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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த, 
 7: 13-14 

உங்கள் 45ப்பம் 4சாலமான 
வ;ையத ்

ேதரந்ெ்த@ப்பA 

இ@கக்மான 
வ;ையத ்

ேதரந்ெ்த@ப்பA  

தயார ்ஆD 

கண்ணாF 
 வாரம்்-அப் 

தைலவைர 
Hன்பற்J ஜன்Lயாரட் ்நாய் 

நகரN் 

Oடட்ாளர ் 
லஞ்சஸ் 

ெமAவான 
ஆழமான லஞ்சஸ் 

எைட ெகாண்@ 
லஞ்சஸ்  

சவால் 

4நாFகள் 
அTகரிகD்ம் 

ஆமாம் மற்Jம் 
இல்ைல!  

தைடகைள 
தாண்@தல்  

ஆரா,ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பFதA் ஒ5 
தைடயாக 
ேபாகை்க 

உ5வாகD்ங்கள் 

வசனங்கைள 
Xண்@ம் பFதA் 

காடY்ைய 
வைரயNம் 

வசனங்கைள 
Xண்@ம் பFதA் 
கற்பைன ெசய்A 

பா5ங்கள்  

4ைளயா@ 

ேகா@களில் நட  DZ கைத 
ெசால்லல் 

பநை்த 
நகரத்A்ங்கள் 
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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' 

!ரர ்வாரம்்-அப் 
 ஒ# $டட்ாள#டன் இைணந.் 
ெசய்2ங்கள். ஒ#வர ்ைஹ நீஸ், 
<ப்பரே்மன், லன்ஜ்கள் ேபான்ற 
ெசயல்கைளத ்Dரம்ானிகF்றார். 
மற்றவர ்கண்ணாGயாக 
ெசயல்படH் அவரக்ளின் 
ெசயல்கைளப் Jன்பற்KFறார். 

60 NநாGகOகP்ப் JறP 
பாதQ்ரங்கைள மாற்றRம். 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

ஓய்ெவHத.் ஒன்றாக ேபTங்கள். 

இன்K நீங்கள் ஏற்கனேவ ெசய்த Vல 
ேதரR்கள் யாைவ? 

ஆழமாகச ்ெசல்Zங்கள்: ஒவ்ெவா# 
நாOம் நீங்கள் ெசய்2ம் ேதரR்களில் 
\கF்ய தாகக்ங்கள் யாைவ? 
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நாள் 1 

நகர/் 

+டட்ாளர ் லஞ்சஸ் 

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

ஒ>வ>க்ெகா>வர ்எCரெ்காள்1ம் 
ேஜா(களில்  லஞ்சஸ் பRற்S 
ெசய்Fங்கள். ெம9வாக0ம் 
கவனமாக0ம் ெதாடங்க0ம். 10 
ம$ப(Fம் நான்@ tற்$கள் 
ெசய்Fங்கள். ஒவ்ெவா> tற்$க்@ம் 
இைடRல் ஓய்0. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஆ$ 
tற்$கள் ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

2நா4கள் 
அ6கரிக்8ம் 

ஒ# கGகாரதை்தக ்கண்HJGத.், 
Prப்Jடட் ேநரதQ்ற்P Jன்வ#ம் 
இயகக்ங்கைளச ்ெசய்2ங்கள்: 

• 10 NநாGகள் - Jளாங் 
• 20 NநாGகள் - ைஹ 

நீஸ்கOடன் இயங்Pம் 
• 30 NநாGகள் - ஸஃவாடக்ள் 
• 40 NநாGகள் - அைறையச ்

Tற்r கரG வலம் வ#Fற. 
• 50 NநாGகள் - Vட-்அப்கள் 
• 60 NநாGகள் - ஓய்R 

yன்K Tற்Kகள் ெசய்2ங்கள். ஓய்R 
ேநரதQ்ல் நீங்கள் நன்r ெசZத.்ம் 
Vல Nஷயங்கைளப் பFரந்.் 
ெகாள்Oங்கள். 

கGனமாகச ்ெசல்Zங்கள்: ஐந.் 
Tற்Kகள் ெசய்2ங்கள். 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

உங்கள் ;<ப்பம் 
மதே்தF 7: 13-14 ஐ ைபiளி=>ந9் 
ப(Fங்கள். 

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

மைலப்ப@CRல் உள்ள இநத் மக்கள் 
hடட்தை்த கட0ள் Q>ம்]ம் வKRல் 
எவ்வா$ வாழ ேவண்Aம் என்$ இேயt 
ெசால்= வ>\றார். இ9 வாழ்க்ைக 
மா$ம். இப்ேபா9, அவர ்தன9 
ெசய்CRன் g(Qற்@ வ>ம்ேபா9, 
அவரக்ைள இநத் வாழ்க்ைக gைறக்@ 
இடA்செ்சல்Jம் ஒ> பாைதையத ்ேதர0் 
ெசய்Fம்ப( அவரக்ைள அைழக்\றார். 

ைபiள் ப@CRல் - மதே்தF  
7: 13-14 (என்.ஐ.Q) 

இAக்கமான வாசல் வKயாய் 
உடi்ரேவSFங்கள்; ேகடA்க்@ப் 
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ேபா\ற வாசல் Qரி0ம், வK 
QசாலgமாR>க்\ற9; அCன் 
வKயாய்ப் iரேவSக்\றவரக்ள் 
அேநகர்.�வ�க்@ப் ேபா\ற வாசல் 
இAக்கgம், வK 
ெந>க்கgமாR>க்\ற9; அைதக் 
கண்Ai(க்\றவரக்ள் Sலர். 

அைற அல்ல9 gற்றதை்த tற்f 
தைடகள் என ெபா>டக்ள் அல்ல9 
தளபாடங்கள் ைவக்க0ம். ஒவ்ெவா> 
நப>ம் தங்கள் ெசாநத் வKRல் 
அைறைய கடக்க ேவண்Aம். 

ஒவ்ெவா> நப>ம் அவரக்ள் ெசய்த 
வKRல் ெசல்ல ஏன் ேதர0் ெசய்தாரக்ள்? 

ேதர0்கைளச ்ெசய்ய கட0ள் நமக்@ 
'tதநC்ரமான Q>ப்பதை்த' எப்ப(க் 
ெகாAதத்ார ்என்ற க>தை்த 
ஆராFங்கள். 

கட01டன் ேபச0ம்: 'tதநC்ரமான 
Q>ப்பதC்ற்@' கட01க்@ நன்f, 
நாம் ேதர0் ெசய்ய ேவண்Aம், 
அவற்ைற உ>வாக்@வCல் 
அவ>ைடய ஞானதை்த ேகடக் 
ேவண்Aம். ஒவ்ெவா> நப>ம் 
மற்றவரக்ள் ெஜiக்க அவரக்ள் 
எCரெ்காள்1ம் ஒ> ேதர0்க்@ 
ெபயரிடலாம்.  
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நாள் 1 

4ைளயா6 

ேகா:களில் நட  
தைர|ல் Vல வரிகைள 
உ#வாகக்Rம் (ேநராக, �கஜ்ாக ்
அல்ல. வைளR). உைடகள், நாடா , 
Tண்ணாம்� அல்ல. ேடப்ைப 
ஆFயவற்ைறப் பயன்பHத.்ங்கள். 
ஒவ்ெவா# நப#ம் ேவK வ�|ல் 
ெசல்ல ேவண்Hம், மற்றவரக்ள் 
Jன்பற்Kம்ேபா. (.ள்ளல், 
Jன்ேனாகF் மற்Kம் பல). இைசைய 
இயகக்Rம், ெவவ்ேவK சவால்கைள 
அைமகக் Q#ப்பங்கைள எHகக்Rம். 

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

ஒவ்ெவா* நா+ம் 
ேபா/மான 

1க்கம் இ*க்க 
ேவண்5ம். 
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நாள் 2 

தயார ்ஆ' 

தைலவைர =ன்பற்@ 
எல்ேலா#ம் ேதரந்ெ்தHகக்ப்படட் 
தைலவைரப் Jன்ெதாட#ம் ேபா. 
�H அல்ல. \ற்றதை்தச ்Tற்r ஒ# 
PKFய ஜாக ்ெசல்Zங்கள். 
ஒவ்ெவா# அைற அல்ல. இடதQ்ற்P 
ெசல்ல \யற்Vகக்Rம். தைலவர ்
இயகக்ங்கைள மாற்ற \G2ம் - பகக் 
பGகள், உயர ்\ழங்கால்கள் மற்Kம் 
பல. தைலவரக்ைள மாற்Kங்கள். 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

ஓய்ெவHத.் ஒன்றாக ேபTங்கள். 

நீங்கள் ெசய்ய எளிதானதாகக ்
கா�ம் Vல Nஷயங்கைள 
ஒ#வ#கெ்கா#வர ்ெசால்Zங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Zங்கள்: 'Tலபமான 
வ�' Vறநத் ேதரவ்ாக இல்லாத 
காலதை்தச ்ெசால்Zங்கள். 
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நாள் 2 

நகர/் 

ெமBவான ஆழமான  
லஞ்சஸ் 

 

ெம.வான லஞ்சஸ் ப|ற்V 
ெசய்2ங்கள். ெடம்ேபாNல் கவனம் 
ெசZத.்ங்கள். 

உங்கள் Jன்�ற \ழங்கால் 
தைரையத ்ெதாHம் வைர ெம.வாக 
உங்கள் இHப்ைபக ் �ேழ ,இறகக்  
ஒ# காலால் \ன்ேனr ஐந.் வைர 
எண்�ங்கள். Nைரவாக எ�ந.் 
நிற்க. மற்ற காZகP் �ண்Hம் 
ெசய்யRம். ஆைம, \யல் அல்ல! 

ஒ# காZகP் ஐந.் \ைற ெசய்யRம். 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 
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எளிதாகச ்ெசல்Zங்கள்: 30 
NநாGகOகP் லஞ்சஸ் ெசய்2ங்கள். 
ஓய்R மற்Kம் �ண்Hம் ெசய்2ங்கள். 

கGனமாகச ்ெசல்Zங்கள்:  
லஞ்சஸ்கைள ெம.வாகF் 
கடH்ப்பாடை்டக ்காடH்ங்கள். 60 
NநாGகள் ெசய்2ங்கள். ஓய்R 
மற்Kம் �ண்Hம் ெசய்2ங்கள். 



 

family.fit  16 

நாள் 2 

சவால்  

ஆமாம் மற்@ம் 
இல்ைல! 

ஒ# தைலவைரத ்ேதரந்ெ்தHத.் Vல 
இைசைய இHங்கள். தைலவர ்'ஆம்' 
அல்ல. 'இல்ைல' என்K ெசால்Zம் 
வைர நடனம் ஆHங்கள் அல்ல. 
ெசய்2ங்கள். தைலவர ்'ஆம்' என்K 
$Kம்ேபா. எல்ேலா#ம் ஒ# 
ஸஃவடஸ்்  ெசய்Fறாரக்ள். �ண்Hம் 
நடனதQ்ற்Pச ்ெசல்Zங்கள். தைலவர ்
'இல்ைல' என்K $Kம்ேபா. 
எல்ேலா#ம் ஒ# பரJ் ெசய்Fறாரக்ள். 
தைலவர ்ேபTம் வைர 
நடனமாHங்கள். 

தைலவராக Q#ப்பங்கைள எHத.்க ்
ெகாள்Oங்கள். 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

;சாலமான வZையத ்
ேதரந்ெ்தbப்பc 

மதே்த% 7: 13-14 ஐ வா0%ங்கள். 

13 வ5 வசனத8்ன் இரண்டாம் ப>8ைய 
Aண்Bம் பC%ங்கள். Dசாலமான வFGல் 
ைவக்>ம் காட0்Gன் படதை்த%ம், 
நிைறய நபரக்ைள%ம் Dைரவாக வைரய 
ஒன்றாக ேவைல ெசய்%ங்கள். இநத் 
மக்கள் அைனவOம் இநத் >Pப்Qடட் 
வFகைள ஏன் ேதரந்ெ்தBதத்ாரக்ள் 
என்ப5 பற்P Dவா8க்கTம். 

ேவெறான்ைறச ்ெசய்யத ்
ேதரந்ெ்தBப்பைத Dட எளிதாக 
இOநத்தால், நீங்கள் 'Wடட்த5்டன் ெசன்ற' 
ேநரங்கைளப் பXரTம். 

கடTYடன் ேபசTம்: 'Wடட்தை்தப் 
Qன்ெதாடர' அவரக்ைளச ்
Zற்P%ள்ளவரக்ளின் அ[தத்ம் 
காரணமாக நல்ல ேதரT்கைள எBக்க 
ேபாராBம் எநத் >Bம்ப 
உ]ப்Qனரக்Yக்>ம் ெஜபம் 
ெசய்%ங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

8G கைத ெசால்லல் 
ஒ# வடட்தQ்ல் உடக்ாரந்.் 
ெகாள்Oங்கள். ஒ#வர ்கைத 
ெசால்லத ்ெதாடங்PFறார். ஒன்K 
அல்ல. இரண்H 
வாகF்யங்கOகP்ப் JறP, அைவ 
அHதத் நப#கP் “Jன்னர ்...” என்K 
$r அ�ப்�ம். அHதத் நபர ்
கைதையச ்TமகF்றார். வடட்தை்த 
Tற்r ெதாடரRம். 

மாKபாH: கைதையச ்
ேசரக்க்க$்Gய �ரற்ற ெசாற்கைளத ்
தைலவரால் அைழகக் \G2ம். 
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  !காதார 
உத(க்*+ப்-   

ஒவ்ெவா> நா1ம் 
ேபா9மான �க்கம் 
இ>க்க ேவண்Aம் .  

ெவவ்ேவ$ வயதான 
@ழநை்தகள் மற்$ம் 

ெபரியவரக்1க்@ 
ஒவ்ெவா> இர0ம் 

ெவவ்ேவ$ மணிேநர 
�க்கம் ேதைவ. 

உங்க1க்@ என்ன 
ேதைவ என்பைத அfக!  
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ஜன்Iயாரட் ்நாய் 
ஒ# நபர ்தைர|ல் உடக்ாரந்.் 
கால்கைள \ன்னால் மற்Kம் 
ைககைள பகக்வாடG்ல் ைவத.்க ்
ெகாண்டார். மற்றவரக்ள் ைக, 
கால்கள் மற்Kம்  ைக �. 
தாRFன்றனர். எல்ேலா#ம் இரண்H 
Tற்Kகள் தாண்G இடங்கைள 
மாற்KFறாரக்ள், எனேவ எல்ேலா#ம் 
PQகF்றாரக்ள். 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

ஓய்ெவHத.் ஒன்றாக ேபTங்கள். 

நீங்கள் ெசய்ய ேவண்Gய Vல 
Nஷயங்கைள ஒ#வ#கெ்கா#வர ்
ெசால்Zங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Zங்கள்: 
'இHகக்மான வ�' Vறநத் ேதரவ்ாக 
இ#நத் காலதை்தச ்ெசால்Zங்கள். 
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட ெகாண்:  
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. 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: இல@வான 
எைடகைளத ்ேதர0்ெசய்க. 
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நாள் 3 

சவால்  

தைடகைள 
தாண்:தல்  

ஒ# தைடயாக உள்ள பPQைய  
அைமகக்Rம். நீங்கள் உள்ேள 
அல்ல. ெவளிேய இ#கP்ம் 
இடதை்தப் பயன்பHதத்Rம் 
(எHத.்கக்ாடட்ாக, மரம் அல்ல. 
நாற்கா�|ல் ஓHங்கள், பாைத 
அல்ல. கம்பளதQ்ன் �. பா2ங்கள், 
மற்Kம் பல). �கRம் 
ஆகக்ப்�ரவ்மாக இ#ங்கள்!  
தைடைய Nைரவாக கடந.்  
ெசல்லRம் ,மாற்r மாற்r 
ெசய்2ங்கள் ஒவ்வ#வ#ம் கடந.் 
ெசல்Zம் ேநரதை்த கணகF்டRம் 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

இ:க்கமான வMையத ்
ேதரந்ெ்த:ப்பB 

மதே்த2 7: 13-14 ஐ வாV2ங்கள். 

14 வ. வசனதை்த �ண்Hம் 
பG2ங்கள். Nசாலமான வ�|ல் 
ேநற்K மகக்ள் வைரநத்ைதப் 
பா#ங்கள். இப்ேபா. கண்கைள 
yGகெ்காண்H, இேயT ஒ# 
இHகக்மான வ�|ன் 
�ைழவா|�ல் நின்K, தன்�டன் 
வ#ம்பG மகக்ைள அைழப்பைத 
கற்பைன ெசய். பா#ங்கள். 
அவைரப் Jன்பற்ற நீங்கள் 
ேதரந்ெ்தHப்பைத கற்பைன ெசய். 
பா#ங்கள். நாம் 'வாழ்கை்கைய' 
ேதரR் ெசய்ய ேவண்Hம் என்K 
இேயT N#ம்�Fறார், எல்லா 
வ�களிZம் நம்\டன் இ#ப்பார ்
என்K அவர ்வாகP்ததத்ம்  
அளிகF்றார். 
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இேயTNன் வ�ையப் 
Jன்பற்KவQல் Vல நல்ல 
Nஷயங்கள் யாைவ? 

கடROடன் ேபசRம்: இேயT yலம் 
நமகP் அளிகP்ம் வாழ்கை்ககP் 
கடROகP் நன்r. உங்கள் 
PHம்பதQ்ல் உள்ளவரக்ள் அல்ல. 
உங்கOகP்த ்ெதரிநத் 
மற்றவரக்OகP் இநத் அல்ல. 
இேத ேபான்ற ெசாற்கைளப் 
பயன்பHத.்வதற்P 
Q#ப்பங்கைள எHத.்க ்
ெகாள்Oங்கள்: 'ஆண்டவேர, 
தயRெசய். உதRங்கள் (ெபயர)் 
இேயTைவப் Jன்பற்றத ்
ேதரR்ெசய்க'. 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

பநை்த நகரத்B்ங்கள் 
ஒe ^fய பநை்த அைற]ன் ஒe 
1றத>்geந-் அல்ல- 0ற்றத>்ல் இeந-் 
அைதத ்ெதாடாமல் நகரத்-்வேத சவால். 
ெவற்fெபற நீங்கள் ஒன்றாக ேவைல ெசய்ய 
ேவண்j]eக்/ம். 

ஒவ்ெவாe நபeம் பநை்த பயணிக்க ஒe 
மjநத் அடை்ட அல்ல- ஒe -ணிklக்க 
பத>்ரிைகைய ைவத>்eக்3றாரக்ள். 
உங்கள் பத>்ரிைககைள வரிைசப்ப,த>் 
ஒன்?டன் ஒன்? இைணக்கkம், இதனால் 
பந-் அவற்ைற உeடட்லாம். பந-் 
உeடட்ைலத ்ெதாடங்/ங்கள். பந-் கடந-் 
ெசல்mம் ேபா- உங்கள் பத>்ரிைக nண்,ம் 
பநை்தப் ெபறத ்தயாராக வரிக்/ 0ன்னால் 
ஓ,3ற-. பந-்கைள எப்ேபா-ம் 
பத>்ரிைககளின் pேழ நகரத்-்ங்கள். 
ேவjக்ைகயாக 0யற்^ ெசய்aங்கள். 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

Qர8ப_க்கTம்: நீங்கள் ெவற்Pெபற எ5 
உதDய5?  
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ெபற்ேறா*க்கான 
உத<க்=>ப்?  

என்ன ெசய்வ9 என்$ 
உங்கள் @ழநை்தக1க்@ 
மடA்ம் ெசால்லா�ரக்ள். 

ேதர0்கைள 
எைடேபாட0ம், 

]தC்சா=தத்னமாக 
ேதர0் ெசய்ய0ம் உங்கள் 

@ழநை்தக1க்@ 
உதவக்h(ய 

ேகள்Qகைளக் 
ேக1ங்கள்.   
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ேமZம் 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 deைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் - ஒ" 9ற்fல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
dைற ]ண்Fம் நிகeம். 
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ேமZம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளதU்ல் அைனத-் 
அமர5்கைள@ம் கண்டfய5ம் 

சnக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக காணலாம்: 

 

 
family.fit க்கான அைனத-் VIேயாக்கைள@ம் 
family.fit YouTube® ேசனxல் கண்FPIக்க5ம் 

ேம[ம் ெபற்ேறா"க்Cரிய உதNக்Cfப்Sகைள 
https://www.covid19parenting.com/tips# இல் காணலாம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர VIேயா 
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ேமZம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தU்"ப்�ரக்ள் என்Y நம்Saேறாம். இ- 
உலெகங்a[ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-. 

https://family.fit என்ற இைணயதளதU்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்�ரக்ள். 

வைலதத்ளமான- ச]பதU்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்�Iய வ_கள் மற்Yம் family.fit உடன் 
இைணநU்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தU்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பaரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFaற- 
மற்Yம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பaரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பU5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவY ெமா_Xல் 
ெமா_ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பaரப்படலாம். 
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