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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

 மாற்+ 
 15: 12-20, 37-39 

3லாத6் 
7டட்தை்தக் 
7ட;்ணார ் 

இேயA 
கடBCைடய 

Dதத்தE்ற்+ அ; 
பணிநத்ார ். 

இேயA கடBளாக 
அங்Kகரிக்கப்படட்ார ்

தயார ்ஆ+ 

ஒN நபர ்ரிேல 
வைரக 

 அைறPன் 
Rைலகளில்  
 தயார ்ஆ+ 

தைலவைர 3ன்பற்S 

நகரB் 

அ;ப்பைட 
3ளாங் 

ேமல்-3ளாங்க்  கண்ணா; 3ளாங்க்  

சவால் 

ைபதE்யம் 
க;காரம் சாக்ஸ் ேபார ்

3ளாங் மற்Sம் லஞ்ச ்
சவால் 

ஆராWங்கள் 

வசனங்கைளப் 
ப;த6் 

XவாEக்கBம் 

வசனங்கைளப் 
ப;த6் காடD்ைய 

ெவளிப்பZத6்ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
ப;த6் உங்கள் 

கைதையச ்
ெசால்\ங்கள்   

XைளயாZ 

ேகைன 
உைதக்கBம் நம்3க்ைக ]ழ்சD் +Zம்ப நைட  
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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 பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க்3யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப,த-்வதன் 
9லம் எங்கள் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகைள எங்கள் வைலதத்ளத>்ல் 
0Aைமயாக =வரிக்கப்பட,்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ 
ஒப்1க்ெகாள்3Yரக்ள் . இநத் ஆதாரதை்த 
நீங்கள் மற்?ம் உங்க\டன் உடற்ப]ற்^ 
ெசய்பவரக்ள் அைனவைரaம் நீங்கள் 
நிரவ்3க்3Yரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் 
உடற்ப]ற்^ ெசய்பவரக்\ம் இநத் 
=>0ைறகைளaம் நிபநத்ைனகைளaம் 
0Aைமயாக ஏற்?க்ெகாள்வைத 
உ?>ெசய்க. இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல- இநத் =>0ைறகள் 
மற்?ம் நிபநத்ைனகளின் எநத் 
ப/>ையaம் நீங்கள் ஏற்க=ல்ைல என்றால், 
நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப,தத்க்dடா-. 
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நாள் 1 
தயார ்ஆ( 

ஒ: நபர ்ரிேல வைரக 
@Aம்ப ரிேல ெசய்Fங்கள். ஒ> நபர ்
ஐந9் பரi்ஸ் ெசய்\றார,் அைறRன் 
ெவ@ ெதாைலQல் உள்ள ஒ> 
கா\ததC்ற்@ ஓ(, ஒ> உடல் ப@Cைய 
ஈரக்்\றார.் அவரக்ள் mன்னால் ஓ(, 
அAதத் நபைரச ்ெசய்\றாரக்ள். 
@Aம்பம் gn உடைலFம் (தைல, உடல், 
ைககள், ைககள், கால்கள், கால்கள்) 
g(நத்வைர ேவகமாக வைரய 
ேவண்Aம் என்பேத இதன் ேநாக்கம்.  

https://youtu.be/ru-UxLtJxxs 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபrங்கள்.  

ஒேர வாரத்ை்தகைள ஒன்றாகக் கதC்க் 
ெகாண்(>க்@ம் hடட்தC்ல் நீங்கள் 
எப்ேபா9 இ>நt்ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள் : 
மற்றவரக்ைளப் mரியப்பAதத் நீங்கள் 
ெசய்ய Q>ம்பாத ஒன்ைற எப்ேபா9 
ெசய்tரக்ள்?  
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நாள் 1 
நகர+் 

அ4ப்பைட @ளாங் 

 

ைககைள%ம் கால்கைள%ம் 
தைர,ல் ைவத.் உங்கள் 12 
உடைல%ம் ஒ5 6ளாங் ேபால 
ேநராக ைவத:்5ங்கள். உங்கள் 
1ழங்ைக,ல் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிகக்Aம்.  

20 DநாEகள் 6Eத.் 
ஓய்ெவHகக்Aம். இன்Kம் ஒ5 1ைற 
ெசய்யAம்.   

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள் : எளிதான  
நடவEகை்க,ல் ைககPகQ்ம் 
1ழங்ைககPகQ்ம் இைட,ல் 
நகரAம்.  
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நாள் 1 
சவால்  

ைபத+்யம் க4காரம் 
உங்கPகQ் ஒ5 6ளாஸ்Eக ்பாடE்ல் 
மற்Sம் 1 1தல் 12 எண்கPடன் 
அைடயாளங்கள் ேதைவப்பHம். 

ஒ5 கEகார 1கம் ேபால எண்கைள 
தைர,ல் ைவத.், பாடE்ைல 
நHDல் ைவகக்Aம். 
பாடE்ைல Xழற்ற :5ப்பங்கைள 
எHத.்க ்ெகாள்Pங்கள். அவரக்ள் 
ேதரந்ெ்தHகQ்ம் எநத்ெவா5 
இயகக்த:்ற்Qம் 12 QHம்ப1ம் 
அநத் எண்ணிகை்கைய Yண்Hம் 
ெசய்Zற.. (எHத.்கக்ாடட்ாக, ஏ2 
ஸஃவாடக்ள்  அல்ல. ^ன்S _ட-்
அப்கள்.)  

ஐந.் நிcடங்கள் DைளயாHங்கள்.  

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 

எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள் : ^ன்S 
நிcடங்கள் மடH்ேம 
DைளயாHங்கள். 
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 நாள் 1 
ஆரா/ங்கள்  

@லாதD் Eடட்தை்தக் 
Eட4்ணார ் 

மாற்Q 15: 12-15- ஐ ைப6ளிe5ந.் 
பE%ங்கள் . 

உங்கPகQ் ைப6ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கQ்ச ்ெசல்Nங்கள் அல்ல. 
உங்கள் ெதாைலேப_,ல் ைப6ள் 
பயன்பாடை்டப் ப:Dறகக்Aம். 

^ன்S வ5ட ஊsயத:்ற்Qம் 
tc,ல் 33 வ5டங்கPகQ்ம் 6றQ, 
இேயXDன் வாழ்கை்க,ன் இS: 
நாPகQ் வ5Zேறாம். vதத ்
தைலவரக்ள் இேயXைவ ேராமானிய 
ஆPநரான 6லாத.்Dடம் 
ஒப்பைடத.், அவர ்_Nைவ,ல் 
அைறயப்பட ேவண்Hம் என்S 
ேகா5Zறாரக்ள். இநத் ெகாwரமான 
தண்டைன நிைறேவற்றப்பHவதற்Q 
1ன்x, இேயX 
அவமானப்பHதத்ப்படH் 
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_த:்ரவைத ெசய்யப்பHZறார ்- 
D5ப்பத.்டன் - நமகக்ாக. 

ைப6ள் பQ:,ல் - மாற்Q 15: 12-20, 
37-39 (என்.ஐ.D) 

"அப்பEயானால் vத5ைடய 
ராஜாெவன்S நீங்கள் 
ெசால்NZறவைன நான் என்ன 
ெசய்யேவண்Hம் என்S 
ேகடட்ான்?" 6லாத.் அவரக்ளிடம் 
ேகடட்ார.் 

அவைனச ்_Nைவ,ல் அைற%ம் 
என்S மSபE%ம் சதத்cடH்ச ்
ெசான்னாரக்ள் 

“ஏன்?  என்ன ெபால்லாப்xச ்
ெசய்தான் என்றான் 

அவரக்ேளா: அவைனச ்
_Nைவ,ல் அைற%ம் என்S 
6ன்Kம் அ:கமாய்க ்
�கQ்ரeடH்ச ்ெசான்னாரக்ள். 

அப்ெபா2. 6லாத.் ஜனங்கைள 
6ரியப்பHதத் மன.ள்ளவனாய், 
பரபாைச அவரக்PகQ் 
DHதைலயாகZ் இேயXைவேயா 
வாரினால் அEப்6த.், 
_Nைவ,ல் அைற%ம்பEகQ் 
ஒப்xகெ்காHதத்ான். 
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16 அப்ெபா2., ேபாரச்ே்சவகர ்
அவைரத ்ேதசா:ப:,ன் 
அரமைனயாZய மாளிைக,ல் 
ெகாண்Hேபாய், அவ்Dடத:்ல் 
ேபாரச்ே்சவக5ைடய 
�டட்12வைத%ம் 
�Eவரசெ்சய்.,_வப்பான 
ேமலங்Zைய அவ5கQ் உHத:், 
1ள்1Eையப் 6ன்னி அவ5கQ்ச ்
�டE். vத5ைடய ராஜாேவ, வாழ்க 
என்S அவைர வாழ்த:், அவைரச ்
_ர_ல் ேகாலால் அEத.், 
அவரே்மல் .ப்6, 
1ழங்கால்பE,டH் அவைர 
வணங்Zனாரக்ள்.அவைரப் 
பரியாசம்பண்ணின6ன்x, 
_வப்பான அங்Zையக ்கழற்�, 
அவ5ைடய வஸ்:ரங்கைள 
அவ5கQ் உHத:்  அவைரச ்
_Nைவ,ல் அைற%ம்பE 
ெவளிேய ெகாண்Hேபானாரக்ள். 
37  இேயX மகா சதத்மாய்க ்
�ப்6டH், �வைன Dடட்ார ்

அப்ெபா2., ேதவாலயத:்ன் 
:ைரச�்ைல ேமல்ெதாடங்Zக ்
�ழ்வைரகQ்ம் இரண்டாகக ்
Zsநத்..அவ5கQ் எ:ேர நின்ற 
�ற்SகQ் அ:ப: அவர ்இப்பEக ்
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�ப்6டH் �வைன 
Dடட்ைதகக்ண்டேபா.: 
ெமய்யாகேவ இநத் மKஷன் 
ேதவKைடய Qமாரன் என்றான். 

Dவா:கக் : 

vதத ்தைலவரக்ள் �டட்தை்த 
அவரக்ள் D5ம்6யைதப் ெபற 
�ண்Eனாரக்ள். �டட்த:்ன் 
ேகாரிகை்கைய 6லாத.் ஏன் 
ெகாHதத்ார ்என்S நிைனகZ்�ரக்ள்? 

கடAPடன்  ேபசAம்: கரத்த்ராZய 
இேயXேவ, நான் மற்றவரக்PகQ்க ்
ெகாHகQ்ம் ேநரங்கPகQ் 
வ5ந.்Zேறன், அவரக்ள் 
D5ம்6யைதச ்ெசய்Zேறன். நான் 
என்ன ெசய்ய D5ம்xZ�ரக்ேளா 
அைத எப்ேபா.ம் ெசய்ய எனகQ் 
உதAங்கள். 
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நாள் 1 
2ைளயா4 

ேகைன உைதக்க#ம் 
தைரRல் ஒ> வடட்தை்த உ>வாக்\, 
நAQல் ஒ> ெவற்$ ேகைன ைவக்க0ம். 
எல்ேலா>ம் அைத வடட்தC்=>ந9் 
ெவளிேயற்ற gயற்Sக்@ம்ேபா9 ஒ> 
நபர ்ேகைனப் பா9காக்\றார.் ேகைன 
உைதப்பதற்@ gன்] காவலர ்
ேவெறா>வைரக் @fதத்ால், அவரக்ள் 
]Cய காவலரக்ளாக மா$\றாரக்ள். 
காவலைர Cைச C>ப்ப ^ரரக்ள் 
ஒன்றாக ேவைல ெசய்யலாம். 
@fக்கப்படாமல் ேகைன உைததத்ால், 
அநத் rற்fல் ெவற்f ெப$^ரக்ள்.  

https://youtu.be/2Beyf3fvC80 

mரCப=க்க0ம் : 

Qைளயாடை்டப் பற்f நீங்கள் என்ன 
அxபQதt்ரக்ள்?  

யாராவ9 ேகைன உைதப்ப9 
எளிதாக்\ய9 எ9?  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

ெதா)ல்+டப் 
'/ைர' ேநரதை்தக் 

4ைறக்க6ம். 
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நாள் 2  
தயார ்ஆ(  

அைறIன் 
Jைலகளில்  வாம் அப்  

 
அைற$ன் (ைலகைள 1-4 எண்க1டன் 
ேல4ளி6ங்கள். ஒவ்ெவா= நப=ம் 
ெவவ்ேவA (ைல$ல் ெதாடங்C 
DதE்யாசமான வாம் அப்கைளச ்
ெசய்Cறாரக்ள். அைறையச ்Iற்J அ6தத் 
ஒவ்ெவா= எண்ணிற்Kம் ெசல்லேவண்6ம்.  

•  10 ஜம்4ங் ஜாக்கள் 
•  10 4ன் KEகால் உைததத்ல் 
•  10 Oட-்அப்கள் 
•  10 ஸஃவாடக்ள்   

இரண்6 Iற்Aகள் ெசய்Sங்கள்.  

https://youtu.be/fe_bRnV04ao 

ஓய்ெவ6தU் ஒன்றாக ேபIங்கள்.  

ேவெறா=வ=க்காக நீங்கள் எப்ேபாU 
Eயாகம் ெசய்Wரக்ள்?  
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நாள் 2 
நகர+் 

ேமல்-@ளாங்க்  

 
உங்கள் 1ழங்ைககள் மற்Sம் 
கால்Dரல்களில் உள்ள 6ளாங் 
நிைல,ல் உங்கள் உடைல ஒ5 ேநர ்
ேகாடE்ல் ெதாடங்Qங்கள். உங்கள் 
எைடைய மாற்� ேமேல அ2தத்Aம், 
இதனால் உங்கள் ைககளில் 
ஆதரிகக்ப்பHம் - இட. ைக 6ன்னர ்
வல. ைக. 6ன்னர ்
1ழங்ைககPகQ் �ேழ 
ெசல்Nங்கள். 

10  மSபE%ம் ெசய்%ங்கள். இரண்H 
Xற்Sகள் ெசய்%ங்கள். 

https://youtu.be/0-yQkbNzZHY 
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எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள் : அேத 
�டப்தை்த உங்கள் 
1ழங்கால்களிe5ந.் (உங்கள் 
கால்Dரல்கPகQ் ப:லாக) அல்ல. 
நாற்காe,ல் ைவத:்5ங்கள்.  

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள் : 
Xற்Sகளின் எண்ணிகை்கைய 
அ:கரிகக்Aம்.   
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நாள் 2 
சவால்  

சாக்ஸ் ேபார ்

 
உ5டட்ப்படட் சாகஸ்் உங்கPகQ் 
Xமார ்20 ேஜாE ேதைவப்பHம்.  
8 x 4 Yடட்ர ்ேகாரட்ை்டக ்Q�கக்Aம், 
அைத இரண்டாகப் 6ரிகக்Aம். 
இரண்H அணிகைள உ5வாகZ், 
ஒவ்ெவா5 பகக்த:்Nம் சாக�்ல் 
பா: ைவகக்Aம்.  

Q2 உSப்6னரக்ள் ஒ5 ேஜாE 
சாகஸ்�கQ் ஓHZறாரக்ள், ஒ5 
ஸஃவாட ்ெசய்Zறாரக்ள், 6ன்னர ்
சாகை்ஸ நீ:மன்றத:்ன் மSxறம் 
எ�%ங்கள். 30 DநாEகள் ெதாடரAம். 
cகக ்Qைறநத் சாகஸ்் ெகாண்ட 
அணி ெவற்� ெபSZற.. 

^ன்S 1ைற ெசய்யAம். 
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https://youtu.be/tCZyHBlYlVs 

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள் : 
Xற்Sகளின் எண்ணிகை்கைய 
அ:கரிகக்Aம். 
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நாள் 2 
ஆரா/ங்கள்  

இேய0 கட#$க்-க் 
1ழ்ப்ப45றார ்

மாற்Q 15: 16-20 -ஐ வா_%ங்கள் . 

உங்கள் QHம்பத:்ற்Q 
ெபா5தத்மானதாக இ5நத்ால் 
ெம.வாகAம் பயபக:்%டKம் இநத் 
காட_்ைய Yண்Hம் 
ெசயல்பHத.்ங்கள். ஒ5 அங்Z 
அல்ல. ேகாட ்பயன்பHதத்Aம், ஒ5 
Qச_் மற்Sம் ேவS ெபா5தத்மான 
1டH்கள் கண்H6Eகக்Aம். மாற்Q  
15: 16-20 சதத்மாக 
வா_கக்ப்பHவதால் ஒவ்ெவா5 
வாகZ்யதை்த%ம் ெதாடங்க 
'அவரக்ள்' என்பதற்Q ப:லாக 
'�ரரக்ள்' என்ற ெசாற்கைளப் 
பயன்பHத.்ங்கள். _Nைவ,ல் 
அைறயப்படட் உங்கள் இேயX 
உ5வத.்டன் அைம:யாக  
1Eகக்Aம்.  

• இநத் ெகாHைமகQ் இேயX 
எவ்வாS ப:லளிதத்ார?்  
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கடAPடன் ேபசAம்: ஒ5 
இSகக்மான வடட்த:்ல் 
ஒன்S�E, நம்1ைடய 
பாவங்கPகக்ான தண்டைனைய 
எHகக் தயாராக இ5ப்பதற்Q 
இேயXAகQ் நன்�. 
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நாள் 2 
2ைளயா4 

நம்@க்ைக Nழ்ச(் 
நம்mக்ைக இரண்A வKகளில் Qnமா:  

1. ஒ>வர ்மற்ற இ>வ>க்@ம் இைடRல் 
நின்$ கண்கைள !(க்ெகாண்A 
mன்ேனாக்\ மற்$ம் gன்ேனாக்\ 
Qn\றார.் @Aம்பதC்னரால் 
m(க்கப்படட்ேபா9 நீங்கள் எப்ப( 
உணரந்t்ரக்ள்?  

2. ஒ> நாற்கா=Rல் நின்$, கண்கைள 
!(க்ெகாண்A, @Aம்பதC்ன் 
ைககளில் mன்ேனாக்\ Qnங்கள்.  

https://youtu.be/Iw_UWlET_0k 

mரCப=க்க0ம் : 

SJைவRல் அைறயப்படட் ேநரதC்ல் 
இேயr மற்$ம் mதாவா\ய கட0ள் 
ேபான்ற இநத் இரண்A நம்mக்ைக 
^ழ்சS் நடவ(க்ைககள் எவ்வா$ 
உள்ளன?  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

:ைர ேநரதை்தக ்
Qைறகக்Aம். 
பHகை்ககQ் 
Qைறநத். 60 

நிcடங்கPகQ் 1ன் 
அைனத.் 

:ைரகைள%ம் 
அைணகக்Aம். 
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நாள் 3 
தயார ்ஆ( 

தைலவைர @ன்பற்O 

 
உங்கPகQ் 6Eதத் இைசைய 
இHங்கள். ஒ5 வடட்த:்ல் Xற்� 
ஓHங்கள். ஒ5 நபர ்தைலவர ்மற்Sம் 
வs1ைறகைளத ்
ெதாடரx்ெகாள்வதற்Q 
ைகதடட்ல்கைளப் 
பயன்பHத.்Zறார:் 

• ஒ5 ைகதடட்ல் - ஒ5 6ளாங் 
• இரண்H ைகதடட்ல்கள் - 

இரண்H மைல ஏSபவரக்ள் 
• ^ன்S ைகதடட்ல்கள் - ^ன்S 

ஸஃவாடக்ள் 

ஒ5 நிcடம் கsத.் தைலவரக்ைள 
மாற்றAம்.  

https://youtu.be/dvqrHUmakTQ 
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ஓய்ெவHத.் ஒன்றாக ேபXங்கள்.  

இேயXைவப் பற்� நீங்கள் 1தeல் 
என்ன xரிந.்ெகாண்�ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Nங்கள் : இன்S 
அவைரப் 6ன்பற்ற ஒ5 காரணம் 
என்ன? 
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நாள் 3 
நகர+் 

கண்ணா4 @ளாங்க்  

 
ேஜாEகளாக ப,ற்_ ெசய்%ங்கள். 
ஒ5 �டட்ாளைர எ:ரெ்காள்Pம் ஒ5 
6ளாங் நிைலகQ்ச ்ெசல்Nங்கள். 
ஒவ்ெவா5 ேஜாE,Nம் ஒ5 நபர ்
கண்ணாEயாக இ5ப்பார,் மற்றவர ்
ெசய்%ம் அைனதை்த%ம் 6ன்பற்ற  
ேவண்Hம். மZ2ங்கள். 

https://youtu.be/wCTfeCnjCkQ 

எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள் : இநத் வாரம் 
1 அல்ல. 2 ஆம் நாளிe5ந.் 6ளாங் 
நகரை்வப் பாரக்க்Aம்.  
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நாள் 3 
சவால்  

@ளாங் மற்Oம் லஞ்ச ்
சவால் 

 
ஒ5 �டட்ாள5டன் இைணந.் 
ெசய்%ங்கள். ஒ5 நபர ்ஒ5 6ளாங் 
நிைல,ல் இ5கQ்ம்ேபா., மற்றவர ்
லஞ்சஸ் ெபSவார.் ஒவ்ெவா5 
காeNம் 10 லன்ஜ்கPகQ்ப் 6றQ 
இடங்கைள மாற்றAம். நான்Q 
Xற்Sகள் ெசய்%ங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள் : ஒவ்ெவா5 
காeNம் ஐந.் லன்ஜ்கள் 
ெசய்%ங்கள். 

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள் :  
லஞ்சஸ்,ல் எைடையச ்ேசரக்க்Aம். 
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நாள் 3 
ஆரா/ங்கள்  

இேய0 கட#ளாக 
அங்1கரிக்கப்படட்ார ்

மாற்Q 15: 37-39 -ஐ வா_%ங்கள்.  

இநத் ேராமானிய _ப்பாய் இேயX 
இறப்பைதக ்கண்டார,் இேயX 
உண்ைம,ல் யார ்என்ப:ல் 
உS:யாக இ5நத்ார.்  

நீங்கள் இேயXைவப் பற்� 
உS:யாZ, அவைரப் 6ன்பற்றத ்
ெதாடங்Zய கைதையச ்
ெசால்Nங்கள். 

கடAPடன் ேபசAம்  : உங்கள் 
QHம்பம், நண்பரக்ள் மற்Sம் 
ச^கத:்ன் வடட்த:்ல் பலர ்
இேயXைவப் பற்� இன்Kம் 
உS:யாக நம்பDல்ைல. _ல5கQ் 
ெபயரிடH், _ப்பாையப் ேபாலேவ 
அவரக்Pம் ப:லளிகQ்ம்பE 
ெஜ6கக்Aம். 
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நாள் 3 
2ைளயா4 

-Qம்ப நைட 
ஒ5 QHம்பமாக ஒன்றாக ஒ5 
நைடப்பயணதை்த அKபDகக்Aம். 
உங்கள் �H, 1ற்றத:்ல் அல்ல. 
1Eநத்ால், உங்கள் Xற்Sப்xறதை்த 
Xற்� நடகக்Aம். 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

/ைர ேநரதை்தக் 
4ைறக்க6ம். 
4;ம்பத/்ல் 

உள்ள ஒவ்ெவா? 
நப?க்4ம் /ைர 

ேநரதை்த 
/டட்@;ங்கள்.  
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ேமNம் 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 ைவதU்"ங்கள்.  

VIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SUய பXற்:ையக் கற்Yக் 
ெகாண்F அைத நன்C பXற்: ெசய்யலாம். 
Zடப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ[வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதU்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ]டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள்  .  

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பXற்:ைய 
அ^ப்ப ஒ" வ_யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவY வ_கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cabரக்ள்! 

9ற்Y - ]ண்Fம் ]ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் deைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் - ஒ" 9ற்fல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
dைற ]ண்Fம் நிகeம். 
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ேமNம் தகவல் 

வைல மற்Oம் N4ேயாக்கள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரf்கைளaம் கண்டgயfம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக  
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் jkேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனqல் கண்,rkக்கfம் 

family.fit ஐந1் ப3கள் 6ளம்பர 93ேயா 
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ேமNம் தகவல் 

ெதாடர7்ல் இ9ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தU்"ப்nரக்ள் என்Y நம்Saேறாம். இ- 
உலெகங்a[ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதU்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்nரக்ள் .  

வைலதத்ளமான- ச]பதU்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்tIய வ_கள் மற்Yம் family.fit உடன் 
இைணநU்"க்க :றநத் இடம் ! 

நீங்கள் இைத ர:தU்"நத்ால், பங்ேகற்க 
N"ம்Sம் மற்றவரக்Gடன் பaரந்-் 
ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFaற- 
மற்Yம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பaரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பU5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவY ெமா_Xல் 
ெமா_ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பaரப்படலாம். 

நன்f. 

 family.fit CFம்பம் 
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