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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 7 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 
விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

நான் ஒரு அணி வீரனா? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

ரூத் 2:2-7, 
17-18 

ஒருவருக்
ககாருவர் 

சார்ந்து 
இருங்கள் 

அணிக்கு 
பங்களிப்பு 

கசய்யுங்கள் 

மற்றவரக்ளுக்
கு 

தாராளமாக 
இருங்கள் 

தயார் ஆகு 

கரடி மற்றும் 
நண்டு நடை 

அணியாக   
வாம் அப்  

நிழல் 
குத்துசச்ண்

டை 

நகரவ்ு 

வவக 
ஸ்வகை்ைரக்ள் 

வவக 
ஸ்வகை்ைரக்ள் 

கடினமான 
வவக 

ஸ்வகை்ைரக்ள்  

சவால் 

20,15,10  
மற்றும் 5  

ஸ்பீை் 
ஸ்வகை்ைர் 

வரஸ்  

தடைகடள 
தாண்டுதல்  

ஆராயுங்க
ள் 

கடதடயப் 
படித்து சாரப்ு 

பற்றி 
விவாதிக்கவு

ம் 

கடதடயச ்
கசயல்படுத்தி 

ஒரு 
கிண்ணத்டத
க் கண்டுபிடி 

ஒரு 
கிண்ணம் 

மற்றும் 
நாணயங்களு
ைன் கடதடய 

மீண்டும் 
படிக்கவும் 

விடளயாடு 

சக்கர வண்டி 
தடைகடள 
தாண்டுதல்   

சிக்கிக்ககாள்
வது  

வகாடுகளில் 
நை  
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கதாைங்குதல் 

மூன்று வவடிக்டகயான அமரவ்ுகளுைன் 
இந்த வாரம் 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 மற்றவரக்ளுைன் பகிரந்்து 
ககாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

டகவயை்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்டதப் பயன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கியமான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதோ த்னதப் பயை்படுத்துவதை் மூலம் 
எங்கள் விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகனள 
எங்கள் வனலத்தளத்தில் முழுனமயோக 
விவ ிக்கப்படட்ுள்ள https://family.fit/terms-and-
conditionsஐ 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 மற்றும் நண்டு நடை 

அனற முழுவதும் க டி நனட மற்றும் 
நண்டு நனட  திரும்பி நடக்க. ஐந்து 
சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

கரடி நடை – தன யில் கோல்களோலும் 
னககளோலும், முகத்னத கீரழ போ த்்து  
நடக்கவும். 

நண்டு நடை – தன யில் கோல்களோலும் 
னககளோலும் முகதன்த ரமரல போ த்்து   
ரநோக்கி நடக்கவும். 

https://youtu.be/wkHeRxIytnE   

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 

அ டன்டயடிக்கவும்.  

உங்கனள சோ ந்்து இருக்கும் ஒருவன  
அல்லது ஏதோவது ஒை்னற (ஒரு நப ,் 
கசல்லப்பி ோணி அல்லது ஒரு  கசடி கூட) 
கபய ிடுங்கள். அவ க்ள் உங்கனள 
எதற்கோக சோ ந்்து இருக்கிறோ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நீங்கள் 
நம்பியிருக்கும் ஒருவ ிை்  கபயன  
கூறுங்கள்  

https://youtu.be/wkHeRxIytnE
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

வவக ஸ்வகை்ைரக்ள் 

 

கமதுவோகத் கதோடங்கி ரவகத்னத 
அதிக ிதத்ு இயக்கங்கனள 

சீ ோக்குங்கள்.  

கோல் மற்றும் னமய வலினமனய 
உருவோக்க ரவக ஸ்ரகட்ட க்னளப் பயிற்சி 
கசய்யுங்கள். ஆறு கசய்யுங்கள். 
ஓய்கவடுத்து பிை்ை  ்12 கசய்யுங்கள். 
மீண்டும் ஓய்கவடுத்து 18 கசய்யுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 30 ஐ 
அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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நாள் 1 

சவால்  

20, 15, 10 மற்றும் 5 

‘னை ஃனபவ்ஸ்’ உடை் கதோடங்கவும், 
பிை் கசய்யவும்: 

 

 20 ஜம்பிங் ஜோக்கள் 

 15 ரவக ஸ்ரகட்ட க்ள் 

 10 புஷ்-அப்கள் 

 5  சுகுவோடக்ள்  

‘னை ஃனபவ்ஸ்’ உடை் முடிக்கவும்.  

 இனவகளுக்கு இனடரய ஓய்வு இல்லோமல் 
மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும்.  
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நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

நல்ல அணி வீரரக்ள் 
ஒருவருக்ககாருவர் 

சார்ந்து இருக்கிறாரக்ள் 

படிக்க ரூத் 2: 2-7, 17-18 னபபிள் இருந்து. 

உங்களுக்கு பைபிள் தேபைை்ைட்டால், 
https://bible.com க்குச ்சசல்லுங்கள் 
அல்லது உங்கள் சோபலதைசியில் 
பைபிள் ையன்ைாடப்டை் ைதிவிறக்கவும். 

ரமோவோப் நோட்டில் 10 வருடங்களுக்குப் 
பிறகு, நரவோமி தைது விதனவ 
மருமகளோை ரூதத்ுடை் கபத்லரகமுக்குத் 
திரும்புகிறோ .் நரவோமியிை் கணவ  ்
எலிகமகலக் மற்றும் அவ து இ ண்டு 
மகை்கள் இறந்துவிட்டை .் ரூத் 
அவளுனடய ஒர  துனண. ரூத் சோப்பிட 
உணவுக்கோக ரவனலக்குச ்கசல்கிறோை். 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – ரூத் 2:2-7, 17-18  

ரமோவோபிய ஸ்தி ீயோை ரூத் எை்பவள் 
நரகோமினயப் போ த்்து: நோை் 
வயல்கவளிக்குப் ரபோய், யோருனடய 
கண்களில் எைக்குத் 
தனயகினடக்குரமோ, அவ  ்பிறரக 
கதி க்னளப் 
கபோறுக்கிக்ககோண்டுவருகிரறை் 
எை்றோள்; அதற்கு இவள்: எை் மகரள, 
ரபோ எை்றோள். .அவள் ரபோய், 
வயல்கவளியில் அறுக்கிறவ க்ள் 
பிறரக கபோறுக்கிைோள்; தற்கசயலோய் 
அவளுக்கு ரந ிட்ட அந்த வயல்நிலம் 
எலிகமரலக்கிை் வம்சத்தோைோகிய 
ரபோவோசுனடயதோயிருந்தது 

அப்கபோழுது ரபோவோஸ் 
கபதக்லரகமிலிருந்து வந்து, 
அறுக்கிறவ க்னளப் 
போ த்்து: க த்்த  ்உங்கரளோரட 
இருப்போ ோக எை்றோை்; அதற்கு 
அவ க்ள்: க த்்த  ்உம்னம 
ஆசீ வ்திப்போ ோக எை்றோ க்ள் 

பிை்பு ரபோவோஸ் அறுக்கிறவ க்ள்ரமல் 
கண்கோணியோக னவக்கப்பட்ட தை் 
ரவனலக்கோ னை ரநோக்கி: இந்தப் 
கபண்பிள்னள யோருனடயவள் எை்று 
ரகட்டோை். 
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அறுக்கிறவ க்ள்ரமல் கண்கோணியோக 
னவக்கப்பட்ட அந்த ரவனலக்கோ ை் 
பி தியுத்த மோக: இவள் ரமோவோப் 
ரதசத்திலிருந்து நரகோமிரயோரடகூட 
வந்த ரமோவோபிய கபண்பிள்னள. 
அறுக்கிறவ க்ள் பிறரக 
அ ிக்கடட்ுகளிலிருந்து சிந்திைனதப் 
கபோறுக்கிக் ககோள்ளுகிரறை் எை்று 
அவள் எை்ைிடத்தில் 
ரகடட்ுக்ககோண்டோள்; கோலரம துவக்கி 
இதுவன க்கும் இங்ரக இருக்கிறோள்; 
இப்கபோழுது அவள் குடினசக்கு வந்து 
ககோஞ்சரந ந்தோை் ஆயிற்று எை்றோை். 

அப்படிரய அவள் சோயங்கோலமடட்ும் 
வயலிரல கதி  ்கபோறுக்கிைோள்;  
கபோறுக்கிைனத அவள் தட்டி அடித்துத் 
தீ ந்்தரபோது, அது ஏறக்குனறய ஒரு 
ம க்கோல் வோற்ரகோதுனம கண்டது.  
அவள் அனத எடுதத்ுக்ககோண்டு, 
ஊருக்குள் வந்தோள்; அவள் 
கபோறுக்கிைனத அவளுனடய மோமி 
போ த்்தோள்; தோை் திருப்தியோய்ச ்
சோப்பிடட்ு மீதியோக னவத்தனதயும் 
எடுத்து அவளுக்குக் ககோடுத்தோள். 
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விவோதிக்க: 
கனதனயப் படிக்க முயற்சிக்கவும், 
இதைோல் ஒவ்கவோரு போத்தி மும் 
கவவ்ரவறு நப க்ளோல் படிக்கப்படும்.  

ஒருவருக்ககோருவ  ்ரமரல அடுக்கி 
னவக்கக்கூடிய நோை்கு கபோருடக்னள 
உங்கள் வீட்டில் கண்டுபிடிக்கவும். 
கனதயிலிருந்து ஒருவ ிை் கபயருடை் 
ஒவ்கவோை்னறயும் ரலபிளிடுங்கள். இந்த 
ரகள்விகளுக்கு நீங்கள் 
பதிலளிக்கும்ரபோது ஒவ்கவோரு 
ககோள்கலனையும் ரகோபு த்தில் 
ரச க்்கவும்:  

1. அவ க்ள் யோன ச ்சோ ந்்து 
இருக்கிறோ க்ள்?  

2. அவ க்ள் எதற்கோக அவ க்னள 
சோ ந்்து இருக்கிறோ க்ள்? 

உங்களுக்குத் கத ிந்தோல் “எை்னைச ்
சோய்த்துக் ககோள்ளுங்கள்” எை்ற போடனல 
வோசிக்கவும்.  

நீங்கள் ஒவ்கவோருவரும் நம்பகமோை 
அணி வீ  க்ளோக இருக்க உதவுமோறு 
கடவுளிடம் ரகடட்ுக்ககோள்வதோல் 
ஒருவருக்ககோருவ  ்சோய்ந்து 
ககோள்ளுங்கள்.  
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நாள் 1 

விடளயாடு 

சக்கர வண்டி 
தடைகடள தாண்டுதல்   

சில திருப்பங்கனள உள்ளடக்கிய ஒரு 
தனடயோக நிசச்யமோக ஒை்று 
கசய்யுங்கள். ‘வீல்ரபர ோ’ பந்தயத்தில் 
நக த்்த ரஜோடிகளோக ரவனல 
கசய்யுங்கள். 

ஒவ்கவோரு அணிக்கும் ரந ம் உண்டு  . 
இடங்கனள மோற்றி மீண்டும் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8 

  

https://youtu.be/vm7HCh81ru8


 

family.fit  14 

 

 

சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
கதோழில்நுடப் ‘தின  

ரந த்னத’ 
குனறக்கவும்.  
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நாள் 2  
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/eJaHVOL8zFY 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

உங்களுக்கு பிடிதத் சில வினளயோடட்ு 
வீ   க்ளிை் கபய க்னள கூறுங்கள்   

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: அவ க்ள் 
அணிக்கு எை்ை பங்களிப்பு 
கசய்கிறோ க்ள்? 

https://youtu.be/eJaHVOL8zFY
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

வவக ஸ்வகை்ைரக்ள் 

 

ரவக ஸ்ரகட்ட க்னளப் பயிற்சி 
கசய்யுங்கள். அவற்றில் 10 கசய்யுங்கள். 
ஓய்கவடுத்து 20 கசய்யுங்கள். 
ஓய்கவடுத்து 30 கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 40, 50 அல்லது 60 ஆக 
அதிக ிக்கவும்.  
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நாள் 2 

சவால்  

ஸ்பீை் ஸ்வகை்ைர் வரஸ் 

இ ண்டு நிமிடங்களில் எத்தனை ரவக 
ஸ்ரகட்ட க்னள நீங்கள் கசய்ய முடியும் 
எை்று எண்ணுங்கள்.  

இ ண்டு நிமிடங்கள் ஓய்கவடுக்கவும்.  

பிை்ை  ்ஒரு வ ியில் (கயிறு) நிை்று இந்த 
முனறயில்  குதிக்கவும்: 

 20 முை்ரைோக்கி / பிை் 

 20 பக்கத்திலிருந்து 

இ ண்டு சுற்றுகனள முடிக்கவும்.  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: அதிக சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள். 
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

நல்ல அணி வீரரக்ள் 
குடும்பத்திற்கு 

பங்களிப்பு 
கசய்கிறாரக்ள் 

ரூத் 2: 2-7 மற்றும் 17-18 – ஐ வோசியுங்கள் 

ஒவ்கவோரு கதோபோத்தி த்திற்கும் ஒரு 
கபோருனள  ரத ந்்கதடுதத்ு, கனதனயச ்
கசயல்படுத்துங்கள். கனதயில் ஒவ்கவோரு 
நபரும் எை்ை பங்களிப்பு கசய்கிறோ க்ள் 
எை்பனதப் பற்றி ரபசுங்கள். ஒவ்கவோரு 
ஆரலோசனைனயயும் ஒரு துண்டு 
கோகிதத்தில் எழுதி 
சனமயலனறயிலிருந்து ஒரு கிண்ணத்தில் 
னவக்கவும். ஒரு அணிக்கு ரவறு எை்ை 
கபோருடக்ள் ஒரு நல்ல கசய்முனறனய 
உருவோக்குகிை்றை? அவற்னற எழுதி 
கிண்ணத்திலும் ரச க்்கவும்.  

உங்கள் குடும்பதத்ிை் ஒவ்கவோரு 
உறுப்பிைரும் உங்கள் குடும்ப அணிக்கு 
எை்ை பங்களிப்பு கசய்கிறோ க்ள் 
எை்பதற்கு கடவுளிை் கபயரும் நை்றியும் 
கத ிவிக்கவும்.   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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நாள் 2 

விடளயாடு 

சிக்கிக்ககாள்வது  
ரதோரளோடு ரதோள்படன்ட வட்டத்தில் 
நிற்கவும். உங்கள் வலது னகனய  நீட்டி 
மற்கறோரு நப ிை் வலது னகனயப் 
பிடித்துக் ககோள்ளுங்கள். இடது னகயோல் 
அனதரய கசய்யுங்கள்.  

எல்லோ ரந ங்களிலும் னககனள 
இனணத்து னவதத்ுக் ககோள்ளுங்கள். 

https://youtu.be/qx4oek_Iius  

 

  

https://youtu.be/qx4oek_Iius
https://youtu.be/qx4oek_Iius
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
குழந்னதகள் 
தின யில் 

இருக்கும்ரபோது 
கபற்ரறோ க்ள் 
அவ க்னள 
கவைிப்பனத   

உறுதிப்படுத்தவும்.  

 



 

family.fit  21 

நாள் 3 

தயார் ஆகு 

நிழல் குத்துசச்ண்டை 

30 விநோடிகள் ‘ ோக்கி பம்புகள்’ 
கசய்யுங்கள் (தனலக்கு ரமல் 
ஆயுதங்கனள கசலுத்தும் ரபோது குதிகோல் 
உனதக்கிறது).  

30 விநோடிகள்  ‘நிழல் குத்துசச்ண்னட’ 
கசய்யுங்கள் (அடி ரதோள்படன்ட அகலம் 
ஒரு நினலயோை நினலயில் தவி , மோற்று 
குத்துக்கனள எறியுங்கள்).  

போதுகோப்பு ப வியது!  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/0k7nAJudS7g  

நீங்கள் இருந்திருக்கிறீ க்ளோ, அல்லது 
இந்த வோ ம் யோ ோவது தோ ோளமோக 
இருப்பனதக் கண்டீ க்ளோ? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: இை்று நீங்கள் 
எப்படி தோ ோளமோக இருக்க முடியும்? 

https://youtu.be/0k7nAJudS7g
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

கடினமான வவக 
ஸ்வகை்ைரக்ள் 

 

கடிைமோை ரவக ஸ்ரகட்ட க்னளப் 
பயிற்சி கசய்யுங்கள். நீங்கள் தோண்டி 
ரமரல கசல்ல ரவண்டிய தன யில் ஒரு 
கயிறு அல்லது புத்தகம் ரபோை்ற ஒரு 
கபோருனளக் ககோண்டு அவற்னறச ்
கசய்யுங்கள்.  

அவற்னற கமை்னமயோக்குங்கள் மற்றும் 
ரவகத்னத அதிக ிக்கவும். 20 கசய்யுங்கள். 
ஓய்கவடுத்து மீண்டும் 20 கசய்யுங்கள். 
மீண்டும் கசய்யவும்.  

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: அதிக சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள் அல்லது வின வோகச ்
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/YXsFXzC8_4E
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நாள் 3 

சவால்  

தடைகடள தாண்டுதல்  
ஒரு தனடயோக உள்ள பகுதினய  
அனமக்கவும். நீங்கள் உள்ரள அல்லது 
கவளிரய உள்ள இடத்னதப் 
பயை்படுத்தவும். உதோ ணமோக, ம ம் / 
நோற்கோலியில் ஓடுங்கள், போனத / 
கம்பளத்திை் மீது போயுங்கள், மற்றும் பல. 
மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக இருங்கள்!  
தனடனய வின வோக கடந்து  கசல்லவும் 
,மோற்றி மோற்றி கசய்யுங்கள் ஒவ்வருவரும் 
கடந்து கசல்லும் ரந த்னத கணக்கிடவும்  

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தனடயிை் 
ரபோக்கில் ரவகத்னத அதிக ிக்கவும் 
அல்லது கூடுதல் எனடனயக் ககோண்டு 
கசல்லவும். 
 

https://youtu.be/PvTfqkGbq8M
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

மற்றவரக்ளுக்கு 
தாராளமாக இருங்கள் 

ரூத் 2: 2-7 மற்றும் 17-18 – ஐ வோசியுங்கள் 

ஒரு கிண்ணத்னதயும் சில 
நோணயங்கனளயும் கண்டுபிடி. கனதனய 
மீண்டும் படிக்கவும். ஒவ்கவோரு 
கதோபோத்தி மும் தோ ோளமோக இருக்கும் 
வழிகனளத் ரதடுங்கள் (அல்லது 
‘ஒவ்கவோரு நபருக்கும் எை்ை வினல?’ 
எை்று ரகளுங்கள்). நீங்கள் அவ க்னள 
கவளிரய அனழக்கும்ரபோது, ஒரு 
நோணயத்னத கிண்ணத்தில் விடுங்கள். 
தோ ோளமோக இருப்பதோல் ஏதோவது 
கசலவோகும். (இை்று உங்கள் 
நோணயங்கனள விடட்ுவிட முடியுமோ?) 

இந்த வோ ம் ஒரு தோ ோளமோை அணி 
வீ  ோக எப்படி இருக்க முடியும் எை்று 
ஒவ்கவோரு குடும்ப உறுப்பிைன யும் 
அனழக்கவும். 

ஒருவருக்ககோருவ  ்கஜபியுங்கள். 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.2-7.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/RUT.2.17-18.NIV
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நாள் 3 

விடளயாடு 

வகாடு  சவாடல 
நைத்துங்கள் 

தன யில் சில வ ிகனள உருவோக்கவும் 
(ரந ோக, ஜிக்ஜோக் அல்லது வனளவு). 
உனடகள், நோடோ, சுண்ணோம்பு அல்லது 
நோடோ ஆகியவற்னறப் பயை்படுத்துங்கள். 
ஒவ்கவோரு நபரும் ரவறு வழியில் கசல்ல 
ரவண்டும், மற்றவ க்ள் பிை்பற்றும்ரபோது 
(துள்ளல், பிை்ரைோக்கி மற்றும் பல). 
இனசனய இயக்கவும், கவவ்ரவறு 
சவோல்கனள அனமக்க திருப்பங்கனள 
எடுக்கவும்.  
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
உணவு மற்றும் பிற 

முக்கியமோை 
குடும்ப 

ரந ங்களுக்கு 
தின கனளயும் 

கதோழில்நுடப்த்னத
யும் வ ம்பற்றதோக 

ஆக்குங்கள்.  
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வமலும் தகவல் 

கசால் 

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.  

நீை்சிகள்  வோ ம்்அப் பிறகு கசய்வது  கோயம் 
ஏற்படுவதற்கோை வோய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவோக 
நீட்டி – ஐந்து விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

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

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்கவடுத்து 
மீைக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்
குடியுங்கள்.  

தைட்ுவது  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 தகவல் 

வடல மற்றும் 
வீடிவயாக்கள் 

family.fit இடணயதளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 
கோணலோம்: 

 

 

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

family.fit ஐந்து ைடிகள் விளம்ைர வீடிதயா 

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 

கதாைரப்ில் 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 


