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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த% 
 7: 15-20 

உண்ைமயான 
அல்ல6 தவறான 

நண்பரக்ள் 

நல்ல அல்ல6 
ெகடட் கனி 

பயAள்ள 
அல்ல6 

பயனற்ற6  

தயார ்ஆC 

 அைறDன் 
Eைலகளில்  
 தயார ்ஆC 

இைசகC் 
நகரத்6்  

Hழங்கால் 
ெதாKதல்  

நகரL் 

Mவர ்Nஷ்-
அப்கள் 

Pடட்ாளர ்
 Nஷ்-அப்கள் Nஷ்-அப் QரRK 

சவால் 

family.fit இ[\  ேவகமாக யார?்  கா^த சாைல 

ஆரா%ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
ப_த6் 

மா[ேவடம் 
ேபாKங்கள் 

வசனங்கைளப் 
ப_த6் 

ஒவ்ெவாa 
நபaகC்ம் பழம் 

வைரயLம் 

வசனங்கைளப் 
ப_த6் ஒa பழக ்

^ண்ணதை்த 
உaவாகக்Lம்  

bைளயாK 

பழதை்தக ்
கண்KQ_ 

எ\ர ்
bைளயாடK் Mைவ ேசாதைன  
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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' 

அைற3ன்  
5ைலகளில் வாம் அப்  

அைறRன் !ைலகைள 1-4 எண்க1டன் 
ேலmளிAங்கள். ஒவ்ெவா> நப>ம் 
ெவவ்ேவ$ !ைலRல் ெதாடங்\ 
QதC்யாசமான வாம் அப்கைளச ்
ெசய்\றாரக்ள். அைறையச ்nற்f 
அAதத் ஒவ்ெவா> எண்ணிற்@ம் 
ெசல்லேவண்Aம். இரண்A nற்$கள் 
ெசய்Fங்கள். 

1. 10 ஜம்mங் ஜாக்கள் 
2. 10 mன் @Cகால் உைததத்ல் 
3. 10 Sட-்அப்கள் 
4. 10 ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபnங்கள். 

நீங்கள் எப்ேபா9 மா$ேவடம் 
அணிநC்>க்\uரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: நீங்கள் 
நிைனதத்வ>க்@ QதC்யாசமான 
நபராக மாfய ஒ>வைர நீங்கள் 
எப்ேபா9 சநC்தy்ரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

<வர ்>ஷ்-அப்கள் 

 

ஒ# $வைர ேநாக-் ைக  நீட0்  
நிற்க3ம். 6ன்ேனாக-் சாய்ந:், 
$வரில் உள்ளங்ைககைள 
ைவகக்3ம், 6ழங்ைககைள 
வைளத:் Bண்Dம் நிற்Eம் 
நிைலகE்த ்தள்ள3ம். 

10 $வர ்Hஷ்-அப்கைள 60த:் ஓய்3. 
Nன்O $ற்Oகள் ெசய்Qங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்Sங்கள்: Eைறவான 
$ற்Oகள் ெசய்Qங்கள். 

க0னமாகச ்ெசல்Sங்கள்: அUக 
$ற்Oகள் ெசய்Qங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

family.fit இI% 

 
நாங்கள் கற்)க்ெகாண்ட அைனதை்த1ம் 
உள்ளடக்4ய ஒ7 சவா:டன் ப7வதை்த 
<=க்க>ம்! 

ேஜா=களில் இநத் இயக்கங்கைள 
<=நத்வைர Fைரவாக <=க்க>ம், 
ஆனால் நல்ல Iடப்தJ்டன்: 

• 20 Fநா=கள் பலைககள் மற்)ம் 
Nப்பரே்மன் 

• 20 பரO்ஸ் , =ப்ஸ், ஸ்OQ 
ஸ்ேகடட்ரக்ள், லன்ஜ்கள், Rஷ்-
அப்கள், Uட-்அப்கள், மைல 
ஏ)பவரக்ள்,ஸஃவாடஸ்். 

Yன்) Zற்)கள் ெசய்1ங்கள். 

ைடமைரப் பயன்பQதத் மறக்கா[ரக்ள்! 

உங்கள் ம\ப்ெபண்ைண கடநத் 
ப7வதJ்டன் ஒப்]Qக. 

https://youtu.be/XXhZ720PzfE 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

உண்ைமயான 
நண்பரக்ள் 

மதே்தQ 7: 15-16 ஐ ைபZளி[#ந:் 
ப0Qங்கள். 

உங்க\கE் ைபZள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கE்ச ்ெசல்Sங்கள் அல்ல: 
உங்கள் ெதாைலேபijல் ைபZள் 
பயன்பாடை்டப் பUkறகக்3ம். 

வாழ்கை்கjல் Zன்பற்ற ேவண்0ய 
இரண்D பாைதகைள இேய$ 
kவரிதத்ார். தவறான பாைதjல் 
நம்ைம வmநடதத் 6யற்iப்பவரக்ள் 
பலர ்இ#க-்றாரக்ள் என்பைத 
இப்ேபா: அவர ்நமகE் 
நிைனnடD்-றார். இநத் 
'நண்பரக்ைள' ஜாக-்ரைத. 
அவரக்ளின் வாழ்கை்கjன் 
'கனியால்' அவரக்ள் யார ்என்பைத 
நீங்கள் ெசால்லலாம்.  
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ைபZள் பEUjல் – மதே்தQ  
7: 15-20 (என்.ஐ.k) 

15கள்ளதu்ரக்க்தரிiக\கE் 
எசச்ரிகை்கயாj#ங்கள்; அவரக்ள் 
ஆடD்தே்தாைலப் 
ேபாரத்:்கெ்காண்D 
உங்களிடதU்ல் வ#வாரக்ள்; 
உள்ளதU்ேலா அவரக்ள் படi்க-்ற 
ஓநாய்கள். அவரக்\ைடய 
கனிகளினாேல அவரக்ைள 
அxyரக்ள்; 6டெ்ச0களில் 
Uராடச்ப்பழங்கைளQம், 
6டz்ண்Dகளில் 
அதU்ப்பழங்கைளQம் 
பxக-்றாரக்ளா?17 அப்ப0ேய நல்ல 
மரெமல்லாம் நல்ல கனிகைளக ்
ெகாDகE்ம்; ெகடட் மரேமா ெகடட் 
கனிகைளக ்ெகாDகE்ம். நல்ல 
மரம் ெகடட் கனிகைளக ்
ெகாDகக்மாடட்ா:; ெகடட் மரம் 
நல்ல கனிகைளக ்
ெகாDகக்மாடட்ா:.19 நல்ல கனி 
ெகாடாத மரெமல்லாம் 
ெவடD்ண்D அக-்னிjேல 
ேபாடப்பDம். ஆதலால், 
அவரக்\ைடய கனிகளினாேல 
அவரக்ைள அxyரக்ள். 
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ஒவ்ெவா# நப#ம் தங்கள் 
ேதாற்றதை்த மாற்Oவதற்காக 
மாOேவடமாக அணிய ஏதாவ: 
ஒன்ைறக ்கண்DZ0ப்பாரக்ள். 

உங்கள் நல்ல நண்பரக்ள் உங்கள் 
வாழ்கை்கjல் சாதகமான 
ெசல்வாகE் ெசSதU்ய iல வmகள் 
மற்Oம் Zற நண்பரக்ள் 
எUரம்ைறயான தாகக்தை்த 
ஏற்பDதU்யைதப் பற்x ேப$ங்கள். 

கட3\டன் ேபச3ம்: ஒ# ேஜா0 
கண்ணா0கைளக ்கண்DZ0 
(உண்ைமயான அல்ல: பாசாங்E). 
ஒவ்ெவா# நப#கE்ம் கண்ணா0 
அணிந:்ெகாண்D, மற்ற 
EDம்பதU்னர ்இநத் 
வாரத்ை்தகைள ெஜZக-்றாரக்ள்: 
“ஆண்டவேர, மகக்ள் தங்கைளத ்
தாங்கேள உ#வாக-்க ்
ெகாள்ளாதேபா:, தய3ெசய்: 
எங்க\கE் ெதளிவான 
கண்கைளக ்ெகாDங்கள். 
Hரிந:்ெகாள்ள எங்க\கE் எல்லா 
ஞானதை்தQம் ெகாDங்கள்." 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

பழதை்தக் கண்MNO 
நDkல் ஒ# நப#டன் ஒ# வடட்தU்ல் 
நிற்க3ம். பழதU்ன் ஒ# பEUைய 
ைகj[#ந:் ைககE் உங்கள் 
6:EகE்ப் Zன்னால் கடந:், 
அவ்வப்ேபா: நDப்பEUjல் 
இ#ப்பவ#கE் பழம் எங்ேக என்O 
ெதரிQமா என்O பாரக்க்3ம். 
இடங்கைள சரியாக �-தத்ால் 
இடமாற்றம் ெசய்Qங்கள். 

"அவரக்ளின் கனிகளால் நீங்கள் 
அவரக்ைள அைடயாளம் 
காண்�ரக்ள்." 

https://youtu.be/JdiMYryJFOM 

ZரUப[கக்3ம்: 

கனி யா#கE் என்O உங்க\கE் 
எப்ப0த ்ெதரிQம்? 

இேய$3கக்ாக யார ்வாழ்-றாரக்ள் 
என்பைத நாம் எப்ப0 அxேவாம்? 
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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'  

இைசக்Q நகரத்+் 

 
]=தத் Uல இைசைய இQங்கள். இைச 
<=1ம் வைர இநத் நகர>்கைள ^ண்Qம் 
ெசய்ய>ம்: 

• 10  <ைற  இடத\்ேலேய ஓQதல்  
• 5 ஸஃவாடக்ள்  
• 10  <ைற  இடத\்ேலேய ஓQதல்  
• தைலக்b ேமேல ைகதடட்:டன் 5 

ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

ஓய்ெவQதJ் ஒன்றாக ேபZங்கள். 

உங்கcக்b ]=தத் Yன்) பழங்கcக்b 
ெபயரிடQ், ஏன் என்) ெசால்:ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்:ங்கள்: Uல மரங்கள் 
'ேமாசமாக' ெசல்ல என்ன காரணம்? இJ 
மக்கcக்b எவ்வா) ஒத\்7க்4றJ?  
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நாள் 2 

நகர/் 

Rடட்ாளர ்>ஷ்-அப்கள் 

 

ஒ# நல்ல Hஷ்-அப் என்ப:, உங்கள் 
உடைல ஒ# ேநர ்ேகாட0்ல் 
ைவதU்#ப்ப: மற்Oம் உங்கள் 
6ழங்ைககள் உங்கள் பகக்தU்ற்E 
ெந#கக்மாக இ#ப்ப:. 

தைரjல் உங்கள் 
6ழங்கால்களாSம், உங்கள் 
ைககைள உங்கள் ேதாள்க\கE் 
ஏற்ப தைரjSம் 
எUரெ்காள்\ங்கள். ஒேர ேநரதU்ல் 
ஒ# Hஷ்-அப் ெசய்:, Zன்னர ்
ஒ#வ#கெ்கா#வர ்ஒ# ைக 'ைஹ 
ைப' ெகாDங்கள். 

10 ஐ 60த:் ஓய்ெவDகக்3ம். 
இரண்D $ற்Oகள் ெசய்Qங்கள். 
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https://youtu.be/AZnZ7xXamO0 

எளிதாகச ்ெசல்Sங்கள்: உங்கள் 
6ழங்கால்களி[#ந:் (உங்கள் 
கால்kரல்க\கE் பUலாக) அேத 
�டப்தை்த ைவதU்#ங்கள். 

க0னமாகச ்ெசல்Sங்கள்: �Dதல் 
$ற்Oகைள 60கக்3ம். 
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நாள் 2 

சவால்  

 ேவகமாக யார?் 

 
Zன்வ#ம் ஒவ்ெவா# இயகக்தU்Sம் 
1060கக் ஒவ்ெவா# நப#கE்ம் 
எDகE்ம் ெமாதத் ேநரதை்த 
அளkட3ம்: 

• 10 மைல ஏOபவரக்ள் 
• 10 iட-்அப்கள் 
• 10 Hஷ்-அப்கள் 
• 10 லஞ்சஸ்  

ஒவ்ெவா# 10 இயகக்ங்க\கE்ம் 
ZறE, அDதத் நபர ்ெபாOப்ேபற்க 
தடட்3ம். 

எளிதாகச ்ெசல்Sங்கள்: ஒவ்ெவா# 
இயகக்தU்Sம் ஐந:் ெசய்Qங்கள். 

க0னமாகச ்ெசல்Sங்கள்: 
$ற்Oகளின் எண்ணிகை்கைய 
அUகரிகக்3ம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

நல்ல அல்ல+  
ெகடட் கனி 

மதே்தF 7: 17-18 ஐ வாSFங்கள். 

நல்ல கனி நல்ல மரங்களி=>ந9் 
வ>\ற9. ெவவ்ேவ$ பழங்கைளக் 
ெகாண்ட ஒ> மரதை்த வைரய0ம். அநத் 
நபரின் வாழ்க்ைகRல் நீங்கள் கா|ம் 
நல்ல Qஷயங்களின் Qளக்கத9்டன் 
@Aம்ப உ$ப்mனரக்ளின் ெபயரக்ைள 
பழத ்9ண்Aகளில் எ~9ங்கள். 

நம் வாழ்க்ைகைய எவ்வா$ 
ஆேராக்\யமாக ைவதC்>க்\ேறாம், 
நல்ல பழங்கைள உற்பதC் 
ெசய்\ேறாம்? 

கட01டன் ேபச0ம்: உங்கள் 
வைரபடதை்தப் பாரத்9், ஒவ்ெவா> 
@Aம்ப உ$ப்mன>க்@ம் கட01க்@ 
நன்f ெசJத9்ங்கள் மற்$ம் 
அவரக்ளின் வாழ்க்ைகRல் 
ஏராளமான நல்ல பழங்கைள 
அ$வைட ெசய்ய ெஜபம்  
ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

எ%ர ்VைளயாடM் 
ஒ# நபர ்தைலவர். அவரக்ள் என்ன 
கடட்ைள ெகாDதத்ாSம், எல்ேலா#ம் 
அதற்E ேநரம்ாறாக ெசய்-றாரக்ள். 
'ேஹண்டஸ்் அப்' என்றால் ைககள் 
�ேழ. 'இட:Hறம் ைககள்' என்றால் 
வல:Hறம் ைககள்.' Eைறநத் 
ஸஃவடஸ்் ' என்றால் உயரம் 
தாண்Dதல் மற்Oம் பல. 

தைலவரக்\கE் இடமாற்றம் 
ெசய்Qங்கள், எனேவ அைனவ#கE்ம் 
ஒ# U#ப்பம் உண்D. 

ம-�ங்கள்! 

https://youtu.be/gUw7QT127ao 
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!காதார 
உத(க்*+ப்- 

ஒவ்ெவா# நா\ம் 
ேபா:மான �கக்ம் 
இ#கக் ேவண்Dம் . 
பDகை்ககE் சற்O 
6ன்H க0னமான 
Zரசi்ைனகைளப் 

பற்x kவாUகக் 
ேவண்டாம். 

கவைலகள் உங்கைள 
kmதU்#கக் 

ைவகE்ம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

Wழங்கால் ெதாMதல்  
ேஜா(களாக ேபாட(்RAங்கள். உங்கள் 
ைககள் மற்$ம்  உட=ன் !லம் உங்கள் 
gழங்காைல மைறத9்,  60 Qனா(களில் 
உங்கள் எCரிRன் gழங்கால்கைள 
உங்களால் g(நத்வைர பல gைற 
ெதாட gயற்Sக்க0ம். hடட்ாளரக்ைள 
மாற்f �ண்Aம் gயற்Sக்க0ம். 

இப்ேபா9 ேமJம் ெசன்$ உங்கைள 
பா9காக்@ம் ேபா9 மற்றவரக்ளின் 
gழங்கால்கைளத ்ெதாட 
gயற்Sக்க0ம். 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபnங்கள். 

உங்கள் ^ட(்ல் �க0ம் பய�ள்ள Sல 
ெபா>டக்1க்@ ெபயரிAங்கள். 
பயனற்ற ெபா>டக்1க்@ம் 
ெபயரிAங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: எைதயாவ9 
நிராகரிக்க ேவண்(R>க்@ம் ேபா9 
நாம் ஏன் ேசாகமாக இ>க்\ேறாம்? 
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நாள் 3 

நகர/் 

>ஷ்-அப் NரYM 

 

ஒ# Hஷ்-அப் Nலம் ெதாடங்க3ம். 
$#கக்மாக ஓய்ெவDகக்3ம். 
இரண்D Hஷ்-அப்கைளச ்ெசய்: 
ஓய்ெவDகக்3ம், Zன்னர ்Nன்O 
Hஷ்-அப்கைளச ்ெசய்: 
ஓய்ெவDகக்3ம். 10 Hஷ்-அப்க\கE் 
எல்லா வmகளிSம் ெதாடர3ம். 
நீங்கள் 10 கE் வநத்:ம், Bண்Dம் 
ஒன்xற்Eச ்ெசல்Sங்கள். நீங்கள் 
6� Zர�டை்டQம் ெசய்தால், 
நீங்கள் 100 Hஷ்-அப்கைள 
60தU்#ப்�ரக்ள். ஆஹா! 

எளிதாகச ்ெசல்Sங்கள்: ஒ# $வர், 
ேமைஜ அல்ல: 6ழங்கால்க\கE் 
எUராக அ�த:்ங்கள். 
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நாள் 3 

சவால்  

காZத சாைல 
அணிகளில் ேவைல ெசய்Qங்கள். 
6� அணிQம் அைறjன் 
மOபகக்தை்த அைடந:் Bண்Dம் 
ெதாடகக் இடதU்ற்E U#ம்ப 
ேவண்Dம். 

ஒவ்ெவா# அணிjSம் Nன்O ixய 
:ண்Dகள் உள்ளன. கா-தங்களில் 
கால0 ைவப்பதன் Nலம் மடD்ேம 
அணி ெசல்ல 60Qம். E� 
உOப்Zனரக்ள் எவேர�ம் தங்கள் 
உட[ன் எநத்ப் பEUையQம் 
தைரjல் ெதாடட்ால், 6� அணிQம் 
ஐந:் Hஷ்-அப்கைள ஒன்றாகச ்
ெசய்ய ேவண்Dம், Zன்னர ்
ெதாடரந்:் நகர ேவண்Dம். 

ஐந:் நி�டங்களில் எதத்ைன 6ைற 
அைறைய கடகக் 60Qம்? 

https://youtu.be/Z2FfV67kn4I 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

பய[ள்ள அல்ல+ 
பயனற்ற+ 

மதே்தa 7: 19-20 ஐ வா^aங்கள். 

நம்0ைடய வாழ்க்ைக]ல் நாம் பலனளிக்க 
ேவண்,ம் என்? இேயm =nம்13றார். 
ஒnவnக்ெகாnவர ்ஆதரவளிக்/ம், 
மற்றவரக்\க்/ ேசைவ ெசய்aம் மற்?ம் 
ராஜ்யதை்த கடp்ெயAப்1ம் 
வாழ்க்ைகையப் பற்q ஒn /,ம்பமாக 
நீங்கள் ஒன்றாகப் ேபmம்ேபா- ஒn 
கனிகைள ைவத>்nங்கள்.  

உங்கள் பழ -ண்,கைள ஒn 3ண்ணத>்ல் 
ேசகரித-், இநத் வாரம் உங்கள் பலைன 
நிைனrட,்வதற்காக ஒn ெபா-வான 
இடத>்ல் இைத =,ங்கள். 

கடs\டன்  ேபசsம்: இேயm ேபmம் நல்ல 
பலைன உங்கள் வாழ்க்ைக தர=ல்ைல 
என்? கடsளிடம் ஒப்1க் ெகாள்\ம்ேபா- 
ஒn கணம் அைம>யான tர>பuப்1டன் 
ெதாடங்/ங்கள். /,ம்பத>்னnக்/ம் 
நண்பரக்\க்/ம் ஒன்றாக ெஜபம் 
ெசய்aங்கள். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

<ைவ ேசாதைன 
உண0கைள அவற்fன் வாசைன 
மற்$ம் nைவ !லம் அைடயாளம் 
காண்ப9 Qேவகம் என்$ 
அைழக்கப்பA\ற9. Sல கனிகைள 
மற்றவரக்ைள Qட எளிதாகக் 
காணலாம். 

ஒ> நபைரத ்தQர மற்ற அைனவ>ேம 
கண்ைண !(க்ெகாள்\றாரக்ள். 
nைவத9் அைடயாளம் காண ஒவ்ெவா> 
நப>க்@ம் ெவவ்ேவ$ உண0கள் 
அல்ல9 பானங்கள் ெகாAங்கள். �க0ம் 
ஆக்கப்�ரவ்மாக இ>ங்கள்! 

mரCப=க்க0ம்: 

Sல உண0கள் அல்ல9 பானங்கள் 
அைடயாளம் காண எளிதாக இ>நத்தா? 
ஏன்? 

Qேவகம் என்றால் என்ன? யாராவ9 
நல்லவர ்அல்ல9 ெகடட்வர ்என்பைத 
நாம் எவ்வா$ அfந9்ெகாள்ள g(Fம்? 
QேவகதC்ற்காக ஒன்றாக ெஜmFங்கள்.  
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ெபற்ேறா*க்கான 
உத<க்=>ப்?  

உங்கள் @ழநை்தக1க்@ 
பAக்ைகக்@ gன் ஒ> 

நிைலயான வழக்கதை்த 
ேமற்ெகாள்1ங்கள். இ9 

அவரக்1க்@ 
�க்கதC்ற்@ தயாராக 

அைமCயான நிைலRல் 
@(ேயற உத0ம்.  
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ேமSம் தகவல் 

ெசால் 

ஒ* வாரம்்அப்  என்ப2 தைசகள் 7டாக9ம், 
ஆழமாக =வா>க்க9ம், இரதத்தை்த உநத்9ம் 
ெசய்Cம் ஒ* எளிய ெசயலாFம்.  உங்கள் 
வாரம்்அப்   ெசயல்பாIகJக்F 
ேவLக்ைகயான,ெடம்ேபா இைசைய 
இயக்Fங்கள். 3-5 நிOடங்கJக்F பலPதமான 
இயக்கங்கைளச ்ெசய்Cங்கள்.  

நீட>்கள் வாரம்்அப்  RறF  ெசய்வ2  காயம் 
ஏற்பIவதற்கான வாய்ப்Uகள் Fைற9. ெம2வாக 
நீடL் - ஐந2் PநாLகள் ைவதW்*ங்கள்.  

XLேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் UWய பZற்>ையக் கற்[க் 
ெகாண்I அைத நன்F பZற்> ெசய்யலாம். 
\டப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்I ெம2வாகத ்
ெதாடங்Fவ2 Rன்னர ்ேவகமாக9ம் வ]வாக9ம் 
ெசல்ல உத9ம். 

ஆற்றல்Oக்க இயக்கதW்ற்Fப் RறF  
ஓய்ெவIத2் _டக்9ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ*ைம.  தண்ணரீ ்FLCங்கள்.  

தடI்வ2  என்ப2 அIதத் நப*க்F பZற்>ைய 
அ`ப்ப ஒ* வaயாFம். உதாரணமாக, 
"தடI்வதற்F" ெவவ்ேவ[ வaகைள நீங்கள் 
ேதர9் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல2 P>ல். 
நீங்கள் அைத உ*வாக்Fcdரக்ள்! 

=ற்[ - _ண்Iம் _ண்Iம் ெசய்யப்பIம் 
இயக்கங்களின் fgைமயான ெதாFப்U. 

ம[பLCம் - ஒ* =ற்hல் ஒ* இயக்கம் எதத்ைன 
fைற _ண்Iம் நிகgம். 
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ேமSம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரs்கைளaம் கண்டqயsம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் wpேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனuல் கண்,tpக்கsம் 

family.fit ஐந2் 
பLகள் 

Pளம்பர XLேயா 
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ேமSம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர>தW்*ப்pரக்ள் என்[ நம்Ucேறாம். இ2 
உலெகங்c]ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படI்ள்ள2.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதW்ல் நீங்கள் 
அைனத2் family.fit அமர9்கைளCம் காண்pரக்ள்.  

வைலதத்ளமான2 ச_பதW்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Iள்ள2, நீங்கள் க*த2்த ்
ெதரிPக்கக்vLய வaகள் மற்[ம் family.fit உடன் 
இைணநW்*க்க >றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர>தW்*நத்ால், பங்ேகற்க P*ம்Uம் 
மற்றவரக்Jடன் பcரந்2் ெகாள்Jங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பIcற2 
மற்[ம் எநத் ெசல9ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Jடன் பcரப்பட ேவண்Iம். 

நீங்கள் ஒ* வார Oன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
P*ம்Rனால் இங்ேக பW9 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவ[ ெமாaZல் 
ெமாaெபயரத்த்ால், தய9ெசய்2 அைத 
info@family.fit இல் எங்கJக்F Oன்னஞ்சல் 
ெசய்Cங்கள், எனேவ இ2 மற்றவரக்Jடன் 
பcரப்படலாம். 

நன்h. 

family.fit FIம்பம்  
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