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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்+   
 6:45-52 

இேய4 
தனியாக 
ேநரதை்த 

ெசல>?@றா
ர ்

இேய4 
தண்ணரீில் 
நடக@்றார ்

இேய4 நம் 
ேதைவகைள 

Eரத்F் 
ெசய்@றார ்

தயார ்ஆ+ 

நடனம் மற்Hம் 
அைசயாமல் 

இJப்பL  

ைக வடட்ங்கள் 
மற்Hம் உடல் 

வOவங்கள் 

கரO மற்Hம் 
நண்? நைட 

நகரP் 

Qடட்ாளர ் 
லஞ்சஸ் 

ெமLவான 
ஆழமான 
லஞ்சஸ் 

எைட 
ெகாண்? 
லஞ்சஸ்   

சவால் 

ெபங்+Vன் 
ஜம்ப் தபாடட்ா  ேகாXர  சவால் 

ேகாப்ைப 
நிரப்பPம் 

ஆராYங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பOதL் 

ெமௗனமாக  
ேக[ங்கள்  

 
வசனங்கைளப் 
பOதL் \ைல 

ேபால் நிற்கPம்  

வசனங்கைள
ப் பOதL் 
இரண்? 

]கங்கைள 
வைரயPம் 

>ைளயா? 

ஸஃவாட ்  
மற்Hம் ரன் 

ஒJ ேகாXர 
கட?்ம் 

பநத்யதை்த 
உJவாக+்ங்க

ள் 

பநL் எரிYம் 
சவால்  



 

family.fit  4 

ெ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-conditions ஐ 
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' 

நடனம் மற்3ம் 
அைசயாமல் இ)ப்ப*  

"ல அப்-ெடம்ேபா இைசைய 
இ1ங்கள். எல்ேலா7ம் தங்கள் 9: 
உடைல<ம் பயன்ப1த>் 
நடனமா1@றாரக்ள். இைசைய 
நிDதத் >7ப்பங்கைள எ1தE்க ்
ெகாள்Fங்கள். இைசைய 
நிDதE்ம்ேபாE எல்ேலா7ம் 
உைற@றாரக்ள், Hன்னர ்10 ஸ்Lட ்
ஸ்ேகடட்ரக்ைள ெசய்@றாரக்ள்.  

எல்ேலா7ம் ெபரிEம் Mவா"கO்ம் 
வைர Pண்1ம் ெசய்யRம். 

https://youtu.be/XOZ7GQczakg 

ஓய்ெவ1தE் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

நீங்கள் தனியாக இ7கO்ம் 
ேநரங்கைளப் பற்V நீங்கள் என்ன 
நிைனக@்Wரக்ள்? உங்கFகO் என்ன 
HYகக்Zல்ைல? 
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ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்: உங்கள் 
வாழ்கை்க_ல் தனியாக ேநரதை்த 
>டட்`1வE ஏன் 9க@்யம்? 
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நாள் 1 

நகர*் 

Rடட்ாளர ் லஞ்சஸ் 

இAப்iல் ைககள் ைவத9் ேநராக 
நிற்க0ம். உங்கள் gன் gழங்கால் 90 
(\ரிRல் வைளநC்>க்@ம் வைர ஒ> 
காலால் gன்ேனf, இAப்ைபக் nழ 
இறக்க0ம்  கால்கைள மாற்ற0ம்  

ஒ7வ7கெ்கா7வர ்எ>ரெ்காள்Fம் 
ேஜாYகளில்  லஞ்சஸ் ப_ற்" 
ெசய்<ங்கள். ெமEவாகRம் 
கவனமாகRம் ெதாடங்கRம். 10 
மDபY<ம் நான்O Mற்Dகள் 
ெசய்<ங்கள். ஒவ்ெவா7 Mற்DகO்ம் 
இைட_ல் ஓய்R. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 
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எளிதாகச ்ெசல்]ங்கள்: இரண்1 
Mற்Dகள் ெசய்<ங்கள். 

கYனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: ஒவ்ெவா7 
Mற்V]ம் மDபY<ம் மDபY<ம் 20 
ஆக அ>கரிகக்Rம். 
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நாள் 1 

சவால்  

ெபங்_`ன் ஜம்ப் 
தபாடட்ா 

தபாடட்ா இைசையக ்ேக-ங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

ேஜா2களாக ப3ற்5 ெசய்7ங்கள். ஒ9 
நபர ்ஒ9 <வ9க>் எ@ராக (நாற்காB 
இல்லாமல்) அமரந்@்9க்>ம்ேபாG, 
மற்றவர ்ஒ9 ெபன்>3ன் ேபால 
>@க்Jறார ்(ைககள் பக்கவாட2்ல் 
தடK்வதன் Lலம் ேநராக Mேழ). இைத 
20 Qநா2கள் ெசய்7ங்கள். 10 
Qநா2கள் ஓய்ெவKகக்Tம், 
இடங்கைள இடமாற்றம் ெசய்யTம். 
எடK் <ற்Uகள் ெசய்7ங்கள். 

https://youtu.be/tkpatTU8lGY 

க2னமாகச ்ெசல்Vங்கள்: Xண்Kம் 
Xண்Kம் உங்கள் தனிப்படட் 
எண்ணிக்ைகைய ெவல்ல 
\யற்5க்கTம். 
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 நாள் 1 

ஆரா/ங்கள்  

இேயm தனியாக 
ேநரதை்தெசலopqறர ்

ைபHளிe7நE் மாற்O 6:45-52 ஐப் 
பY<ங்கள். 

உங்க1க்@ ைபiள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com க்@ச ்
ெசல்Jங்கள் அல்ல9 உங்கள் 
ெதாைலேபSRல் ைபiள் 
பயன்பாடை்டப் பCQறக்க0ம். 

மாரக்@்ன் கணக@்ன் இநத் 
பO>_ல், இேயM மகக்ள் 
jடட்தE்டன் நிைறய ேநரம் 
ெசலZ1@றார். அவர ்அவரக்FகO் 
உணவளிக@்றார், 
Oணப்ப1தE்@றார், 
கற்Dகெ்கா1க@்றார். இநத் 
கைத_ன் நிகழ்Rகள் இேயMZன் 
இரண்1 9க@்யமான 
9ன்kரிைமகள் என்ன என்D 
ெவளிப்ப1தE்@ன்றன. அவர ்தனE 
தநை்த<டன் ேநரதை்த 
ெசலZ1@றார், ேம]ம் அவர ்தனE 
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நண்பரக்ைள 
கவனிதE்கெ்காள்@றார். 

ைப6ள் பத9்:ல் – மாற்! 6:45-52 
அ (என்.ஐ./) 

உடேன இேயM தம்9ைடய 
lஷரக்ைள பட@ல் 
ஏற்Vகெ்காண்1 தனகO் 
9ன்னால் ெபதச்ா_தாRகO்ச ்
ெசல்]ம்பY ெசான்னார், அேத 
ேநரத>்ல் அவர ்jடட்தை்த 
அப்nறப்ப1த>்னார். அவரக்ைள 
Zட1் ெவளிேயVயHன், அவர ்ஒ7 
மைலப்பாைத_ல் ெஜபம் ெசய்யச ்
ெசன்றார். 

அநத் இரZன் Hற்பO>_ல், படO 
ஏரி_ன் ந1Zல் இ7நத்E, அவர ்
நிலத>்ல் தனியாக இ7நத்ார். 
lடரக்ள் >ணDவைதக ்கண்டார், 
ஏெனன்றால் காற்D அவரக்FகO் 
எ>ராக இ7நத்E. ZYவதற்O 
சற்D 9ன்n அவர ்அவரக்ளிடம் 
ஏரி_ல் நடநE் ெசன்றார். அவர ்
அவரக்ைளக ்கடநE் 
ெசல்லZ7நத்ார், ஆனால் அவர ்
ஏரி_ல் நடநE் ெசல்வைதக ்கண்ட 
அவரக்ள், அவர ்ஒ7 ேபய் என்D 
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நிைனதத்ாரக்ள். அவரக்ள் 
அைனவ7ம் அவைரக ்கண்1 
பயநE்ேபானதால் அவரக்ள் 
jகO்ரeடட்ாரக்ள். 

உடேன அவர ்அவரக்ளிடம் 
ேப"னார், “ைதரியமா_7ங்கள்!  
நான்தான். பயப்பட ேவண்டாம்.” 
Hன்னர ்அவர ்அவரக்Fடன் 
பட@ல் ஏVனார், காற்D rேழ 
அமரந்த்E. அவரக்ள் 9ற்V]ம் 
ஆசச்ரியப்படட்ாரக்ள். 

'வா)க்க: 
"ல உரதத் இைசைய வா"தE், 
ைகதடY், உங்கள் கால்கைள 
தாளத>்ற்O நடனமாY, பா1ங்கள். 
"VE ேநரம் கsதE் இைசைய 
நிDதE்ங்கள். அைம>யாக நின்D 
அைம>யாக இ7ங்கள். கவனமாக 
ேகFங்கள். நீங்கள் எைதக.் 
ேகடt்ரக்ள்?  

jடட்த>்ன7டன் ஒ7 ேவைலயான 
நாFகO்ப் HறO, இேயM தம் 
நண்பரக்ைள அkப்HZட1் 
தனியாகRம் அைம>யாகRம் 
இ7கக் ேநரம் எ1தE்கெ்காள்@றார். 
அவர ்ெஜHக@்றார். 
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• இேயM எைதப் பற்V 
ெஜHத>்7கக்லாம் என்D 
நிைனக@்Wரக்ள்? 

கட01டன் ேபச0ம்: எல்ேலா>ம் 
^ட(்ல் Sல நிuடங்கள் தனியாக 
இ>க்க ஒ> இடதை்தக் 
கண்Ai(ப்பாரக்ள். இன்% நீங்கள் 
ெதரிந9்ெகாள்ள அவர ்Q>ம்]வைத 
உங்க1க்@க் காடA்ம்ப( கட0ளிடம் 
ேக1ங்கள்.  
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நாள் 1 

2ைளயா4 

ஸஃவாட ்மற்3ம் ரன் 

 
ஐநE் Pடட்ர ்இைடெவளி_ல் 
இரண்1 ெகாள்கலன்கைள தைர_ல் 
ைவகக்Rம். ஒ7 ெகாள்கலனில் 
நான்O ெபா7டக்ைள ைவகக்Rம்.  

ஒ7 நபர ்நான்O ெபா7ள்கைள (ஒ7 
ேநரத>்ல் ஒன்D) ஒ7 ெகாள்கலனில் 
இ7நE் மற்ெறான்DகO் 
நகரத்E்ம்ேபாE, இரண்டாவE நபர ்
MOவாட ்ெசய்@றார். MOவாட ் நபர ்
Hன்னர ்ரன்னர ்ஆ@றார், wன்றாவE 
O1ம்ப உDப்Hனர ்MOவாட ்
ெசய்@றார். எல்ேலா7ம் MOவாடக்ள் 
மற்Dம் ஓ1ம் வைர >7ம்nம் 
வPண்1ம் ெசய்யRம்.  

https://youtu.be/T0GoBsU61nE 
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!காதார 
உத(க்*+ப்- 

நிைறய தண்ணரீ ்
_x. 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ைக வடட்ங்கள் மற்3ம் 
உடல் வxவங்கள் 

ைக வடட்ங்கள்: ஒ7 வடட்த>்ல் 
நின்D ஒவ்ெவா7 ைக 
இயகக்த>்]ம் 15 9ைற ஒன்றாக 
ெசய்யRம். 9ன்ேனாக@் "Vய 
வடட்ங்கள், "Vய வடட்ங்கள் 
Hன்ேனாக@், ெபரிய வடட்ங்கள் 
9ன்ேனாக@், ெபரிய வடட்ங்கள் 
Hன்ேனாக@்.  

உடல் வYவங்கள்: 9கம் rழ்ேநாக@் 
ப1தE்க ்ெகாள்Fங்கள், ைககள் 
ேமல்ேநாக@் மற்Dம் உள்ளங்ைககள் 
ஒ7வ7கெ்கா7வர ்எ>ரெ்காள்Fம் 
வைக_ல். ஒவ்ெவா7 
உ7வாகக்த>்]ம் ஒ7 கYகாரத>்ன் 
ைககைளப் ேபால உங்கள் ைககைள 
நகரத்த்Rம்.  

wன்D Mற்Dகள் ெசய்<ங்கள்.  

https://youtu.be/UonZ9iHrg5Y 
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ஓய்ெவ1தE் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

உங்கள் O1ம்ப உDப்Hனரக்ள் 
எவ7ம் கYனமான 
xழ்நிைல_e7நE் 
'Pடக்ப்படட்ேபாE' பற்Vய "ல 
கைதகைளப் ப@ரRம். 

ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்: 
ேவெறா7வரின் ேதைவகO் 
ப>லளிகக் எE உங்கைளத ்
zண்1@றE? 
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நாள் 2 

நகர*் 

ெம*வான ஆழமான  
லஞ்சஸ் 

 
ெமEவான லஞ்சஸ் ப_ற்" 
ெசய்<ங்கள். இன்D எங்கள் கவனம் 
ெடம்ேபாZல் உள்ளE.  

உங்கள் Hன்nற 9ழங்கால் 
தைரையத ்ெதா1ம் வைர ெமEவாக 
உங்கள் இ1ப்ைபக ் rேழ ,இறகக்  
ஒ7 காலால் 9ன்ேனV ஐநE் வைர 
எண்{ங்கள். Zைரவாக எ:நE் 
நிற்க. மற்ற கா]கO் Pண்1ம் 
ெசய்யRம். 

ஆைம, 9யல் அல்ல! 

ஒ7 கா]கO் ஐநE் 9ைற ெசய்யRம். 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 
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எளிதாகச ்ெசல்]ங்கள்: 
ெடம்ேபாைவக ்OைறதE், நீங்கள் 
லஞ்சஸ் ெசய்<ம்ேபாE wன்D 
எண்{ங்கள். 
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நாள் 2 

சவால்  

 ேகா}ர  சவால் 

 
ஒ7 ேஜாYகO் ஆD கப் ெகாண்ட 
ேஜாYகளாக ேவைல ெசய்<ங்கள். 
ஒ7 நபர ்xப்பரே்மன் 
ைவத>்7க@்றார், மற்றவர ்ஐநE்  
ஸ்Oவாட ்ெசய்@றார். ஒவ்ெவா7 
Mற்DகO்ம் HறO ஒ7 ேகாnரம் கடட் 
ஒ7 கப். நபரக்ைள மாற்றRம். ஆD 
Mற்Dகள் ெசய்<ங்கள். ஒவ்ெவா7 
9ைற<ம் உங்கள் ேகாnரதை்த 
9Yநத்வைர ேவகமாக உ7வாகக் 
9யற்"கக்Rம்.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

கYனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: 10 கப் 
ெகாண்ட ஒ7 9கே்காண 
ேகாnரதை்த உ7வாகக்Rம். 
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நாள் 2 

ஆரா/ங்கள்  

இேயm தண்ணரீில் 
நடகq்றார ் 

மாற்O 6:45-52 ஐப் பY<ங்கள். 

இேயMZன் மா>ரிைய இங்ேக 
கவனி<ங்கள்:  

1. அவர ்கடRளிடம் ெஜHக@்றார ்
2. அவர ்தனE நண்பரக்ளின் 

ேதைவையப் பாரக்@்றார ்
3. Hன்னர ்அவர ்அவரக்ளின் 

உதZகO் ெசல்@றார்.  

கைத_e7நE் இநத் wன்D 
அம்சங்கFகO்ம் "ைல ேபான்D 
நில்]ங்கள். ெவவ்ேவD வsகளில் 
அவற்ைறப் HYகக் ேவYகை்கயாக 
இ7ங்கள். உங்கள் ெதாைலேப"_ல் 
nைகப்படம் எ1கக்Rம். ப@ர ்
O1ம்பம் 
.ஆேராக@்யம்.ZMவாசம்.ம@ழ்ச"் 

• இன்D நீங்கள் யாைரக ்
காணலாம்?  

• உங்கள் 'சந>்ப்n' எப்பY 
இ7கO்ம்?  
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கட01டன் ேபச0ம்: நம்ைமச ்
wற்fFள்ள மக்களின் ேதைவகைளக் 
காண இைறவன் நமக்@ கண்கைளக் 
ெகாAங்கள். அநத் ேதைவக1க்@  
பCலளிக்@ம்ேபா9 எங்க1க்@ 
ஞானதை்தFம் அரப்்பணிப்ைபFம் 
ெகாAங்கள். 
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நாள் 2 

2ைளயா4 

ஒ) ேகா}ர கடp்ம்  
பநத்யதை்த உ)வாக_்ங்கள் 

இரண்1 அணிகளாக Hரிகக்Rம். 
ஒவ்ெவா7 O:Rம் ஒ7 ேகாnரதை்த 
உ7வாகக் }டை்டச ்Mற்V எட1் 
ெபா7டக்ைளக ்கண்1HYக@்ன்றன.  

சாத>்யமான `க உயரமான 
ேகாnரதை்த உ7வாகக் ஒ7 ேபாடY் 
ேவண்1ம். ரிேலவாக ெசய்<ங்கள்.  

மாற்றாக, ஒவ்ெவா7 9ைற<ம் 
வ]வான ேகாnரம், `கRம் 
ஆகக்~ரவ்மான ேகாnரம், 
அகலமான ேகாnரம் ேபான்ற ஒேர 
ெபா7ள்கைளப் பயன்ப1த>் 
ெவவ்ேவD சவால்கைள 
அைமகக்Rம்.  

https://youtu.be/2G8ppdg_bWU 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
_x. 

உட�ல் தண்ணைீர 
ேச�கக் �xயா*. 
இதற்_ ஒவ்ெவா) 
நா�ம் ஒ) }�ய 

oநிேயாகம் 
ேதைவ. 

 



 

family.fit  26 

நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

கரx மற்3ம்  
நண்p நைட 

அைற 9:வEம் கரY நைட மற்Dம் 
நண்1 நைட  >7ம்H நடகக். ஐநE் 
Mற்Dகள் ெசய்<ங்கள்.  

கரY நைட: தைர_ல் கால்களா]ம் 
ைககளா]ம் 9கதை்த rேழ ேநாக@்  
நடநE் ெசல்]ங்கள். 

நண்1 நைட: தைர_ல் கால்களா]ம் 
ைககளா]ம் 9கதை்த  ேமேல 
ேநாக@் நடகக்Rம். 

https://youtu.be/azIjvxQGykc 

ஓய்ெவ1தE் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

நீங்கள் எப்ேபாE பயமைடந�்ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்: நீங்கள் 
பயநத்ேபாE சமாளிகக் எE 
உதZயE? 
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நாள் 3 

நகர*் 

எைட ெகாண்p லஞ்சஸ்  

 
லஞ்சஸ் எைட ேசரக்்க0ம். அCல் ஒ> 
]தத்க ைப அணிFங்கள் அல்ல9 
தண்ணரீ ்பாட(்ல்கைள உங்கள் 
ைககளில் ைவதC்>ங்கள். ஒவ்ெவா> 
நப>க்@ம் சரியான அளைவக் 
கண்Ai(க்க ஆக்கப்{ரவ்மாக 
SநC்Fங்கள். சரியான |டப்தை்த 
ைவதC்>க்க நிைனQல் ெகாள்1ங்கள்.  

10 gைற ம%ப(Fம் இரண்A 
ெதா@ப்]கைள g(க்க0ம். 
ெசடA்க1க்@ இைடRல் 30 Qநா(கள் 
ஓய்ெவAக்க0ம்.  

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: மCய 
உணைவச ்ெசய்Fம்ேபா9 உங்கள் 
தைலக்@ ேமல் எைடையப் i(த9்க் 
ெகாள்1ங்கள். 
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நாள் 3 

சவால்  

ேகாப்ைப நிரப்ப�ம் 

 
ஒ7 நாற்காeையப் பயன்ப1த>், 
ஒவ்ெவா7 நப7ம் wன்D Yப்ஸ் 
ெசய்த Hன்n , ஒ7 9ைன வைர ஓY  
ஒ7 கரண்Yயால்   தண்ணைீர 
எ1தE்  அைத ஒ7 ேகாப்ைப_ல் 
நிரப்பRம். ெதாடர அ1தத் நபைரக ்
OVகக்Rம். ேகாப்ைப நிரம்nம் வைர 
ெதாடரந்E் ெசய்<ங்கள் 

wன்D Yப்ஸ் = ஒ7 ஸ்~ன்.  

https://youtu.be/Hrz56LDlscc 

கYனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: ஒ7 
ஸ்~ன்ஃnல்]கO் Yப்�ன் 
எண்ணிகை்கைய அ>கரிகக்Rம். 
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நாள் 3 

ஆரா/ங்கள்  

இேயm நம் ேதைவகைள 
�ரத்�் ெசய்qறார ் 

மாற்O 6:45-52 ஐப் பY<ங்கள். 

lடரக்ள் பயநE்ேபான>e7நE் 
ஆசச்ரியப்ப1@றாரக்ள்.  

எல்ேலா7ம் ஒ7 Eண்1 கா@தத>்ன் 
ஒ7 பகக்த>்ல் பயநத் 9கதை்த<ம் 
மDnறம் ஆசச்ரியப்படட் 
9கதை்த<ம் வைர@றாரக்ள். கைத 
பYகO்ம்ேபாE, ஒவ்ெவா7 நப7ம் 
தங்களE கா@தத>்ல் 
ெபா7தத்மான 9கதை்தக ்காடY் 
ப>லளிப்பாரக்ள்.  

• இேயM jD@றார், 
“ைதரியமா_7! இE நான். 
பயப்பட ேவண்டாம்.”  
'இேயM இன்D என் பட@ல் 
இ7க@்றார'் என்D நீங்கள் 
ெசான்னால் என்ன அரத்த்ம்?  
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கட01டன் உைரயாட0ம்: உங்கள் 
@Aம்பதC்ற்@  ஏற்றவா% கற்பைன 
பட@ அைமக்க0ம. உங்கள் 
சவால்களில் இேயwQன் உதQ 
இ>ப்பைத உணர ஒ>வ>க்ெகா>வர ்
iராரத்த்ைன ெசய்Fங்கள்.  
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நாள் 3 

2ைளயா4 

பந*் எரி�ம் சவால்  

எல்ேலா7ம் ஒ7 கா@த பநை்த 
உ7வாக@், ஒ7 ைகயால் எVநE்  
அேத ைகயால்  HYப்பைதப் ப_ற்" 
ெசய்@றாரக்ள். Hன்னர ்எல்ேலா7ம் 
ஒ7 வடட்த>்ல் நின்D இடEnறத>்ல் 
இ7நE் பநை்தப் HYகO்ம் அேத 
ேநரத>்ல் தங்கள் பநை்த 
வலEnறமாக }M@றாரக்ள். 
ஒ7வைர ஒ7வர ்ஊகO்Zகக்Rம்.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

கYனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: ேவகதை்த 
அ>கரிகக்Rம்.  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  
நிைறய தண்ணரீ ்OY. 

மகக்ள் வயE, 
பாeனம் மற்Dம் 

ெசயல்பாட1் 
அளைவப் ெபாDதE் 

ஒவ்ெவா7 நாFம் 
ெவவ்ேவD அளR 
தண்ணரீ ்ேதைவ. 
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ேம]ம் 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"வாக்Cbcரக்ள்! 

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

மZபI@ம் – ஒ" 9ற்gல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
eைற ^ண்Fம் நிகfம். 
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ேம]ம் தகவல் 

வைல மற்(ம்  
)*ேயாகக்ள் 

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 ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ேம]ம் தகவல் 

ெதாடர7்ல் இ9ங்கள் 

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 


