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ஒன்றாக வளருவவாம் – வாரம் 9 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 
விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

எனது வாழ்க்கக ஒரு சிறந்த 
உதாரணமா? 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மத்வதயு 5: 
13-16 

மற்றவரக்ளு
கைய  

வாழ்க்ககக்கு  
சுகவகயச ்

வசரப்்பது 

மற்றவரக்ளுக்கு 
ஒரு ஒளி 

நல்ல 
சசயல்கள் 
கைவுகள 

சுை்டிக்காை்டுகி
ன்றன 

தயார் 
ஆகு 

தகலவகர 
பின்பற்று 

சக்கர வண்டி 
மற்றும் 

இன்சவ்்வ்ர்ம்  
நகருங்கள்  

நகரவ்ு 

ஒரு சுவருக்கு 
எதிராக புஷ்-

அப்கள் 

முழங்கால் 
கீவழ கவத்து  
புஷ்-அப்கள் 

புஷ்-அப்கள்  

சவால் 

தபாை்ைா  புஷ்-அப் பந்து 
சவால்  

புஷ்-அப் 
குடும்ப சவால் 

ஆராயுங்
கள் 

வசனங்ககள
ப் படியுங்கள், 

உணகவ 
ருசித்து 

விவாதிக்கவு
ம் 

வசனங்ககள 
மீண்டும் 

படிக்கவும்,வம
லும் 

கற்றுக்சகாள்ள   
விவாதிக்கவும் 

வசனங்ககள 
மீண்டும் 

படித்து நல்ல 
சசயல்ககளப் 

பற்றி 
வபசுங்கள் 

விகள
யாடு 

கண்மூடி  
உணவு 

சுகவப்பது  

கண்மூடி 
தகலவகரப் 

பின்பற்றுவது  

உள்வள 
சசல்லவும், 
சவளிவய 

குதிக்கவும்  
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சதாைங்குதல் 

மூன்று வவடிக்ககயான அமரவ்ுகளுைன் 
இந்த வாரம் உள்வள அல்லது சவளிவய 
சசயலில் 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 
சகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

 

ககவயை்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்கதப் 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 

தகலவகர பின்பற்று 

எல்ரலோரும் ரத ந்்கதடுக்கப்பட்ட 
தனலவன ப் பிை்கதோடரும் ரபோது வீடு 
அல்லது முற்றத்னதச ்சுற்றி ஒரு குறுகிய 
ஜோக் கசல்லுங்கள். ஒவ்கவோரு அனற 
அல்லது இடத்திற்கு கசல்ல 
முயற்சிக்கவும். தனலவ  ்இயக்கங்கனள 
மோற்ற முடியும் – பக்க படிகள், உய  ்
முழங்கோல்கள் மற்றும் பல. 
தனலவ க்னள மோற்றுங்கள். 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg  

ஓய்கவடுத்து சுருக்கமோக 
அ டன்டயடிக்கவும்.  

ஒரு நல்ல உதோ ணம் அல்லது மோதி ியோக 
நீங்கள் யோன ப் போ க்்கிறீ க்ள்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: எது அவ க்ளுக்கு 
நல்ல எடுத்துக்கோடட்ுகள்? அவ க்ள் 
ச ியோைவ க்ளோ? 

https://youtu.be/oGAN-YDzKRg
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

ஒரு சுவருக்கு எதிராக 
புஷ்-அப்கள் 

 

ஒரு சுவன  ரநோக்கி நீட்டிய னககளுடை்  
நிற்கவும். முை்ரைோக்கி சோய்ந்து, 

சுவ ில் உள்ளங்னககனள னவக்கவும், 
முழங்னககனள வனளத்து மீண்டும் 

நிற்கும் நினலக்குத் தள்ளவும். 

கமதுவோகவும் கவைமோகவும் 
கதோடங்கவும்.  

10 மறுபடியும் மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: சுவருக்கு 
அருகில் நிற்கவும்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: சுவ ிலிருந்து 
கோல்கனள தூ மோக னவக்கவும் ,மீண்டும் 
மீண்டும் கசய்யவும்.  
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நாள் 1 

சவோல்  

தபாை்ைா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

 

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

 லஞ்சஸ்  
 ரவக ஸ்ரகட்ட க்ள் 

 ஸஃவோட்  
 ஒரு சுவருக்கு எதி ோக புஷ்-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 1 

ஆராயுங்கள்  

ஒரு நல்ல உதாரணம் 
மற்றவரக்ளுகைய 

வாழ்க்ககக்கு  
சுகவகய வசரக்்கிறது 

மத்வதயு 5:13-16 – ஐ னபபிளிலிருந்து 
படியுங்கள். 

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

நோம் அவன  நம்பும்ரபோது நம்னமச ்
சுற்றியுள்ளவ க்ளுக்கு ஒரு 
வித்தியோசத்னத ஏற்படுத்த ரவண்டும் 
எை்று இரயசு கற்பிக்கிறோ .் 

னபபிள் பத்தியில் – மத்ரதயு 5:13-16  

நீங்கள் பூமிக்கு 
உப்போயிருக்கிறீ க்ள்; உப்போைது 
சோ மற்றுப்ரபோைோல், எதிைோல் 
சோ மோக்கப்படும்? கவளிரய 

https://bible.com/
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ககோட்டப்படுவதற்கும், மனுஷ ோல் 
மிதிக்கப்படுவதற்குரம ஒழிய 
ரவகறோை்றுக்கும் உதவோது. 

.நீங்கள் உலகத்துக்கு 
கவளிசச்மோயிருக்கிறீ க்ள்; 
மனலயிை்ரமல் இருக்கிற பட்டணம் 
மனறந்திருக்கமோட்டோது. விளக்னகக் 
ககோளுத்தி ம க்கோலோல் 
மூடினவக்கோமல், விளக்குத் 
தண்டிை்ரமல் னவப்போ க்ள்; 
அப்கபோழுது அது வீட்டிலுள்ள 
யோவருக்கும் கவளிசச்ம் 
ககோடுக்கும். இவ்விதமோய், மனுஷ  ்
உங்கள் நற்கி ினயகனளக் கண்டு, 
ப ரலோகத்திலிருக்கிற உங்கள் 
பிதோனவ மகினமப்படுதத்ும்படி, 
உங்கள் கவளிசச்ம் அவ க்ள் 
முை்போகப் பி கோசிக்கக்கடவது 

விவோதிக்க: 
சிறிது உப்பு எடுத்து சுனவக்கவும். உப்பு 
இல்லோமல் பிை்ை  ்உப்பு ரச த்்து 
போப்கோ ை்் ரபோை்ற உணனவ 
முயற்சிக்கவும். நோம் ஏை் நம் உணரவோடு 
உப்பு பயை்படுத்துகிரறோம்? "நீ பூமியிை் 
உப்பு" எை்று இரயசு கசோை்ைரபோது எை்ை 
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அ த்்தம்? ஒவ்கவோை்றும் உங்கள் நோளுக்கு 
சுனவனய ரச க்்க ஒரு வழினயத் 
தீ ம்ோைியுங்கள். 

உங்களுக்கு ஒரு சிறந்த முை்மோதி ியோக 
இருந்த ஒருவ ிை் கபயன  ஒரு துண்டு 
கோகிதத்தில் எழுதுங்கள். அனத ஒரு 
போத்தி த்தில் ரபோடட்ு, அதை் மீது உப்பு 
கதளிக்கவும், அவ க்ளுக்கோகவும், 
மற்றவ க்ளுக்கு ஒரு சிறந்த 
முை்மோதி ியோக இருக்க அவ க்ள் 
உங்கனள ஊக்கப்படுத்திய விதத்திற்கும் 
கடவுளுக்கு நை்றி கூறுங்கள். 

ரவடிக்னகயோை உண்னம: வயது வந்த 
மைித உடலில் ஒரு கப் உப்பு உள்ளது! 
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நாள் 1 

விகளயாடு 

கண்மூடி உணவு 
சுகவப்பது  

ஒரு நப  ்ஐந்து ம ம் உணவுகனள எடுக்க 
ரவண்டும். ஒை்று அல்லது அதற்கு 
ரமற்பட்ட குடும்ப உறுப்பிை க்னள 
கண்மூடி னவத்து, ஒவ்கவோரு உணவும் 
எை்ைகவை்று யூகிக்கச ்கசோல்லுங்கள். 
அதிக உணவுகனள யோ  ்ச ியோக 
அனடயோளம் கோண முடியும் எை்பனதப் 
போருங்கள். 
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 
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நாள் 2  
தயார் ஆகு  

சக்கர வண்டி மற்றும் 
இன்சவ்்வ்ர்ம்  

சக்கர வண்டி: ஒரு கூட்டோளருடை் 
இனணந்து கசய்யுங்கள். 10 மீட்ட  ்நடந்து 
பிை்ை  ்இடங்கனள மோற்றம் கசய்யுங்கள்.  

இன்ச ்வார்ம்: வனளந்து னககனள 
தன யில் னவக்கவும். நீங்கள் தடன்டயோை 
முதுகில் ஒரு பிளோங் நினலயில் இருக்கும் 
வன  உங்கள் னககனள கவளிரய 
நக த்்துங்கள். பிை்ை  ்உங்கள் கோல்கனள 
உங்கள் னககளுக்கு கநருக்கமோக 
ககோண்டு வோருங்கள்.  

10 மீட்டருக்கு மீண்டும் கசய்யவும். மூை்று 
சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

நோம் ஒளினய  எந்த கவவ்ரவறு வழிகளில் 
பயை்படுத்துகிரறோம்? 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒளி 
இல்லோதரபோது அல்லது குனறந்த ஒளி  
உள்ளரபோது எை்ை நடக்கும்? 

https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
https://youtu.be/wz2MN-C-8hg
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

முழங்கால் கீவழ கவத்து   
புஷ்-அப்கள் 

 

தன யில் முழங்கோல்களுடை் பிளோங் 
நினலயில் கதோடங்குங்கள். ரந ோக 
பிை்ைோல் னவத்து, உங்கள் னககனள 
வனளத்து உங்கள் உடனலக் இறக்கவும், 
இதைோல் உங்கள் மோ ப்ு தன னயத் 
கதோடும். கதோடக்க நினலக்கு மீண்டும் 
ரமரல தள்ளவும். 

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

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: ஒரு சுவருக்கு 
எதி ோக புஷ்-அப்கள்.  
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும்  
எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 2 

சவால்  

புஷ்-அப் பந்து சவால் 

தன யில் முழங்கோல்களுடை் புஷ்-அப் 
நினலயில் வ ினசப்படுத்தவும். 
வ ினசயிை் முடிவில் ஒரு பந்னத 
னவக்கவும். முதல் நப  ்ஒரு புஷ்-அப் 
கசய்து பிை்ை  ்பந்னத அடுத்த நபருக்கு 
அனுப்புகிறோ .் ஒரு நிமிடம்  கதோட வும், 
எத்தனை முனற பந்னத கீழும் பிை்னும் 
கபறலோம் எை்று போருங்கள.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 
சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஒரு நிமிடம் 
ஓய்கவடுக்கவும். 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY 

கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: தன யில் 
கோல்கனளக் ககோண்டு புஷ்-அப்கனளச ்
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/602Zsu-3uEY
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

 மற்றவரக்ளுக்கு ஒரு 
ஒளியாய் இருப்பது ஒரு 

நல்ல உதாரணம் 

மத்ரதயு 5:13-16 – ஐ வோசியுங்கள். 

ஒரு வட்டத்தில் உட்கோ ந்்து, 
கமழுகுவ த்்தி அல்லது ஒளிரும் விளக்கு 
ரபோை்ற ஒளினய னமயத்தில் னவக்கவும். 
ஒவ்கவோரு நபரும் ஒரு துண்டு 
கோகிதத்தில் ஒளியிை் மூலத்னத வன ந்து 
அனத னமயத்தில் ஒளினயச ்சுற்றி 
னவக்கிறோ க்ள்.  

இரயசு “நீங்கள் உலகிை் ஒளி” எை்றோ .் 
இரயசுனவ உங்கள் னமய ஒளியோக 
னவத்திருப்பது மற்றவ க்ளுக்கு 
முை்மோதி ியோக இருக்க உங்களுக்கு 
எவ்வோறு உதவுகிறது? 

உங்கள் குடும்பதத்ிை் படத்னத வன ந்து 
ஒளியுடை் னமயத்தில் னவக்கவும். 
உங்கள் குடும்பம் மற்றவ க்ளுக்கு 
முை்மோதி ியோக இருக்க இரயசு 
உதவுவோ  ்எை்று கஜபியுங்கள். 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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நாள் 2 

விகளயாடு 

கண்மூடி தகலவகரப் 
பின்பற்றுவது  

தனலவ ோக ஒருவன த் ரத வ்ுகசய்க. 
மற்ற அனைவருக்கும் கண்மூடி னவத்து, 
தனலவ ிை் பிை்ைோல் ஒரு வ ினசயில்   
நிற்கவும். தனலவ  ்இ ண்டு நிமிடங்கள் 
வீடு அல்லது முற்றத்னத சுற்றி நடக்கிறோ .்   
தனடகனளத் தோண்டி கசை்று 
மூனலகனளச ்சுற்றிச ்நடப்பதை் மூலம் 
அனத ரவடிக்னக கசய்யுங்கள். வழிநடத்த 
திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். 

இனறசச்ி அல்லது 
இைிப்பு 

விருந்துகனள விட 
கோய்கறிகனள 

அதிகம் 
சோப்பிடுங்கள். 
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நாள் 3 

தயார் ஆகு 

நகருங்கள்  
வீடிரயோவுடை்  வோ ம்் அப்  அல்லது சில 
பிடித்த இனசனய னவத்து 
பிை்வருவைவற்னற இ ண்டு நிமிடங்கள் 
கசய்யுங்கள்:  

 இடத்திரலரய நட  

 கோல் நீட்சிகள் 

 பக்க நீட்சிகள் 

 உடல் திருப்பத்துடை் சுகுவோட் 

https://youtu.be/zcpHgVsZg0g 

குடும்பத்தில் உள்ள ஒவ்கவோரு நப ிை் 
சில நல்ல குணங்கனளயும் கூற 
திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

ஆழமோகச ்கசல்லுங்கள்: எைது வோழ்க்னக 
மற்றவ க்ளிை் வோழ்க்னகயில் 
மோற்றத்னத ஏற்படுத்துமோ?  
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

புஷ்-அப்கள் 

 

தன யில் கோல்கனளக் ககோண்டு பிளோங் 
நினலயில் கதோடங்குங்கள். ரந ோக 
பிை்ைோல் னவத்து, உங்கள் னககனள 
வனளத்து உங்கள் உடனலக் இறக்கவும், 
இதைோல் உங்கள் மோ ப்ு தன னயத் 
கதோடும். கதோடக்க நினலக்கு மீண்டும் 
ரமரல தள்ளவும். 

10 முனற மறுபடியும் மூை்று  
கதோகுப்புகனள முடிக்கவும். 
கசடட்ுகளுக்கு இனடயில் 30 விநோடிகள் 
ஓய்கவடுக்கவும்.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
கசய்யுங்கள் எளிதோக அல்லது சுவ  ்
அல்லது முழங்கோல்களிலிருந்து 
தள்ளுங்கள். 
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நாள் 3 

சவால்  

புஷ்-அப் சவால் 

 

ஒரு குடும்பமோக 100 புஷ்-அப்கனளச ்
கசய்யுங்கள். 

எளிதோகச ்கசல்லுங்கள்: 80 புஷ்-

அப்கனளச ்கசய்யுங்கள். 
கடிைமோகச ்கசல்லுங்கள்: 150 அல்லது 200 
புஷ்-அப்கனளச ்கசய்யுங்கள். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

நல்ல சசயல்கள் 
கைவுகள 

சுை்டிக்காைட்ுகின்றன 

மத்ரதயு 5:13-16 – ஐ வோசியுங்கள். 

ஒருவருக்ககோருவ  ்"நீங்கள் எை்ை நல்ல 
கசயல்கனளச ்கசய்ய முடியும்" எை்று 
ரகளுங்கள்? 

நல்ல கசயல்கனளச ்கசய்வது 
உங்களுக்கு எப்படி இருக்கும்? 

நம்முனடய நற்கசயல்களிை் ரநோக்கம் 
குறித்து இரயசு எை்ை கசோல்கிறோ ?் 

கடவுனள மகினமப்படுத்தும் ஒரு 
குடும்பமோக நீங்கள் கசய்யக்கூடிய நல்ல 
கசயல்களுக்கோை சில ரயோசனைகனள 
சிந்தியுங்கள். அவற்றில் ஒை்னற இந்த 
வோ ம் கசய்யத் திட்டமிடுங்கள். 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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நாள் 3 

விகளயாடு 

உள்வள சசல்லவும், 
சவளிவய குதிக்கவும் 

அறிவுறுத்தல்கனளக் ககோடுக்கும் நடுவில் 
ஒரு தனலவருடை் னககனளப் பிடித்துக் 
ககோண்டிருக்கும் வட்டத்தில் நிற்கவும். 

முதல் சுற்று – தனலவ  ்“உள்ரள 
கசல்லுங்கள்” எை்று கூறுகிறோ ,் 
எல்ரலோரும் கசயனலக் கத்துகிறோ க்ள், 
அரத ரந த்தில் கசய்கிறோ க்ள். ஜம்ப் 
கவளிரய ககோண்டு மீண்டும் மீண்டும், 
வலது குதிக்க மற்றும் இடது குதிக்க. 
இரண்ைாவது சுற்று – எல்ரலோரும் 
கசோல்வதற்கும், கசய்வதற்கும் 
ரந ம்ோறோகச ்கசய்கிறோ க்ள் 
(எடுத்துக்கோட்டோக, தனலவ  ்“உள்ரள 
குதி” எை்று கூறும்ரபோது கூசச்லிடட்ு 
கவளிரய குதிக்கவும்). 

மூன்றாவது சுற்று – எல்ரலோரும் தனலவ  ்
கசோல்லும் கசயனலச ்கசய்கிறோ க்ள், 
ஆைோல் அதற்கு ரந ம்ோறோக 
கத்துகிறோ க்ள். 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU 

https://youtu.be/tVj6EtBzfjU
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
நை்றோக உண். ஒரு 
நோனளக்கு ஒரு 

முனறயோவது ஒரு 
குடும்பமோக ஒை்றோக 
சோப்பிட முயற்சி 
கசய்யுங்கள்.  
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வமலும் தகவல் 

சசால் 

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

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓய்சவடுத்து 
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 

வகல மற்றும் 
வீடிவயாக்கள் 

family.fit இகணயதளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 
கோணலோம்: 

 

 

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

family.fit ஐந்து படிகள் விளம்பர வீடிய ோ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
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 

சதாைர்பில் 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 


