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இநத் வாரம்: 
ெகாண்டாடட்ம் 

வாழ்த&்க்கள்! 
நீங்கள் family.fit இன் ப3வதை்த 
78த9்:ட<்ரக்ள்! 

உங்கள் @Aம்பதC்ல் மாற்றங்கைள 
நீங்கள் காண 78Hம் என்J 
நாங்கள் நம்KLேறாம். ஒ3ேவைள 
நீங்கள் ஆேராகL்யமாகQம், 
உJCயாகQம்  இ3கக்லாம். 
ஒ3ேவைள நீங்கள் SகQம் 
ேநரம்ைறயானவராகQம், ேமTம் 
இைணகக்ப்படட்வராகQம் 
இ3கக்லாம். மன்னிப்K அல்ல9 
ெதாடரK்ெகாள்Xதல்  , தயQ 
அல்ல9 ைதரியதC்ல் ஒ3 
@Aம்பமாக நீங்கள் ஒ3 
7ன்ேனற்றதை்த 
அைடநC்3கக்லாம். 

கடQள் என்ன ெசய்C3கL்றார ்  
என்J ெகாண்டாAேவாம்! 
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உங்களால் 78நத்ால், மற்ற 
@Aம்பங்கXடன் ேசரந்9் 
ெகாள்Xங்கள். உடற்பZற்[, 
நம்\கை்க, ேவ8கை்க மற்Jம் 
உணைவ ஒன்]ைணப்ேபாம், ேமTம் 
@Aம்பதC்ன் மற்ெறா3 ப3வதை்தத ்
ெதாடங்@வதற்@ 7ன்K 
ெகாண்டாAேவாம்  
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ெகாண்டாடட் 
ேயாசைனகள் 

ஒ3 @Aம்பமாக ஒன்றாக 
சநC்கக்Qம். இநத் ேயாசைனகைளப் 
பாரத்9், family.fit இன் ஒ3 ப3வதை்த 
78தத்ைதக ்ெகாண்டாAம் 
Cடட்தை்தக ்ெகாண்A வா3ங்கள்.  

உங்கள் தற்ேபாைதய நிைலைமக@் 
ஏற்ப நிகழ்ைவ வ8வைமகக்Qம். 
நீங்கள் `ட8்ற்@ள் 7டகக்ப்படட்   
நிைலZல் இ3நத்ால், 7யற்[ ெசய்9 
ஆகக்aரவ்மான வbகளில் 
இைணகக்Qம்.  

இநத் cJகைளச ்ேசரக்க்Qம்: 

1. உங்கள் அ3LTள்ள 
@Aம்பங்கள் 

2. உடற்த@C 
3. ேவ8கை்க 
4. நம்\கை்க  
5. உணQ 

 ெதாடங்@வதற்@   \ன்வ3ம் 
பகக்ங்களிj3ந9் 
ேயாசைனகைளத ்ேதரQ்ெசய்க.  
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ெதாடங்4தல் 

family.fit ஐ மற்றவரக்Xடன் பLரந்9் 
ெகாள்Xங்கள்: 
• ஒ3 Kைகப்படம் அல்ல9 

`8ேயாைவ சlக 
ஊடகங்களில் இAைகZடA் 
#familyfit அல்ல9 
@familyfitnessfaithfun உடன் 
@]கக்Qம் 

• மற்ெறா3 @Aம்பத9்டன் 
family.fit ெசய்Hங்கள்  

ைகேயட8்ன் 78:ல் cAதல் 
தகவல்கள் உள்ளன . 

 
இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க3்யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப,த-்வதன் 9லம் எங்கள் 
=>0ைறகள் மற்?ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளத>்ல் 0Aைமயாக =வரிகக்ப்பட,்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ ஒப்1கெ்காள்3Yரக்ள் . 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்?ம் உங்க\டன் 
உடற்ப]ற்^ ெசய்பவரக்ள் அைனவைரaம் நீங்கள் 
நிரவ்3க3்Yரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் உடற்ப]ற்^ 
ெசய்பவரக்\ம் இநத் =>0ைறகைளaம் 
நிபநத்ைனகைளaம் 0Aைமயாக ஏற்?கெ்காள்வைத 
உ?>ெசய்க. இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல- இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் ப/>ையaம் நீங்கள் 
ஏற்க=ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப,தத்கd்டா-. 
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1. 8ற 4:ம்பங்கள் 

மற்ற @Aம்பங்கைள அைழகக்Qம் 

ெகாண்டாட நீங்கள் 
ஒன்]ைணகக்கc்8ய ேவJ [ல 
@Aம்பங்கைளப் பற்] [நC்Hங்கள். 
அவரக்ள் family.fit ெசய்த 
நபரக்ளாகேவா அல்ல9 அAதத் 
ப3வதை்தத ்ெதாடங்ககc்8ய 
நபரக்ளாகேவா இ3கக்லாம்.  

நீங்கள் ேந3க@் ேநர ்ஒன்J ேசர 
78யா:டட்ால், ஜvம்  அல்ல9 
ஸ்ைகப் வbயாக இைணகக்Qம் 
அல்ல9 உங்கள் ஜன்னல்    வbயாக 
ெவளிேய இைணகக்Qம்.  

அவரக்Xகக்ாக ெஜ\Hங்கள் 

நீங்கள் அைழக@்ம் மற்ற 
@Aம்பங்கXகக்ாக ெஜ\Hங்கள். 
தனிைமப்பAதத்ப்படட் அல்ல9 
வயதானவரக்ைள அைழகக்Qம். 
ெகாண்டாடட்தC்ற்@ உங்கள் 
@Aம்பதC்ன் ஒ3 ப@Cயாக இ3கக் 
அவரக்ள் :3ம்Kவாரக்ள்! 
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அைழப்\தழ்கைளச ்ெசய்Hங்கள் 

அைழப்\தழ்கைள 
ேவ8கை்கயானதாக  ெசய்Hங்கள். 
நீங்கள் ஒ3 ேவ8கை்கயான `8ேயா 
ெசய்Cைய உ3வாகக்லாம். நீங்கள் 
ஒ3 அைழப்K அடை்டைய வைரந9் 
எxதலாம். நீங்கள் மற்ற 
@Aம்பதC்ற்@ ஒ3 சவாைல 
அைமகக்லாம்.  
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2. உடற்த4? 

[ல உடற்பZற்[ cJகைளத ்
ேதரQ்ெசய்க 

கடநத் 12 வார உடற்பZற்[ையப் 
பாரத்9், மற்ற @Aம்பங்கXடன் 
நீங்கள் ெசய்யகc்8ய lன்J 
ெவவ்ேவJ சவால்கைளத ்
ேதரந்ெ்தAகக்Qம்.  

ெதாடங்@வதற்@ [ல ேயாசைனகள் 
இங்ேக:  

 ேகாKர  சவால் 

ேபக ்A ேபக ்ஸஃவாடஸ்்   

சவாைல உயரத்9்ங்கள் 
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ஒ3 சவாைல உ3வாக@்ங்கள் 

family.fit ெசய்த ஒவ்ெவா3 @Aம்ப7ம் 
மற்ற @Aம்பங்கXக@்    ஒ3 
சவாைல ெசய்9 காடA்ங்கள்  
சவாjல் @ைறநத்9 இரண்A 
இயகக்ங்கைளப் பயன்பAத9்ங்கள்.  

ஒ3 ேபாட8்ைய வ8வைமகக்Qம்  

சவால்களில் ஒன்ைற எAத9் அைத 
ேபாட8்யாக மாற்றQம். இ9 
ெபற்ேறா3க@் எCரான @ழநை்தகள் 
அல்ல9 ஆண் மற்Jம் ெபண் எCராக 
இ3கக்லாம். இ9 @Aம்பதC்ற்@ 
எCராக @Aம்பமாக இ3கக்லாம். 
எ9 [றப்பாகச ்ெசயல்பAம் என்J 
ேயா[த9் ேவ8கை்கயானைத 
ெசயல்பAத9்ங்கள்  
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3. ேவAக்ைக 

 

 

அலங்காரங்கள் 

உங்கள் ெகாண்டாடட்தC்ற்@ ஒ3 
இடதை்தத ்ேதரQ்ெசய்க. இ9 ஒ3 
aங்கா, உங்கள் `A அல்ல9 ஒ3 
மண்டபமாக இ3கக்லாம். இப்ேபா9 
அைத ேவ8கை்கயாகQம் 
[றப்பாகQம் ெசயல்பAத9்ங்கள் . 
SகQம் ஆகக்ப்aரவ்மாக இ3ங்கள்! 

ேவ8கை்கயான :ைளயாடA்கள் 
மற்Jம் ேபாட8்கள் 

அைனவ3க@்ம் ெதரிநத் மற்Jம் 
:3ம்Kம் [ல ேவ8கை்கயான 
:ைளயாடA்கXக@்த ்
Cடட்SAங்கள். உதாரணமாக, 
ஃ\ரிஸ்z, கால்பந9், Lரிகெ்கட ்
அல்ல9 தடA்தல்  .  



 

family.fit  11 

family.fit :ைளயாடை்டத ்ேதரQ்ெசய்க 

கடநத் 12 வாரங்களில் {ண்Aம் 
[நC்த9், அைனவைரHம் 
உள்ளடகL்ய [ல 
:ைளயாடA்கைளத ்ேதரQ்ெசய்க. 
ெதாடங்@வதற்@ [ல ேயாசைனகள் 
இங்ேக:  

 
ச9ப்K நைட 

பந9் எரிHம் சவால்  

ேகைன உைதகக்Qம் 
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4. நம்8க்ைக  

நீங்கள் எவ்வாJ வளரந்|்ரக்ள் 
என்பைதப் பLரQம் 

கடநத் மாதங்களில் உங்கள் 
@Aம்பம் எவ்வாJ வளரந்த்9 
மற்Jம் மாற்றப்படட்9 என்பைத 
மற்ற @Aம்பங்கXடன் பLரந்9் 
ெகாள்Xங்கள். என்ன சாதகமான 
:ஷயங்கள் நடகL்ன்றன? நீங்கள் 
என்ன கற்Jகெ்காண்<ரக்ள்? 

ஒன்றாக ைப\ைளத ்Cறகக்Qம் 

உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ 
உண்ைமZேலேய உத:ய 
க3ப்ெபா3ைளத ்ேதரQ்ெசய்க. இநத் 
வசனதை்த {ண்Aம் ப8த9், \ற 
@Aம்பங்கXடன் [ல 
நடவ8கை்ககள் ெசய்Hங்கள   
மற்Jம் ேகள்:கைள ேகடக்Qம் 
,78கக்Qம்.  
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ேமகஸ்் 7 `8ேயாைவ ஒன்றாகப் 
பா3ங்கள் 

இநத் `8ேயாகக்ளில் ஒன்ைறப் 
பாரத்9் க3ப்ெபா3ள்கைளப் பற்] 
:வாCகக்Qம் ( Max7.org ஐப் 
பாரக்க்Qம் ): 

 

L]ஸ்9மஸ் கைத: 
இேய�:ன் \றப்K 

ேமய்ப்பரக்ள் 

ஞானிகள் 
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5. உணE 

ஒவ்ெவா3 @Aம்ப7ம் ஒ3 
உணைவக ்ெகாண்A வ3Lன்றன 

ஒவ்ெவா3 @Aம்ப7ம் மற்ற 
@Aம்பங்கXடன் பLரந்9் ெகாள்ள 
\8தத் உணைவக ்ெகாண்A 
வ3Lன்றன. நீங்கள் ஒன்றாக 
சநC்கக் 78யா:டட்ால், \8தத்  
உணQ ெசய்7ைறைய  மற்ற 
@Aம்பங்கXடன் பLரந்9் 
ெகாள்Xங்கள். 

ஒன்றாக ஆேராகL்யமான உணைவ 
தயார ்ெசய்Hங்கள் 

[ல ஆேராகL்யமான உணQகள் 
மற்Jம் பானங்கள் ஒன்றாகச ்ெசய்ய 
[ல எளிய சைமயல் @]ப்Kகைளக ்
கண்ட]யQம். 

உதாரணதC்ற்@: 

• KCய பழதை்தப் பயன்பAதC் 
ஒ3 பானம் தயாரிகக்Qம்  

• ஆேராகL்யமான 
[ற்Jண்8ைய 
உ3வாக@்ங்கள்  
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ஒன்றாக உணைவ சைமகக்Qம் 

ஒ3 பார\்க�் சாப்\Aங்கள், ஒ3 
மசாலா  அல்ல9 \ற `ட8்ல் 
சைமகக் உணைவ உ3வாக@்ங்கள், 
அங்@ @Aம்பங்கள் ஒன்றாக 
சைமகக் ேதைவயான ெபா3டக்ைள 
ெகாண்A வ3Lன்றன.  
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ஒ, 7.ய ப,வதை்தப் 
பா,ங்கள்! 

உங்கள் ெசாநத் @Aம்பதை்த 
உ3வாக@்ங்கள். |ம் 
ஆேராகL்யமான அ�@7ைறகள். 
இ9 உங்கள் @Aம்பம், உங்கள் 
உடற்பZற்[, உங்கள் நம்\கை்க 
மற்Jம் உங்கள்  மLழ்ச[்ைய  
ெதாடரந்9் வளரக்க் உதQம்! 

உங்கள் �வரில் அச[்டA் ெதாங்க 
இநத் ஒ3 பகக் �வெராட8்ையப் 
பC:றகக்Qம். lன்J எளிய 
ப8களில், உங்கள் @Aம்பம் உங்கள் 
ெசாநத் ெசயjல் அமரQ்கைள 
உ3வாகக் 78Hம்.  

7யற்[கக்Qம். நீங்கள் 
ேவ8கை்கயாக இ3ப்zரக்ள்! 
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ேமTம் தகவல் 

வைல மற்(ம் )*ேயாக்கள் 

family.fit இைணயதளத1்ல் அைனத5் 
அமர8்கைள:ம் கண்ட<ய8ம் 

ச>க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத5் FGேயாக்கைள:ம் 
family.fit YouTube® ேசனOல் கண்PQGக்க8ம் 

family.fit ஐ+, ப.க0 வ2ள4பர வ 6.ேயா 
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ேமTம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ,ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர8த9்:ப்<ரக்ள் என்> நம்?@ேறாம். இD 
உலெகங்@Hம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படL்ள்ளD.  

https://family.fit என்ற இைணயதளத9்ல் நீங்கள் 
அைனதD் family.fit அமரS்கைளTம் காண்<ரக்ள் .  

வைலதத்ளமானD சVபத9்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Lள்ளD, நீங்கள் க:தD்த ்
ெதரிYக்கக்Z[ய வ\கள் மற்>ம் family.fit உடன் 
இைணந9்:க்க 8றநத் இடம் ! 

நீங்கள் இைத ர8த9்:நத்ால், பங்ேகற்க 
Y:ம்?ம் மற்றவரக்^டன் ப@ரந்D் 
ெகாள்^ங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பL@றD 
மற்>ம் எநத் ெசலSம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்^டன் ப@ரப்பட ேவண்Lம். 

நீங்கள் ஒ: வார aன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
Y:ம்dனால் இங்ேக ப9S ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவ> ெமா\jல் 
ெமா\ெபயரத்த்ால், தயSெசய்D அைத 
info@family.fit இல் எங்க^க்n aன்னஞ்சல் 
ெசய்Tங்கள், எனேவ இD மற்றவரக்^டன் 
ப@ரப்படலாம். 

நன்o. 

family.fit nLம்பம் 
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www.family.fit 


