ 
சனமக்கவும் 

ஒரு போ ப்ிக்யூ சோப்பிடுங்கள், ஒரு 
மசோலோ  அல்லது பிற வீட்டில் சதமக்க 
உணதவ உருவோக்குங்கள், அங்கு 
குடும்பங்கள் ஒன்றோக சதமக்க 
ரததவயோன தபோருடக்தள தகோண்டு 
வருகின்றன.  
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ஒரு புதி  பருவத்னதப் 
பாருங்கள்! 

ஒரு புதிய ரதோற்றம் family.fit வருகிறது 
அடுத்த வோ ம் நோம் இரயசுதவ 
தமயமோகக் தகோண்டு ஆழமோக வள  
ஆ ம்பிக்கிரறோம். இது உங்கள் 
குடும்பம், உங்கள் உடற்பயிற்சி, 
உங்கள் நம்பிக்தக மற்றும் உங்கள்  
மகிழ்சச்ிதய  ததோட ந்்து வள க்்க 
உதவும்! 

 

  

  

ஆழமாக  
வளருவது  
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வமலும் தகவல் 

வனல மற்றும் 
வீடிவ ாக்கள் 

family.fit இனண தளத்தில் அதனத்து 
அம வ்ுகதளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கதள இங்ரக 
கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோன அதனதத்ு வீடிரயோக்கதளயும் 
family.fit YouTube® ரசனலில் 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 

கதாடரப்ில் இருங்கள் 

family.fit இன் இந்த அம த்வ நீங்கள் 
 சித்திருப்பீ க்ள் என்று நம்புகிரறோம். இது 
உலதகங்கிலும் உள்ள தன்னோ வ்ல க்ளோல் 
ஒன்றோக இதணக்கப்படட்ுள்ளது.  

https://family.fit என்ற இதணயதளத்தில் நீங்கள் 
அதனத்து family.fit அம வ்ுகதளயும் கோண்பீ க்ள்.  

வதலத்தளமோனது சமீபத்திய தகவல்கதளக் 
தகோண்டுள்ளது, நீங்கள் கருத்துத் 
தத ிவிக்கக்கூடிய வழிகள் மற்றும் family.fit உடன் 
இதணந்திருக்க சிறந்த இடம்! 

நீங்கள் இதத  சித்திருந்தோல், பங்ரகற்க விரும்பும் 
மற்றவ க்ளுடன் பகி ந்்து தகோள்ளுங்கள். 

இந்த ஆதோ ம் இலவசமோக வழங்கப்படுகிறது 
மற்றும் எந்த தசலவும் இல்லோமல் மற்றவ க்ளுடன் 
பகி ப்பட ரவண்டும். 

நீங்கள் ஒரு வோ  மின்னஞ்சலோக family.fit ஐப் தபற 
விரும்பினோல் இங்ரக பதிவு தசய்யலோம்: 
https://family.fit/subscribe/ 

இதத நீங்கள் ரவறு தமோழியில் 
தமோழிதபய த்்தோல், தயவுதசய்து அதத 
info@family.fit இல் எங்களுக்கு மின்னஞ்சல் 
தசய்யுங்கள், எனரவ இது மற்றவ க்ளுடன் 
பகி ப்படலோம். 

நன்றி. 

family.fit குடும்பம்  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


