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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்+  
 16: 1-7 

இேய3 அடகக்ம் 
ெசய்யப்படட்ார ்

இேய3 
உ<ரத்ெ்த>நத்ார ்

இேய3 
காத?்@கA்றார ்

தயார ்ஆ+ 

வால் EF 3தத்ம் ெசய்Gம் 
ரிேல 

சகக்ர வண்F 
மற்Jம் 

இன்சவ்்வ்ரம்்  

நகரL் 

எளிய பரN்ஸ் பரN்ஸ் பரE் தவைள 
தாLAறQ 

சவால் 

Eளாங் ரிேல Fக ்டாக ்ேடா family.fit இJ? 

ஆராGங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பFதQ் 

ெபாQவான 
நJமணங்கைள 

அைடயாளம் 
காணLம் 

வசனங்கைளப் 
பFதQ் 

மற்றவரக்[க+் 
ஆசச்ரியதை்தத ்
?டட்\]ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பFதQ், _டான 

மற்Jம் +ளிரந்த் 
வ`aைறகைளப் 

பயன்ப]த?் 
ேத]ங்கள்  

bைளயா] 

சகக்ர வண்F 
தைடகைள 
தாண்]தல்   

காAத பநை்த 
எcGங்கள் கண்ணாaசd்  
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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( 

வால் 34 
எல்ேலா'ம் ஒ' ைகக,்டை்ட  
அல்ல/ 01ய /ண்ைட ஒ' வால் 
ேபான்7 8ன்னால் ெசா'க 
ேவண்;ம் உங்கள் ெசாநத் வாைல  
பா/காக,்ம் அேத ேவைளAல், 
உங்களால் CDநத்வைர 
மற்றவரக்ளின் வால்கைள 
ேசகரிப்பேத ,1கே்காள். உங்கள் 
வாைல இழநத்ால், ஐந/் Lஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்/ Oைளயாடை்டத ்
ெதாடரPம். மQRங்கள்!  

https://youtu.be/FIicyXU6pXE 

ஓய்ெவ;த/் ஒன்றாக ேபhங்கள்.  

உங்கள் ,;ம்பதi்ல் அல்ல/ 
சjகதi்ல் உள்ள 0ல சடங்,கள் 
யாைவ? 

ஆழமாகச ்ெசல்mங்கள் : மகக்ள் ஏன் 
சடங்,கைளப் 8ன்பற்7Qறாரக்ள்? 
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நாள் 1 
நகர+் 

எளிய பர3் 

உங்கள் ைககைள தைர]ல் ைவத-், ஒe 
fளாங் நிைல]ல் ெசல்ல fன்வாங்கgம், 
fன்னர ்இe கால்கைளaம் 0ன்ேனாக்3 
ேநராக எAந-் நின்? ைகதடட்gம். 

ஒe /,ம்பமாக ப]ற்^ ெசய்ய இரண், 
நிjடங்கள் எ,த-்க் ெகாள்\ங்கள் - 
ஒeவeக்ெகாeவர ்நல்ல ப]ற்^ையaம் 
ஊக்கதை்தaம் ெகா,க்க மறக்காlரக்ள். 
ஒவ்ெவாe /,ம்ப உ?ப்fனeக்/ம் 10 
பரo்ஸ் ெசய்ய எவ்வளg ேநரம் ஆ/ம் 
என்பைதப் பாரக்்க ேநரதை்த எ,த-்க் 
ெகாள்\ங்கள்!  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPX கள் 
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நாள் 1 
சவால்  

3ளாங் ரிேல 

 
இரண்; ,Rகக்ளாகப் 8ரித/் ஐந/் 
oடட்ர ்இைடெவளிAல் நிற்கPம். ஒ' 
நபர ்8ளாங் நிைலAல் ெதாடங்Q 
மற்ற ,ROற், பகக்வாடட்ாக 
நகரQ்றார.் பகக்வாட;் 8ளாங்Qல் 
Oண்ெவளிAல் i'ம்8ச ்ெசல்mம் 
அ;தத் நபைர அவரக்ள் 
,1கQ்றாரக்ள்.   

jன்7 நிpடங்களில் எதத்ைன 
மDகக்ணினிகள் ெசய்ய CDqம் 
என்பைதப் பா'ங்கள். 

https://youtu.be/1U4foL-hyQg  

கDனமாகச ்ெசல்mங்கள் : ேநரதை்த 
ஐந/் நிpடங்களாக அiகரிகக்Pம். 
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 நாள் 1 
ஆரா/ங்கள்  

இேய$ அடக்கம் 
ெசய்யப்படட்ார ்

மாற், 16: 1-2 ஐ ைப8ளிt'ந/் 
பDqங்கள் . 

உங்கuக,் ைப8ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க,்ச ்ெசல்mங்கள் அல்ல/ 
உங்கள் ெதாைலேப0Aல் ைப8ள் 
பயன்பாடை்டப் பiOறகக்Pம். 

இேயh பாைறAt'ந/் 
ெவடட்ப்படட் கல்லைறAல் 
ைவகக்ப்படட்ார.் உடைல யா'ம் 
i';வைதத ்த;கக் xைழவாAல் 
ஒ' ெபரிய கல்லால் jடப்பட;் 
பைடAனரால் பா/காகக்ப்படட்/.  

ைப8ள் ப,iAல் - மாற், 16: 1-7 
(என்.ஐ.O) 

ஓய்Pநாளான 8ன்L மகதேலனா 
மரியாuம், யாகே்கா8ன் 
தாயாQய மரியாuம், சேலாேம 
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என்பவuம், அவ'க,்ச ்
hகநத்வரக்க்p;ம்பD 
அைவகைள 
வாங்Qகெ்காண்;, வாரதi்ன் 
Cதலாம் நாள் அiகாைலAேல 
|ரியன் 
உதயமாQறேபா/  3 கல்லைறAனி
டதi்ல் வந/்கல்லைறAன் 
வாசt'கQ்ற கல்ைல நமகக்ாக 
எவன் LரடD்தத்ள்uவான் என்7 
ஒ'வேராெடா'வர ்
ெசால்tகெ்காண்டாரக்ள். 

அநத்கக்ல் pகPம் 
ெபரிதாA'நத்/; அவரக்ள் 
ஏ1ட;்ப்பாரக்Q்றேபா/, அ/ 
தள்ளப்படD்'கQ்றைதக ்
கண்டாரக்ள்.அவரக்ள் 
கல்லைறக,்ள் 8ரேவ0த/், 
ெவள்ைளயங்Q தரிதத்வனாய் 
வல/பகக்தi்ல் உடக்ாரந்i்'நத் 
ஒ' வாtபைனகக்ண்; 
பயநத்ாரக்ள். 
6 அவன் அவரக்ைள ேநாகQ்: 
பயப்படாi'ங்கள் 0mைவAல் 
அைறயப்படட் நசேரயனாQய 
இேயhைவத ்ேத;Q~ரக்ள்;. அவர ்
உAரத்ெ்தRநத்ார!் அவன் இங், 
இல்ைல. இேதா, அவைர ைவதத் 
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இடம். . 7 நீங்கள் அவ'ைடய 
�ஷரிடதi்ற்,ம், 
ேப/'Oனிடதi்ற்,ம் ேபாய்: 
உங்கuக,் Cன்ேன 
கtேலயாPக,்ப் ேபாQறார.் அவர ்
உங்கuக,்ச ்ெசான்னபDேய 
அங்ேக அவைரக ்காண்�ரக்ள் 
என்7, அவரக்uக,்ச ்
ெசால்mங்கள் என்றான். 

Oவாiகக் : 

எங்கள் வாசைன உணரP் 
CகQ்யமான/. கண்கைள 
jDகெ்காண்; ெவவ்ேவ7 
ெபா/வான ந7மணங்கைள �Qகக் 
Cயற்0க,்ம் i'ப்பங்கைள 
எ;த/்க ்ெகாள்uங்கள்.  

வாசைன ெபா'டக்uடன் உடmக,் 
அ8ேஷகம் ெசய்வ/ அடகக்ம் 
ெசய்qம் சடங்Qன் ஒ' ப,iயா,ம். 
வாசைன   ெபா'டக்ள் pகPம் 
Oைல உயரந்த்/ மற்7ம் அன்L 
மற்7ம் மரியாைதAன் 
ெவளிப்பாடாக இ'நத்/.  

இேயhOன் உடmக,் அ8ேஷகம் 
ெசய்ய ெபண்கள் ஏன் இவ்வளP 
Cயற்0 ெசய்ய தயாராக 
இ'நத்ாரக்ள்?  
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யாராவ/ உங்களிடம் அன்ைபக ்
காடD்ய காலதை்தப் பற்1 
0நi்qங்கள். அவரக்ள் அைத எப்பD 
ெசய்தாரக்ள்? 

கடPuடன்  ேபசPம்: உங்கள் 
அன்ைப ெவளிப்ப;த/்ம் 
கடPuக,் ஒ' கDதம் 
எR/ங்கள். கDதங்கைளச ்
ேசகரிகக் ஒ'வைரத ்
ேதரந்ெ்த;த/் அவற்ைற 
பா/காப்பான இடதi்ல் 
ைவகக்Pம். அவற்ைற oண்;ம் 
iறகக் ஒ' ேநரதi்ல் 
ஒப்Lகெ்காள்Qேறன். 
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நாள் 1 
2ைளயா4 

சக்கர வண்4 
தைடகைள தாண்Aதல்   

0ல i'ப்பங்கைள உள்ளடகQ்ய 
ஒ' தைடயாக நிசச்யமாக ஒன்7 
ெசய்qங்கள் . �ல்ேபேரா  
பநத்யதi்ல்  நகரத்த் ேஜாDகளாக 
ேவைல ெசய்qங்கள். 

சகக்ர வண்D நிைல : ஒ' நபர ்
8ளாங் நிைலAல் இ'கQ்றார,் 
மற்றவர ்நின்7 அவரக்ளின் 
க�கக்ால் ைவதi்'கQ்றார.் 
இப்பD Cன்ேன7ங்கள்.  
ஒவ்ெவா' அணிக,்ம் ேநரம் உண்;  
. இடங்கைள மாற்1 oண்;ம் 
ெசய்qங்கள். 

https://youtu.be/8IE_7MQ2xBc 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

ெதா)ல்+டப் 
'/ைர' ேநரதை்தக் 

4ைறக்க6ம். 
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நாள் 2  
தயார ்ஆ(  

$தத்ம் ெசய்Bம் ரிேல 
இரண்; அணிகளாகப் 8ரித/் ஒ' 
இடதi்ன் எiர ்பகக்ங்களில் 
நிற்கPம். 21 ெபா'டக்ைள தைரAன் 
ந;Oல் ைவகக்Pம். ஒவ்ெவா' 
அணிqம் ஒ' ரிேலவாக 
ஒவ்ெவான்றாக ெபா'டக்ைள  
ேசகரிகQ்ன்றன. எநத் அணி அiகம் 
ேசகரிகக் CDqம் என்பைதப் 
பா'ங்கள். 

ஓய்ெவ;த/் oண்;ம் ெசய்யPம். 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

ஓய்ெவ;த/் ஒன்றாக ேபhங்கள்.  

நீங்கள் ேகள்Oப்படட் pகPம் 
நம்பCDயாத கைதையப் பQரPம். 

ஆழமாகச ்ெசல்mங்கள் : 
நம்பCDயாத அல்ல/ அசாதாரண 
நிகழ்Pகள் 0ல ேநரங்களில் ஏன் 
நம்ைம பயC7த/்Qன்றன? 
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நாள் 2 
நகர+் 

பரC்ஸ் 

கால்க1டன் ஒன்றாக நிற்க0ம். 
உங்கள் கால்கைள iண்Aம் ஒ> 
jளாங் நிைலRல் @Cக்@ம்ேபா9 
@னிந9் ைககைள தைரRல் 
ைவக்க0ம். 

ஒ> ]ஷ் அப் ெசய்Fங்கள், jன்னர ்
உங்கள் கால்கைள உங்கள் ைககைள 
ேநாக்\ @Cக்க0ம். நின்$, @Cத9், 
உங்கள் தைலக்@ ேமல் ைகதடட்0ம்.  

10 பரo்க்கைள ெம9வாக0ம் 
Cரவமாக0ம் ெசய்Fங்கள்.  

https://youtu.be/jzE-Lj_fPX கள் 

 எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள் : gதல் நாள் 
gதல் எளிய பரo் ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 2 
சவால்  

4க் டாக் ேடா 
நீங்கள் ெதாடங்,வதற், Cன் 
தைரAல் ஒ' ந;கக்-கால் 
Oைளயாட;் பலைகைய 
உ'வாகக்Pம் (ேடப் அல்ல/ 
கAற்ைறப் பயன்ப;தத்Pம்). 

இரண்; அணிகளில்  
ெசயல்ப;ங்கள் . ஒவ்ெவா' 
அணிக,்ம் jன்7 பர�்ஸ் ேபான்ற 
சவால் வழங்கப்ப;Qற/. 
CDநத்/ம், இரண்; ேபர ்ஓD, Dக-்
டாக-்ேடா OைளயாடD்ல் தங்கள் 
/ண்;கைள ைவகQ்ன்றனர.் 
Oைளயாட;் ெவல்mம் வைர Liய 
சவால்கuடன் ெதாடரPம்.  

https://youtu.be/PGybrGeteeI 

கDனமாகச ்ெசல்mங்கள் : 
hற்7களின் எண்ணிகை்கைய 
அiகரிகக்Pம். 
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நாள் 2 
ஆரா/ங்கள்  

இேய$ 
உ(ரத்ெ்த-நத்ார ்

மாற்! 16: 3-6 -ஐ வா4<ங்கள் .  

உங்க@க!் ஆசச்ரியங்கள் 
BCக!்மா? நாள் FCவதற்!ள் 
உங்கள் !"ம்பதை்தச ்ேசரந்த் 
ஒJவைர ஆசச்ரியப்ப"தK்ங்கள். 
LகMம் ஆகக்ப்Nரவ்மாக 
இJங்கள்!  

இநத் கைதQல் ெபண்கள் ஒJ 
ஆபதத்ான ஆசச்ரியதை்த 
அWப/தத்னர.் இேய0 
கல்லைறQல் இல்ைல! 

இநத் தJணதX்ல் அவரக்ள் 
இேய0ைவப் பற்Y என்ன [Xய 
/ஷயதை்தக ்
கற்]கெ்காண்டாரக்ள்? இன்] 
உங்க@க!் இK என்ன அரத்த்ம்? 
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கடM@டன் ேபசMம் : எங்கள் 
பாவதை்த 4_ைவQல் 
ெகாண்" ெசன்றதற்! 
ஆண்டவரா-ய இேய0Mக!் 
நன்Y. நீங்கள் பாவதை்த<ம் 
மரணதை்த<ம் ெவன்aரக்ள். 
நீங்கள் கடMள் என்பைத 
நிbBகக் cண்"ம் எdநe்ரக்ள். 
இநத் சதX்யதX்ன் 
ெவளிசச்தX்ல் ஒவ்ெவாJ 
நா@ம் வாழ எங்க@க!் 
உதMங்கள்.  
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நாள் 2 
2ைளயா4 

காEத பநை்த 
எFBங்கள் 

பந/் சவாைல எ1qங்கள்: 
எல்ேலா'ம் ஒ' காQத பநை்த 
உ'வாகQ், ஒ' ைகயால் எ1ந/் 
8Dப்பைதப் பAற்0 ெசய்Qறாரக்ள். 
8ன்னர ்ஒ' வடட்தi்ல் நின்7 
இட/Lறதi்ல் இ'ந/் பநை்தப் 
8Dக,்ம் அேத ேநரதi்ல் உங்கள் 
பநை்த வலப்Lறம் எ1qங்கள். 
ஒ'வ'கெ்கா'வர ்ஊக,்Oகக்Pம். 

https://youtu.be/fuYoWk9OpYE 
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  !காதார 
உத(க்*+ப்-   

iைர ேநரதை்தக ்
,ைறகக்Pம். ஒ' 
iைர இல்லாமல் 

நீங்கள் ெசய்யக�்Dய 
அைனத/் நல்ல 

Oஷயங்கைளqம் 
jைளசச்லைவ ெசய்/ 
படD்யைலக ்காண்8. 
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நாள் 3 
தயார ்ஆ( 

சக்கர வண்4 மற்Hம் 
அங்Iல J- 

சக்கர வண்r : ஒe dடட்ாளeடன் 
இைணந-் ெசய்aங்கள். 10 sடட்ர ்நடந-் 
fன்னர ்இடங்கைள மாற்றம் ெசய்aங்கள்.  

இன்ச ்வாரம்் :  வைளந-் ைககைள தைர]ல் 
ைவக்கgம். நீங்கள் ஒe தடை்டயான 
0-3ல் ஒe fளாங் நிைல]ல் இeக்/ம் 
வைர உங்கள் ைககைள ெவளிேய 
நடத-்ங்கள். fன்னர ்உங்கள் கால்கைள 
உங்கள் ைகக\க்/ ெநeக்கமாக ெகாண், 
வாeங்கள் .  

10 sடட்eக்/ sண்,ம் ெசய்யgம். 9ன்? 
tற்?கள் ெசய்aங்கள்.  

https://youtu.be/43YZWUrNNzw 

ஓய்ெவ,த-் ஒன்றாக ேபtங்கள்.  

நீங்கள் எப்ேபா- ஏேதvம் 
தாமதமா3=டw்ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்zங்கள் : நீங்கள் 
ஒeவeக்காக நீண்ட ேநரம் காத>்eநத்ைதப் 
பற்{ ெசால்zங்கள். 
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நாள் 3 
நகர+் 

பர3் தவைள ஜம்ப் 
ஒ' சாதாரண பர8் ெசய்qங்கள் (2 
ஆம் நாள் Cதல்). இ'ப்8�ம், நீங்கள் 
தைரAல் இறங்Qய 8ன் oண்;ம் 
நிைலக,் வ'ம்ேபா/, ஒ' 
தவைளைய நீங்கள் O'ம்Lம் 
அளPக,் ,iகக்Pம்.  

ஒவ்ெவா' நப'ம் எவ்வளP �ரம் 
ெசல்ல CDqம் என்பைத அளO;ம் 
i'ப்பங்கைள எ;த/்க ்
ெகாள்uங்கள்!  

எளிதாகச ்ெசல்mங்கள் : ெவ,�ரம் 
ெசல்ல Cயற்0கக்ா�ரக்ள். 
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நாள் 3 
சவால்  

family.fit இHT 

 
நாங்கள் கற்$க்ெகாண்ட 
அைனதை்தFம் உள்ளடக்\ய ஒ> 
சவாJடன் ப>வதை்த g(க்க0ம்!  

ேஜா(களில் இநத் இயக்கங்கைள 
g(நத்வைர Qைரவாக g(க்க0ம், 
ஆனால் நல்ல sடப்த9்டன்:  

• 20 Qநா(கள் பலைககள் மற்$ம் 
uப்பரே்மன் 

• 20 பரo்ஸ் , (ப்ஸ், ஸ்oA 
ஸ்ேகடட்ரக்ள், லன்ஜ்கள், ]ஷ்-
அப்கள், Sட-்அப்கள், மைல 
ஏ$பவரக்ள்,ஸஃவாடஸ்்  . 

!ன்$ xற்$கள் ெசய்Fங்கள்.  

ைடமைரப் பயன்பAதத் மறக்காyரக்ள்! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw  
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நாள் 3 
ஆரா/ங்கள்  

இேய$ 
காதT்Uக்Eறார ்

மாற்! 16: 1-7 -ஐ வா4<ங்கள் .  

ஒJ ெபாJைள மைறக!்ம் 
XJப்பங்கைள எ"தK்க ்
ெகாள்@ங்கள். ெபாJைளத ்
ேத"பவரக்ள் எவ்வளM 
ெநJகக்மாக இJக-்றாரக்ள் 
என்பைதக ்காண்Bப்பவர ்
“hடான” மற்]ம் “!ளிர”் என்ற 
ெசாற்கைளப் பயன்ப"தK்-றார.்  

ெபண்கள் ஏன் தவறான இடதX்ல் 
இேய0ைவத ்ேதCனாரக்ள்?  

உQரத்ெ்தdநத் இேய0 
கkேலயா/ல் அவரக்ைள 
எXரப்ாரக்-்றார,் அங்! அவர ்
இJப்பார ்என்] வாக!்]X 
அளிதத்ார.்  

இன்] இேய0 உங்க@கக்ாக 
எங்ேக காதX்Jகக் FC<ம்? 
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கடM@டன் ேபசMம்  : உங்கள் 
mடC்ல் நான்! ெவவ்ேவ] 
இடங்கைளச ்0ற்Y ஒJ 
பயணதX்ல் ெஜB<ங்கள்: (1) 
கடM@டனான உங்கள் 
தனிப்படட் வாழ்கை்க; (2) ஒJ 
!"ம்பமாக கடMைளப் 
Bன்பற்]தல்; (3) உங்கள் நா"; (4) 
இன்Wம் இேய0ைவப் 
Bன்பற்றாத உங்கள் 
நண்பரக்ள்.   
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நாள் 3 
2ைளயா4 

கண்ணாVசW் 
ஒ' நபர ்�டD்ல் எைதேயா 
மைறகQ்றார,் அ/ ,;ம்பதi்ன் 
மற்றவரக்ளால் கண்;8Dகக் 
படேவண்;ம்  O;படட் ெபா'ைளக ்
கண்;8Dகக் மற்றவரக்ைள 
ஊக,்Oகக் ஒ' /ப்L ெகா;ங்கள்.  

Liய ெபா'ைளக ்ெகாண்; 
oண்;ம் ெசய்யPம். 

https://youtu.be/4h9pCQ2JQ48 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

iைர ேநரதை்தக ்
,ைறகக்Pம்.  

உங்கள் ,;ம்பதi்ற், 
நன்ைம த'ம் நிரல்கள் 

மற்7ம் 
பயன்பா;கைள 

மட;்ேம 
பயன்ப;தத்Pம்.  
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ேமmம் 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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ேமmம் தகவல் 

வைல மற்7ம் 
89ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரg்கைளaம் கண்ட{யgம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் |rேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசன�ல் கண்,frக்கgம் 

family.fit ஐந0் ப2கள் 5ளம்பர 82ேயா 
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ேமmம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

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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