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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த, 
 5:38-42 

ப3வாங்6வதற்6 
ப8லாக தாராள 
மனப்பான்ைம 

தாராள  
மனப்பான்ைமயாக  
இ@கக் பல வ3கள் 

ஒவ்ெவா@ நாCம் 
இேயDEன் 

வாரத்ை்தகைளப் 
Fன்பற்Gங்கள்  

தயார ்ஆ6 

இைசக6் நகர ் ைக ெதாJவK  
ைக வடட்ங்கள் 

மற்Gம் உடல் 
வNவங்கள் 

நகரO் 

Dவர ்Pஷ்-அப்கள் Sடட்ாளர ்
 Pஷ்-அப்கள் 

FரTட ்
 Pஷ்-அப்கள் 

சவால் 

நிைறய வைரதல் 

அைனதK் 
ெபா@டக்ைள,ம் 

எJதK்ச ்
ெசல்Wங்கள்  

உங்களால் 
XNநத்ைதக ்
ெகாJங்கள் 

ஆரா,ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பN,ங்கள், 

Eவா8கக்Oம் 
அZபவங்கைளப் 

ப[ரந்K் 
ெகாள்ளOம் 

வசனங்கைளப் 
பN,ங்கள், 

Eவா8கக் மற்Gம் 
'if… then ...' 

வாக[்யங்கைள 
எeதOம் 

வசனங்கைளப் 
பN,ங்கள், 

Eவா8கக்Oம் 
தாராளமாக 

இ@கக் 
வ3கைளத ்

8டட்TடOம்  

EைளயாJ 

கா[த fOகள் 
ஒ@ 

மரகக்டை்டgல்  
எGம்Pகள் 

ைமம் மற்Gம் 
hகம்  
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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. 

 



 

family.fit  5 

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' 

இைசக&் நகர ்

 
"#தத் &ல இைசைய இ,ங்கள். 
இைச 1#2ம் வைர இநத் 
நகர7்கைள 8ண்,ம் ெசய்ய7ம்:  

• 10  1ைற  இடத@்ேலேய 
ஓ,தல்   

• 5 ஸஃவாடக்ள்   
• 10  1ைற  இடத@்ேலேய 

ஓ,தல்  
• தைலகG் ேமேல 

ைகதடட்Hடன் 5 ஸஃவாடக்ள்   

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

ஓய்ெவ,தJ் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

யாராவJ உங்கOகG் ேமாசமான 
ஒன்ைறச ்ெசய்தால், நீங்கள் எப்ப# 
நடநJ்ெகாள்Sரக்ள்?  
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ஆழமாகச ்ெசல்Hங்கள்: நீங்கள் 
எப்ேபாJ பWவாங்க XYம்"னீரக்ள்? 
நீங்கள் என்ன ெசய்ய ேதர7் 
ெசய்Zரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

@வர ்Bஷ்-அப்கள் 

 

ஒ> iவைர ேநாக்\ ைக  நீட(்  
நிற்க0ம். gன்ேனாக்\ சாய்ந9், 
iவரில் உள்ளங்ைககைள ைவக்க0ம், 
gழங்ைககைள வைளத9் mண்Aம் 
நிற்@ம் நிைலக்@த ்தள்ள0ம். 

10 iவர ்]ஷ்-அப்கைள g(த9் ஓய்0. 
!ன்$ iற்$கள் ெசய்Fங்கள்.  

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: iவ>க்@ 
அ>\ல் நிற்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: உங்கள் 
gழங்கால்கள் அல்ல9 கால்Qரல்களில் 
இ>ந9் ]ஷ்-அப்கைளச ்ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

நிைறய வைரதல் 
ஒe ெகாள்கலனில் /ைறநத்- 10 
-ண்,கைள ைவக்கiம், ஒவ்ெவான்?ம் 
ெவவ்ேவ? பணி எAதப்படk்eக்/ம்: 10 ^ட-்
அப்கள், 5 1ஷ்-அப்கள், 15 ஜம்oங் ஜாக்கள், 
ஒவ்ெவாe நபைரaம் கடk்ப்okப்ப-, 
ஒவ்ெவாe நபைரaம் 'ைஹ ைபவ்', ஒe 
3ளாஸ் தண்ணரீ ்ெப?ங்கள் ஒவ்ெவாe 
நபeக்/ம், 20 =நாkகள் உயர ்
0ழங்கால்கள், 20 =நாkகள் oளாங், 15 
=நாkகள் uப்பரே்மன்.  

நிைறய வைரய >eப்பங்கைள எ,த-் 
அதன் பணிைய ெசய்aங்கள். ேவெறாe 
நபeக்/ அவரக்ளின் பணி]ல் உதவ நீங்கள் 
ேதரi் ெசய்யலாம், ேமvம் d,தல் சவாைல 
=eம்oனால் ஒன்?க்/ ேமற்படட் 0ைற 
வைரவைதaம் நீங்கள் ேதரi் ெசய்யலாம்.  

9ன்? wற்?கள் ெசய்aங்கள். 

https://youtu.be/W-OY9808VPY 

கkனமாகச ்ெசல்vங்கள்: ஐந-் wற்?களாக 
அ>கரிக்கiம். 
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

பSவாங்&வதற்& 
பVலாக தாராள 

மனப்பான்ைம 

மதே்த* 5:38-42 ஐ ைப"ளி]YநJ் 

ப#2ங்கள். 

உங்கOகG் ைப"ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கG்ச ்ெசல்Hங்கள் அல்லJ 
உங்கள் ெதாைலேப&kல் ைப"ள் 
பயன்பாடை்டப் ப@Xறகக்7ம். 

ஒYவர ்தG@யற்றவராக 
இYகG்ம்ேபாJ தாராளமாகக ்
ெகா,ப்பJ க#னம். இநத் 
வசனங்கள் இேயMXன்  ராஜ்யத@்ல் 
வாழ்வJ எப்ப# என்பJ பற்mய 
ேபாதைனகைளத ்ெதாடரn்ன்றன.  
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ைப>ள்  ப/?@ல் – மதே்தB  
5:38-42 (என்.ஐ.8) 

கண்Nக/்க ்கண், பல்Pக/் 
பல் என்Q உைரகக்ப்படட்ைதக ்
ேகள்8ப்படS்Tக6்Uரக்ள்.நான் 
உங்கXக/்ச ்ெசால்P6ேறன் 
[ைமேயா0 எ?ரத்&் 
நிற்கேவண்டாம். ஒTவன் 
உன்ைன வல& கன்னத?்ல் 
அைறநத்ால், அவ_க/் மQ 
கன்னதை்தBம் ?Tப்>க ்
ெகா0.உன்ேனா0 வழகக்ாS 
உன் வஸ்?ரதை்த 
எ0த&்கெ்காள்ளேவண்0ெமன்
aTக6்றவ_க/் உன் 
அங்6ையBம் 
8ட0்80.ஒTவன் உன்ைன ஒT 
ைமல் bரம் வரப் பலவநத்ம் 
பண்ணினால், அவேனா0 
இரண்0 ைமல் bரம் 
ேபா.உன்னிடத?்ல் 
ேகட6்றவ_க/்க ்ெகா0, 
உன்னிடத?்ல் கடன் வாங்க 
8Tம்d6றவ_க/் 
eகங்ேகாணாேத. 
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2வா4க்க: 
யாராவJ நம்ைம 
காயப்ப,தJ்ம்ேபாJ, 8ண்,ம் 
ேபாராட XYம்oவJ 
இயற்ைகயானJ. இேயM 
மற்றவரக்ளிடpYநJ் ேவதைன 
அைடநத் ேநரங்கைளப் பற்m 
&ந@்கக் 1#2மா? இங்ேக 
அவYைடய வாரத்ை்தகைளப் பற்m 
உங்கOகG் என்ன ஆசச்ரியம்? எநத் 
பாகங்கள் க#னமானJ?  

கட7Oடன் ேபச7ம்: இேயMXன் 
வாரத்ை்தகள் 'ேநர ்மாறாக' 
இYகn்ன்றன – 
எ@ரX்ைனயாற்sம் 'சாதாரண' 
வW அல்ல. இேயM ெசால்Hம் ஒY 
Xஷயதை்த உற்சாகமாக அல்லJ 
nடட்தத்டட் சாத@்யமற்றJ என்s 
பnரந்J் ெகாள்Oங்கள். கட7ள் 
சாத@்யமற்றைத 
சாத@்யமாகG்வார ்என்s 
ெஜ"2ங்கள். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

காYத Z[கள் 

ந,Xல் Z7களாக தைரkல் காnதத ்
தாள்கOடன் ஒY ெபரிய வடட்த@்ல் 
நிற்க7ம். தைலவர ்“Z7கள்” என்s 
ெசால்Hம் வைர அைனவYம் 
வடட்தை்த Mற்m வYnறாரக்ள். 
எல்ேலாYம் ஒY ZXல் நிற்க 
ேவண்,ம். அவரக்ளால் 
1#யாXடட்ால், அவரக்ள் பகக்த@்ல் 
இYபவYடன் 
பnரந்J்ெகாள்nறாரக்ள். 
சமநிைலப்ப,தத் 1#நத்ால் 
ஒன்sகG் ேமற்படட் நபரக்ள் ஒY 
ேநரத@்ல் ஒY ZXல் இYகக் 1#2ம். 

ஒவ்ெவாY Mற்sகG்ம் "றG, ஒY 
Zைவ  எ,தJ்X,ங்கள். 
ஒY Z7 எஞ்&kYகG்ம் வைர 
ெதாடர7ம். மnxங்கள்!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 
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@காதார 
உதcக&்dப்B  

ெவற்mகக்ான @டட்ம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ைக ெதாfவg  

oஷ்-அப் நிைலkல் ஒY {டட்ாளைர 
எ@ரெ்காள்Oங்கள். உங்கள் 
ெசாநத்தை்தப் பாJகாகG்ம் ேபாJ 
மற்றவரின் ைககைளத ்ெதாட 
1யற்&கக்7ம். 60 Xனா#களில் 
எதத்ைன ெதா,தல்கைளச ்
ெசய்யலாம்? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

ஓய்ெவ,தJ் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

உங்கOகG் வழங்கப்படட் &றநத் 
பரிM எJ? நீங்கள் ேவs ஒYவYகG் 
வழங்nய &றநத் பரிM எJ?  

ஆழமாகச ்ெசல்Hங்கள்: பணதை்த 
உள்ளடகக்ாத &ல வWகள் யாைவ?  
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நாள் 2 

நகர/் 

jடட்ாளர ்Bஷ்-அப்கள் 

 

ஒY நல்ல oஷ்-அப் என்பJ, உங்கள் 
உடைல ஒY ேநர ்ேகாட#்ல் 
ைவத@்Yப்பJ மற்sம் உங்கள் 
1ழங்ைககள் உங்கள் பகக்த@்ற்G 
ெநYகக்மாக இYப்பJ.  

தைரkல் உங்கள் 
1ழங்கால்களாHம், உங்கள் 
ைககைள உங்கள் ேதாள்கOகG் 
ஏற்ப தைரkHம் 
எ@ரெ்காள்Oங்கள். ஒேர ேநரத@்ல் 
ஒY oஷ்-அப் ெசய்J, "ன்னர ்
ஒYவYகெ்காYவர ்ஒY ைக 'ைஹ 
ைப' ெகா,ங்கள். 

10 ஐ 1#தJ் ஓய்ெவ,கக்7ம். 
இரண், Mற்sகள் ெசய்2ங்கள். 
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https://youtu.be/stuFr3i21_M 

எளிதாகச ்ெசல்Hங்கள்: மsப#2ம் 
மsப#2ம் எடட்ாகக ்Gைறகக்7ம். 

க#னமாகச ்ெசல்Hங்கள்: �ன்s 
Mற்sகைள 1#கக்7ம்.  
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நாள் 2 

சவால்  

அைனதg் ெபாqடக்ைளrம்  
எfதg்ச ்ெசல்tங்கள் 

20 ெபாeடக்ைள ேசகரிக்கiம் (பந-்கள், 
ெபாம்ைமகள், கரண்k). அைனத-் 
ெபாeடக்ைளaம் ஐந-் zடட்ர ்ெதாைல=ல் 
ைவக்கiம்.  

0தல் நபர ்ெபாeள்கைளத ்தாங்/3றார். 
அைவ 9ன்? 1ஷ்-அப்கைளச ்ெசய்3ன்றன, 
ஒன்? (அல்ல- அதற்/ ேமற்படட்) 
ெபாeள்கைளப் o,ங்3, ெபாeைள (கைள) 
ெகாண், zண்,ம் நைடப]ற்^ 
ெசய்3ன்றன.  

அைனத-் ெபாeடக்\ம் ெதாடக்கக் 
ேகாடk்ற்/த ்>eம்1ம் வைர ஒவ்ெவாe 
நபeம் 0நை்தய நபைர =ட ஒe 
ெபாe\டன் >eம்ப ேவண்,ம்.  

9ன்? wற்?கள் ெசய்aங்கள்.  

https://youtu.be/CoK_I3tQ0ZQ 

கkனமாகச ்ெசல்vங்கள்: ஐந-் 1ஷ்-அப்கள் 
அல்ல- பர{்ஸாக அ>கரிக்கiம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

தாராள மனப்பான்ைமயாக  
இqகக் பல வSகள் 

மதே்த2 5:38-42 ஐ வா&2ங்கள். 

Sரரக்ள் மற்sம் நீ@மன்றத@்ல் 
உள்ள மகக்ைளப் பற்m இேயM 
ேபMnறார், இJ உங்கள் 
அ�பவமாக இYகக்ாJ. இேயM 
இப்ேபாJ உங்கள் 
G,ம்பத@்னYடன் 
அமரந்@்Yப்பைத கற்பைன ெசய்J 
பாYங்கள். 'ெகா,ப்பதற்கான' 
பல்ேவs வWகள் யாைவ – Gmப்பாக 
உங்கOகG் இரகக்மற்ற 
நபரக்OகG்?  

ஒன்றாக, இேயMXன் மா@ரிையப் 
பயன்ப,த@் உங்கள் G,ம்பத@்ற்G 
ெபாYதத்மான வாகn்யங்கைள 
எxJங்கள்: “யாராவJ இYநத்ால் ... 
நாங்கள் ேவண்,ம்...”  
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கட7Oடன் ேபச7ம்: ஒவ்ெவாY 
வாகn்யதை்த2ம் ப#கக் 
@Yப்பங்கைள எ,தJ்க ்
ெகாள்Oங்கள். ஒவ்ெவான்mற்Gம் 
"றG, அைதச ்ெசய்ய இேயMXன் 
உதXையக ்ேகOங்கள். 
இேயMXன் வW ேநர ்மாறாக 
உள்ளJ என்பைத அைனவYகG்ம் 
நிைன�ட,்வதற்காக இநத் வாரம் 
அவற்ைற நீங்கள் காணக{்#ய 
வாகn்யங்கைள Xட,் X,ங்கள்.  
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நாள் 2 

4ைளயா6 

ஒq மரகக்டை்ட{ல்   
எ|ம்Bகள் 

எல்ேலாYம் ஒY 'ப@7' (ஒY வரி, 
Gைறநத் Mவர ்அல்லJ ஒY ெபஞ்ச)் 
8J நிற்nறாரக்ள். யாYம் Xழாமல்  
கடை்டkன் 8J  உங்கள் வரிைசைய 
மாற்mயைமப்பேத Gmகே்காள். 
அைனவYம் ெவற்mெபற ஒன்றாக 
ேவைல ெசய்2ங்கள். ைடமைர 
அைமகக்7ம்.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc 
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@காதார 
உதcக&்dப்B 

ெவற்fக்கான Cடட்ம். 
ஒவ்ெவா> வாரgம் ஒ> 
@Aம்ப சநC்ப்]க்@ ஒ> 
வழக்கமான ேநரதை்தக் 

கண்டfய0ம். 
காெலண்டைர ஒன்றாகச ்

சரிபாரக்்க0ம். 
Sக்கல்க1க்கான 

tர0்கைளக் கண்டfந9் 
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்

ெவற்fகைள 
ஊக்@Qக்க0ம்.  
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ைக வடட்ங்கள் மற்|ம் 
உடல் வ�வங்கள் 

ைக வடட்ங்கள்: ஒY வடட்த@்ல் 
நின்s ஒவ்ெவாY ைக 
இயகக்த@்Hம் 15 ஐ ஒன்றாக 
இைணகக்7ம். 1ன்ேனாகn் &mய 
வடட்ங்கள், &mய வடட்ங்கள் 
"ன்ேனாகn், ெபரிய வடட்ங்கள் 
1ன்ேனாகn், ெபரிய வடட்ங்கள் 
"ன்ேனாகn்.  

உடல் வ#வங்கள்: 1கம் �ேழ 
ப,தJ்க ்ெகாள்Oங்கள், ைககள் 
ேமல்ேநாகn் மற்sம் உள்ளங்ைககள் 
ஒYவYகெ்காYவர ்எ@ரெ்காள்Oம். 
ஒவ்ெவாY உYவாகக்த@்Hம் ஒY 
க#காரத@்ன் ைககைளப் ேபால 
உங்கள் ைககைள நகரத்த்7ம்.  

�ன்s Mற்sகள் ெசய்2ங்கள்.  

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 
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ஓய்ெவ,தJ் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

உங்கள் G,ம்பதத்ால் ஒYேபாJம் 
ெகா,கக் 1#யாத �ன்s 
Xஷயங்கைள பட#்ய],ங்கள்.   

ஆழமாகச ்ெசல்Hங்கள்: நமJ 
தாராள மனப்பான்ைமகG் நாம் 
என்ன வரம்oகைள ைவகக் 
ேவண்,ம்? இைத நாம் எவ்வாs 
Zரம்ானிப்பJ?  
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நாள் 3 

நகர/் 

Bஷ்-அப் �ர�fகள் 

 

ஒ> ]ஷ்-அப் !லம் ெதாடங்க0ம். 
i>க்கமாக ஓய்ெவAக்க0ம். இரண்A 
]ஷ்-அப்கைளச ்ெசய்9 
ஓய்ெவAக்க0ம், uன்னர ்!ன்$ ]ஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்9 ஓய்ெவAக்க0ம். 10 
]ஷ்-அப்க1க்@ எல்லா வKகளிJம் 
ெதாடர0ம். நீங்கள் 10 க்@ வநத்9ம், 
mண்Aம் ஒன்fற்@ச ்ெசல்Jங்கள். 
நீங்கள் gv uரwடை்டFம் ெசய்தால், 
நீங்கள் 100 ]ஷ்-அப்கைள 
g(தC்>ப்xரக்ள். ஆஹா! 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஒ> iவர், 
ேமைஜ அல்ல9 gழங்கால்க1க்@ 
எCராக அvத9்ங்கள்.  mண்Aம் |ேழ 
ெசல்வதற்@ gன் uரwடை்ட எடA் வைர 
மடA்ேம g(க்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ]ஷ்-அப் இன் 
ேமம்படட் பCப்ைபச ்ெசய்Fங்கள்.  
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நாள் 3 

சவால்  

உங்களால் ��நத்ைதக ்
ெகாfங்கள் 

ஒ" $டட்ாள"டன் நீங்கள் ஏ/ 
நி1டங்களில் எதத்ைன ஸஃவாடஸ்்  
ெசய்ய <=>ம் என்பைதப் பா"ங்கள். 
உங்கள் மCப்ெபண் ஒ" அணியாக 
நீங்கள் ெசய்>ம் ெமாதத் மFப=>ம் 
இ"க்Hம்.  

இநத் சவால் ஒ" “இைடJடாத” சவால். 
இதன் ெபா"ள் என்னெவன்றால், நீங்கள் 
நிFதC் ஓய்O ெபற ேவண்Qமானால், 
உங்கள் பங்Hதாரர ்தாராளமாக இ"க்க 
ேவண்Qம், நீங்கள் ஓய்ெவQக்Hம்ேபாS 
ஒ" Tளாங் ெசய்ய ேவண்Qம். எநத் 
ேநரதC்Uம்  ஸஃவாடக்ைள யார ்
ெசய்Vறாரக்ள் என்பைத மாற்Wக் 
ெகாள்Xங்கள், ஆனால் ஒவ்ெவா" 
<ைற>ம் Hைறநத்S 10 ஸஃவாடக்ள் 
ெசய்ய <யற்\க்கOம்.  

ஊக்கமளிப்பைத உFCப்பQதC்க் 
ெகாள்Xங்கள், உநS்தல் ெகாQங்கள் ... 
உங்களால் <=நத் வ^ையக் 
ெகாQங்கள்!  

https://youtu.be/JYM28FTrhqc 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

ஒவ்ெவாq நா�ம் 
இேய@cன்வாரத்ை்தகைள 

ப் �ன்பற்|ங்கள் 
மதே்தF 5:38-42 ஐ வாSFங்கள். 

ஒ> நண்பர ்அல்ல9 அநந்ியன் 
உங்க1க்@ ெசாநத்மான ஒன்ைறக் 
ேகட@்ம் ேநரங்கைளப் பற்f ேபiங்கள்.  

நீங்கள் எப்ப( உண>\�ரக்ள்? 
அவரக்ள் ேகடப்9 அல்ல9 அவரக்ள் யார ்
என்பைதப் ெபா$தத்9?  

'அவரக்ளிடw>ந9் Qல\Qடாtரக்ள்' 
என்ற இேயiQன் வாரத்ை்தகைள 
நீங்கள் நி�uக்க பல்ேவ$ வKகைளக் 
ெகாAங்கள்.  

கட01டன் ேபச0ம்: ேநரம், நட]் 
மற்$ம் உதQFடன் தாராளமாக 
இ>ப்பதற்@ உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ 
என்ன வைகயான நற்ெபயர ்உண்A? 
ஒ> "ேநர ்மாறாக" @Aம்பமாக இ>க்க 
உங்க1க்@ உத0மா$ கட0ளிடம் 
ேக1ங்கள்.  
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நாள் 3 

4ைளயா6 

ைமம் மற்|ம் �கம் 

எநத் Xஷயங்கைள நீங்கள் 
ெகா,கக் எளிதானJ மற்sம் எநத் 
Xஷயங்கள் க#னம்? இJ 
ெபாம்ைமகள், பணம் அல்லJ 
உைடகள் ேபான்ற உs@யான 
Xஷயங்கள் அல்லJ ேநரம், ேசைவ 
மற்sம் கனிவான வாரத்ை்தகள் 
ேபான்ற அYவமான Xஷயங்களாக 
இYகக்லாம்.   

மற்றவரக்ள் 1யற்&தJ் �nகக் 
உங்கள் ப@ைல ைமம் அல்லJ 
வைரய7ம்.  

"ர@ப]கக்7ம்: 

இJ எளிதானதா அல்லJ க#னமாக 
இYநத்தா? அJ க#னமாக இYநத்ால், 
ஏன்? ஒY G,ம்பமாக, இநத் வாரம் 
ஒY க#னமான Xஷயதை்த 
ெகா,கக் ஒYவYகெ்காYவர ்சவால் 
X,ங்கள்.  
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ெபற்ேறாqகக்ான 
உதcக&்dப்B  

ேநரம்ைறயாக 
ைவத@்Yங்கள்!  

உங்கள் Gழநை்தகள் 
உங்கைள ைபத@்யம் 

"#கG்ம் ேபாJ 
ேநரம்ைறயாக 

உணரவ்J க#னம். 
"அைதச ்ெசய்வைத 

நிsதJ்ங்கள்!" ஆனால் 
அவரக்ள் 

ேநரம்ைறயான 
அm7sதத்ல்கைள2ம்

, சரியானைதச ்
ெசய்ததற்காக 
பாராடை்ட2ம் 

&றப்பாகக ்
ேகடப்ாரக்ள்.  
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ேமHம் 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-் 
அமரi்கைளaம் கண்ட|யiம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் ~kேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசன�ல் கண்,okக்கiம் 

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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