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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்%   
 10:13-16 

நம் உல0ல் யார ்
3க0்யமற்றவரக்

ளாய் 
ெதரி0றாரக்ள்? 

%ழநை்தகள் 
இேய?@க%் 

மAப்CDகக்வரக்ள் 

 %ழநை்தகைள 
ஒF 

உதாரணமாக 
Hன்பற்றலாம்  

தயார ்ஆ( 

 அைற,ன் 
.ைலகளில்  
 தயார ்ஆ( 

தைலவைர 
4ன்பற்6 

ஜன்8யாரட் ்
நாய் 

நகர;் 

<வர ்=ஷ்-
அப்கள் 

@டட்ாளர ்
 =ஷ்-அப்கள் 

100 @டட்ாளர ்
=ஷ்-அப்கள்  

சவால் 

=ஷ்-அப்கள் 
ரிேல 

=ஷ்-அப்கள் 
நிைறய 

சவால்கைள 
ஈரக்8்ன்றன 

வால் 4F 

ஆராGங்க
ள் 

வசனங்கைளப் 
பFதI் 

Jக8்யமான 
ெபாMடக்ைளக ்
கண்டOய;ம் 

 வசனங்கைளப் 
பFதI் ைமம் 
ெசய்Gங்கள் , 

கவனதை்த 
ஈரப்்பI எப்பF 

வசனங்கைளப் 
பFதI், 

(ழநை்தகளிட
SMநI் நாம் 

என்ன 
கற்6கெ்காள்ள

லாம் என்பைதப் 
பற்O ேப<ங்கள்  

TைளயாU 

(Uம்பப் 
ேபாடF் 

வரிைசைய 
மாற்ற;ம் 

ஒM  
 TைளயாடU் 
WU கடட்;ம்  
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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-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' 

அைற2ன் 4ைலகளில்  
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. இரண்6 Iற்Aகள் 
ெசய்Mங்கள்.  

1. 10 ஜம்4ங் ஜாகக்ள் 
2. 10  Qைற இடதE்ேலேய ஓ6தல்  
3. 10 மைல ஏAபவரக்ள் 
4. 10 ஸஃவாடக்ள்   

https://youtu.be/atFvnMT9EVE 

ஓய்ெவ6தk் ஒன்றாக ேபIங்கள்.  

ஒவ்ெவா= காைல%lம் நீங்கள் 
ெசய்Mம் Qதல் இரண்6 Dஷயங்கள் 
யாைவ? 
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ஆழமாகச ்ெசல்lங்கள்: உங்கள் 
நாளிs=நk் வழகக்மான எல்லா 
நிகழ்tகைளMம் QகC்யதk்வதE்ன் 
அuப்பைட%ல் வரிைசப்ப6தத்tம். 
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நாள் 1 

நகர/் 

8வர ்9ஷ்-அப்கள் 

 

ஒ= Iவைர ேநாகC் நீடu்ய 
ைகக1டன்  நிற்கtம். 
Qன்ேனாகC் சாய்நk், Iவரில் 
உள்ளங்ைககைள ைவகக்tம், 
Qழங்ைககைள வைளதk் 
wண்6ம் நிற்Kம் நிைலகK்த ்
தள்ளtம். 

10 ஐ Quதk் ஓய்ெவ6கக்tம். (ன்A 
Iற்Aகள் ெசய்Mங்கள்.  

எளிதாகச ்ெசல்lங்கள்: Iவ=கK் 
அ=Cல் நிற்கtம்.  
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நாள் 1 

சவால்  

9ஷ்-அப்கள் ரிேல 
 

 

இரண்A அணிகளாகப் iரித9் 
அைறRன் எCர ்பக்கங்களில் நிற்க0ம். 
ெபாம்ைமகள், கரண்( அல்ல9 பந9்கள் 
ேபான்ற 21 ெபா>டக்ைள நAQல் 
ைவக்க0ம்.  

ஒவ்ெவா> அணிRன் உ$ப்iனரக்1ம் 
ைமயதC்ற்@ ஓAவதற்@ம், ஐந9் ]ஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்வதற்@ம், ஒ> 
ெபா>ைள எAத9்க்ெகாள்வதற்@ம், 
அAதத் நபைரக் @fக்க qண்Aம் 
ஓAவதற்@ம் C>ப்பங்கைள 
எAத9்க்ெகாள்\றாரக்ள். எல்லா 
ெபா>டக்1ம் எAக்கப்பAம் வைர 
ெதாடர0ம்.  

எநத் அணி அCகம் ேசகரிதத்9?  

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஒ> sவரில் 
]ஷ்-அப்கைளச ்ெசய்Fங்கள்.  
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

நம் உலTல் யார ்
VகT்யமற்றவரக்ளாய் 

ெதரிTறாரக்ள் ? 

மாற்K 10:13-16 ஐ ைப4ளிs=நk் 
பuMங்கள். 

உங்க1கK் ைப4ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கK்ச ்ெசல்lங்கள் அல்லk 
உங்கள் ெதாைலேப~%ல் ைப4ள் 
பயன்பாடை்டப் பEDறகக்tம். 

இேயI �கtம் 4ரபலமாCDடட்ார், 
அவைரப் பாரக்க்tம் அவ=ைடய 
ேபாதைனகைளக ்ேகடக்tம் �டட்ம் 
�uயk. ஆ�ரவ்Eகக்ப்ப6வதற்காக 
~லர ்தங்கள் 4ள்ைளகைள 
இேயIDடம் அைழதk் வ=வEல் 
�டரக்ள் மCழ்ச~்யைடயDல்ைல.  
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ைப6ள் ப!89ல் – மாற்!  
10:13-16 (என்.ஐ./) 

அப்ெபாJK, 4M 6ள்ைளகைள 
அவர ்ெதா"ம்பOக!் 
அவரக்ைள அவரிடத8்ல் 
ெகாண்"வநத்ாரக்ள்; 
ெகாண்"வநத்வரக்ைளச ்
Uஷரக்ள் அதடO்னாரக்ள். 
இேய0 அைதகக்ண்" 
/சனமைடநK். அவர ்
அவரக்ைள ேநாக,், 4M 
6ள்ைளகள் என்னிடத8்ல் 
வX,றதற்! இடங்ெகா"ங்கள்; 
அவரக்ைளத ்
தைடபண்ணா8Xங்கள்; 
ேதவZைடய ராஜ்யம் 
அப்பOப்படட்வரக்\ைடயK.எ
வனா,]ம் 4M 
6ள்ைளையப்ேபால் 
ேதவZைடய ராஜ்யதை்த 
ஏற்Mகெ்காள்ளா/டட்ால், அவன் 
அ8ல் 
6ரேவ4ப்ப8ல்ைலெயன்M, 
ெமய்யாகேவ உங்க\க!்ச ்
ெசால்],ேறன் என்M 
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ெசால்`. அவர ்!ழநை்தகைளத ்
தன் ைககளில் 
எ"தK்கெ்காண்", அவரக்ள்aK 
ைககைள ைவதK் 
ஆUரவ்8தத்ார். 

'வா)க்க: 
மாற்K 10:13-16 ஐ வா~Mங்கள்.  

ெவJசே்சாuய �tகK் நீங்கள் 
எ6தk்ச ்ெசல்lம் Qதல் (ன்A 
Dஷயங்கைள இயகக்tம்.  

• இநத் (ன்ைறMம் ஏன் ேதரt் 
ெசய்�ரக்ள்?  

ைப4ள் காலங்களில் Kழநை்தகள் 
ெப=ம்பாlம் QகC்யமற்றவரக்ள் 
என்A க=தப்படட்னர். 

• �டரக்ளின் எEரD்ைன 
Kழநை்தகைளப் பற்Jய 
அவரக்ளின் க=தை்தப் பற்J 
நமகK் என்ன ெசால்Cறk? 

• உங்கள் உலCல் யார ்
QகC்ய�ல்ைல? 

'QகC்ய�ல்லாத' நபரக்ளின் 
ெபயரக்ைள உங்களால் Quநத் 
அளt ~Jய காCததE்ல் 
எ�kங்கள். ெதாைலேப~ 
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ேகமராைவப் ெபற்A ெபயரக்ைள 
ெபரிதாகK்ங்கள்.  

கடt1டன் ேபசtம்: இநத் 
மகக்ளில் அவர ்பாரப்்பைதக ்
காணtம், அவர ்ெசய்வைதப் 
ேபால ஏற்Aகெ்காள்ளtம் 
கடtளின் உதDையக ்ேக1ங்கள்.  
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நாள் 1 

4ைளயா6 

Z[ம்பப் ேபாட]் 

எநத் K6ம்ப உAப்4னர ்
4ன்வ=வனவற்ைற ெசய்ய QuMம்?  

• நிற்Kம் நிைல%ல் இ=நk் �க 
நீளமான தாவல் 

• ஒ= காsல் நீண்ட ேநரம் நிற்க   
• கண் ~�டட்ாமல் �க நீண்ட 

ேநரம் இ=கக்ேவண்6ம்  
• உங்கள் Q� ெபயைரMம் ஒேர 

(ச~்ல் ெசால்lங்கள் 
• �க நீண்ட ேநரம் ஒ= பநை்த  

தடட்ேவண்6ம்  
• �க நீளமான 4ளாங் அல்லk 

IKவாட ்  

நீங்கள் ெசாநத்மாக உ=வாகK்ங்கள்  
மC�ங்கள்! 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
!O. 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

தைலவைர ^ன்பற்_ 
உங்க1க்@ i(தத் இைசைய 
இAங்கள். ஒ> வடட்தC்ல் sற்f 
ஓAங்கள். 

ஒ> நபர ்தைலவர ்மற்$ம் 
வKgைறகைளத ்
ெதாடர]்ெகாள்வதற்@ 
ைகதடட்ல்கைளப் பயன்பAத9்\றார:் 

• ஒ> ைகதடட்ல் – ஒ> tப்பரே்மன் 
ெசய்Fங்கள் 

• இரண்A ைகதடட்ல்கள் – இரண்A 
லஞ்சஸ் ெசய்Fங்கள் 

• !ன்$ ைகதடட்ல்கள் – !ன்$ 
ேவக ஸ்ேகடட்ரக்ைளச ்
ெசய்Fங்கள் 

ஒ> நிwடம் கKத9் தைலவரக்ைள 
மாற்ற0ம். 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபsங்கள்.  

நீங்கள் ெதாடட் wக QைலFயரந்த் 
ெபா>ள் எ9? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: உங்க1ைடய 
wக மCப்]wக்க உைடைம என்ன? 
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நாள் 2 

நகர/் 

4டட்ாளர ்6ஷ்-அப்கள்    

  

ஒ= நல்ல �ஷ்-அப் என்பk , 
உங்கள் உடைல ஒ= ேநர ்ேகாடu்ல் 
ைவதE்=ப்பk மற்Aம் உங்கள் 
Qழங்ைககள் உங்கள் பகக்தE்ற்K 
ெந=கக்மாக இ=ப்பk.  

உங்கள் kைணைய தைர%ல் 
Qழங்கால்களாlம், உங்கள் 
ைககளால் உங்கள் ேதாள்க1கK் 
ஏற்பtம் எEரெ்காள்1ங்கள். ஒேர 
ேநரதE்ல் ஒ= �ஷ்-அப் ெசய்k, 
4ன்னர ்ஒ=வ=கெ்கா=வர ்ஒ= ைக 
உயரத்E் ைஹ-ைபவ் ெகா6ங்கள்.  

10 ஐ Quதk் ஓய்ெவ6கக்tம். 
இரண்6 Iற்Aகள் ெசய்Mங்கள்.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M 
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நாள் 2 

சவால்  

9ஷ்-அப்கள் நிைறய 
சவால்கைள ஈரக்T்ன்றன 

4ன்வ=ம் பணிகைள ~Jய 
kண்6களாக எ�kங்கள், மuதk், 
ஒ= ெகாள்கலனில் ைவகக்tம்: 

• 5 �ஷ்-அப்கள் 
• 10 �ஷ்-அப்கள் 
• 15 �ஷ்-அப்கள் 
• 20 �ஷ்-அப்கள் 
• யாைரயாவk 

உற்சாகப்ப6தத்tம்  
• ஒ=வ=கK் உயர ்ஐநk் 

ெகா6ங்கள் 
• ஒ=வ=கK் மசாஜ் ெகா6ங்கள் 
• அைனவ=கK்ம் ஒ= Cளாஸ் 

தண்ணரீ ்ெகா6ங்கள்  

நிைறய E=ப்பங்கைள எ6தk், 
எ6தத் பணிைய ெசய்Mங்கள். 
ேதைவகே்கற்ப ஒ=வ=கெ்கா=வர ்
உதtங்கள். 

(ன்A Iற்Aகைள Quகக்tம்.  
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

Zழநை்தகள் இேய8kகZ் 
மlப்9mகக்வரக்ள் 

மாற்@ 10:13-16 ஐ வாSFங்கள். 

• ஒ> hடட்தC்ல் இேயsQன் 
கவனதை்த எவ்வா$ ெப$^ரக்ள்?  
அைத ைமம் ெசய்9 காடA். 

பலர ்இேயsைவ அைடய gயன்றனர்.  

• @ழநை்தகள் தன்னிடம் வர 
ேவண்Aம் என்$ அவர ்@fப்பாக 
வ=F$தC்னார ்என்$ நீங்கள் 
ஏன் நிைனக்\~ரக்ள்?  

• மக்களின் மCப்ைப எவ்வா$ 
�ரம்ானிப்ப9?  

கட01டன் ேபச0ம்: ஒ> இதய வ(வ 
கா\ததC்ல் "நீங்கள் கட01க்@ம் 
எங்க1க்@ம் 
Qைலேயறப்ெபற்றவரக்ள்" என்$ 
எ�9ங்கள். உங்கள் @Aம்பதC்ன் 
ஒவ்ெவா> உ$ப்iன>க்@ம் ஒன்ைறக் 
ெகாAத9் அவரக்1க்காக 
ெஜiக்க0ம். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

வரிைசைய மாற்றkம் 

எல்ேலா=ம் ஒ= வரிைச%ல் 
நிற்Cறாரக்ள். 
4ன்வ=வனவற்Jற்காக 
K6ம்பதE்னர ்தங்கைள 
ஒ�ங்கைமகக் எவ்வளt ேநரம் 
எ6கK்ம் ேநரம்:  

• KACய Qதல் உயரமான  
• இைளயவர ்Qதல் (தத்வர ்

வைர  
• Qதல் ெபயரின் அகர வரிைச  
• Qu%ன் நீளம்  
• கடநத் மாததE்ல் பuதத் 

�தத்கங்களின் எண்ணிகை்க  

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

நிைறய தண்ணரீ ்
!O. 

உணcக!் dன் 
தண்ணரீ ்!Oப்பK 

உடல் எைடைய 
!ைறகக் உதc,றK. 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ஜன்Tயாரட் ்நாய் 

ஒ= நபர ்தைர%ல் உடக்ாரந்k் 
கால்கைள Qன்னால் மற்Aம் 
ைககைள பகக்வாடu்ல் ைவதk்க ்
ெகாண்டார். மற்றவரக்ள் ைக, 
கால்கள் மற்Aம்  ைக wk 
தாtCன்றனர். எல்ேலா=ம் இரண்6 
Iற்Aகள் தாண்ட ேவண்6ம், 
இடங்கைள மாற்ற ேவண்6ம் 
எல்ேலா=ம் தாண்ட ேவண்6ம். 

https://youtu.be/ZUanzCSLc70  

ஓய்ெவ6தk் ஒன்றாக ேபIங்கள்.  

நீங்கள் யாராக இ=கக் 
D=ம்�C�ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்lங்கள்: அவரக்ைள 
பாரத்k் நீங்கள் என்ன 
4ன்பற்A�ரக்ள்? 
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நாள் 3 

நகர/் 

100 4டட்ாளர ் 
6ஷ்-அப்கள் 

 ஒ= �டட்ாள=டன் இைணநk் 
ெசய்Mங்கள்.  ஒ=வர ்ஒ= �ஷ்-அப் 
(லம் ெதாடங்KCறார்.  
மற்ெறா=வர ் இரண்6 �ஷ்-
அப்கைள ெசய்Cறார ்Qதலாவk 
நபர ்(ன்A �ஷ்-அப்கைள 
ெசய்Cறார். 4ன்னர ்மற்றவர ்நான்K 
ெசய்Cறார். இநத் வ�ைய 10 �ஷ்-
அப்க1கK்த ்ெதாடரtம்,  உங்கள் 
Qைற இல்லாதேபாk 
ஓய்ெவ6கக்tம். நீங்கள் 10 கK் 
வநத்kம், ஒன்Jற்K E=ம்4ச ்
ெசல்lங்கள். நீங்கள் ெசய்தால், 
நீங்கள் ஒ= ேஜாuயாக 100 �ஷ்-
அப்கைள QuதE்=ப்�ரக்ள். ஆஹா! 

https://youtu.be/stuFr3i21_M 

எளிதாகச ்ெசல்lங்கள்: Iவரில் 
அல்லk Qழங்கால்களில் �ஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்Mங்கள்.  
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நாள் 3 

சவால்  

வால் ^]  

Dைளயாடu்ன் எல்ைலகைள 
அைமகக்tம்.  

எல்ேலா=ம் ஒ= ைககK்டை்ட  
அல்லk ~Jய kண்ைட ஒ= வால் 
ேபான்A 4ன்னால் ெசா=க 
ேவண்6ம் உங்கள் ெசாநத் வாைல  
பாkகாகK்ம் அேத ேவைள%ல், 
உங்களால் Quநத்வைர 
மற்றவரக்ளின் வால்கைள 
ேசகரிப்பேத KJகே்காள். உங்கள் 
வாைல இழநத்ால், (ன்A �ஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்k Dைளயாடை்டத ்
ெதாடரtம். மC�ங்கள்! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE  

கuனமாகச ்ெசல்lங்கள்: �ஷ்-
அப்கைள ஐநத்ாக அEகரிகக்tம். 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

 Zழநை்தகைள ஒ) 
உதாரணமாக ^ன்பற்றலாம்  

மாற்@ 10:13-16 ஐ வாSFங்கள். 

இேயs @ழநை்தகைளக் கவனிதத்ார், 
அவரக்1க்காக ெஜiதத்ார், 
மற்றவரக்1க்@ gன்மாCரியாக 
இ>நத்ார். அ9 ஆசச்ரியமாக 
இல்ைலயா? 

@ழநை்தகள் மற்$ம் ெபரியவரக்1க்@ 
இைடRலான ேவ$பாAகைள 
!ைளசச்லைவ ெசய்Fங்கள்.  

• ேதவ�ைடய ராஜ்யதை்தப் 
ெப$வ9 பற்f @ழநை்தகள் 
எவ்வா$ நமக்@க் கற்iக்க g(Fம்? 

கட01டன் ேபச0ம்: ஆண்டவேர,  
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்கற்$க்ெகாள்ள 
g(Fம் என்பதற்@ நன்f. ]Cய 
ேயாசைனகைள நம்]வதற்@ம் 
CறநC்>ப்பதற்@ம் 
நிைன�டA்\ன்ற @ழநை்தக1க்@ 
நன்f.   
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நாள் 3 

4ைளயா6 

ஒ) ~ைளயாட[்கZ்   
�டை்டக ்கட[்ங்கள் 

உங்கள் K6ம்பதk்டன் ஒ= 
ேகாடை்ட,  �டாரதை்த உள்ேள 
கடu்ெய�ப்ப ேவuகை்கயாக 
இ=ங்கள். �கtம் ஆகக்ப்�ரவ்மாக 
இ=ங்கள்!  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
!O. 

4ந8்கக்cம், கவனம் 
ெச]தத்cம், 

4றப்பாக கவனம் 
ெச]தத்cம் 

ேபாKமான நீர ்
நமக!் உதc,றK.  
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ேமlம் 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 efைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் – ஒ" 9ற்gல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
eைற ]ண்Fம் நிகfம். 
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ேமlம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ே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 VIேயா 
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ேமlம் 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 


