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கலங்கைர 
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வைரயEம்  
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[ரகா\கக்Eம்  
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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 
ஒப்1க்ெகாள்3Yரக்ள. 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' 

ஜன்$யாரட் ்நாய் 

ஒ6 நபர ்தைர:ல் உடக்ாரந்>் 
கால்கைள @ன்னால் மற்Cம் 
ைககைள பகக்வாடD்ல் ைவத>்க ்
ெகாண்டார். மற்றவரக்ள் ைக, 
கால்கள் மற்Cம்  ைக H> 
தாI,ன்றனர். எல்ேலா6ம் இரண்" 
0ற்Cகள் தாண்ட ேவண்"ம், 
இடங்கைள மாற்ற ேவண்"ம் 
எல்ேலா6ம் தாண்ட ேவண்"ம். 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

ஓய்ெவ"த>் ஒன்றாக ேப0ங்கள்.  

நீங்கள் உப்O பயன்ப"த>்ம் Pன்C 
/ஷயங்கRக!் ெபயரி"ங்கள், 
அல்ல> உப்O கண்"UDகக்Iம்.  

ஆழமாகச ்ெசல்Vங்கள்: தனிப்படட் 
@ைற:ல் மற்Cம் !"ம்பமாக 
உங்கRக!் XகIம் Y6ப்Y 
அளிப்ப> எ>? 
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நாள் 1 

நகர/் 

?டட்ாளர ்லஞ்சஸ் 

இ"ப்Uல் ைககள் ைவத>்   ேநராக 
நிற்கIம். உங்கள் @ன் @ழங்கால் 
90 D,ரி:ல் வைளநY்6க!்ம் 
வைர ஒ6 காலால் @ன்ேன], 
இ"ப்ைபக ்^ழ இறகக்Iம்  
கால்கைள மாற்றIம் 

ஒ6வ6கெ்கா6வர ்எYரெ்காள்Rம் 
ேஜாDகளில்  லஞ்சஸ் ப:ற்4 
ெசய்bங்கள். ெம>வாகIம் 
கவனமாகIம் ெதாடங்கIம்.  
10 மCபDbம் நான்! 0ற்Cகள் 
ெசய்bங்கள். ஒவ்ெவா6 0ற்Cக!்ம் 
இைட:ல் ஓய்I. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I  
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எளிதாகச ்ெசல்Vங்கள்: இரண்" 
0ற்Cகள் ெசய்bங்கள். 

கDனமாகச ்ெசல்Vங்கள்: ஒவ்ெவா6 
0ற்]Vம் மCபDbம் மCபDbம் 20 
ஆக அYகரிகக்Iம். 
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நாள் 1 

சவால்  

ஒN ஒளி ேபால நடகக் 

ேஜாDகளாகப் Uரிகக்Iம்.  

ஒ6 ேஜாD 10 Hடட்ர ்!]க!் நடந>், 
Uன் லஞ்சஸ் ெசய்,ற>. ேநராக 
Uன்னால் (ஒ6 ஒளி ேபான்ற>) 
ைவத>், உங்களால் @Dநத்ால் ஒ6 
எைடக!் ேமல் ைவதY்6ங்கள்.  

மற்ற ேஜாDகRக!், ஒ6வர ்
வ:ற்]ல் ப"த>்க ்
ெகாண்D6க,்றார், மற்றவர ்!Yத>் 
அவரக்Rக!் அ"தத்தாக தைர:ல் 
ப"த>்க ்ெகாள்,றார். @தல் நபர ்
Uன்னர ்நின்C இரண்டாவ> H> 
!Yக,்றார். ஐந>் Hடட்ர ்மற்Cம் 
Uன்னால் ெசல்ல Y6ப்பங்கைள 
எ"த>்க ்ெகாள்Rங்கள். நான்! 
0ற்Cகள் ெசய்bங்கள்.  

https://youtu.be/nETEiqmMuaE   

கDனமாகச ்ெசல்Vங்கள்: ஐந>் 
0ற்Cகளாக அYகரிகக்Iம். 
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

உங்கள் ேநாகக்தை்த 
அ_ந்̀  ெகாள்bங்கள் 

மதே்த* 5:13-16 ஐ ைபUளிh6ந>் 

பDbங்கள். 

உங்கRக!் ைபUள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க!்ச ்ெசல்Vங்கள் அல்ல> 
உங்கள் ெதாைலேப4:ல் ைபUள் 
பயன்பாடை்டப் பY/றகக்Iம். 

இநத் வசனங்கள் இேய0 தன> 
ராஜ்யதY்ல் 
Uன்பற்Cபவரக்Rகக்ாக வழங்,ய 
Xகப் Uரபலமான 'Uரசங்கதY்ன்' 
ெதாடகக்தY்ல் வந>்ள்ளன. 

ைபUள் ப!Y:ல் – மதே்தb  
5:13-16 (என்.ஐ./) 

நீங்கள் {Xக!் 
உப்பா:6க,்|ரக்ள்  உப்பான> 
சாரமற்Cப்ேபானால், எYனால் 
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சாரமாகக்ப்ப"ம்?  உப்பான> 
சாரமற்Cப்ேபானால், எYனால் 
சாரமாகக்ப்ப"ம்? ெவளிேய 
ெகாடட்ப்ப"வதற்!ம், ம}ஷரால் 
XYகக்ப்ப"வதற்!ேம ஒ~ய 
ேவெறான்Cக!்ம் உதவா>. 

நீங்கள் உலகத>்க!் 
ெவளிசச்மா:6க,்|ரக்ள்; 
மைல:ன் ேமல் இ6க,்ற 
படட்ணம் மைறநY்6கக்மாடட்ா>. 
/ளகை்கக ்ெகாRதY் 
மரகக்ாலால் PDைவகக்ாமல், 
/ளக!்த ்தண்Dன்ேமல் 
ைவப்பாரக்ள்; அப்ெபா�> அ> 
�டD்Vள்ள யாவ6க!்ம் 
ெவளிசச்ம் 
ெகா"க!்ம்.இவ்/தமாக ம}ஷர ்
உங்கள் நற்,ரிையகைளகக்ண்", 
பரேலாகதY்h6க,்ற உங்கள் 
Uதாைவ ம,ைமப்ப"த>்ம்பD, 
உங்கள் ெவளிசச்ம் அவரக்ள் 
@ன்பாகப் Uரகா4கக்கக்டவ>. 
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0வா2க்க: 
அவைரப் Uன்பற்Cவதன் அரத்த்ம் 
என்ன என்பைதப் பற்] 4நY்கக் 
நமக!் உதவ இேய0 பழகக்மான 
/ஷயங்கைளப் பயன்ப"தY்னார். 
அவர ்இங்ேக உப்O 
பயன்ப"த>்,றார். 

4]> உப்ைபக ்கண்"UDத>் 
ஒவ்ெவான்Cம் ஒ6 தானியதை்தப் 
ெபற்C 0ைவகக் @யற்4 
ெசய்bங்கள்.  

அநத் ஒ6 4]ய தானியதY்ல் 
உப்Oதத்ன்ைமைய 0ைவகக் 
@Dbமா? உப்Oடன் என்ெனன்ன 
/ஷயங்கள் 0ைவக,்ன்றன? 'உப்O' 
என்ப> இன்C நமக!் என்ன 
அரத்த்ம் என்C நிைனக,்|ரக்ள்? 

கடIRடன் ேபசIம்: நீங்கள் 
/6ம்Oம் நபரக்ளின் !"ம்ப 
Oைகப்படம் அல்ல> 
Oைகப்படதை்தக ்கண்ட]யIம். 
ஒவ்ெவா6 நப6க!்ம் ஒ6 
ஆ�ரவ்ாததை்த ெஜUக!்ம்ேபா> 
4]> உப்O எ"த>் 
Oைகப்படதY்ல் ெதளிகக்Iம்.  
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நாள் 1 

4ைளயா6 

உள்ேள ெசல்லcம்,  
ெவளிேய ghகக்cம் 

அf0$தத்ல்கைளக் ெகாAக்@ம் 
நAQல் ஒ> தைலவ>டன் ைககைளப் 
i(த9்க் ெகாண்(>க்@ம் வடட்தC்ல் 
நிற்க0ம். 

gதல் jற்$ – தைலவர ்"உள்ேள @C". 
என்$ h$\றார், எல்ேலா>ம் அCர( 
கதC் உள்ேள @Cக்\ன்றனர். 'ெவளிேய 
@C', 'வல9 @C', 'இட9 @C' ேபான்ற iற 
வKgைறக1டன் oண்Aம் ெசய்ய0ம். 

இரண்டாவ9 jற்$ – எல்ேலா>ம் 
தைலவர ்ெசால்வதற்@ ேநரம்ாறாகச ்
ெசால்\றாரக்ள், ெசய்\றாரக்ள் 
(எAத9்க்காடட்ாக, தைலவர ்'உள்ேள 
@C.' என்$ h$ம்ேபா9 ெவளிேய 
@Cக்க0ம்). 

!ன்றாவ9 jற்$ – எல்ேலா>ம் தைலவர ்
ெசால்Jம் ெசயைலச ்ெசய்\றாரக்ள், 
ஆனால் அதற்@ ேநரம்ாறாக 
கத9்\றாரக்ள்.  

https://youtu.be/KPHYkYP35Nc  
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0காதார 
உத3க்45ப்7  

ெவற்]கக்ான Yடட்ம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

தள்ளி ேபா 

ஒவ்ெவா6 0ற்Cக!்ம் ஒ6 நபர ்
தைலவர். 0ற்]  ஒட ெதாடங்கIம். 
தைலவர ்ஒவ்ெவா6 ெபயைரச ்
ெசால்,றார், !"ம்பம் அதன்பD 
நகர ேவண்"ம். ெபயைர மாற்] 
மாற்] ெசால்லIம்   

• eஸ்டர ்ெம-வாக – ெம-வாக நகரhம் 

• eஸ்டர ்ரஷ் – ேவகமாக நகரhம் 

• eஸ்டர ்ெஜல்l – உங்கள் 0A 
உடைலaம் அைசக்கhம் 

• eஸ்டர ்/ழப்பம் – nன்ேனாக்3 நடந-் 
ெசல்oங்கள் 

• eஸ்டர ்பhன்ஸ் – ஹாப் qற்r 

• eஸ்டர ்ஸ்மால் – வைளந-்ெகாண், 
நகtங்கள் 

• eஸ்டர ்வoவானவர ்– உங்கள் 
தைசகைள ெந3ழச ்ெசய்aங்கள் 

• eஸ்டர ்உயரமான – நீடu் நகரத்த்hம் 

• eஸ்டர ்uக்3ள் – உங்கள் ைககைள 
qற்r அைசக்கhம் 

• eஸ்டர ்ேஹப்n – நகரந்-் 1ன்னைக  
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https://youtu.be/QJmo5rfwnX8 

ஓய்ெவ"த>் ஒன்றாக ேப0ங்கள்.  

ஒவ்ெவா6 /ரhVம், மற்றவரக்ள் 
தனிப்படட் @ைற:ல் அல்ல> ஒ6 
!"ம்பமாக உங்கRக!் 
நல்லவரக்ளாக இ6நத் வ~கைள 
எண்�ங்கள்.  

ஆழமாகச ்ெசல்Vங்கள்: மற்றவரக்ள் 
உங்கைள ஒ6 !"ம்பம் என்C 
எப்பD /வரிப்பாரக்ள் என்C 
நிைனக,்|ரக்ள்?  
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நாள் 2 

நகர/் 

ெம`வான  
ஆழமான லஞ்சஸ் 

 

ெம>வான லஞ்சஸ் ப:ற்4 
ெசய்bங்கள். இன்C எங்கள் கவனம் 
ெடம்ேபா/ல் உள்ள>.  

உங்கள் Uன்Oற @ழங்கால் 
தைரையத ்ெதா"ம் வைர ெம>வாக 
உங்கள் இ"ப்ைபக ் ^ேழ, இறகக்  
ஒ6 காலால் @ன்ேன] ஐந>் வைர 
எண்�ங்கள். /ைரவாக எ�ந>் 
நிற்க. மற்ற காVக!் Hண்"ம் 
ெசய்யIம். 

ஆைம, @யல் அல்ல! 

ஒ6 காVக!் ஐந>் @ைற ெசய்யIம். 
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https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

எளிதாகச ்ெசல்Vங்கள்: நீங்கள் 
வசYயாக இ6ப்பதற்! மட"்ம் 
!ைறவாக. 

கDனமாகச ்ெசல்Vங்கள்: 
மCபDbம் ஒவ்ெவா6 காைலbம் 
எட"்க!் அYகரிகக்Iம். 
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நாள் 2 

சவால்  

உப்v மற்xம் ஒளி 
தைலவர ்அைறRன் ஒ> gைனRல் 
அல்ல9 gற்றதC்ல் 
மற்றவரக்ளிடs>ந9் Qல\ நிற்\றார். 
மற்ற அைனவ>ம் தைலக்@ ேமேல 
ைககளால் ம$gைனRல் 
நிற்\றாரக்ள்.  

அCக gழங்கால்க1டன் ெம9வாக 
நடந9், கால்Qரல்கள் வைர, அதனால் 
சமநிைலப்பAத9்வ9 க(னம், gu 
உடைலFம் பதற்றப்பAத9்\ற9. 
தைலவர ்'உப்] மற்$ம் ஒளி' என்$ 
கதC்க்ெகாண்A C>ம்]ம்ேபா9, 
அைனவ>ம் உைறய ேவண்Aம். 
யாராவ9 நகரத்9்வைத தைலவர ்
பாரத்த்ால், அநத் நபர ்!ன்$ ]ஷ்-
அப்கைள ெசய்ய ேவண்Aம்.  

Qைளயாடை்ட oண்Aம் ெசய்ய0ம். 
தைலவரக்ைள மாற்$ங்கள்.  

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஐந9் ]ஷ்-
அப்களாக அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

நல்ல` ெசய்வhல் ெபயர ்
ெபற்றவராக இNங்கள் 

மதே்தb 5:13-16 ஐ வா4bங்கள். 

உங்களால் @Dநத்வைர பல 
/ளக!்கைள ேசகரிகக்Iம். Uன்னர ்
இ6ண்ட இடதை்தக ்கண்"UDத>் 
ஒவ்ெவா6 ஒளிையbம் இயகக்Iம்.  

இேய0 சாதாரண மகக்ள் 
�டட்தே்தா" ேப4க ்
ெகாண்D6நத்ார். ஆனாVம் அவர ்
அவரக்ைள ேநாக,், “நீங்கள் உல,ன் 
ஒளி” என்றார். இன்C {X:ல் 
தம்@ைடய ேவைலையச ்ெசய்ய 
கடIள் /6ம்O,றார:் நம் Pலமாக – 
உங்கள் Pலம்!  

எநத் வ~களில் உங்கள் ஒளி 
Uரகா4கக் அ}மYகக் @Dbம்? 
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கடIRடன் ேபசIம்: அைமYயாக, 
உங்கள் ஒளி எவ்வாC Uரகா4கக் 
@Dbம் என்பைதக ்காண 
கடIளிடம் ேகRங்கள். இநத் 
ேயாசைனகைள எ�Y ஒன்றாக 
ப,ரந்>் ெகாள்Rங்கள். ஒன்ைறத ்
த/ர அைனத>் /ளக!்கைளbம் 
அைணகக்Iம். ஒ6 4]ய ஒளி �ட 
ஒ6 ெபரிய /தY்யாசதை்த 
ஏற்ப"தY்ய கடIRக!் நன்]. 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

சாக ்?ைடப்பந்̀  

உ6டட்ப்படட் சாக ்இ6ந>் ஒ6 
பநை்த உ6வாகக்Iம். ஒ6 நபர ்
தங்கள் ைககைள இலகக்ாக 
பயன்ப"த>்,றார். 0ட Pன்C 
இடங்கைளத ்ேதரI்ெசய்க. 
ஒவ்ெவா6வ6க!்ம் ஒவ்ெவா6 
இடதY்Vம் Pன்C ஷாடக்ள் 
,ைடக,்ன்றன. ெவற்]யாளைரக ்
கண்"UDகக் ெவற்]கரமான 
ஷாடக்ளின் எண்ணிகை்கைய 
எண்�ங்கள்.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0  
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  0காதார 
உத3க்45ப்7   

ெவற்fக்கான Cடட்ம். 
ஒவ்ெவா>வரின் 

Cடட்ங்க1ம் 
Cடட்sடப்படட் 

ஒவ்ெவா> வாரgம் ஒ> 
@Aம்ப காெலண்டைர 
உ>வாக்க0ம். இைளய 
@ழநை்தக1க்@ உதவ 

படங்கள் மற்$ம் 
Sன்னங்கைளப் 
பயன்பAதத்0ம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

கர� மற்xம் நண்� நைட 
அைற %&வ(ம் கர- நைட மற்0ம் 
நண்2 நைட  34ம்5 நடகக். ஐந(் 
8ற்0கள் ெசய்=ங்கள்.  

கர- நைட: தைரAல் கால்களாDம் 
ைககளாDம் %கதை்த Eேழ ேநாகH்  
நடந(் ெசல்Dங்கள். 

நண்2 நைட: தைரAல் கால்களாDம் 
ைககளாDம் %கதை்த  ேமேல ேநாகH் 
நடக்கIம் . 

10 Lடட்4கM் Lண்2ம் ெசய்யIம். 
Nன்0 8ற்0கள் ெசய்=ங்கள்.  

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

ஓய்ெவ2த(் ஒன்றாக ேப8ங்கள்.  

இேய8Tன் ஒளி ேதைவப்ப2ம் எநத் 
'இ4ண்ட' இடங்கைள=ம் பற்X 
ேயாYக்க %-=மா?  

ஆழமாகச ்ெசல்Dங்கள்: இேய8Tன் 
ஒளிைய யார ்5ரகாYக்Hறாரக்ள் 
என்0 உங்க]க்Mத ்ெதரி=மா?  
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட ெகாண்� லஞ்சஸ்  

 

லஞ்சஸ் எைட ேசரக்க்Iம். அYல் ஒ6 
Oதத்க ைப அணிbங்கள் அல்ல> 
தண்ணரீ ்பாடD்ல்கைள உங்கள் 
ைககளில் ைவதY்6ங்கள். ஒவ்ெவா6 
நப6க!்ம் சரியான அளைவக ்
கண்"UDகக் ஆகக்ப்{ரவ்மாக 
4நY்bங்கள். சரியான �டப்தை்த 
ைவதY்6கக் நிைன/ல் 
ெகாள்Rங்கள்.  

10 @ைற மCபDbம் இரண்" 
ெதா!ப்Oகைள @Dகக்Iம். 
ெசட"்கRக!் இைட:ல் 30 
/நாDகள் ஓய்ெவ"கக்Iம்.  
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எளிதாகச ்ெசல்Vங்கள்: நீங்கள் 
வசYயாக இ6ப்பைதக ்!ைறத>், 
ஒவ்ெவா6 0ற்]Vம் எட"் 
மCபDbம் மCபDbம் ெசய்bங்கள்.  

கDனமாகச ்ெசல்Vங்கள்: 
மCபDbம் ஒ6 காVக!் 16 ஆக 
அYகரிகக்Iம். 
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நாள் 3 

சவால்  

தைடகைள தாண்�தல்  

ஒ6 தைடயாக உள்ள ப!Yைய  
அைமகக்Iம். நீங்கள் உள்ேள 
அல்ல> ெவளிேய இ6க!்ம் 
இடதை்தப் பயன்ப"தத்Iம் 
(எ"த>்கக்ாடட்ாக, மரம் அல்ல> 
நாற்காh:ல் ஓ"ங்கள், பாைத 
அல்ல> கம்பளதY்ன் H> பாbங்கள், 
மற்Cம் பல). XகIம் 
ஆகக்ப்{ரவ்மாக இ6ங்கள்!  
தைடைய /ைரவாக கடந>்  
ெசல்லIம் ,மாற்] மாற்] 
ெசய்bங்கள் ஒவ்வ6வ6ம் கடந>் 
ெசல்Vம் ேநரதை்த கணக,்டIம் 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

கடcளின் 
ம$ைமகக்ாக வாழ்க 

மதே்தb 5:13-16 ஐ வா4bங்கள். 

இநத் வசனங்களில் இேய0 
பரிந>்ைரக!்ம் இCY ேநாகக்ம் 
என்னெவன்றால், நம் வாழ்கை்க 
எப்பDயாவ> கடIைள 
0டD்கக்ாடD் அவ6க!் ம,ைம 
அளிக!்ம்! அநத் எண்ணம் �ட 
!]ப்Uடதத்கக்>!  

நீங்கள் இேய0ேவா" தனியாக 
இ6ப்பைத கற்பைன ெசய்> 
பா6ங்கள். உங்கள் ஒளி Uரகா4கக் 
அ}மYக!்ம்பD அவர ்உங்களிடம் 
ேகடக்லாம் என்C நீங்கள் 
நிைனக,்|ரக்ளா? 
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கடIRடன் ேபசIம்: ஒ6 
கலங்கைர /ளகக்தை்த 
வைரயIம் அல்ல> அச4்டIம் 
மற்Cம் ஒவ்ெவா6 !"ம்ப 
உCப்Uனரின் 
Oைகப்படங்கைளbம் வைரயIம் 
அல்ல> ைவகக்Iம். இேய0/ன் 
ஒளி ேதைவப்ப"ம் அநத் இ6ண்ட 
இடங்கைள நிைன/ல் 
ைவbங்கள். மற்றவரக்ள் 
கடIRக!் ம,ைம அளிகக்க ்
�Dய வைக:ல் இநத் வாரம் 
உங்கள் ஒளி Uரகா4கக் 
அ}மYகக் ஒவ்ெவா6வ6க!்ம் 
உதIமாC கடIளிடம் ேகRங்கள். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

�ரகா�கக் இேய�  
�ரகா�கக்cம் 

இேய0/ன் அன்ைப ேவெறா6 
!"ம்பதY்ன6கே்கா அல்ல> 
அ6,Vள்ள நப6கே்கா Uரகா4கக் 
ஒ6 !"ம்பமாக நீங்கள் 
ெசய்யக�்Dய ஒ6 நல்ல ெசயல் 
இ6க,்றதா? ஒ6 !"ம்பமாக 
நீங்கள் என்ன ெசய்ய @Dbம் என்ற 
படD்யைல உ6வாகக்Iம். அவற்]ல் 
ஒன்C அல்ல> அதற்! 
ேமற்படட்வற்ைறத ்�ரம்ானித>், 
அ"தத் வாரதY்ல் ஒ6 !"ம்பமாக 
அவற்ைற ஒன்றாகச ்ெசய்யத ்
Yடட்X"ங்கள்.  

ெசயல்பாடD்ற்!ப் Uற!, ஒ6 
!"ம்பமாக UரYபhகக்Iம்.  

நீங்கள் ெசயல்பாடை்ட ர4த�்ரக்ளா? 
Uன்னர ்நீங்கள் எப்பD 
உணரந்�்ரக்ள்? நீங்கள் உத/ய நபர ்
எப்பD உணரந்த்ார?் இ> ஒ6 
!"ம்பமாக நீங்கள் ெதாடரந்>் 
ெசய்யக�்Dய ஒன்றா?   
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ெபற்ேறா8க்கான 
உத0க்;<ப்=  

ஒ> கடட்ைமக்கப்படட் 
நாள் அைனவ>க்@ம் 
பா9காப்பாக உணர 
உத0\ற9 மற்$ம் 

நிரவ்\க்க 
எளிதாக்@\ற9. ேவைல, 

பள்ளி ேவைலகள், 
QைளயாடA்கள், இலவச 

ேநரம், உடற்பRற்S 
மற்$ம் ைக கu0தல் 

ஆ\யவற்ைறக் 
ெகாண்A ஒ> கால 

அடட்வைணைய 
உ>வாக்க0ம். உங்கள் 

நா1க்@ ஒ> 
கடட்ைமப்ைபக் 

ெகாண்(>ப்ப9 உங்கள் 
அைனவ>க்@ம் 

ேநரம்ைறயாக இ>க்க 
உத0ம். 
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ேமVம் 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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வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரh்கைளaம் கண்டrயhம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் wuேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனlல் கண்,nuக்கhம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ெ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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