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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 8 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 
விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

நான் நம்பகமானவனா? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

லூக்கா  
12:42-48 

நம்பகமான 
நபரின் 

குணங்கள் 

நம்பப்படுவத
ன் நன்மமகள் 

உமைந்த 
நம்பிக்மக  

தயார் ஆகு 

ஜன்கியாரை்் 
நாய் 

வால் வபாைட்ி 
 இமைக்கு 

தயார் ஆகு 

நகரவ்ு 

லஞ்ைஸ்  மமதுவான 
லஞ்ைஸ்  

எமை 
மகாண்ை 
லஞ்ைஸ்   

ைவால் 

பாைட்ிமல 
சுழற்று  டிக் ைாக் வைா  

பிளாங் 
மற்றும் 

லஞ்ை ்ைவால் 

ஆராயுங்க
ள் 

கமதமயப் 
படியுங்கள், 
விவாதிக்க

லாம் மற்றும் 
நம்பிக்மக 
வைாதமன 

மைய்யுங்கள் 

கமதமய 
மீண்டும் 
படித்து, 

நம்பிக்மகக்கா
ன பரிமை 

பற்றி 
சிந்தியுங்கள் 

கமதமய 
மீண்டும் 
படித்து 

நம்பிக்மக
மய 

அளவிைவும் 

விமளயா
டு 

 ஒரு 
கமதமய  

மமம் மைய்க 

விமானத்மதப் 
பிடிக்கவும் 

நம்பிக்மக 
நமை 
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மதாைங்குதல் 

மூன்று வவடிக்மகயான அமரவ்ுகளுைன் 
இந்த வாரம் உள்வள அல்லது மவளிவய 
மையலில் 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 மற்றவரக்ளுைன் பகிரந்்து 
மகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

மகவயை்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
 

 

 

 



 

family.fit  5 

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-
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 

ஜன்கியார்ை் நாய் 

ஒரு நப  ்தன யில் உடக்ோ ந்்து கோல்கனள 
முை்ைோல் மற்றும் னககனள 
பக்கவோட்டில் னவத்துக் ககோண்டோ .் 
மற்றவ க்ள் னக, கோல்கள் மற்றும்  னக 
மீது தோவுகிை்றை .் எல்ரலோரும் இ ண்டு 
சுற்றுகள் தோண்ட ரவண்டும்  ,இடங்கனள 
மோற்ற ரவண்டும் எல்ரலோரும் தோண்ட 
ரவண்டும்.  

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8    

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

நம்பகமோைவ  ்எை்பதற்கு   அ த்்தம் 
எை்ை? 

ஆழமோை: யோ ோவது நம்பகமோைவ  ்
எை்று உங்களுக்கு எப்படித் கத ியும்? 

https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

லஞ்ைஸ்  

 

இடுப்பில் னககள் னவத்து ரந ோக நிற்கவும். 
உங்கள் முை் முழங்கோல் 90 டிகி ியில் 
வனளந்திருக்கும் வன  ஒரு கோலோல் 
முை்ரைறி, இடுப்னபக் கீழ இறக்கவும்  

கோல்கனள மோற்றவும் 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்ளும் 
ர ோடிகளில் லஞ்சஸ் பயிற்சி 
கசய்யுங்கள். கமதுவோகவும் 
கவைமோகவும் கதோடங்கவும்.  

ஒவ்கவோரு சுற்றுக்கும் இனடயில் 30 
விநோடிகள் இனடநிறுத்தத்துடை் 10 முனற 
மறுபடியும் நோை்கு சுற்றுகனளச ்
கசய்யுங்கள். 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும்.   

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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நாள் 1 

ைவால்  

பாை்டிமல சுழற்று 

கீரழ உள்ள ஆறு அனசவுகளுக்கு 
ரலபிள்கனள எழுதுங்கள் (ஒரு அடன்டக்கு 
ஒை்று) மற்றும் ஒரு வட்டத்தில் னவக்கவும். 
ஒரு நப  ்ஒரு போட்டினல சுழற்றி, அனத 
சுட்டிக்கோடட்ும் ரகோட்டிற்கு ரந ோக 
இருக்கும் இயக்கத்னத கசய்கிறோ .் 
அடுத்த குடும்ப உறுப்பிைன த் தட்டவும்.  

சவோல்: ஒரு குடும்பமோக 100 இயக்கங்கள்.  

 5 லஞ்சஸ்  
 5  சுகுவோடக்ள்  
 5 ப ப்ீஸ் 

 5 ஸ்பீடு ஸ்ரகட்ட க்ள் 

 5 சூப்ப ர்மை் 

 10 மனல ஏறுபவ க்ள்  

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: கமோதத் 
இயக்கங்களிை் எண்ணிக்னகனய 150 
அல்லது 200 ஆக அதிக ிக்கவும்.  

https://youtu.be/yUJBHuHZj08 

 

https://youtu.be/yUJBHuHZj08
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   நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

நம்பகமான நபரின் 
குணங்கள்  

னபபிளிலிருந்து லூக்கா 12:42-48-ஐப் 
படியுங்கள் . 

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

இந்த உலக விஷயங்கனள விட அழியோத 
கபோக்கிஷங்கனள அவ க்ள் ரதட 
ரவண்டும் எை்று தம்முனடய 
சீஷ க்ளுக்குக் கற்பித்தபிை், இரயசு 
நம்பகமோைவ ோகவும் தயோ ோகவும் 
இருப்பனதப் பற்றி ரபசுகிறோ .்  

குறிப்பு: சிறிய குழந்னதகளுக்கோை 
கனதயிை் கசோற்கனள நீங்கள் மோற்ற 
ரவண்டியிருக்கலோம். 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – லூக்கோ 12:42-48  

அதற்குக் க த்்த :் 
பணிவினடக்கோ ருக்குத் தகுதியோை 
கோலத்திரல படிககோடுக்கும்படி 
எ மோை் அவ க்ள்ரமல் 
அதிகோ ியோக னவக்கத்தக்க 
உண்னமயும் விரவகமுமுள்ள 
விசோ னணக்கோ ை் யோவை்? 
எ மோை் வரும்ரபோது அப்படிரய 
கசய்கிறவைோய்க் கோணப்படுகிற 
ஊழியக்கோ ை் போக்கியவோை். 
தைக்குள்ளகதல்லோவற்றிை்ரமலும் 
அவனை விசோ னணக்கோ ைோக 
னவப்போை் எை்று கமய்யோகரவ 
உங்களுக்குச ்கசோல்லுகிரறை்.. அந்த 
ஊழியக்கோ ரைோ, எை் எ மோை் வ  
நோள் கசல்லும் எை்று தைக்குள்ரள 
கசோல்லிக்ககோண்டு, 
ரவனலக்கோ ன யும் 
ரவனலக்கோ ிகனளயும் அடிக்கவும், 
புசிதத்ுக் குடித்து கவறிக்கவும் 
தனலப்பட்டோல், அவை் நினையோத 
நோளிலும், அறியோத ரந த்திலும், 
அந்த ஊழியக்கோ னுனடய எ மோை் 
வந்து, அவனைக் கடிைமோய்த் 
தண்டித்து, 
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உண்னமயில்லோதவ க்ரளோரட 
அவனுக்குப் பங்னக நியமிப்போை் 

தை் எ மோனுனடய சித்தத்னத 
அறிந்தும் ஆயத்தமோயி ோமலும், 
அவனுனடய சித்தத்திை்படி 
கசய்யோமலும் இருந்த 
ஊழியக்கோ ை் அரநக அடிகள் 
அடிக்கப்படுவோை். 
அறியோதவைோயிருந்து, அடிகளுக்கு 
ஏதுவோைனவகனளச ்கசய்தவரைோ 
சில அடிகள் அடிக்கப்படுவோை். 
எவைிடத்தில் அதிகங் 
ககோடுக்கப்படுகிறரதோ 
அவைிடத்தில் அதிகங் ரகடக்ப்படும்; 
மனுஷ  ்எவைிடத்தில் அதிகமோய் 
ஒப்புவிக்கிறோ க்ரளோ அவைிடத்தில் 
அதிகமோய்க் ரகட்போ க்ள். 

விவோதிக்க: 
இை்னறய பத்தியில், ஒரு எ மோை  ்ஒரு 
ரமலோள ோக இருப்பதற்கோை கபோறுப்னப 
ஒருவருக்கு அளிக்கிறோ .் இந்த நபன  
விவ ிக்க இரயசு எந்த வோ த்்னதகனள 
ரத வ்ு கசய்கிறோ ?்  

நம்பிக்னக ரசோதனை கசய்யுங்கள். ஒரு 
பிடிப்போளன த் ரத ந்்கதடுத்து, 
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கண்கனள மூடிக்ககோண்டு நிற்கவும், 
உங்கள் 'பிடிப்போளன ' ரநோக்கி 
பிை்ரைோக்கி விழவும். நீங்கள் அவ க்னள 
ஏை் நம்பிைீ க்ள்? நீங்கள் ஏை் 
மற்றவ க்னள நம்புகிறீ க்ள்? 
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நாள் 1 

விமளயாடு 

 ஒரு கமதமய மமம் 
மைய்க 

ஒருவன த் தவி  அனைவரும் அனறனய 
விடட்ு கவளிரயறுகிறோ க்ள். அந்த நப  ்
ஒரு னபபிள் கனதனயத் ரத ந்்கதடுதத்ு, 
அனறக்குள் நுனழந்த இ ண்டோவது 
நபருக்கு அனத னமம் கசய்கிறோ  ்
இதைோல் அது எை்ைகவை்று அவ  ்யூகிக்க 
முடியும். இந்த நப  ்அனத நுனழயும் 
மற்கறோரு நபருக்கு னமம் கசய்வோ .் 
கனடசி நப  ்அனறக்குள் நுனழந்து 
னபபிள் கனதனய யூகிக்க ரவண்டிய 
வன  இது கதோட க்ிறது.   

https://youtu.be/smBQvAcwXpU 

  

https://youtu.be/smBQvAcwXpU
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
கதோழில்நுடப் ‘தின  

ரந த்னத’ 
குனறக்கவும்.  



 

family.fit  15 

நாள் 2  
தயார் ஆகு  

வால் வபாை்டி 

எல்ரலோரும் ஒரு னகக்குடன்ட  அல்லது 
சிறிய துண்னட ஒரு ‘வோல்’ ரபோை்று 
பிை்ைோல் கசோருக ரவண்டும் உங்கள் 
கசோந்த வோனல  போதுகோக்கும் அரத 
ரவனளயில், உங்களோல் முடிந்தவன  
மற்றவ க்ளிை் வோல்கனள ரசக ிப்பரத 
குறிக்ரகோள். உங்கள் வோனல இழந்தோல், 
ஐந்து புஷ்-அப்கனளச ்கசய்து 
வினளயோடன்டத் கதோட வும். மகிழுங்கள். 

https://youtu.be/WtDX86rDWks 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

மற்றவ க்ள் உங்கனள நம்பும் சில 
கபோறுப்புகனளப் பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: 
நம்பகமோைவ ோக இருப்பதை் நை்னமகள் 
எை்ை? 

https://youtu.be/WtDX86rDWks
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

மமதுவான ஆழமான  
லஞ்ைஸ் 

 

 

கமதுவோை லஞ்சஸ் பயிற்சி கசய்யுங்கள். 
இை்று எங்கள் கவைம் கடம்ரபோவில் 
உள்ளது.  

உங்கள் பிை்புற முழங்கோல் தன னயத் 
கதோடும் வன  கமதுவோக உங்கள் 
இடுப்னபக்  கீரழ, இறக்க  ஒரு கோலோல் 
முை்ரைறி ஐந்து வன  எண்ணுங்கள். 
வின வோக எழுந்து நிற்க. மற்ற கோலுக்கு 
மீண்டும் கசய்யவும்.  

ஆனமயோக இருங்கள், முயல் அல்ல!  

ஒரு கோலுக்கு ஐந்து முனற கசய்யவும்.  

sttth://utyty.eb/btqxUkte9ot 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: உங்கள் 
முழங்கோனல தன யில் குனறக்கும்ரபோது 
மூை்று எண்ணுங்கள். 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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நாள் 2 

ைவால்  

டிக் ைாக் வைா 

நீங்கள் கதோடங்குவதற்கு முை் தன யில் 
ஒரு டிக் டோக் ரடோ ரகம் ரபோ ன்ட 
உருவோக்கவும் (ரடப் அல்லது கயிற்னறப் 
பயை்படுத்தவும்).  

இ ண்டு அணிகளில்  கசயல்படுங்கள். 
ஒவ்கவோரு அணிக்கும் 10 சுகுவோட்  
அல்லது 10 லஞ்சஸ் ரபோை்ற சவோல் 
வழங்கப்படுகிறது. முடிந்ததும், இ ண்டு 
ரப  ்ஓடி, டிக்-டோக்-ரடோ வினளயோட்டில் 
தங்கள் துண்டுகனள னவக்கிை்றை .் 
வினளயோடட்ு கவல்லும் வன  புதிய 
சவோல்களுடை் கதோட வும்.  

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒவ்கவோரு 
இயக்கத்திை் ரமலும் மறுபடியும் 
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/j22gdOy1kdQ
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

நம்பகமான நபருக்கு 
மவகுமதி 

லூக்கோ 12: 42-48 – ஐ வோசியுங்கள். 

கனதனய மீண்டும் படிக்கவும். 
நம்பகமோை ரவனலக்கோ னுக்கு எை்ை 
கவகுமதி? இந்த அம வ்ிை் முடிவில் 
உங்கள் குடும்பதத்ிை  ்அனுபவித்து  
உண்ணக்கூடிய 'உணனவ ' ரத வ்ு 
கசய்யவும்.  

நீங்கள் நம்பப்படும்ரபோது எை்ை 'உண்ண 
முடியோத' கவகுமதிகனளப் கபறுவீ க்ள்? 

உங்கள் குடும்பம் உங்கள் 
சுற்றுப்புறத்தில் எதற்கோக அறியப்பட 
ரவண்டும்? 

ஒரு குழு ஹடில் கசல்லுங்கள் - 
ஒருவருக்ககோருவ  ்ரதோள்களில் 
னககனளக் ககோண்ட ஒரு இறுக்கமோை 
வட்டம். உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
நம்பகமோைவ க்ள்  எை்ற நற்கபயன ப் 
கபற கடவுள் உதவுவோ  ்எை்று 
க பியுங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV
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நாள் 2 

விமளயாடு 

விமானத்மதப் 
பிடிக்கவும் 

ஒரு கோகித விமோைத்னத உருவோக்குங்கள். 
ஒரு வட்டத்தில் நிற்கவும். ஒரு வீ   ்
மற்கறோரு நபருக்கு விமோைத்னத 
வீசுகிறோ .் அவ க்ள் விமோைத்னத 
பிடிக்கும்ரபோது, அவ க்ள் நம்பக்கூடிய 
ஒரு நப ிை் கபயன  அவ க்ள் குறிப்பிட 
ரவண்டும். அனைவருக்கும் ஒரு முனற 
வரும் வன  கதோட ந்்து வினளயோடுங்கள்.  

ஒவ்கவோரு நப ிடமும் அவ க்ள் கபய ிட்ட 
நப க்னள ஏை் நம்பலோம் எை்று 
சிந்திக்கச ்கசோல்லுங்கள்.  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk 

 

  

https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
கோ  ்பயணங்களில் 

அல்லது உணவகங்களில் 
குழந்னதகனள 'குழந்னத 

கோப்பகம்' கசய்ய 
கதோழில்நுட்பத்னதப் 

பயை்படுத்த ரவண்டோம். 
ரபச, கண்டறிய மற்றும் 
கற்றுக்ககோள்ள இந்த 

ரந ங்கனளப் 
பயை்படுத்தவும். 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

 இமைக்கு தயார் ஆகு 

பிடித்த சில இனசனய இடுங்கள். இனச 
முடியும் வன  உங்கள் இடத்னதச ்சுற்றி 
பிை்வருவைவற்னறச ்கசய்யுங்கள்:  

  ோகிங்  

 முழங்கோனல உய த்்தி ஓடுதல்  

 பிை் குதிகோல் உனதத்தல்  

 தவனள குதித்தல்  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo 

நீங்கள் நம்பிய ஒருவ  ்உங்கனளத் 
தள்ளிவிட்ட ரந த்னதப் பகி வும். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: நம்பிக்னக 
முறிந்து ரபோகும்ரபோது ஏற்படும் 
உண வ்ுகனள விவ ிக்கவும்.  

https://youtu.be/Bi89SHl3BFo
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

எமை மகாண்ை லஞ்ைஸ்  

 

 லஞ்சஸ் எனட ரச க்்கவும். அதில் ஒரு 
புத்தக னப அணியுங்கள் அல்லது 
தண்ணீ  ்போட்டில்கனள உங்கள் 
னககளில் னவத்திருங்கள். 
ஆக்கப்பூ வ்மோக சிந்தியுங்கள், ஆைோல் 
ச ியோை நுட்பத்னத னவத்திருக்க 
நினைவில் ககோள்ளுங்கள்.  

10 முனற மறுபடியும் இ ண்டு 
கதோகுப்புகனள முடிக்கவும். 
கசடட்ுகளுக்கு இனடயில் 30 விநோடிகள் 
ஓய்கவடுக்கவும்.  

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: அதிக கசட் 
கசய்யுங்கள் அல்லது அதிக எனடனயக் 
ககோண்டு கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo
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நாள் 3 

ைவால்  

பிளாங் மற்றும் லஞ்ை ்
ைவால் 

 

 ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 
கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்ஒரு பிளோங் 
நினலயில் இருக்கும்ரபோது, மற்றவ  ்
லஞ்சஸ் கபறுவோ .் ஒவ்கவோரு கோலிலும் 10 
லை் ்களுக்குப் பிறகு இடங்கனள 
மோற்றவும்.  

நோை்கு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒவ்கவோரு 
கோலிலும் ஐந்து லை் ்கள் கசய்யுங்கள்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: உங்கள் 
லஞ்சஸ்ற்கு எனடனயச ்ரச க்்கவும். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

நம்பகமானவராக 
இல்லாததன் 
விமளவுகள் 

லூக்கோ 12:42-48 – ஐ வோசியுங்கள். 

நம்பிக்னகக்கு தகுதியற்ற ரமலோளருக்கு 
ஏற்பட்ட கடுனமயோை வினளவுகனளப் 
போருங்கள். ஒரு அளவுரகோல் அல்லது குடம் 
ரபோை்ற அளவிடும் கபோருனளக் 
கண்டறியவும். நீங்கள் விரும்பிைோல், 
கபோருனளப் பிடித்து, நீங்கள் 
நம்பகத்தை்னமயற்ற ஒரு கோலத்னதப் 
பற்றி ரபசுங்கள் (அளவிடவில்னல).  

நம்பிக்னகனய மீடக்டடுக்க எை்ை நடக்க 
ரவண்டும் எை்று விவோதிக்கவும். 
இரயசுவிை் கனதயில் நீங்கள் எந்த 
ரமலோள க்னள மிகவும் விரும்புகிறீ க்ள்? 

பத்தியிலிருந்து கனடசி வோக்கியத்னத 
ஒை்றோகப் படித்து, பிை்ை  ்இந்த 
க பத்னத ஒை்றோகச ்கசோல்லுங்கள்:  

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV


 

family.fit  25 

"ஆண்டவர , எங்கள் வோக்குறுதிகனள 
நினறரவற்றவும் ரந ன்மயோகவும் இருக்க 
எங்களுக்கு உதவுங்கள், இதைோல் எங்கள் 
வோ த்்னதகள் எப்ரபோதும் எங்கள் 
கசயல்களுடை் கபோருந்துகிை்றை." 
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நாள் 3 

விமளயாடு 

நம்பிக்மக நமை 

ர ோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 
நப  ்கண்மூடி இருக்கிறோ ,் மற்றவ  ்ஒரு 
இலக்னக அனடய அறிவுறுத்துகிறோ .் 
அனத ரமலும் சவோலோக மோற்ற சில 
தனடகனள னவக்கவும். முடிந்தோல் 
கவளிரய கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/0OO4NuT1E9g
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
மூனள தூக்கத்திற்கு 

தயோ ோவதற்கு 
படுக்னகக்கு 
குனறந்தது 60 

நிமிடங்களுக்கு முை் 
தின கனள 
பயை்படுத்த 
ரவண்டோம்   
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வமலும் தகவல் 

மைால் 

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 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  ஓய்மவடுத்து 
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. 



 

family.fit  29 

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 ை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 

மதாைரப்ில் 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 


