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இநத் வாரம்: ெகாண்டாடட்ம் 

வாழ்த&்கக்ள்! 
நீங்கள் family.fit இன் ப3வதை்த 
78த9்:ட<்ரக்ள்! 

உங்கள் @Aம்பதC்ல் மாற்றங்கைள 
நீங்கள் காண 78Hம் என்J நாங்கள் 
நம்KLேறாம். ஒ3ேவைள நீங்கள் 
ஆேராக்LயமாகQம், உJCயாகQம்  
இ3க்கலாம். ஒ3ேவைள நீங்கள் SகQம் 
ேநரம்ைறயானவராகQம், ேமTம் 
இைணக்கப்படட்வராகQம் இ3க்கலாம். 
மன்னிப்K அல்ல9 ெதாடரK்ெகாள்Xதல், 
தயQ அல்ல9 ைதரியதC்ல் ஒ3 
@Aம்பமாக நீங்கள் ஒ3 7ன்ேனற்றதை்த 
அைடநC்3க்கலாம். 

கடQள் என்ன ெசய்C3க்Lறார ்என்J 
ெகாண்டாAேவாம்! 

உங்களால் 78நத்ால், மற்ற 
@Aம்பங்கXடன் ேசரந்9் ெகாள்Xங்கள். 
உடற்பZற்[, நம்\க்ைக, ேவ8க்ைக 
மற்Jம் உணைவ ஒன்]ைணப்ேபாம், 
ேமTம் @Aம்பதC்ன் மற்ெறா3 
ப3வதை்தத ்ெதாடங்@வதற்@ 7ன்K 
ெகாண்டாAேவாம்.  
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ெகாண்டாடட் 
ேயாசைனகள் 

ஒ# $%ம்பமாக ஒன்றாக சந/்க்க0ம். 
இநத் ேயாசைனகைளப் பாரத்9், family.fit 
இன் ஒ# ப#வதை்த CDதத்ைதக் 
ெகாண்டா%ம் /டட்தை்தக் ெகாண்% 
வா#ங்கள். 

உங்கள் தற்ேபாைதய நிைலைமக்$ 
ஏற்ப நிகழ்ைவ வDவைமக்க0ம். நீங்கள் 
OடD்ற்$ள் Cடக்கப்படட்  நிைலPல் 
இ#நத்ால், Cயற்Q ெசய்9 
ஆக்கSரவ்மான வTகளில் 
இைணக்க0ம். 

இநத் UVகைளச ்ேசரக்்க0ம்: 

1. உங்கள் அ#Z[ள்ள $%ம்பங்கள் 
2. உடற்த$/ 
3. ேவDக்ைக 
4. நம்_க்ைக  
5. உண0 

 ெதாடங்$வதற்$ _ன்வ#ம் 
பக்கங்களிa#ந9் ேயாசைனகைளத ்
ேதர0்ெசய்க.  
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ெதாடங்4தல் 

family.fit ஐ மற்றவரக்1டன் ப5ரந்7் 
ெகாள்1ங்கள்: 

• ஒ> ?ைகப்படம் அல்ல7 
CDேயாைவ சHக 
ஊடகங்களில் இLைகMடL் 
#familyfit அல்ல7 @familyfitnessfaithfun 
உடன் VWக்கXம் 

• மற்ெறா> VLம்பத7்டன் family.fit 
ெசய்Zங்கள்  

ைகேயடD்ன் [D\ல் ]Lதல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 

 

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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1. $ற &'ம்பங்கள் 

மற்ற 78ம்பங்கைள 
அைழக்க2ம் 
ெகாண்டாட நீங்கள் 
ஒன்bைணக்கக்UDய ேவV Qல 
$%ம்பங்கைளப் பற்b Qந/்cங்கள். 
அவரக்ள் family.fit ெசய்த நபரக்ளாகேவா 
அல்ல9 அ%தத் ப#வதை்தத ்
ெதாடங்கக்UDய நபரக்ளாகேவா 
இ#க்கலாம். 

நீங்கள் ேந#க்$ ேநர ்ஒன்V ேசர 
CDயாdடட்ால், ஜfம்  அல்ல9 ஸ்ைகப் 
வTயாக இைணக்க0ம் அல்ல9 உங்கள் 
ஜன்னல் வTயாக ெவளிேய 
இைணக்க0ம். 

அவரக்>க்காக 
ெஜ@Aங்கள் 
நீங்கள் அைழக்$ம் மற்ற 
$%ம்பங்கhக்காக ெஜ_cங்கள். 
தனிைமப்ப%தத்ப்படட் அல்ல9 
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வயதானவரக்ைள அைழக்க0ம். 
ெகாண்டாடட்த/்ற்$ உங்கள் 
$%ம்பத/்ன் ஒ# ப$/யாக இ#க்க 
அவரக்ள் d#ம்iவாரக்ள்! 

அைழப்@தழ்கைளச ்
ெசய்Aங்கள் 
அைழப்_தழ்கைள ேவDக்ைகயானதாக  
ெசய்cங்கள். நீங்கள் ஒ# 
ேவDக்ைகயான ODேயா ெசய்/ைய 
உ#வாக்கலாம். நீங்கள் ஒ# அைழப்i 
அடை்டைய வைரந9் எlதலாம். நீங்கள் 
மற்ற $%ம்பத/்ற்$ ஒ# சவாைல 
அைமக்கலாம். 
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2. உடற்த4: 

Dல உடற்பGற்D 
HIகைளத ்ேதர2்ெசய்க 

கடநத் 12 வார உடற்பPற்Qையப் 
பாரத்9், மற்ற $%ம்பங்கhடன் நீங்கள் 
ெசய்யக்UDய mன்V ெவவ்ேவV 
சவால்கைளத ்ேதரந்ெ்த%க்க0ம். 

ெதாடங்$வதற்$ Qல ேயாசைனகள் 
இங்ேக: 

!"ம்ப ேவ)க்ைக வடட்ம் 

கா.த சாைல  

தைடகைள தாண்"தல்  
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ஒ, சவாைல 
உ,வாக்7ங்கள் 
family.fit ெசய்த ஒவ்ெவா# $%ம்பCம் 
மற்ற $%ம்பங்கhக்$ ஒ# சவாைல 
ெசய்9 காட%்ங்கள்  சவாaல் 
$ைறநத்9 இரண்% இயக்கங்கைளப் 
பயன்ப%த9்ங்கள். 

ஒ, ேபாட1்ைய 
வ1வைமக்க2ம் 
சவால்களில் ஒன்ைற எ%த9் அைத 
ேபாடD்யாக மாற்ற0ம். இ9 
ெபற்ேறா#க்$ எ/ரான $ழநை்தகள் 
அல்ல9 ஆண் மற்Vம் ெபண் எ/ராக 
இ#க்கலாம். இ9 $%ம்பத/்ற்$ எ/ராக 
$%ம்பமாக இ#க்கலாம். எ9 
Qறப்பாகச ்ெசயல்ப%ம் என்V 
ேயாQத9் ேவDக்ைகயானைத 
ெசயல்ப%த9்ங்கள்  
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3. ேவ<கை்க 

 

அலங்காரங்கள் 

உங்கள் ெகாண்டாடட்த/்ற்$ ஒ# 
இடதை்தத ்ேதர0்ெசய்க. இ9 ஒ# 
Sங்கா, உங்கள் O% அல்ல9 ஒ# 
மண்டபமாக இ#க்கலாம். இப்ேபா9 
அைத ேவDக்ைகயாக0ம் Qறப்பாக0ம் 
ெசயல்ப%த9்ங்கள். nக0ம் 
ஆக்கப்Sரவ்மாக இ#ங்கள்! 

ேவ1க்ைகயான 
Lைளயாட8்கள் மற்Iம் 
ேபாட1்கள் 
அைனவ#க்$ம் ெதரிநத் மற்Vம் 
d#ம்iம் Qல ேவDக்ைகயான 
dைளயாட%்கhக்$த ்/டட்n%ங்கள். 
உதாரணமாக, ஃ_ரிஸ்p, கால்பந9், 
Zரிக்ெகட ்அல்ல9 தட%்தல். 
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family.fit Lைளயாடை்டத ்
ேதர2்ெசய்க 
கடநத் 12 வாரங்களில் qண்%ம் 
Qந/்த9், அைனவைரcம் உள்ளடக்Zய 
Qல dைளயாட%்கைளத ்ேதர0்ெசய்க. 
ெதாடங்$வதற்$ Qல ேயாசைனகள் 
இங்ேக: 

 

 
Uடை்டக் ெகாள்ைளயDக்க0ம் 

Qரிப்ைபப் கட%்பDத9்க் 
ெகாள்hங்கள் 

வைல ெபாb dைளயாட%் 
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4. நம்@கை்க 

நீங்கள் எவ்வாI 
வளரந்W்ரக்ள் என்பைதப் 
பXர2ம் 

கடநத் மாதங்களில் உங்கள் $%ம்பம் 
எவ்வாV வளரந்த்9 மற்Vம் 
மாற்றப்படட்9 என்பைத மற்ற 
$%ம்பங்கhடன் பZரந்9் 
ெகாள்hங்கள். என்ன சாதகமான 
dஷயங்கள் நடக்Zன்றன? நீங்கள் 
என்ன கற்Vக்ெகாண்tரக்ள்? 

ஒன்றாக ைப@ைளத ்
.றக்க2ம் 
உங்கள் $%ம்பத/்ற்$ 
உண்ைமPேலேய உதdய 
க#ப்ெபா#ைளத ்ேதர0்ெசய்க. இநத் 
வசனதை்த qண்%ம் பDத9், _ற 
$%ம்பங்கhடன் Qல நடவDக்ைககள் 
ெசய்cங்கள மற்Vம் ேகள்dகைள 
ேகடக்0ம் ,CDக்க0ம். 
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ேமக்ஸ் 7 [1ேயாைவ 
ஒன்றாகப் பா,ங்கள் 

இநத் &'ேயாகக்ளில் ஒன்ைறப் 
பாரத்5் க6ப்ெபா6ள்கைளப் பற்8 
9வா;கக்<ம் ( Max7.org ஐப் 
பாரக்க்<ம் ): 

 

கவைலப்படாேத 

நீங்கள் ெஜ_க்$ம்ேபா9 

iைதயைல ேசnக்க0ம் 
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5. உணB 

ஒவ்ெவா' ()ம்ப,ம் ஒ' 
உணைவக் ெகாண்) 
வ'1ன்றன 

ஒவ்ெவா# $%ம்பCம் மற்ற 
$%ம்பங்கhடன் பZரந்9் ெகாள்ள 
_Dதத் உணைவக் ெகாண்% 
வ#Zன்றன. நீங்கள் ஒன்றாக சந/்க்க 
CDயாdடட்ால், _Dதத்  உண0 
ெசய்Cைறைய  மற்ற $%ம்பங்கhடன் 
பZரந்9் ெகாள்hங்கள். 

ஒன்றாக ஆேராக்1யமான 
உணைவ தயார ்ெசய்:ங்கள் 

Qல ஆேராக்Zயமான உண0கள் 
மற்Vம் பானங்கள் ஒன்றாகச ்ெசய்ய 
Qல எளிய சைமயல் $bப்iகைளக் 
கண்டbய0ம். 

உதாரணத/்ற்$: 

• i/ய பழதை்தப் பயன்ப%த/் 
ஒ# பானம் தயாரிக்க0ம் 

• ஆேராக்Zயமான Qற்Vண்Dைய 
உ#வாக்$ங்கள் 
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ஒன்றாக உணைவ 
சைமக்க=ம் 

ஒ# பார_்க்u சாப்_%ங்கள், ஒ# 
மசாலா  அல்ல9 _ற OடD்ல் சைமக்க 
உணைவ உ#வாக்$ங்கள், அங்$ 
$%ம்பங்கள் ஒன்றாக சைமக்க 
ேதைவயான ெபா#டக்ைள ெகாண்% 
வ#Zன்றன. 
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ஒD E:ய பDவதை்தப் 
பாDங்கள்! 

ஒ6 J;ய KLம்பம். உலகம் 
9ைளயாட'்ல் ஒன்OபLம்ேபா5 
தயாராKங்கள்! இ5 உங்கள் 
KLம்பம், உங்கள் உடற்பSற்T, 
உங்கள் நம்Uகை்க மற்Oம் உங்கள்  
மVழ்சT்ைய  ெதாடரந்5் வளரக்க் 
உத<ம்! 

 
  



 

family.fit  16 

ேமYம் தகவல் 

வைல மற்Gம் 
H<ே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-் 
பkகள் 

=ளம்பர jkேயா 
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ேமYம் தகவல் 

ெதாடர@்ல் இDங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர^த>்sப்tரக்ள் என்? நம்13ேறாம். இ- 
உலெகங்3uம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்பட,்ள்ள-. 

https://family.fit என்ற இைணயதளத>்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமரf்கைளaம் காண்tரக்ள் . 

வைலதத்ளமான- சvபத>்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்,ள்ள-, நீங்கள் கsத-்த ்
ெதரி=க்கக்dkய வwகள் மற்?ம் family.fit உடன் 
இைணந>்sக்க ^றநத் இடம் ! 

நீங்கள் இைத ர^த>்sநத்ால், பங்ேகற்க =sம்1ம் 
மற்றவரக்\டன் ப3ரந்-் ெகாள்\ங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்ப,3ற- 
மற்?ம் எநத் ெசலfம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்\டன் ப3ரப்பட ேவண்,ம். 

நீங்கள் ஒs வார zன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
=sம்rனால் இங்ேக ப>f ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவ? ெமாw]ல் 
ெமாwெபயரத்த்ால், தயfெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்க\க்/ zன்னஞ்சல் 
ெசய்aங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்\டன் 
ப3ரப்படலாம். 

நன்g. 
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