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ோே் 

ேகரவ்ு 

சூப்பர்யமன் 
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கிழித்ததறியு

ங்கள்  

வெனங்களளப் 
படித்து 

தமலிதான 
ஒன்ளறத் 
ததாடவும் 
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படித்து, 
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ேிற்கியறாம்  
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ததாடங்குதே் 

மூன்று யவடிக்ளகோன அமரவ்ுகளுடன் 
இே்த வாரம் உள்யள அே்ேது தவளியே 
தெேலிே் 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 மற்றவரக்ளுடன் பகிரே்்து 
தகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

ளகயேட்டின் முடிவிே் கூடுதே் தகவே்கள் 
உள்ளன. 
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இே்த வளத்ளதப் பேன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கிேமான ஒப்பே்தம் 

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

conditions ஐ 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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ோள் 1 

தோர் ஆகு 

சுத்தம் தெே்யும் ரியே 

இ ண்டு அணிகளோகப் பி ித்து ஒரு 
இடத்திை் எதி  ்பக்கங்களில் நிற்கவும்.  
21 கபோருடக்னள நடுவில் தன யில் 
னவக்கவும். ஒவ்கவோரு அணியும் ஒரு 
 ிரலவோக ஒவ்கவோை்றோக கபோருடக்னள  
ரசக ிக்கிை்றை. எந்த அணி அதிகம் 
ரசக ிக்க முடியும் எை்பனதப் போருங்கள்.  

ஓய்கவடுத்து மீண்டும் கசய்யவும். 

https://youtu.be/leP_stRgkBw  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

உங்களுக்கு ஏற்பட்ட சில கோயங்கனளப் 
பற்றி ரபசுங்கள். அவ க்ள் குணமனடய 
எவ்வளவு ரந ம் ஆைது?  

ஆழமாகெ ்தெே்லுங்கள்: குணமனடய 
எவ்வளவு கோலம் ஆகும்? 

https://youtu.be/leP_stRgkBw
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ோள் 1 

ேகரவ்ு 

சூப்பர்யமன் 

 

உங்கள் தனலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மை் 
ரபோை்றனவ) னககனள நீட்டியபடி 
தன யில் அல்லது போயில் முகம் படுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். 

உங்கள் னககனளயும் கோல்கனளயும் 
தன யில் இருந்து மூை்று விைோடிகள் 
வன  உய த்்தவும். பிை்ை  ்கதோடக்க 
நினலக்குத் திரும்புக. 

இயக்கத்னத 15 முனற கசய்யுங்கள், 
ரதனவக்ரகற்ப ஓய்கவடுக்கவும்.  

மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 
சுற்றுகளுக்கு இனடயில் ஓய்வு. 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

எளிதோகச ்தெே்லுங்கள்: உங்கள் 
னககனள மடட்ும் உய த்்துங்கள், உங்கள் 
கோல்கள் அல்ல. குனறவோை 
எண்ணிக்னகயில் கசய்யுங்கள்.  

https://
https://
https://youtu.be/Yc7kWjUvOts
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ோள் 1 

ெவாே்  

டிக் டாக் யடா 

நீங்கள் கதோடங்குவதற்கு முை் தன யில் 
ஒரு டிக்-டோக்-ரடோ ரகம் ரபோ ன்ட 
உருவோக்கவும் (ரடப் அல்லது கயிற்னறப் 
பயை்படுத்தவும்). 
இ ண்டு அணிகளில்  கசயல்படுங்கள் . 
ஒவ்கவோரு அணிக்கும் 5 ப ப்ீஸ் அல்லது 
10 லை்ஜ்கள் 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/uPbhmZbGCHo 

 

 

 

https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
https://youtu.be/uPbhmZbGCHo
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 ோள் 1 

ஆராயுங்கள்  

ோம் முழுளமோே் 
இருக்க யவண்டும் 

என்று இயேசு 
விரும்புகிறார ்

னபபிளிலிருந்து மாற்கு 1:40-45 ஐப் 
படியுங்கள். 

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

இந்த கனதயில், ரதோல் ரநோயோல் 
போதிக்கப்பட்ட ஒரு மைிதனுக்கு இரயசு 
ஆழ்ந்த இ க்கத்னத னவத்திருக்கிறோ ,் 
அது அவன  அவ து 
குடும்பத்திை ிடமிருந்தும் 
சமூகத்திலிருந்தும் ஒதுக்கினவத்தது.   
கோயப்பட்ட  முழங்கோல் ரபோலல்லோமல், 
கதோழுரநோய் கபோதுவோக ஒருரபோதும் 
குணமனடயோது. அவ  ்மற்றவ க்ளோல் 
தீண்டத்தகோதவ ோக கருதப்பட்டோ !்  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.40-41.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – மோற்கு 1:40-45 
(எை்.ஐ.வி) 

அப்கபோழுது குஷ்டர ோகி ஒருவை் 
அவ ிடத்தில் வந்து,  அவ  ்முை்போக 
முழங்கோல்படியிடட்ு: உமக்குச ்
சித்தமோைோல் எை்னைச ்சுத்தமோக்க 
உம்மோல் ஆகும் எை்று 
ரவண்டிக்ககோண்டோை். 

இரயசு மைதுருகி னகனய நீட்டி, 
அவனைத் கதோடட்ு: எைக்குச ்
சித்தமுண்டு, சுத்தமோகு 
எை்றோ  ்இப்படி அவ  ்
கசோை்ைவுடரை, குஷ்டர ோகம் 
அவனை விடட்ு நீங்கிற்று, அவை் 
சுத்தமோைோை் 

அப்கபோழுது அவ  ்அவனை ரநோக்கி: 
நீ இனத ஒருவருக்கும் 
கசோல்லோதபடிக்கு 
எசச் ிக்னகயோயிரு .ஆயினும் நீ 
ரபோய், ஆசோ ியனுக்கு உை்னைக் 
கோண்பித்து, நீ 
சுத்தமோைதிைிமித்தம்  ரமோரச 
கட்டனளயிட்டிருக்கிறனவகனள 
அவ க்ளுக்குச ்சோட்சியோகச ்
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கசலுத்து எை்று கண்டிப்போய்ச ்
கசோல்லி,  .உடரை அவனை 
அனுப்பிவிட்டோ  ்.அவரைோ 
புறப்படட்ுப் ரபோய்: இந்தச ்சங்கதி 
எங்கும் விளங்கும்படியோகப் 
பி சித்தம் பண்ணதக்தோடங்கிைோை். 
அதிைோல் அவ  ்கவளிய ங்கமோய் 
பட்டணத்தில் பி ரவசிக்கக்கூடோமல் 
.கவளிரய வைோந்த மோை 
இடங்களில் தங்கியிருந்தோ ;்    
எத்தினசயிலுமிருந்து ஜைங்கள்   
அவ ிடத்திற்கு வந்தோ க்ள். 

விவாதிக்க: 
மோற்கு 1:40–41 ஐப் படியுங்கள்.  

ஒரு துண்டு கோகிதத்னத நினறய 
துண்டுகளோக கிழிதக்தறியுங்கள். 
இப்ரபோது முயற்சி கசய்து மீண்டும் 
ஒை்றோக இனணக்கவும்.  

 இந்த பணினய கடிைமோக்கியது 
எது?  

 கோகிதத்னத ச ிகசய்ய யோருக்கு 
அதிகோ ம் உள்ளது?  

ஏதோவது கசய்ய அதிகோ ம் இருந்தோல் 
ரபோதோது. அந்த சக்தினயப் 
பயை்படுத்துவது குறித்து ஒரு ரத வ்ு 
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கசய்யப்பட ரவண்டும். கதோழுரநோயோல் 
போதிக்கப்பட்ட மைிதை், இரயசுனவ 
குணமோக்கும் சக்தி இருப்பதோக 
நம்பிைோை், அவனை குணமோக்க 
விரும்புவதோக இரயசு கோட்டிைோ .்  

நம்முனடய முறினவயும் குணப்படுத்த 
இரயசு விரும்புகிறோ .் உங்கள் 
வோழ்க்னகயிை் ஒரு பகுதினயப் பற்றி 
இப்ரபோது பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

கடவுளுடன் உளரோடவும்: 
ஆண்டவர  எங்கள் உனடக்கப்பட்ட 
நினலனய உங்களிடம் ககோண்டு 
வருகிரறோம். தயவுகசய்து எங்கனள 
ச ிகசய்து மீடக்டடுங்கள். நீங்கள் 
மடட்ுரம எங்கனள முழுனமயோக்க 
முடியும்.  
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ோள் 1 

விளளோடு 

என் ளககளளப்  
பாருங்கள் 

ஒரு தனலவன த் ரத வ்ுகசய்க. தனலவ  ்
முை்ைோல் நிை்று கத்த ிக்ரகோல் கசயலில் 
தங்கள் னககனள நக த்்துகிறோ .் 
தனலவ ிை் னககள் கடக்கும் 
ரபோகதல்லோம் வீ  க்ள் னகதட்ட 
ரவண்டும்.  

னககள் கடக்கும்ரபோது அவ க்ள் 
னகதட்டவில்னல எை்றோல், அவ க்ள் 
கவளிரய இருக்கிறோ க்ள். தனலவ  ்
னககனள கடக்கவில்னல, யோ ோவது 
னகதட்டிைோல் அவ க்ள் கவளிரய 
இருக்கிறோ க்ள். ஒர  ரந த்தில் அனைதத்ு 
னகதட்டல்களுக்கும் முயற்சி 
கசய்யுங்கள்!   

மகிழுங்கள். தனலவ க்னள மோற்றுங்கள். 

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc 

  

https://youtu.be/4WSQXOPn8oc
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்கவோரு நோளும் 
ரபோதுமோை தூக்கம் 
இருக்க ரவண்டும். 
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ோள் 2  
தோர் ஆகு  

ளக ததாடுவது  
ஒரு பங்குதோ   ்எதி க்கோள்ளும் புஷ்-அப் 
நினலயில் நிமி ந்்து நிற்கவும். நீங்கள் 
உங்கள் கசோந்த னகனய  
போதுகோக்கும்ரபோது மற்றவ ிை் 
னககனளத் கதோட முயற்சிக்கவும். 

60 விைோடிகளில் எத்தனை 
கதோடுதல்கனளச ்கசய்யலோம்? 

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

கதோடுவதற்கு எை்ை விஷயங்கள் 
ரமோசமோைனவ? 

ஆழமாகெ ்தெே்லுங்கள்: நீங்கள் 
எப்ரபோது அவமோைப்படுகிறீ க்ள் அல்லது 
கவடக்ப்படுகிறீ க்ள்? அந்த ரந த்தில் 
யோ ோவது உங்களுடை் கவைமோகவும் 
அை்போகவும் இருந்தரபோது அது எப்படி 
உண ந்்தது?  

https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4
https://youtu.be/Wc8Uw2Egdz4


 

family.fit  16 

ோள் 2 

ேகரவ்ு 

சூப்பர்யமன் எதிரத்ிளெ  

 

உங்கள் தனலக்கு ரமரல (சூப்ப ர்மை் 
ரபோை்றனவ) னககனள நீட்டியபடி 
தன யில் அல்லது போயில் முகம் படுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள். 

உங்கள் வலது னக மற்றும் இடது கோனல 
தன யில் இருந்து உங்களோல் முடிந்தவன  
உய த்்தவும். 

மூை்று விநோடிகள் பிடித்து 
ஓய்கவடுக்கவும். 

எதி  ்னக மற்றும் கோலோல் கசய்யவும்.  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும். 

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts 

எளிதாகெ ்தெே்லுங்கள்: ஒவ்கவோை்றிை் 
ஐந்து மறுபடியும் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/Yc7kWjUvOts


 

family.fit  17 

ோள் 2 

ெவாே்  

கூட்டாளர் ெவாே் 

 

ஒரு நப  ்ஒரு சூப்ப ர்மை் நினலயில்  
னககனளயும் கோல்கனளயும் தன யில் 
இருந்து ரமரல  பிடித்துக் ககோள்கிறோ ,் 
மற்றவ  ்ஐந்து ப ப்ீஸ் கசய்கிறோ .் 
இடங்கனள மோற்றி மீண்டும் கசய்யவும். 
மூை்று சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

எளிதோகச ்தெே்லுங்கள்: நிதோைமோக 
சூப்ப ர்மை் பிடிப்னப மீண்டும் 
கசய்யவும். 
கடிைமோகச ்தெே்லுங்கள்: ஐந்து சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள் அல்லது ப ப்ீக்களிை் 
எண்ணிக்னகனய அதிக ிக்கவும்.  
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ோள் 2 

ஆராயுங்கள்  

தீண்டத்தகாதவரக்ளள 
இயேசு ததாடுகிறார்  

மோற்கு 1: 41-42 ஐப் படியுங்கள். 

ரவ க்்கடனல கவண்கணய் அல்லது  
முடன்ட ரபோை்ற ஒை்னற ஒரு 
ககோள்கலைில்   னவக்கவும். இதை் 
உள்ரள  தங்கள் னககனள னவக்க  
அனைவன யும் அனழக்கவும்.  

கதோடுவனத நோங்கள் விரும்போத சில 
விஷயங்கள் உள்ளை. கதோழுரநோய் 
கதோற்றுரநோயோக இருந்தது, எைரவ 
எல்ரலோரும் கதோழுரநோயோளிகளிடமிருந்து 
விலகி இருந்தை .்  

மக்கள் எப்ரபோதும் உங்கனளத் 
தவி த்்தோல் நீங்கள் எப்படி உணருவீ க்ள்?  

இரயசு கவளிரய வந்து அவன த் 
கதோட்டரபோது கதோழுரநோயோளி எப்படி 
உண ந்்தோ ?்  

இரயசுனவப் கபோறுத்தவன , மைிதனை 
ரநசிப்பதும் உதவுவதும் எல்லோவற்னறயும் 
விட முக்கியமோைது. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.41-42.NIV
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கடவுளுடன் உளரோடவும்: 
மற்றவ க்ளோல் தவி க்்கப்படும் 
நம்னமச ்சுற்றியுள்ளவ க்னளக் கோண 
ஆண்டவ  ்நம் கண்கனளத் திறக்கிறோ .்  
நோங்கள்  அவ க்னள எவ்வோறு ரநசிக்க 
முடியும் எை்பனதக் கோடட்ுங்கள், 
அனதச ்கசய்ய எங்களுக்கு னத ியம் 
ககோடுங்கள்.  
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ோள் 2 

விளளோடு 

ஒரு விளளோடட்ுக்கு   
வீடள்டக் கடட்ுங்கள் 

உங்கள் குடும்பதத்ுடை் ஒரு ரகோடன்ட, 
ரகோடன்ட அல்லது கூடோ த்னத உள்ரள 
அல்லது கவளிரய கட்டிகயழுப்ப 
ரவடிக்னகயோக இருங்கள். மிகவும் 
ஆக்கப்பூ வ்மோக இருங்கள்! 
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்கவோரு நோளும் 
ரபோதுமோை தூக்கம் 
இருக்க ரவண்டும். 

பகலில் உடல் 
கசயல்போடுகனளச ்

கசய்யுங்கள், இதைோல் 
உங்கள் உடல் ரசோ வ்ோக 

இருக்கும். 
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ோள் 3 

தோர் ஆகு 

ஜன்கிோர்ட் ோே் 

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/ZUanzCSLc70 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

உங்கள் நண்ப க்னளப் பற்றி உங்களுக்கு 
எை்ை பிடிக்கும்? 

ஆழமாகெ ்தெே்லுங்கள்: நீங்கள் யோ ோக 
இருக்க விரும்புகிறீ க்ள்? நீங்கள் எை்ை 
பிை்பற்றுவீ க்ள்? 

  

https://youtu.be/ZUanzCSLc70
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ோள் 3 

ேகரவ்ு 

சூப்பர்யமன் கடிகாரம் 

சூப்ப ர்மை் நினலனய பிடித்து, 
கடிகோ த்திை் னககள் ரபோை்ற 
நினலகளுக்கு னககனள  நக த்்தவும். 
ரமல்ரநோக்கி (12 மணி) இருந்து உடலுக்கு 
அருகில்  னககனள னவத்திருப்பதற்கு (6 
மணி) கசல்லுங்கள். ஒவ்கவோரு 
நினலனயயும் ஐந்து விநோடிகள் 
னவத்திருங்கள். 

மூை்று முனற கசய்யவும்.  

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI 

எளிதாகெ ்தெே்லுங்கள்: கடிகோ த்னத 
ஒரு முனற அல்லது இ ண்டு முனற 
மடட்ுரம முடிக்கவும்; அல்லது ஒவ்கவோரு 
நினலயில்  நீங்கள் னவத்திருக்கும் 
ரந த்னத குனறக்கவும்.  

 

 

https://youtu.be/TxTwP3CTVuI
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ோள் 3 

ெவாே்  

தபாட்டா 

தபோட்டோ இனசனயக் ரகளுங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 விநோடிகளுக்கு பிளோங் கசய்யுங்கள், 
பிை்ை  ்10 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். 
சூப்ப ர்மை் 20 விநோடிகள் னவத்திருங்கள், 
பிை்ை  ்10 விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். 

இந்த வ ினசனய மீண்டும் கசய்யவும். 
எடட்ு சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

கடினமாகெ ்தெே்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 20 விைோடிகளில் 
அதிக ிக்கவும்.  
 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
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ோள் 3 

ஆராயுங்கள்  

இயேசு யோளே விட 
'ததாற்று' அதிகம் 

உள்ளவர்   
மோற்கு 1:43-45 ஐப் படியுங்கள். 

கதோழுரநோய் மிகவும் கதோற்றுரநோயோக 
கருதப்பட்டது. இரயசுனவச ்சந்திப்பதற்கு 
முை்பு அந்த மைிதை் எை்ை ப ப்பிைோை்?  

இரயசுனவச ்சந்தித்தபிை் அவ  ்எை்ை 
ப ப்பிைோ ?்  

கபோம்னம கசங்கற்கள் அல்லது கற்கள் 
ரபோை்ற நினறய உங்களிடம் உள்ள சிறிய 
ஒை்னறத் ரத வ்ுகசய்க. ஒை்னற தன யில் 
னவக்கவும். புதிய வ ினசனயத் 
கதோடங்கி எண்னண இ ட்டிப்போக்குங்கள். 
ஒவ்கவோரு வ ினசயிலும் எண்னண 
இ ட்டிப்போக்கிக் ககோள்ளுங்கள். 
எண்ணிக்னக எவ்வளவு ரவகமோக 
அதிக ிக்கிறது எை்று போருங்கள். 
இரயசுவிை் நற்கசய்தி நோம் அனத 
அனுப்பும்ரபோது எவ்வளவு வின வோக 
ப வுகிறது எை்று கற்பனை கசய்து 
போருங்கள்.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.43-45.NIV
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இந்த நிகழ்வுக்கு 2,000 ஆண்டுகளுக்குப் 
பிறகு இப்ரபோது நீங்கள் அனத எவ்வோறு 
கசய்ய முடியும்? 

கடவுளுடன் உளரோடவும்: 
இரயசுனவப் பற்றி அதிகம் கத ியோத 
உங்களுக்குத் கத ிந்தவ க்னளப் பற்றி 
சிந்தியுங்கள். எனதயும் விட மக்கனள 
ரநசிக்கும் இரயசுனவப் பற்றி 
ரகடக்வும் கற்றுக்ககோள்ளவும் 
கடவுளிடம் ரகளுங்கள். 
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ோள் 3 

விளளோடு 

ஒன்றாக ோங்கள்  
ேிற்கியறாம் 

ஒரு கூட்டோளருடை் தன யில் பிை்ைோல் 
முதுகு பட உடக்ோ ந்்து ககோள்ளுங்கள். 
உங்கள் னககனள ஒை்றோக 
இனணக்கவும். இப்ரபோது உங்கள் முதுகில் 
கதோடட்ு னககனள இனணத்துக்ககோண்டு 
எழுந்து நிற்க முயற்சிக்கவும். 
ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி ோக தள்ளுவது 
உதவும்.  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY 

கடினமாகெ ்தெே்லுங்கள்: 
இனணக்கப்பட்டிருக்கும் ரபோது வீடன்டச ்
சுற்றியுள்ள கபோருடக்னள எடுக்க 
முயற்சிக்கவும்!  
  

https://youtu.be/55n6wHOVKOY
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்கவோரு நோளும் 
ரபோதுமோை தூக்கம் 
இருக்க ரவண்டும். 

ஒரு கப ிய அல்லது 
கைமோை உணனவ 
ரந ம்  தோமதமோக 
சோப்பிட ரவண்டோம்.  
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தொே் 

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.  

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

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

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓே்தவடுத்து 
மீட்கவும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்
குடியுங்கள்.  

தட்டுவது  எை்பது அடுதத் 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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வளே மற்றும் 
வீடியோக்கள் 

family.fit இளணேதளத்திே் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக கோணலோம்: 

 

 

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

family.fit ஐந்து 
படிகள் 

விளம்ப  வீடிரயோ 

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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ததாடரப்ிே் 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 இே் 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 


