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ஆழமாக வளருவது – வாரம் 2 

 

குடும்பம்.ஆரராக்கியம். 

விசுவாசம்.மகிழ்ச்சி  

 

 

இயேசு – பின்பற்ற  
தகுதிோனவரா! 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

 மாற்கு   

 1:14-20 

இயேசுவின் 

செே்தி 

இயேசுவின் 

அழைப்பு 

தம்ழமப் 

பின்பற்றுபவர்

களுக்கு 

இயேசுவின் 

பணி 

தோர் 

ஆகு 

சூடான 

எரிமழைக்கு

ழியிை் ஓடுவது  

கரடி, 

யதாள்பட்ழட 

சதாடுதை்  

தழைவழர 

பின்பற்று 

நகரவ்ு 

பரப்ிக்கு 

ஆேத்தமாவது  
பர்பீஸ் 

பரப்ி தவழள 

தாவுகிறது  

ெவாை் 

புஷ்-அப் 

ெவாை் 
ழடஸ் ெவாை் 

பரப்ி யநர 

ெவாை் 

ஆராயுங்

கள் 

வெனங்கழள

ப் படித்து 

'நற்செே்தி' 

எழுதுங்கள்  

வெனங்கழளப் 

படித்து தழைவர் 

குணங்கழளப் 

பற்றி 

கைந்துழரோட

வும்  

வெனங்கழள 

மீண்டும் 

படித்து 

செேை்படுங்க

ள்  

விழள

ோடு 

முைங்காை் 

சதாடுதை்  

ொக் 

கூழடப்பந்து 

தோர,் அழம… 

நகர 
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சதாடங்குதை் 

மூன்று யவடிக்ழகோன அமரவ்ுகளுடன் 

இந்த வாரம் உள்யள அை்ைது சவளியே 

செேலிை் இருக்க உங்கள் குடும்பத்திற்கு 

உதவுங்கள்: 

 அனைவனரயும் ஈடுபடுதத்ுங்கள் – 

யார ்ரவண்டுமாைாலும் 

வழிநடதத்லாம்! 

 உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஏற்றதாக 

மாற்றவும்  

 ஒருவருக்ககாருவர ்ஊக்குவிக்கவும் 

 உங்களுக்கு சவால் 

விட்டுக்ககாள்ளுங்கள்  

 வலி ஏற்பட்டால் உடற்பயிற்சி கசய்ய 

ரவண்டாம் 

family.fit ஐ மற்றவரக்ளுடன் பகிரந்்து 

சகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயானவ 

சமூக ஊடகங்களில் இடுழகயிடட்ு 

#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 

உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறாரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

ழகயேட்டின் முடிவிை் கூடுதை் தகவை்கள் 

உள்ளன. 
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இந்த வளத்ழதப் பேன்படுத்துவதற்கு முன்பு 

முக்கிேமான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதாரத்னதப் பயை்படுத்துவதை் மூலம் 

எங்கள் விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகனள 

எங்கள் வனலத்தளத்தில் முழுனமயாக 

விவரிக்கப்படட்ுள்ள https://family.fit/terms-and-

conditions ஐ ஒப்புக்ககாள்கிறீரக்ள். இந்த 

ஆதாரத்னத நீங்கள் மற்றும் உங்களுடை் 

உடற்பயிற்சி கசய்பவரக்ள் அனைவனரயும் 

நீங்கள் நிரவ்கிக்கிறீரக்ள். நீங்களும் உங்களுடை் 

உடற்பயிற்சி கசய்பவரக்ளும் இந்த 

விதிமுனறகனளயும் நிபந்தனைகனளயும் 

முழுனமயாக ஏற்றுக்ககாள்வனத உறுதிகசய்க. 

இந்த விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகள் 

அல்லது இந்த விதிமுனறகள் மற்றும் 

நிபந்தனைகளிை் எந்த பகுதினயயும் நீங்கள் 

ஏற்கவில்னல எை்றால், நீங்கள் இந்த ஆதாரத்னதப் 

பயை்படுத்தக்கூடாது. 

https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/terms-and-conditions
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நாள் 1 

தோர் ஆகு 

சூடான எரிமழைக்குழியிை் 

ஓடுவது  

ஒரு இடத்னத சுற்றி பரப்பி நிற்கவும் ஒரு 

தனலவனரத் ரதரந்்கதடுக்கவும். தனலவர ்

“சூடாை எரிமனல” எை்று கூறும்ரபாது, 

எல்ரலாரும் தங்களால் முடிந்தவனர 

வினரவாக அந்த இடத்திரலரய 

ஓடுகிறாரக்ள். தனலவர ்“நிறுத்து” எை்று 

கூறும்ரபாது எல்ரலாரும் சுகுவாட் 

கசய்கிறாரக்ள். எல்ரலாரும் கபரிதும் 

சுவாசிக்கும் வனர மீண்டும் கசய்யவும். 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றாக ரபசுங்கள்.  

உங்களுக்கு சில நல்ல கசய்திகள் 

கினடத்த ரநரத்னதப் பற்றி ரபசுங்கள். 

ஆைமாகெ ்செை்லுங்கள்: நற்கசய்தி 

உங்கள் வாழ்க்னகயில் எை்ை தாக்கதன்த 

ஏற்படுத்துகிறது? 

https://youtu.be/G774lJKk9nQ
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

பரப்ிக்கு ஆேத்தமாவது  

 

 

ஒரு பரப்ியிை் ஒரு பகுதி தனரயிலிருந்து 

எழுவது  9 புஷ்-அப்கள் மற்றும் 12 

ஸஃவாட் எை மூை்று சுற்றுகள் 

கசய்யுங்கள். இந்த இயக்கங்கள் ஒரு பரப்ீ 

வனர உருவாக்க உங்களுக்கு உதவும். 

சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஓய்வு.  

எளிதாகெ ்செை்லுங்கள் : இரண்டு 

சுற்றுகள் மடட்ுரம கசய்யுங்கள் அல்லது 

மறுபடியும் 5 புஷ்-அப்கள் மற்றும் 10 

ஸஃவாடக்ளாகக் குனறக்கவும். 
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நாள் 1 

ெவாை்  

புஷ்-அப்கள் ெவாை் 

 

 

இரண்டு நிமிடங்களில் உங்கள் குடும்பம் 

எத்தனை புஷ்-அப்கனளச ்கசய்ய முடியும் 

எை்பனதப் பாருங்கள். இந்த எண்னண 

ஒரு அளவுரகாலாக அனமக்கவும். ஒரு 

நிமிடம் ஓய்கவடுங்கள், ஒவ்கவாரு நபரிை் 

முயற்சினயயும் புகழ்ந்து ககாள்ளுங்கள். 

இரண்டு நிமிட சவானல மீண்டும் 

கசய்யவும், உங்கள் கபஞ்சம்ாரக்் 

எண்னண கவல்ல முடியுமா எை்று 

பாருங்கள்.  

ஓய்கவடுத்து தண்ணீர ்குடிக்கவும். 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE 

எளிதாகெ ்செை்லுங்கள்: முழங்கால் புஷ்-

அப்கனளச ்கசய்யுங்கள். 

கடினமாகெ ்செை்லுங்கள்: மூை்று 

சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/58vFoCvmWfE
https://youtu.be/58vFoCvmWfE
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 நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

இயேசுவின் செே்தி 

மாரக்் 1:14-20 ஐ னபபிளிலிருந்து 

படியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டால், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதானலரபசியில் 

னபபிள் பயை்பாடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

பரரலாகத்திலிருந்து கடவுள் 

உறுதிப்படுத்திய பிறகு, இரயசு 

தம்முனடய கபாது ஊழியத்னதத் 

கதாடங்குகிறார.் அவருனடய முதல் 

பணிகள் அவருனடய ரநாக்கத்னத 

அறிவிப்பதும், அடுத்த மூை்று 

ஆண்டுகளுக்கு அவருடை் பயணிக்கும் 

அவரது சிறிய பிை்கதாடரப்வரக்னளத் 

ரதரந்்கதடுப்பதும் ஆகும். 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – மாற்கு  

1:14-20 (எை்.ஐ.வி) 

ரயாவாை் காவலில் னவக்கப்பட்ட 

பிை்பு, இரயசு கலிரலயாவிரல வந்து,  

ரதவனுனடய ராஜ்யத்திை் 

சுவிரசஷத்னதப் பிரசங்கித்து  காலம் 

நினறரவறிற்று  ரதவனுனடய ராஜ்யம் 

சமீபமாயிற்று  மைந்திரும்பி, 

சுவிரசஷத்னத விசுவாசியுங்கள் 

எை்றார.் 

16 அவர ்கலிரலயாக் கடரலாரமாய் 

நடந்துரபானகயில்.  

மீை்பிடிக்கிறவரக்ளாயிருந்த 

சீரமானும், அவை் சரகாதரை் 

அந்திரரயாவும்  கடலில் 

வனலரபாடட்ுக்ககாண்டிருக்கிறரபாது  

அவரக்னளக் கண்டார ்இரயசு 

அவரக்னள ரநாக்கி: எை் பிை்ரை 

வாருங்கள்,  உங்கனள மனுஷனரப் 

பிடிக்கிறவரக்ளாக்குரவை் எை்றார.் 

உடரை அவரக்ள் தங்கள் 

வனலகனளவிடட்ு, அவருக்குப் 

பிை்கசை்றாரக்ள். 

அவர ்அவ்விடம் விடட்ுச ்சற்று அப்புறம் 

ரபாைரபாது. கசகபரதயுவிை் குமாரை் 

யாக்ரகாபும் அவை் சரகாதரை் 
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ரயாவானும்  படவிரல வனலகனளப் 

பழுது பாரத்்துக்ககாண்டிருக்கிறனதக் 

கண்டு உடரை அவரக்னளயும் 

அனழத்தார;் அப்கபாழுது அவரக்ள் 

தங்கள் தகப்பைாகிய கசகபரதயுனவக் 

கூலியாடக்ரளாடு படவிரல,  விடட்ு 

அவருக்குப் பிை்கசை்றாரக்ள்..  

விவாதிக்க: 

முதல் இரண்டு வசைங்கனளப் 

படியுங்கள்.  

இரயசு 'நற்கசய்தினய' அறிவித்து வந்தார.் 

கடவுளிை் 'நற்கசய்தி' எை்றால் எை்ை? 

இந்த 'நற்கசய்தினய' விவரிக்கும் ஐந்து 

அறிக்னககனள தைித்தைி காகிதங்களில் 

எழுதுங்கள். ஒவ்கவாரு காகிதத்னதயும் 

உணவு ரமனஜயில் ஒரு தட்டில் 

னவக்கவும். 

சிந்தியுங்கள்:  உணவு நமக்கு உயினரத் 

தருகிறது – 'நற்கசய்தி' நமக்கு 

உண்னமயாை வாழ்க்னகனயத் தருகிறது. 

கடவுளுடை் ரபசவும்: 'நற்கசய்தியிை்' 

ஒவ்கவாரு பகுதிக்கும் கடவுளுக்கு 

நை்றி. 
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நாள் 1 

விழளோடு 

முைங்காை் சதாடுதை்  

ரஜாடிகளாக ரபாட்டியிடுங்கள்.   உங்கள் 

னககள் மற்றும்  உடலிை் மூலம் உங்கள் 

முழங்கானல மனறத்து, 60 விைாடிகளில் 

உங்கள் எதிரியிை் முழங்கால்கனள 

உங்களால் முடிந்தவனர பல முனற கதாட 

முயற்சிக்கவும். கூட்டாளரக்னள மாற்றி 

மீண்டும் கசய்யவும். 

மூை்று குழுக்களாக இனத முயற்சிக்கவும். 

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE 

  

https://youtu.be/WYMv_BAr_iE
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவாரு நாளும் 

ரபாதுமாை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 
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நாள் 2  

தோர் ஆகு  

கரடி, யதாள்படழ்ட 

சதாடுதை்  

ஒரு கூட்டாளினய எதிரக்காள்ளும் 

னககளிலும் முழங்கால்களிலும் 

இறங்குங்கள். உங்கள் “கரடி&” நினலனய 

னவத்துக் ககாண்டு உங்கள் 

கூட்டாளியிை் ரதாள்படன்ட உங்கள் 

னகயால் கதாட முயற்சிக்கவும். யாராவது 

11 ரதாள்படன்ட தடட்ுகனள அனடயும் 

வனர வினளயாடுங்கள். 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றாக ரபசுங்கள்.  

நீங்கள் பிை்கதாடரும் நபரக்ள் அல்லது 

அணிகள் யார?் 

ஆைமாகெ ்செை்லுங்கள்: 

ரவகறாருவனரப் பிை்பற்றுவதை் 

நை்னமகள் எை்ை? எை்ை பிரசச்ினை 

இருக்க முடியும்? 

https://youtu.be/5FDgbQVUyDc
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

பர்பீஸ் 

 

கமதுவாகத் கதாடங்கி சரியாை 

நுட்பத்னதப் பயை்படுத்துங்கள். தனரயில் 

ஒரு புஷ்-அப் கசய்ய நிமிரந்்து நிை்று 

பிளாங் நினலக்கு கசல்லுங்கள். பிை்ைர ் 

குதித்து உங்கள் தனலக்கு ரமரல 

னகதட்டவும். ஒரு  இயக்கத்தில் அனத 

கசய்ய முயற்சிக்கவும்.  

மூை்று பரப்ீஸ் கசய்து ஓய்கவடுக்கவும். 

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.   

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI 

எளிதாகெ ்செை்லுங்கள்: குதிப்பது ஒரு 

பிரசச்னையாக இருந்தால், பரப்ியிை் 

முடிவில் குதித்து னகதட்ட ரவண்டாம். 

https://youtu.be/ztcPXUuhmvI
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நாள் 2 

ெவாை்  

பரப்ி ழடஸ் ெவாை் 

 

ஒரு கிண்ணத்தில் 1-6 எண்னணக் 

ககாண்ட ஒரு பகனட அல்லது சிறிய 

காகித  துண்டுகள் உங்களுக்குத் 

ரதனவப்படும்.  

ஒரு வட்டத்தில் நிை்று, பகனட உருட்ட 

அல்லது ஒரு துண்டு காகிதத்னதத் 

ரதரந்்கதடுதத்ு, சுட்டிக்காட்டப்பட்ட 

பரப்ீக்களிை் எண்ணிக்னகனயச ்

கசய்யுங்கள். உங்கள் குடும்பத்திற்காை 

கமாத்த பரப்ீக்களிை் எண்ணிக்னகனயச ்

ரசரக்்கவும். உங்கள் மதிப்கபண் எை்ை? 

நாை்கு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள் அல்லது 

நாை்கு நிமிடங்கள் கதாடரவும்.  
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https://youtu.be/cNKiaxH8k2o 

கடினமாகெ ்செை்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 

எண்ணிக்னகனய ஐந்து அல்லது ஆறாக 

அதிகரிக்கவும். 

https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
https://youtu.be/cNKiaxH8k2o
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

பின்பற்ற இயேசுவின் 

அழைப்பு 

மாற்கு 1:16-20 ஐப் படியுங்கள். 

சீஷரக்ள் இரயசுனவப் பிை்பற்றுவதற்கு 

இவ்வளவு வினரவாக இருந்தாரக்ள் எை்று 

ஏை் நினைக்கிறீரக்ள்? 

ஒருவனரப் பிை்கதாடரத் 

ரதரந்்கதடுக்கும்ரபாது நீங்கள் ரதடும் சில 

குணங்கனள பட்டியலிடுங்கள். 

மூை்று சனமயலனற பாத்திரங்கனள 

எடுத்துக் ககாள்ளுங்கள்.  அனவகளில் 

இரண்டில்  ஒரு '+' அனடயாளத்னதயும் 

மற்கறாை்ரறாடு ஒரு '-' 

அனடயாளத்னதயும் உருவாக்கி அவற்னற 

ரமனசயில் னவக்கவும். உங்கள் 

குடும்பத்திைர ்இரயசுனவப் பிை்பற்றும் 

'+' வழிகனளப் பற்றி ரபசுங்கள். நீங்கள் 

இரயசுனவப் பிை்பற்ற ரபாராடும் '-' 

வழிகனளப் பற்றி ரபசுங்கள். இவற்னறப் 

பற்றி ஒை்றாக கஜபியுங்கள். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.16-20.NIV
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கடவுளுடன் யபெவும்: நீங்கள் பிை்பற்ற 

நம்பகமாைவர ்எை்பதற்கு நை்றி. 

ஒவ்கவாரு நாளும் உங்கனளப் 

பிை்கதாடர எங்களுக்கு உதவுங்கள், 

அது சவாலாைதாக இருந்தாலும் கூட. 
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நாள் 2 

விழளோடு 

ொக் கூழடப்பந்து 

உருட்டப்பட்ட சாக் இருந்து ஒரு பந்னத 

உருவாக்கவும். ஒரு நபர ்தங்கள் னககனள 

இலக்காக பயை்படுத்துகிறார.்  

சுட மூை்று இடங்கனளத் ரதரவ்ுகசய்க. 

ஒவ்கவாருவருக்கும் ஒவ்கவாரு 

இடத்திலும் மூை்று ஷாடக்ள் 

கினடக்கிை்றை. கவற்றியாளனரக் 

கண்டுபிடிக்க கவற்றிகரமாை 

காட்சிகளிை் எண்ணிக்னகனய 

எண்ணுங்கள். 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU 

 

 

 

 

https://youtu.be/3S7GciVa2qU
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவாரு நாளும் 

ரபாதுமாை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 

கபரும்பாலாை 

கபரியவரக்ளுக்கு 

ஒவ்கவாரு இரவும் 7-9 

மணிரநர நல்ல தரமாை 

தூக்கம் ரதனவ. 

குழந்னதகளுக்கு 

இை்னும் ரதனவ. 
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நாள் 3 

தோர் ஆகு 

தழைவழர பின்பற்று 

உங்களுக்கு பிடிதத் இனசனய இடுங்கள். 

ஒரு வட்டத்தில் சுற்றி ஓடுங்கள். ஒரு நபர ்

தனலவர ்மற்றும் வழிமுனறகனளத் 

கதாடரப்ுககாள்வதற்கு னகதட்டல்கனளப் 

பயை்படுத்துகிறார:் 

 ஒரு னகதட்டல் – ஒரு பிளாங் 

 இரண்டு னகதட்டல்கள் – இரண்டு 

மனல ஏறுபவரக்ள் 

  மூை்று னகதட்டல்கள் – மூை்று  

ஸஃவாடக்ள் 

ஒரு நிமிடம் கழிதத்ு தனலவரக்னள 

மாற்றவும்.  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றாக ரபசுங்கள்.  

மீை்பிடி அனுபவத்திலிருந்து பிடித்த 

நினைவகத்னதப் பற்றி ரபசுங்கள் – 

உங்களுனடயது அல்லது ரவறு ஒருவரிை். 

ஆைமாகெ ்செை்லுங்கள்: மீை்பிடித்தனல 

மிகவும் பிரபலமாக்குவது எது? 
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

பரப்ி தவழள ஜம்ப் 

 

நிற்கும் நினலயில் இருந்து கதாடங்கி 

சாதாரண பரப்ி கசய்யுங்கள். ஒவ்கவாரு 

முனறயும் நீங்கள் நிை்று னகதட்டிய பிை், 

ஒரு தவனளனய ரபாை்று நீங்கள் 

விரும்பும் அளவுக்கு முை்ரைறவும். 

திருப்பங்கனள எடுத்து ஒவ்கவாரு நபரும் 

எவ்வளவு தூரம் கசல்ல முடியும் எை்பனத 

அளவிடவும்! 

எளிதாகச ்செை்லுங்கள்: இந்த வாரம் 

முதல் நாள் அல்லது 2 ஆம் நாளிலிருந்து 

பரப்ி நகரவ்ுக்கு மீண்டும் பாரக்்கவும். 
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நாள் 3 

ெவாை்  

பரப்ி யநர ெவாை் 

 

 

 

 

 

உங்கள் வீடு அல்லது முற்றத்தில் நாை்கு 

பகுதிகனளத் ரதரவ்ுகசய்க, அங்கு நீங்கள் 

அனைவரும் ஒை்றாக பரப்ீஸ் கசய்யலாம். 

ஒரு னடமனரத் கதாடங்கவும், முதல் 

பகுதிக்கு ஓடி 20 பரப்ீஸ் கசய்யுங்கள். 

இரண்டாவது பகுதியில் 15 பரப்ீனஸயும், 

மூை்றாவது இடதத்ில் 10 பரப்ீனஸயும், 

நாை்காவது இடத்தில் ஐந்து 

பரப்ிகனளயும் முடிக்கவும். 

னடமனர நிறுத்துங்கள். 

சவானல முடிக்க உங்கள் குடும்பதத்ிைர ்

எவ்வளவு ரநரம் எடுத்தாரக்ள்? 

 



 

family.fit  25 

எளிதாகச ்செை்லுங்கள்: ஒரு பகுதிக்கு 

பரப்ிகளிை் எண்ணிக்னகனய 8, 6, 4 

மற்றும் 2 ஆகக் குனறக்கவும். 

கடினமாகெ ்செை்லுங்கள்: நாை்கு 

பகுதிகளுக்கு இனடயிலாை தூரத்னத 

அதிகரிக்கவும். 
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

தம்ழமப் 

பின்பற்றுபவரக்ளுக்கு 

இயேசுவின் பணி 

மாற்கு 1:14-20 ஐப் படியுங்கள். 

நீங்கள் வசைங்கனளப் படிக்கும்ரபாது, 

கனதனய ஒை்றாகச ்கசயல்படுத்துங்கள்.  

மீை் பிடிக்க, அவற்னற ஈரக்்க உங்களுக்கு 

சரியாை தூண்டில் ரதனவ. இரயசு 

தம்னமப் பிை்பற்றுபவரக்னள 'மக்கனளப் 

பிடிக்க' அனுப்புகிறார.் 

இரயசுவிை் 'நற்கசய்திக்கு' மக்கனள 

ஈரக்்க சில வழிகனள மூனளசச்லனவ 

கசய்யுங்கள். மக்கள் அவனர எவ்வாறு 

ஈரக்்க முடியும் எை்பனதக் காட்ட நீங்கள் 

ஒரு காந்தத்னதயும் ஒரு காகித 

கிளிப்னபயும் பயை்படுத்தலாம். 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.14-20.NIV
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கடவுளுடன் யபெவும்: 

காகிதத்திலிருந்து சில மீை் 

வடிவங்கனள உருவாக்கவும். 

ஒவ்கவாை்றிலும் இரயசுனவத் 

ரதனவப்படும் உங்களுக்குத் 

கதரிந்தவரக்ளிை் கபயரக்னள 

எழுதுங்கள். உங்கள் 'மீை் 

காகிதங்கனள' சுவரில் இனணத்து, 

அவற்னற இந்த வாரம் 

பிராரத்்தனைக்கு னமயமாகப் 

பயை்படுத்துங்கள். 
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நாள் 3 

விழளோடு 

தோர,் அழம, நகர 

தனலவர ்“தயார…் அனம… நகர”் எை்று 

கூப்பிடுகிறார,் எல்ரலாரும் தங்கள் 

உடல்கனள நகரத்த்ுகிறாரக்ள். தனலவர ்

“கரடி… கசட்… ஸ்டாப்” எை்று 

அனழக்கிறார,் யாரும் நகரக்கூடாது. 

“நகர”் தவிர ரவறு எந்த வாரத்்னதயும் 

அனழக்கப்பட்டால் அனைவரும் 

அனசயாமல் இருக்க ரவண்டும். 

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo 

கடினமாகெ ்செை்லுங்கள்: வீரரக்ள்  

நகரக்கூடாது எை்றரபாது நகரந்்தால்  

அவரக்ள் அகற்றப்படலாம்.  

https://youtu.be/LmJbJOTHWgo
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவாரு நாளும் 

ரபாதுமாை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 

இது உங்கள் மை 

அழுத்தத்னதக் 

குனறக்கவும் உங்கள் 

மைநினலனய 

ரமம்படுத்தவும் உதவும். 
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சொை் 

ஒரு வார்ம்அப்  எை்பது தனசகள் சூடாகவும், 

ஆழமாக சுவாசிக்கவும், இரத்தத்னத உந்தவும் 

கசய்யும் ஒரு எளிய கசயலாகும்.  உங்கள் வாரம்்அப்   

கசயல்பாடுகளுக்கு ரவடிக்னகயாை,கடம்ரபா 

இனசனய இயக்குங்கள். 3-5 நிமிடங்களுக்கு 

பலவிதமாை இயக்கங்கனளச ்கசய்யுங்கள்.  

நீட்சிகள் வாரம்்அப் பிறகு  கசய்வது  காயம் 

ஏற்படுவதற்காை வாய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவாக 

நீட்டி – ஐந்து விநாடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடியோக்களிை் இேக்கங்கழளக் காணைாம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககாண்டு 

அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலாம். நுட்பத்னத 

னமயமாகக் ககாண்டு கமதுவாகத் கதாடங்குவது 

பிை்ைர ்ரவகமாகவும் வலுவாகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓே்சவடுத்து 

மீடக்வும். உனரயாடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீர ்

குடியுங்கள்.  

தடட்ுவது  எை்பது அடுத்த நபருக்கு பயிற்சினய 

அனுப்ப ஒரு வழியாகும். உதாரணமாக, 

“தடட்ுவதற்கு” கவவ்ரவறு வழிகனள நீங்கள் ரதரவ்ு 

கசய்யலாம், னகதட்டல் அல்லது விசில். நீங்கள் 

அனத உருவாக்குகிறீரக்ள்! 

சுற்று – மீண்டும் மீண்டும் கசய்யப்படும் 

இயக்கங்களிை் முழுனமயாை கதாகுப்பு. 

மறுபடியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை 

முனற மீண்டும் நிகழும். 



 

family.fit  31 

யமலும் தகவை் 

வழை மற்றும் 

வீடியோக்கள் 

family.fit இழணேதளத்திை் அனைத்து 

அமரவ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக காணலாம்: 

 

 

family.fit க்காை அனைத்து வீடிரயாக்கனளயும் 

family.fit YouTube® ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 

படிகள் 

விளம்பர வீடிரயா 

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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சதாடரப்ிை் இருங்கள் 

family.fit இை் இந்த அமரன்வ நீங்கள் 

ரசித்திருப்பீரக்ள் எை்று நம்புகிரறாம். இது 

உலககங்கிலும் உள்ள தை்ைாரவ்லரக்ளால் 

ஒை்றாக இனணக்கப்படட்ுள்ளது.  

https://family.fit எை்ற இனணயதளத்தில் நீங்கள் 

அனைத்து family.fit அமரவ்ுகனளயும் காண்பீரக்ள்.  

வனலத்தளமாைது சமீபத்திய தகவல்கனளக் 

ககாண்டுள்ளது, நீங்கள் கருத்துத் 

கதரிவிக்கக்கூடிய வழிகள் மற்றும் family.fit உடை் 

இனணந்திருக்க சிறந்த இடம்! 

நீங்கள் இனத ரசித்திருந்தால், பங்ரகற்க விரும்பும் 

மற்றவரக்ளுடை் பகிரந்்து ககாள்ளுங்கள். 

இந்த ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்படுகிறது 

மற்றும் எந்த கசலவும் இல்லாமல் மற்றவரக்ளுடை் 

பகிரப்பட ரவண்டும். 

நீங்கள் ஒரு வார மிை்ைஞ்சலாக family.fit ஐப் கபற 

விரும்பிைால் இங்ரக பதிவு கசய்யலாம்: 

https://family.fit/subscribe/. 

இனத நீங்கள் ரவறு கமாழியில் 

கமாழிகபயரத்்தால், தயவுகசய்து அனத 

info@family.fit இை் எங்களுக்கு மிை்ைஞ்சல் 

கசய்யுங்கள், எைரவ இது மற்றவரக்ளுடை் 

பகிரப்படலாம். 

நை்றி. 

family.fit குடும்பம்  

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


