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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்%   
 14:3-9 

ஆசச்ரியமான 
ெப5நத்ன்ைம 

எ:ரப்ாரக்க்ப்ப<
ம் ெப5நத்ன்ைம 

=:=லகக்ான 
ெப5நத்ன்ைம 

தயார ்ஆ% 

இைசக%் நகர ் ஸ்டெ்ரடB்ங் 
ெசய்யDம்  

ஹாட ்லாவா=ல் 
ஓ<வH  

நகரD் 

ெமHவான  
ஸஃவாட ்

Jடட்ாளர ் 
ஸஃவாட ்

எைட ெகாண்ட  
ஸஃவாட ்

சவால் 

%<ம்ப  ஸஃவாட ்
சவால் 

Mளாங் மற்Nம் 
ஸஃவாட ் சவால் Jடட்ாளர ்ரிேல 

ஆராPங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பQதH் 

கைதையச ்
ெசயல்ப<தH்ங்க

ள்  

வசனங்கைளப் 
பQதH், என்ன 

எ:ரப்ாகக்ப்ப<S
றH என்N 

அUPங்கள்   

வசனங்கைளப் 
பQதH் பரிVப் 

ெபடQ்ைய 
வைரயDம் 

அல்லH 
உ5வாகக்Dம்  

=ைளயா< 

கனிவான 
வாரத்ை்தகள் 

ெபNவைத =ட 
ெகா<ப்பH 

நல்லH 

Xைதயைலக ்
காகக்Dம்  
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ெதாடங்'தல் 

!ன்$ ேவ(க்ைகயான 
அமர0்க1டன் இநத் வாரம் உள்ேள 
அல்ல9 ெவளிேய ெசய=ல் இ>க்க 
உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ உத0ங்கள்: 

• அைனவைரFம் ஈAபAத9்ங்கள் 
– யார ்ேவண்AமானாJம் 
வKநடதத்லாம்! 

• உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ ஏற்றதாக 
மாற்ற0ம். 

• ஒ>வ>க்ெகா>வர ்
ஊக்@Qக்க0ம் 

• உங்க1க்@ சவால் 
QடA்க்ெகாள்1ங்கள்  

• வ= ஏற்படட்ால் உடற்பRற்S 
ெசய்ய ேவண்டாம் 

family.fit ஐ மற்றவரக்1டன் ப\ரந்9் 
ெகாள்1ங்கள்: 

• ஒ> ]ைகப்படம் அல்ல9 
^(ேயாைவ ச!க ஊடகங்களில் 
இAைகRடA் #familyfit அல்ல9 
@familyfitnessfaithfun உடன் 
@fக்க0ம் 

• மற்ெறா> @Aம்பத9்டன் family.fit 
ெசய்Fங்கள்  

ைகேயட(்ன் g(Qல் hAதல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
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இநத் வளதை்தப் பயன்ப0த1்வதற்3 4ன்5 
4க்7யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப0த1்வதன் 
<லம் எங்கள் @A4ைறகள் மற்Bம் 
நிபநத்ைனகைள எங்கள் வைலதத்ளதA்ல் 
4Dைமயாக @வரிக்கப்பட0்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ 
ஒப்5க்ெகாள்7\ரக்ள். இநத் ஆதாரதை்த 
நீங்கள் மற்Bம் உங்க_டன் உடற்ப`ற்a 
ெசய்பவரக்ள் அைனவைரdம் நீங்கள் 
நிரவ்7க்7\ரக்ள். நீங்க_ம் உங்க_டன் 
உடற்ப`ற்a ெசய்பவரக்_ம் இநத் 
@A4ைறகைளdம் நிபநத்ைனகைளdம் 
4Dைமயாக ஏற்Bக்ெகாள்வைத 
உBAெசய்க. இநத் @A4ைறகள் மற்Bம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல1 இநத் @A4ைறகள் 
மற்Bம் நிபநத்ைனகளின் எநத் 
ப3Aையdம் நீங்கள் ஏற்க@ல்ைல என்றால், 
நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப0தத்க்gடா1. 
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நாள் 1 

தயார ்ஆ' 

இைசக3் நகர ்

"#தத் &ல இைசைய இ,ங்கள். 
இைச 1#2ம் வைர உங்கள் 
இடதை்தச ்8ற்: 
"ன்வ<வனவற்ைறச ்ெசய்2ங்கள்:  

• ஜாAங்  
• 1ழங்காைல உயரத்C்   

ஓ,தல்  
• "ன் ECகால் உைததத்ல்  
• தவைள ECதத்ல் 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

ஓய்ெவ,தF் ஒன்றாக ேப8ங்கள்.  

நீங்கள் LகMம் நன்:2ள்ளவரக்ளாக 
இ<ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Oங்கள்: நீங்கள் 
பரி8கைளப் ெபQம்ேபாF நன்:ைய 
எவ்வாQ ெவளிப்ப,தF்ASரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

ெம*வான ஸஃவாட ்

 

Family.fit என்பF ேவ#கை்கயானF, 
ஆனால் சரியான ^டப்1ம் 
1கA்யம்!  

"ன்வ<மாQ ஐநF் ஸஃவாடக்ைள  
1#கக்Mம்: 

• உங்களால் 1#நத்வைர cேழ 
ெசல்க, இறங்க ஐநF் 
dனா#கள் எ,தF்க ்
ெகாள்eங்கள் 

• fன்Q dநா#கள் 
ைவதC்<ங்கள் 

• ஒ< ெநா#gல் ேவகமாக 
எhநF் நிற்கMம் 
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20 1ைற மQப#2ம் ெசய்2ங்கள். 10 
கE் "றE ஓய்M.  

https://youtu.be/NrhYxStRYFs 

எளிதாகச ்ெசல்Oங்கள்: Eைறநத் 
நாற்காlgல்  ஸஃவாடg்ல் 
உடக்ாரந்F். 

க#னமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
மQப#2ம் மQப#2ம் 
அCகரிகக்Mம். 
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நாள் 1 

சவால்  

3Vம்ப ஸஃவாட ்சவால் 

 
ஒ<வ<கெ்கா<வர ்எCரெ்காள்eம் 
வடட்தC்ல் நிற்கMம். ஒ< E,ம்பமாக 
150  ஸஃவாட ் ெசய்2ங்கள். ஒ< நபர ்
ெதாடங்EAறார், "ன்னர ்
ேதைவப்ப,ம்ேபாF அ,தத் நபைரத ்
ெதாடங்Eவதற்E  தட,்Aறார்.   

https://youtu.be/FsFDAR-nlDM 

க#னமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
ஸ்டாப்வாடை்சப் பயன்ப,தத்Mம். 
சவாைல oண்,ம் ெசய்F உங்கள் 
ேநரதை்த ேமம்ப,தத் 
1யற்&கக்Mம். 
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

ஆசச்ரியமான 
ெப)நத்ன்ைம 

மாற்E 14:3-9 ஐ ைப"ளிl<நF் 
ப#2ங்கள். 

உங்கeகE் ைப"ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கE்ச ்ெசல்Oங்கள் அல்லF 
உங்கள் ெதாைலேப&gல் ைப"ள் 
பயன்பாடை்டப் பCdறகக்Mம். 

ராப்ேபாஜனதF்கE்  1ன்}, இேய8 
~ேமா�ட�ம் (அவர ்Eணமைடநத் 
ஒ< Eஷ்டேராA), ேவQ &ல 
d<நC்னரக்eட�ம், நம்ப1#யாத 
தாராள மனப்பான்ைம ெகாண்ட ஒ< 
எCரப்ாராத பாரை்வயாள<ட�ம் 
ஒ< உணைவப் பAரந்F் 
ெகாள்Aறார்.  
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ைப6ள் ப!89ல் – மாற்! 14:3-9 
(என்.ஐ./) 

அவர ்ெபதத்ானியா/ல் 
!ஷ்டேரா,யா9Nநத் Pேமான் 
QடR்ேல 
ேபாஜனபந8்9Nகை்க9ல், ஒN 
ஸ்8ர ீ/ைலேயறப்ெபற்ற 
நளதம் என்Xம் உதத்ம 
ைதலZள்ள 
ெவள்ைளகக்ல்பரணிையக ்
ெகாண்"வந\் அைத உைடத\், 
அநத்த ்ைதலதை்த அவர ்
4ர4ன்ேமல் ஊற்^னாள். 
அப்ெபா_\ 4லர ்
தங்கaக!்ள்ேள 
/சனமைடந\்: இநத்த ்
ைதலதை்த இப்பR Qணாய்ச ்
ெசலவcப்பாேனன்? இைத 
Zநe்f பணத8்ற்! 
அ8கமான ,ரயத\்க!் /ற்f 
தரித8்ரNக!்க ்ெகா"கக்லாேம 
என்f ெசால்g அவரக்ள் 
அவைளக!்^த\் 
ZfZfதத்ாரக்ள் இேய0 
அவரக்ைள ேநாக,்: அவைள 
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/ட"்/"ங்கள் ஏன் அவைளத ்
ெதாநத்ரiப"த\்,jரக்ள்?  என்
னிடத8்ல் நற்,ரிையையச ்
ெசய்8Nக,்றாள். தரித8்ரர ்
எப்ேபா\ம் உங்களிடத8்ல் 
இNக,்றாரக்ள். உங்கaக!் 
மன\ண்டா!ம்ேபாெதல்லாம் 
நீங்கள் அவரக்aக!் நன்ைம 
ெசய்யலாம் நாேனா எப்ேபா\ம் 
உங்களிடத8்ல் இேரன். இவள் 
தன்னால் இயன்றைதச ்
ெசய்தாள் நான் அடகக்ம் 
பண்kவதற்! எதத்னமாக, என் 
சரரீத8்ல் ைதலம்lச 
Zந8்கெ்காண்டாள். இநத்ச ்
0/ேசஷம் உலகத8்ல் 
எங்ெகங்ேக 
6ரசங்,கக்ப்ப"ேமா 
அங்கங்ேக இவைள 
நிைனப்பதற்காக இவள் 
ெசய்த\ம் ெசால்லப்ப"ம் 
என்f ெமய்யாகேவ 
உங்கaக!்ச ்ெசால்m,ேறன் 
என்றார். 
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dவாCகக்: 

&ல எளிய ெபா<டக்ைள மற்Qம் 
ஆைடகைளக ்கண்,"#தF் 
கைதையச ்ெசயல்ப,தF்ங்கள். 
அவசரப்பட ேவண்டாம். கைதgல் 
ஒவ்ெவா< நபரின் உணரM்கைள2ம் 
பCல்கைள2ம் நிQதC், க<தC்ல் 
ெகாள்eங்கள்   

• அநத் ெபண் ஏன் வாசைன 
Cரdயதை்த இேய8 oF 
ஊற்:னார?் 

கடMeடன் ேபசMம்: இேய8MகE் 
உங்கள் ெசாநத் பCைல 
அைமCயாக Cயானி2ங்கள். அவர ்
உங்கeகக்ாகச ்ெசய்த 
அைனதC்ற்Eம் அவ<கE் நன்: 
ெசால்Oங்கள். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

கனிவான வாரத்ை்தகள் 
ஒவ்ெவா> நபரின் iன்]றதC்Jம் ஒ> 
தாள் கா\ததை்த ஓடட் ெசய்9 
அைனவ>க்@ம் ேபனா ெகாAங்கள். 
ஒவ்ெவா> @Aம்ப உ$ப்iனைரFம் 
பற்f ேநரம்ைறயான Qஷயங்கைள 
அவரக்ளின் தாளில் எmத 
C>ப்பங்கைள எAத9்க் ெகாள்1ங்கள். 
இைளயவரக்ள் படங்கைள வைரயலாம் 
அல்ல9 எm9வதற்@  உதQ ேகடக்லாம். 
எல்ேலா>ம் எmC g(நத்9ம் 
கா\தங்கைள அகற்f அவற்ைறப் 
ப(க்க ஒ> வடட்தC்ல் உடக்ாரந்9் 
ெகாள்1ங்கள். 

https://youtu.be/DjGOdfaWJC0 

"ரCபlகக்Mம்: 
உங்கைளப் பற்fய ெசாற்கைளப் 
ப(தத் iற@ நீங்கள் எப்ப( 
உணரந்o்ரக்ள்? மற்ற @Aம்ப 
உ$ப்iனரக்ைளப் பற்f எm9வ9 
க(னமாக இ>நத்தா? ஏன்? 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

ெதாcல்nடப் '8ைர' 
ேநரதை்தக ்

!ைறகக்iம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ஸ்டெ்ரடi்ங் ெசய்யkம்   
உயரமாக நிற்க0ம், iன்னர ்ஒ> ]ஷ் 
அப் நிைலக்@ rேழ வலம் வர0ம். 
tண்Aம் ேமேல வலம், நிற்க, மற்$ம் 
வானதை்த ேநாக்\ கரங்கைள நீடட்0ம். 
tண்Aம் rேழ வலம், சமநிைலக்@ வல9 
கால் மற்$ம் வல9 ைக வானதC்ற்@ 
நீடட்0ம். tண்Aம் ேமேல வலம், நிற்க, 
iன்னர ்இட9 பக்கதC்ல் tண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

!ன்$ uற்$கள் ெசய்Fங்கள்.  

https://youtu.be/86BuXRW8P-c 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபuங்கள்.  

நீங்கள் யா>க்@ தவறாமல் 
ெகாAக்\vரக்ள்? நீங்கள் ேநரம், 
நைடgைற உதQ, பணம் 
ெகாAக்கலாம்… 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: வழக்கதை்த 
Qட அCகமாக ெகாAக்க எப்ேபா9 
சவால் Qடy்ரக்ள்? 
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நாள் 2 

நகர/் 

pடட்ாளர ்ஸஃவாட ்

 
ஒ< �டட்ாளிைய 
எCரெ்காள்eங்கள். 
ஒ<வ<கெ்கா<வர ்மணிகடை்ட 
"#தF்க ்ெகாள்eங்கள். 15 ஸஃவாட ்
fன்Q 8ற்Qகள் ெசய்2ங்கள். 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

க#னமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
8ற்Qகளின் எண்ணிகை்கைய 
அCகரிகக்Mம்.   
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நாள் 2 

சவால்  

rளாங் மற்tம்  
ஸஃவாட ்சவால் 

 
ஒ< �டட்ாள<டன் இைணநF் 
ெசய்2ங்கள்.  

ஒ< நபர ்ஒ< "ளாங் நிைலgல் 
இ<கE்ம்ேபாF, மற்றவர ்ஸஃவாட ்
ெசய்Aறார். 10  ஸஃவாடக்eகE்ப் 
"றE இடங்கைள மாற்றMம். 

நான்E 8ற்Qகள் ெசய்2ங்கள்.  

க#னமாகச ்ெசல்Oங்கள்: 
8ற்Qகளின் எண்ணிகை்கைய 
அCகரிகக்Mம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

எvரப்ாரக்க்ப்பVம் 
ெப)நத்ன்ைம 

மாற்E 14:3-9 ஐ வா&2ங்கள். 

ஒ< நைகச8்ைவைய நிைனதF் 
பஞ்சை்லன் இல்லாமல் 
ெசால்Oங்கள். 1#ைவ மற்றவரக்ள் 
�Aகக் 1#2மா? 

நாம் ெப<ம்பாOம் 1#Mகைள 
எCரப்ாரக்க்லாம், ஏெனனில் 
அவற்ைற நாங்கள் 
எCரப்ாரக்A்ேறாம். கைத எப்ப# 
ெசல்AறF என்பF எங்கeகE்த ்
ெதரி2ம். 

d<நC்னரக்ள் dைல2யரந்த் 
வாசைன Cரdயதை்த 
'எCரப்ாரத்த்ப#' பயன்ப,தத் 
ேவண்,ம் என்Q 4-5 வசனங்கள் 
நமகE்க ்காட,்Aன்றன. ஆg�ம், 
எCரப்ாராத dதமாக 
ெகா,தத்தற்காக இேய8 அநத்ப் 
ெபண்ைண க. ரdதத்ார். 
நன்:2ணரM் மற்Qம் வ�பாட#்ன் 
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&ல எCரப்ாராத ெசயல்கeகE் 
இேய8 நம்ைம அைழகA்றாரா? 

கடMeடன் ேபசMம்: நீங்கள் 
ெகா,ப்பைத (தனிநபர ்அல்லF 
�ட,்) C<ப்"dட ேவண்,மா 
அல்லF அCகரிகக் ேவண்,மா 
என்Q கடMளிடம் ேகeங்கள். 
உங்கைளப் ேபசMம் 
உற்சாகப்ப,தத்Mம் அவ<கE் 
ேநரம் ெகா,ங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

ெபtவைத wட 
ெகாVப்ப* நல்ல* 

உங்கள் இடதC்ன் நAQல் ஒ> ேகாடை்ட 
உ>வாக்க ேடப் அல்ல9 கRற்ைறப் 
பயன்பAதத்0ம். பா9காப்பாக 
^சக்h(ய காலணிகள் அல்ல9 
அைடதத் ெபாம்ைமகள் ேபான்ற 
ஒ>வ>க்@ @ைறநத்9 இரண்A 
ெமன்ைமயான Qஷயங்கைளத ்
ேதரந்ெ்தAத9் அவற்ைற வரிRல் 
ைவக்க0ம். இரண்A அணிகளாகப் 
iரித9், வரிR=>ந9் iன்வாங்\, 
!ன்$ நிzடங்க1க்@ ஒ> ைடமைர 
அைமக்க0ம். “ெசல்” வரிRல் 
ஓAம்ேபா9, ஒ> ெபா>ைளப் i(த9் 
அைத வரிRன் ேமல் டாஸ் ெசய்ய0ம். 
ேநரம் g(Fம் வைர gன்~ம் 
iன்~மாக �க்\ எfFங்கள்.  

@ைறநத் உ>ப்ப(கைளக் ெகாண்ட 
அணி ெவற்f ெப$\ற9. 

https://youtu.be/VIO9-vraTac 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

8ைர ேநரதை்தக ்
!ைறகக்iம். 

உண/ன் ேபா\ 
அைனத\் 

8ைரகைளpம் 
அைணகக்iம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ஹாட ்லாவாwல் ஓVவ*  

 
ஒ> இடதை்த uற்f பரப்i நிற்க0ம்   
ஒ> தைலவைரத ்ேதரந்ெ்தAக்க0ம். 
தைலவர ்“�டான எரிமைல” என்$ 
h$ம்ேபா9, எல்ேலா>ம் தங்களால் 
g(நத்வைர Qைரவாக அநத் 
இடதC்ேலேய ஓA\றாரக்ள். தைலவர ்
“நி$த9்” என்$ h$ம்ேபா9 எல்ேலா>ம் 
u@வாட ்ெசய்\றாரக்ள். எல்ேலா>ம் 
ெபரி9ம் uவாSக்@ம் வைர tண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபuங்கள்.  

நீங்கள் ெபற்ற Sறநத் பரிu எ9? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: கட0ள் 
உங்க1க்@ என்ன Sறப்]த ்
Cறைமையக் ெகாAதC்>க்\றார?்  
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட ெகாண்ட ஸஃவாட ்

 
உங்களால் 1#நத்ால் ஸஃவாடg்ல் 
எைட ேசரக்க்Mம். ஒ< ைப2ட�ம், 
ஒ< ெபரிய தண்ணரீ ்பாட#்ல் 
(அல்லF ஒ< Eழநை்த!) மற்Qம் 10 
ஸஃவாடக்ைள 1#கக் 
C<ப்பங்கைள எ,தF்க ்
ெகாள்eங்கள். 
ஒ<வ<கெ்கா<வர ்ஊகE்dகக்Mம்! 

fன்Q 8ற்Qகள் ெசய்2ங்கள். 

https://youtu.be/NrhYxStRYFs  

எளிதாகச ்ெசல்Oங்கள்: ஒவ்ெவா< 
8ற்:Oம் ஐநF் ஸஃவாடக்ள் 
ெசய்2ங்கள்.  
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நாள் 3 

சவால்  

pடட்ாளர ்ரிேல 

 
ஒ< �டட்ாள<டன் இைணநF் 
ெசய்2ங்கள். ஒ< நபர ்ஒ< கர#ையப் 
ேபால 10 oடட்ர ்ஊரந்F் 
ெசல்Oம்ேபாF, ஜம்"ங் ஜாக ்
ெசய்Aறார், ஐநF்  ஸஃவாடக்ள் 
தாவல்கeடன் ெசய்Aறார், "ன்னர ்
ஒ< நண், ேபால oண்,ம் ஊரந்F் 
ெசல்Aறார். ‘உயர ்ஐநF்ʼ மற்Qம் 
இடமாற்Q இடங்கள். 

இரண்டாவF 8ற்:ல் 
ஸஃவாடக்eகE் பCலாக 10 &ட-்
அப்கைள ெசய்2ங்கள். 

‘ைஹ ஃைபவ்ஸ்ʼ உடன் 1#கக்Mம். 

https://youtu.be/pAqhKti0BVA 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

wvwலகக்ான 
ெப)நத்ன்ைம 

மாற்E 14:3-9 ஐ வா&2ங்கள். 

&ல வாசைன Cரdயங்கள் அல்லF 
�கக்ைள வாசைன. அநத்ப் ெபண் 
இேய8dன் தைலgல் ஊற்றப்படட் 
வாசைன Cரdயம் ஒ< வ<ட 
ஊCயதC்ற்E மCப்}ள்ளF. அவள் 
அைத உணரந்C்<கக்dல்ைல 
என்றாOம், அநத்ப் ெபண் இேய8ைவ 
&Oைவgல் அைறயMம் அடகக்ம் 
ெசய்யMம் தயாரப்,தC்க ்
ெகாண்#<நத்ாள்.  

ஏழாம் வசனதC்ல் இேய8dன் 
வாரத்ை்தகள் ஏைழகeகE்க ்
ெகா,ப்பF நம்LடL<நF் 
எCரப்ாரக்க்ப்ப,AறF என்பைதக ்
காட,்AறF. இேய8MகE் 
அசாதாரணமான – ஆடம்பரமான – 
பரி8கைள வழங்EவF அவ<ைடய 
நம்ப1#யாத தாராள 
மனப்பான்ைமகE்ம் நம்ைம 
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ேநாகA்ய அன்"ற்Eம் நம்1ைடய 
பCலாக இ<கக் ேவண்,ம். 

ஒவ்ெவா< நப<கE்ம் பரி8 
ெபட#்ைய வைரயMம் அல்லF 
உ<வாகக்Mம். அைத அலங்கரிதF், 
கடMள் உங்கeகE் வழங்Aய &றப்} 
Cறைம அல்லF Cறைன எhFங்கள். 

கடMeடன் ேபசMம்: பரி8 
ெபட#்ைய கடMeகE் 1ன்பாக 
ைவதC்<ங்கள். இநத் பரிைச 
அவ<ைடய ேநாகக்ங்கeகக்ாக 
பயன்ப,தF்ம்ப# அவரிடம் 
ேகeங்கள்.  
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நாள் 3 

4ைளயா6 

�ைதயைலக ்காகக்kம் 

ஒ< நபர், ‘காவலர்̓ , நாற்காlgன் cழ் 
ஒ< சாd2டன் 8வைர 
எCரெ்காள்eம் நாற்காlgல் 
அமரந்C்<கA்றார். மற்ற 
அைனவ<ம் அைறgன் 
மQ1ைனgல் ெதாடங்A 
அைமCயாக தவழ்நF் சாdையப் 
",ங்A oண்,ம் ெதாடகக்தC்ற்E 
ஓட 1யற்&கA்றாரக்ள். காவலர ்எநத் 
ேநரதC்Oம் C<ம்" மகக்ைள 
பாரக்க் 1#2ம். "#படட் எவ<ம் 
oண்,ம் ெதாடங்க ேவண்,ம். 
சாdையப் ப:கE்ம் எவைர2ம் 
காவலர ்FரதC்ச ்ெசல்Aறார். 
E:கக்ப்படட் �ரர ்அ,தத் 
dைளயாட,்கE் காவலராAறார். 

https://youtu.be/r3lPb7AY_cs 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

8ைர ேநரதை்தக ்
!ைறகக்iம். 

8ைரகளில் ேநரதை்த 
மாற்ற !"ம்ப 

நடவRகை்ககைளத ்
8டட்q"ங்கள்.  

qகiம் 
ஆகக்ப்lரவ்மாக 

இNங்கள்!  
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ேமOம் தகவல் 

ெசால் 

ஒ# வாரம்்அப் என்ப- தைசகள் 3டாக5ம், 
ஆழமாக 9வா:க்க5ம், இரதத்தை்த உநத்5ம் 
ெசய்@ம் ஒ# எளிய ெசயலாCம்.  உங்கள் 
வாரம்்அப்   ெசயல்பாFகGக்C 
ேவIக்ைகயான,ெடம்ேபா இைசைய 
இயக்Cங்கள். 3-5 நிMடங்கGக்C பலNதமான 
இயக்கங்கைளச ்ெசய்@ங்கள்.  

நீட:்கள் வாரம்்அப்  PறC  ெசய்வ-  காயம் 
ஏற்பFவதற்கான வாய்ப்Sகள் Cைற5. ெம-வாக 
நீடI் – ஐந-் NநாIகள் ைவதV்#ங்கள்.  

WIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SVய பYற்:ையக் கற்Zக் 
ெகாண்F அைத நன்C பYற்: ெசய்யலாம். 
[டப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ\வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதV்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ^டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ#ைம. தண்ணரீ ்CI@ங்கள்.  

தடF்வ- என்ப- அFதத் நப#க்C பYற்:ைய 
அ_ப்ப ஒ# வ`யாCம். உதாரணமாக, 
“தடF்வதற்C” ெவவ்ேவZ வ`கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ#வாக்Ccdரக்ள்! 

9ற்Z – ^ண்Fம் ^ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் fgைமயான ெதாCப்S. 

மZபI@ம் – ஒ# 9ற்hல் ஒ# இயக்கம் எதத்ைன 
fைற ^ண்Fம் நிகgம். 
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ேமOம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளதA்ல் அைனத1் 
அமரi்கைளdம் கண்டjயiம் 

ச<க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 
family.fit க்கான அைனத1் mnேயாக்கைளdம் 
family.fit YouTube® ேசனtல் கண்0unக்கiம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ேமOம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தV்#ப்pரக்ள் என்Z நம்Scேறாம். இ- 
உலெகங்c\ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்pரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச^பதV்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க#த-்த ்
ெதரிNக்கக்vIய வ`கள் மற்Zம் family.fit உடன் 
இைணநV்#க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தV்#நத்ால், பங்ேகற்க N#ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பcரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFcற- 
மற்Zம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பcரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ# வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N#ம்Pனால் இங்ேக பV5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவZ ெமா`Yல் 
ெமா`ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பcரப்படலாம். 

நன்h. 

family.fit CFம்பம்  
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