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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்+  
10:46-52 

எப்ேபா5 
ேவண்8மானா:ம் 

இேய=ைவ 
ேதடலாம்  

இேய= நமக+் 
ெசEெகா8கF்றார ் 

இேய= 
பHலளிகக் 

தயாராக 
இJகF்றார ்

தயார ்ஆ+ 

ேவக பந5் நடச்தH்ர Lன் கரM மற்Nம் 
நண்8 நைட 

நகரO் 

மைல ஏNபவரக்ள் Qடட்ாளர ்மைல 
ஏNபவரக்ள் 

மைல 
ஏNபவரக்ள் 

மற்Nம் நிற்+தல்  

சவால் 

தபாடட்ா சவால் ேபக ்8 ேபக ்
ஸஃவாடஸ்்  20, 15, 10, 5 

ஆராUங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பMத5் சவா:க+் 
எWந5் நிற்கOம்  

வசனங்கைளப் 
பMத5் ரகXய 

ஒZைய 
அைடயாளம் 

காணOம் 

வசனங்கைளப் 
பMத5், எப்பM 

உதOவ5 என்N 
ேயாXUங்கள்.  

Eைளயா8 

நாம் ஒன்றாக 
நிற்ேபாம்  

நாம் ஒன்றாக 
ெசல்ேவாம்  

சாக ்
Qைடப்பந5்  
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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' 

ேவக பந*் 

ஒ# பநை்தக ்கண்+,-. எல்ேலா#ம் 
,-கக் பநை்த ஒ#வ#கெ்கா#வர ்
7க8் எ9ந:் இடதை்த =ற்9 
ஓ+8றாரக்ள். யாராவ: பநை்தக ்
B+ம்ேபா:, அவரக்ள் ஆF 
=Gவாடக்ள் அல்ல: Hன்F 
பரJ்கக்ள் ெசய்ய ேவண்+ம். 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ 

ஓய்ெவ+த:் ஒன்றாக ேப=ங்கள்.  

,ரபலமான ஒ#வைரப் பாரத்:் 
நீங்கள் எப்ேபா: ஒ# ெபரிய 
Oடட்தP்ல் இ#நQ்ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Tங்கள்: ,ரபலமான 
நபரக்ைள அல்ல: அணிகைளப் 
பாரக்G்ம்ேபா: நீங்கள் எவ்வாF 
உண#Wரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

மைல ஏGதல்  

ைககைளFம் கால்கைளFம் 
தைரRல் ைவத9் உங்கள் gi 
உடைலFம் ஒ> jளாங் ேபால ேநராக 
ைவதC்>ங்கள். ஒ> gழங்காைல 
உங்கள் gழங்ைகைய ேநாக்\ 
நகரத்C், jன் ெதாடக்க நிைலக்@ 
கால் நகரத்த்0ம். மற்ற காலால் 
ெசய்ய0ம். 

50 gைற ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். 
ஒவ்ெவா> 10 க்@ப் jற@ 
ஓய்ெவAக்க0ம்.  

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 20 
அல்ல9 30 ஆகக் @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 80 
அல்ல9 100 ஆக அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 1 

சவால்  

தபாடட்ா சவால் 

தபாடட்ா இைசையக ்ேகXங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

மைல ஏFபவரக்ைள 20 Bநா-கள் 
ெசய்\ங்கள், ,ன்னர ்10 Bநா-கள் 
ஓய்ெவ+கக்^ம். 20 Bநா-கXகG் 
அநத் இடதP்ேலேய இயகக்^ம், 
,ன்னர ்10 Bநா-கள் 
ஓய்ெவ+கக்^ம். இநத் வரிைசைய 
_ண்+ம் ெசய்ய^ம். எட+் =ற்Fகள் 
ெசய்\ங்கள்.  

க-னமாகச ்ெசல்Tங்கள்: 
மFப-\ம் மFப-\ம் 20 
Bனா-களில் அPகரிகக்^ம். 
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

எப்ேபா* 
ேவண்^மானா`ம் 

இேயcைவ ேதடலாம்  
ைப,ளி`#ந:் மாற்G 10:46-52 ஐப் 
ப-\ங்கள். 

உங்கXகG் ைப,ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கG்ச ்ெசல்Tங்கள் அல்ல: 
உங்கள் ெதாைலேபrsல் ைப,ள் 
பயன்பாடை்டப் பPBறகக்^ம். 

இேய= எ#சேலtகG் ெசல்Tம் 
வusல் இ#நத்ார். அவர ்நடந:் 
ெசல்Tம்ேபா:, இேய=^ம் 
அவ#ைடய vஷரக்Xம் எரிேகாBன் 
அ#ேக ஒ# G#ட+் 
,சை்சகக்ாரைனக ்கடந:் 
ெசன்றாரக்ள். பாரை்வயற்ற 
பாரட்-்ேமயஸ் இேய=Bன் 
உதBகக்ாக கத:்8றார ்– 
மற்றவரக்ள் அைமPயாக 
இ#கG்ம்ப- ெசான்னாTம் Oட. 
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இேய= அவzைடய  ஆழ்நத் 
ேதைவகG் நின்F பPலளிக8்றார்.  

ைப,ள் பGPsல் – மாற்G  
10: 46-52 (என்.ஐ.B) 

,ன்னர ்அவரக்ள் எரிேகாBற்G 
வநத்ாரக்ள். அவ#ம் அவ#ைடய 
vஷரக்Xம் Pரளான ஜனங்கXம் 
எரிேகாைவBட+்ப் 
~றப்ப+8றேபா:, Pேம\Bன் 
மகனா8ய பரP்ேம\ என்8ற ஒ# 
G#டன், வuய#ேக உடக்ாரந்:், 
,சை்ச ேகட+்கெ்காண்-#நத்ான். 
அவன் நசேரயனா8ய இேய= 
வ#8றாெரன்F ேகள்Bப்பட+்: 
இேய=ேவ, தாWPன் Gமாரேன, 
எனகG் இரங்Gம் என்F 
Oப்,டதெ்தாடங்8னான். 

அவன் ேபசாP#கG்ம்ப- அேநகர ்
அவைன அதட-்னாரக்ள். அவேனா: 
தாWPன் Gமாரேன, எனகG் 
இரங்Gம் என்F tன்னிTம் 
அPகமாய்க ்Oப்,டட்ான். 

இேய= நின்F, அவைன அைழத:் 
வரசெ்சான்னார். 
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அவரக்ள் அநத்க ்G#டைன 
அைழத:்: Pடன்ெகாள்! எ�நP்# 
உன்ைன அைழக8்றார ்
என்றாரக்ள். உடேன அவன் தன் 
ேமல் வஸ்Pரதை்த எ9ந:்Bட+், 
எ�ந:், இேய=BனிடதP்ல் 
வநத்ான். 

நான் உனகG் 
என்னெசய்யேவண்+ம் 
என்9#க8்றாய்   என்F இேய= 
அவரிடம் ேகடட்ார். 

அதற்G அநத்க ்G#டன்: 
ஆண்டவேர, நான் 
பாரை்வயைடயேவண்+ம் 
என்றான். 

இேய= அவைன ேநாக8்: நீ 
ேபாகலாம், உன் B=வாசம் 
உன்ைன இரடr்தத்: 
என்றார்.  உடேன அவன் 
பாரை்வயைடந:், வusேல 
இேய=^கG்ப் ,ன்ெசன்றான்.   

'வா)க்க: 
எல்ேலா#ம் தைரsேலா அல்ல: 
நாற்கா`sேலா GFகG் கா`ல் 
அமரந்P்#க8்றாரக்ள். ஒவ்ெவா# 
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நப#ம் ைககைளப் பயன்ப+தத்ாமல் 
எ�ந:் நிற்க, ஐந:் tைற ைகதட-், 
“இேய=ேவ, தாWPன் Gமாரன்” என்F 
Oசச்`+ங்கள்.  

ேவகமானவர ்யார?்  

பாரட்-்ேமயஸ் இேய=ைவ “தாWPன் 
Gமாரன்” என்F அைழதத்ேபா:, 
இேய= ேமrயா என்F தான் 
நம்~வதாகக ்O9னார். மகக்ைள 
தங்கள் பாவதP்`#ந:் 
காப்பாற்Fம் ேமrயாBன் 
வ#ைகைய �தரக்ள் 
எPரப்ாரத்த்ாரக்ள்.  

நீங்கள் இேய=ைவ யார ்என்F 
Oப்,+Wரக்ள்? 

கட^Xடன் ேபச^ம்: அைமPயான 
ெஜபதP்ல் ேநரதை்த 
ெசலB+ங்கள். நீங்கள் ஒ# 
Oடட்தP்ல் நின்F ஏ=ைவ 
பாரப்்ப: ேபால் rதத்ரிகக்^ம். 
உங்கள் எPரB்ைனகைள 
Bவரிகக் ஒ# வாக8்யதை்தச ்
ெசால்ல இப்ேபா: P#ப்பங்கைள 
எ+த:்க ்ெகாள்Xங்கள். 
இேய=^கG் நன்9.  
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நாள் 1 

4ைளயா6 

நாம் ஒன்றாக நிற்ேபாம்  

ஒ# Oடட்ாள#டன் தைரsல் 
,ன்னால் t:G பட உடக்ாரந்:் 
ெகாள்Xங்கள். உங்கள் ைககைள 
ஒன்றாக இைணகக்^ம். இப்ேபா: 
உங்கள் t:ைக ெகாண்+  
ைககைள இைணத:்கெ்காண்+ 
எ�ந:் நிற்க tயற்rகக்^ம். 
ஒ#வ#கெ்கா#வர ்எPராக 
தள்Xவ: உத^ம்.  

https://youtu.be/Sp8aIMD-4jY 

க-னமாகச ்ெசல்Tங்கள்: 
இைணகக்ப்பட-்#கG்ம் ேபா: 
Wடை்டச ்=ற்9\ள்ள ெபா#டக்ைள 
எ+கக் tயற்rகக்^ம்!  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

ெதா7ல்9டப் '<ைர' 
ேநரதை்தக ்

!ைறகக்@ம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

நடச்தp்ர qன்  

 ஒ# Oடட்ாள#டன் இைணந:் 
ெசய்\ங்கள். ஒ# நபர ்கால்கள் 
Bரித:்  ஒ# ,ளாங் நிைலsல் 
இ#க8்றார ் . மற்ற நபர ்கால்கள் _: 
தாB, ஒ# ேநரதP்ல் ஒ# கால் மற்Fம் 
ெதாடகக்தP்ற்Gத ்P#ம்~8றார். 10 
tைற ெசய்ய^ம், ,ன்னர ்
இடங்கைள இடமாற்றம் ெசய்ய^ம். 

Hன்F =ற்Fகள் ெசய்\ங்கள்.  

https://youtu.be/20HcA_-iK_k 

ஓய்ெவ+த:் ஒன்றாக ேப=ங்கள்.  

உங்கள் Gரல் ேகடக் rரமப்படட் ஒ# 
ேநரதை்தப் பற்9 ேப=ங்கள் 

ஆழமாகச ்ெசல்Tங்கள்: என: 
சHகங்களில் யா#ைடய Gரல்கள் 
அPகம் ேகடக்ப்பட ேவண்+ம்? 
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நாள் 2 

நகர/் 

wடட்ாளர ்மைல  
ஏGபவரக்ள் 

 
ேஜா-களாக பsற்r ெசய்\ங்கள். 
ஒ# நபர ்10 மைல ஏFபவரக்ைளச ்
ெசய்8றார், மற்றவர ்ஒ# ,ளாங் 
நிைலsல் இ#க8்றார். இடங்கைள 
மாற்ற^ம்.  

Hன்F =ற்Fகள் ெசய்\ங்கள். 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

க-னமாகச ்ெசல்Tங்கள்: ஐந:் 
=ற்Fகள் ெசய்\ங்கள்.   
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நாள் 2 

சவால்  

ேபக ்^ ேபக ்ஸஃவாடஸ்்  

 
ஒ> hடட்ாள>டன் jன்vக்@ jன்   
நிற்க0ம். ஒ>வ>க்ெகா>வர ்சாய்ந9் 90 
(\ரி  x@வாட ்நிைலக்@ இறங்@ங்கள். 
அநத்  நிைலRல் இ>நத்வா$, 
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்ேமல்ேநாக்\ ஒ> 
பநை்த அvப்ப0ம். 30 Qனா(களில் 
எதத்ைன gைற  பநை்த அvப்ப 
g(Fம்   என்$ பா>ங்கள். 

ஓய்0 மற்$ம் yண்Aம் ெசய்Fங்கள்.  

!ன்$ xற்$கள் ெசய்Fங்கள். 
ஒவ்ெவா> xற்fJம் பந9் பாzன் 
எண்ணிக்ைகைய அCகரிக்க 
gயற்Sக்க0ம்.  

https://youtu.be/wjYd0GDTGbw 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

இேயc நமக|் 
ெச~ெகா^க�்றார ்  

மாற்G 10:46-52 ஐப் ப-\ங்கள். 

ஒவ்ெவா# நப#ம் ஒ# ஒ`ைய 
உ#வாகG்ம் ஒ# ெபா#ைள 
ரகrயமாகக ்கண்+,-ப்பாரக்ள். 
கண்கைள H-கெ்காண்+ 
வடட்தP்ல் உடக்ாரந்:் 
ெகாள்Xங்கள். இப்ேபா: ஒவ்ெவா# 
ெபா#ளின் ஒ`ையக ்ேகடக் 
P#ப்பங்கைள எ+த:்க ்
ெகாள்Xங்கள்.  

ஒவ்ெவான்ைற\ம் அைடயாளம் 
காண t-\மா?  

பாரட்-்ேமயஸ் ஏராளமான சதத்ம் 
எ�ப்,க ்ெகாண்-#நத்ார், பலர ்
அவைர நிFதத்ச ்ெசான்னாரக்ள்! 
ஆனால் அவர ்சதத்மாகக ்Oட 
கதP்னார். நாம் அவைர 
அைழகG்ம்ேபா: இேய= நம்ைமக ்
ேகட8்றார ்– நம்tைடய 
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OகG்ரல்களி`#ந:் நம்tைடய 
r9ய ~லம்பல்கள் வைர. 

உங்கXகG் உதவ இேய= எவ்வாF 
ேதைவ? 

கட^Xடன் ேபச^ம்: உங்கள் 
Wட+்த ்ேதைவகைள கட^ளிடம் 
அைமPயாக   ெசால்Tங்கள். 
இைடநிFதத்ப்பட+், உரதத் 
Gர`ல், உங்கள் ேபசை்சக ்
ேகடட்தற்G அவ#கG் நன்9. 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

நாம் ஒன்றாக ல்ேவாம்  
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்வரிைசயாக 
நிற்க0ம். ஒ> கநத்ல் அல்ல9 ைநலான் 
ைகR>ப்ைபப் பயன்பAதC், உங்கள் 
இ>]றgம் உள்ள நப>டன் க{க்கால் 
ப@CRல் உங்கைள இைணத9்க் 
ெகாள்1ங்கள். (ஒவ்ெவா> gைனRJம் 
உள்ளவரக்ள் தங்கள் ெவளிப்]ற 
பாததை்த இலவசமாக 
ைவதC்>ப்பாரக்ள்.)  

ஒ> @iவாக, ஒ> ெதாடக்க 
]ள்ளிR=>ந9் இ$C இடதC்ற்@ 
g(நத்வைர Qைரவாகச ்ெசல்ல 
ஒன்றாகச ்ெசயல்பAங்கள். நீங்கள் 
ெதாடரந்9் இைணநC்>ப்பைத 
உ$Cப்பAதC்க் ெகாள்1ங்கள்.  

ஓய்0 மற்$ம் yண்Aம் ெசய்Fங்கள்.  

!ன்$ xற்$கள் ெசய்Fங்கள். 
ஒவ்ெவா> gைறFம் ேவகமாகப் ெபற 
gயற்Sக்க0ம்.  

https://youtu.be/iUNq82vnbiI 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

<ைர ேநரதை்தக ்
!ைறகக்@ம். 

ஒவ்ெவாB நாCம் 
நீங்கள் <ைரகைளப் 

பாரக்!்ம் மணி 
ேநரங்கைளக ்

கட"்ப்ப"தI்ங்கள். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

கர� மற்Gம் நண்^ நைட 

அைற t�வ:ம் கர- நைட மற்Fம் 
நண்+ நைட  P#ம், நடகக். ஐந:் 
=ற்Fகள் ெசய்\ங்கள்.  

கர- நைட – தைரsல் கால்களாTம் 
ைககளாTம், tகதை்த �ேழ பாரத்:்  
நடகக்^ம். 

நண்+ நைட – தைரsல் 
கால்களாTம் ைககளாTம் tகதை்த 
ேமேல பாரத்:்   ேநாக8் நடகக்^ம். 

https://youtu.be/HE9ljmzwB_A 

ஓய்ெவ+த:் ஒன்றாக ேப=ங்கள்.  

எப்ேபா: உங்கள் ேதைவ சரியாக 
என்ன என்F ஏதாவ:  ெபற்Fளரீக்ள்? 
இ: ஒ# பரி=, ஆேலாசைன, உதB… 
இ#கக்லாம்   

ஆழமாகச ்ெசல்Tங்கள்: சரியான 
ேநரதP்ல் உங்கXகG்த ்ேதைவயான 
ஒன்ைறப் ெபFவ: ஏன் 
tக8்யமான:? 
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நாள் 3 

நகர/் 

மைல ஏGபவரக்ள் மற்Gம் 
ைவதp்)க�்றாரக்ள் 

 
10 மைல ஏFபவரக்ைளச ்
ெசய்\ங்கள், ,ன்னர ்ஒ# 
�ப்பரே்மன் நிைலைய 10 Bநா-கள் 
தைரsல் இ#ந:் ைககைள\ம் 
கால்கைள\ம் ைவதP்#ங்கள்.  

இைடெவளி இல்லாமல் ஐந:் 
=ற்Fகள் ெசய்\ங்கள். 

https://youtu.be/JJ7TnZfPUaA 

எளிதாகச ்ெசல்Tங்கள்: ஐந:் 
Bனா-கXகG் மட+்ேம 
ைவதP்#ங்கள்.  
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நாள் 3 

சவால்  

20, 15, 10, 5 

 
ைஹ ஃைபவ்ஸ் உடன் ெதாடங்க^ம், 
,ன் ெசய்ய^ம்: 

• 20 ஜம்,ங் ஜாகக்ள் 
• 15 ேவக ஸ்ேகடட்ரக்ள் 
• 10 நாற்கா` -ப்ஸ் 
• 5 rட-்அப்கள் 

ைஹ ஃைபவ்ஸ்  உடன் t-கக்^ம். 

இைவகXகG் இைடேய ஓய்^ 
இல்லாமல் Hன்F =ற்Fகள் 
ெசய்\ங்கள். அைனவ#கG்ம் ேநரம். 

க-னமாகச ்ெசல்Tங்கள்: 
=ற்Fகளின் எண்ணிகை்கைய 
அPகரிகக்^ம். 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

இேயc பpலளிகக் 
தயாராக இ)க�்றார ் 

மாற்G 10:46-52 ஐப் ப-\ங்கள். 

Oடட்ம் மா9ய:. இ: 
பாரட்-்ேமய�டம் Oசச்`+வைத 
நிFதத்ச ்ெசான்ன: tதல் அவைர 
ஊகG்Bதத்:. “பயப்படாேத! வா!" 
ஆகேவ, அவர ்நம்,கை்க\டன் 
நிைறந:் GPதத்ார், இேய= அவைரக ்
Gணப்ப+தP்னார்.  

உங்கள் சHகதP்ல் ,ேதைவப்ப+ம் 
ஒ#வைரப் பற்9 rநP்\ங்கள். 
அவரக்XகG் உதவ ேயாr\ங்கள்   

உங்கள் Wட-்ல் உள்ளவரக்ள்   இநத் 
ேதைவகG் பPலளித:் அவரக்ைள 
ஊகG்Bகக் t-\மா?  

பPலளிகக் நாம் “ேமேல 
GPக8்ேறாமா”?  

அவைரத ்ேதட ேவெறா#வைர நாம் 
7ண்ட t-\மா? "அவர ்உங்கைள 
அைழக8்றார!்" 
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கட^Xடன் ேபச^ம்: நம்ைமச ்
=ற்9\ள்ளவரக்ளின் 
ேதைவகைளக ்கவனிகக்^ம் 
பPலளிகக்^ம் இைறவன் நமகG் 
உத^8றார்.  
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நாள் 3 

4ைளயா6 

சாக ்wைடப்பந*் 

உ#டட்ப்படட் சாக ்இ#ந:் ஒ# 
பநை்த உ#வாகக்^ம். ஒ# நபர ்
தங்கள் ைககைள இலகக்ாக 
பயன்ப+த:்8றார். =ட Hன்F 
இடங்கைளத ்ேதர்̂ ெசய்க. 
ஒவ்ெவா#வ#கG்ம் ஒவ்ெவா# 
இடதP்Tம் Hன்F ஷாடக்ள் 
8ைடக8்ன்றன. ெவற்9யாளைரக ்
கண்+,-கக் ெவற்9கரமான 
ஷாடக்ளின் எண்ணிகை்கைய 
எண்�ங்கள். 

_ண்+ம் Bைளயா+ங்கள் மற்Fம்  
ஷாடக்ைள எ+கG்ம் நபைர 
கண்H+க. 

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

<ைர ேநரதை்தக ்
!ைறகக்@ம். 4ல  

சJக ஊடக 
கணக!்கைள J".  
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ேமTம் 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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ேமTம் 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 WIேயா 
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ேமTம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தV்"ப்oரக்ள் என்Z நம்Sbேறாம். இ- 
உலெகங்b\ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்oரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச^பதV்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்uIய வ`கள் மற்Zம் family.fit உடன் 
இைணநV்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தV்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பbரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFbற- 
மற்Zம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பbரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பV5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவZ ெமா`Yல் 
ெமா`ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பbரப்படலாம். 

நன்g. 

family.fit CFம்பம்  
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