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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த, 
 5:43-48 

23ஸ்தவ 
சமயதை்த 

ேதாற்:;தத்வர ்
 எங்க@கA் 

கற்:கெ்காCக2்ற
D 

இேயF நமகA் 
சவால் ;C2றார ்

இேயF நமகA் 
ஒI Jன்மாLரி 

ைவக2்றார ் 

தயார ்ஆA 

சகக்ர வண்P 
மற்:ம் 

இன்சவ்்வ்ரம்்  

தைலவைர 
Qன்பற்: வால் QP 

நகரS் 

 Tடட்ாளர ் Vட-்
அப்கள்  

படட்ாம்XசV் 
  Vட-்அப்கள்  

எைட 
 Vட-்அப்கள்  

சவால் 

ACம்ப Qளாங் 
சவால் 

ACம்ப ேவPகை்க 
வடட்ம்  

Vட-்அப் / Zஷ்-அப் 
தபாடட்ா 

ஆரா,ங்க
ள் 

வசனங்கைளப் 
பPதD் ஒI 
ெபாIைள 
\2கக்Sம் 

வசனங்கைள 
]ண்Cம் 

பPகக்Sம், 
ேவ:பாCகைள 

\2கக்Sம் 

வசனங்கைள 
]ண்Cம் பPதD் 

கண்ணாP 
;ைளயாடை்ட 

;ைளயாCங்கள்  

;ைளயாC 

வைல ெபா3 
;ைளயாடC் 

Jழங்கால் 
ெதாCதல்  

சாதL்யமற்ற 
ஜம்ப்   
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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' 

சகக்ர வண்( மற்+ம் 
இன்சவ்்வ்ரம்்  

சகக்ர வண்(: ஒ+ ,டட்ாள+டன் 
ேவைல ெசய்6ங்கள். 10 ;டட்ர ்நடந=் 
>ன்னர ்இடங்கைள மாற்றம் 
ெசய்6ங்கள்.  

இன்சவ்்வ்ரம்்: இBப்>ல் வைளந=் 
ைககைள தைரEல் ைவகக்Fம். 
நீங்கள் ஒ+ தடை்டயான H=Iல் 
ஒ+ >ளாங் நிைலEல் இ+கK்ம் 
வைர உங்கள் ைககைள ெவளிேய 
நடத=்ங்கள். >ன்னர ்உங்கள் 
கால்கைள உங்கள் ைககMகK் 
ெந+கக்மாக ெகாண்B வா+ங்கள் .  

10 ;டட்+கK் ;ண்Bம் ெசய்யFம். 
Nன்O Pற்Oகள் ெசய்6ங்கள்.  

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

ஓய்ெவBத=் ஒன்றாக ேபPங்கள்.  

 

 



 

family.fit  7 

நீங்கள் ச;பதR்ல் கற்Oகெ்காண்ட 
ஒன்ைறப் பIரFம். அைத யார ்
அல்ல= எங்I+ந=் 
கற்Oகெ்காண்Uரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Yங்கள்: உங்கMகK் 
நல்ல மற்Oம் சரியான 
Zஷயங்கைள கற்>கக் எநத் 
நபரக்ைள நம்\I]ரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

 Cடட்ாளர ்Gட-்அப்கள்  

 

கால்கள் வைளத-், கால்கைள தைர]ல் 
உ?>யாக ைவத-் உங்கள் 0-3ல் 
ப,த-்க் ெகாள்\ங்கள். "^ட-்அப்" 
உங்கள் உடைல 0ழங்கால்கைள ேநாக்3 
hiட,்ங்கள். ெதாடக்க நிைலக்/த ்
>iம்1. 

ேஜாkகளாக ப]ற்^ ெசய்aங்கள். ஒiவர ்
^ட-்அப்கைளச ்ெசய்3றார், மற்றவர ்
கால்கைளக் lேழ ைவத>்iக்3றார். ஐந-் 
^ட-்அப்கைளச ்ெசய்-  மற்?ம் இட 
இடமாற்றம் ெசய்aங்கள். 

9ன்? hற்?கள் ெசய்aங்கள். 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE 

கkனமாகச ்ெசல்mங்கள்: ஐந-் அல்ல- 
அதற்/ ேமற்படட் hற்?கள் ெசய்aங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

TUம்ப Vளாங் சவால் 

 
ஒ> iளாங் நிைலRல் 
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்அAதத்தாக 
வரிைசப்பAதத்0ம். gதல் நபர ்எkந9் 
நின்$ ஒவ்ெவா> @Aம்ப உ$ப்iனரின் 
l9ம் @Cத9், ேகாட(்ன் g(Qல் ஒ> 
iளாங்ைக lண்Aம் ெதாடங்@\றார். 
அைனவ>க்@ம் ஒ> C>ப்பம் வ>ம் 
வைர அAதத் நபர ்அவ்வாேற 
ெசய்\றார ்(Sfய @Aம்பங்களில் 
இரண்A C>ப்பங்கள்). ஒ> அணியாக 
ேவைல ெசய்! ஒ> நிpடதC்ல் நீங்கள் 
மைறக்கக்h(ய ெமாதத் rரம் என்ன? 

இரண்A அல்ல9 !ன்$ gைற 
ெசய்ய0ம், ஒவ்ெவா> tற்fJம் ேமJம் 
ெசல்ல g(Fமா என்$ பா>ங்கள். 

https://youtu.be/dxYpFve0X1M 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

இேய` நமகT் 
கற்+கெ்காUகc்றார ்

மதே்தF 5:43-48 ஐ ைபiளி=>ந9் 
ப(Fங்கள். 

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

இநத் வசனங்கள் இேயtQன்  
ராஜ்யதC்ல் வாழ்வ9 எப்ப( என்ப9 
பற்fய ேபாதைனகைளத ்
ெதாடர\்ன்றன.  

ைபiள்  ப@CRல் – மதே்தF 5:43-48 
(என்.ஐ.Q) 

உனக்கAதத்வைனச ்Sேந\த9், உன் 
சத9்>ைவப் பைகப்பாயாக என்$ 
ெசால்லப்படட்ைதக் 
ேகள்Qப்பட(்>க்\�ரக்ள்.நான் 
உங்க1க்@ச ்ெசால்J\ேறன், 
உங்கள் சத9்>க்கைளச ்
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Sேந\Fங்கள்; உங்கைளச ்
சiக்\றவரக்ைள ஆ�ரவ்CFங்கள்; 
உங்கைளப் பைகக்\றவரக்1க்@ 
நன்ைம ெசய்Fங்கள்; உங்கைள 
நிநC்க்\றவரக்1க்காக0ம் 
உங்கைளத ்
9ன்பப்பAத9்\றவரக்1க்காக0ம் 
ெஜபம் பண்�ங்கள்.இப்ப(ச ்
ெசய்வCனால் நீங்கள் 
பரேலாகதC்=>க்\ற உங்கள் பரம 
iதா0க்@ ]தC்ரராR>ப்�ரக்ள்.   
அவர ்�ேயார ்ேமJம் நல்ேலார ்ேமJம் 
தம9 �ரியைன உCக்கப்பண்ணி, 
நீCFள்ளவரக்ள் ேமJம் 
அநீCFள்ளவரக்ள் ேமJம் மைழையப் 
ெபய்யப்பண்�\றார்.உங்கைளச ்
Sேந\க்\றவரக்ைளேய நீங்கள் 
Sேந\ப்�ரக்ளானால், உங்க1க்@ப் 
பலன் என்ன? ஆயக்கார>ம் 
அப்ப(செ்சய்\றாரக்ளல்லவா? 
உங்கள் சேகாதரைரமாதC்ரம் 
வாழ்த9்^ரக்ளானால், நீங்கள் 
Qேச�த9்ச ்ெசய்\ற9 என்ன? 
ஆயக்கார>ம் 
அப்ப(செ்சய்\றாரக்ளல்லவா?  

ஆைகயால், பரேலாகதC்=>க்\ற 
உங்கள் iதா �ரண 
சற்@ணராR>க்\ற9ேபால, 
நீங்க1ம் �ரண 
சற்@ணராR>க்கக்கட^ரக்ள்.   
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ஒ> ெபா>ைள நிைனத9்ப் பா>ங்கள். 
அைத Qவரிக்க0ம், அதனால் 
மற்றவரக்ள் என்னெவன்$ �\க்க 
g(Fம். மற்ெறா> ெபா>ைளப் பற்f 
SநC்Fங்கள். இநத் gைற “ஆம்” அல்ல9 
“இல்ைல” என்ற ேகள்Qக1க்@ மடA்ேம 
பCலளிக்க0ம். எ9 எளிதாக இ>நத்9? 
ஏன்? 

இங்ேக இேயt ெதளிவான மற்$ம் 
ேநர(யாக. அவர ்நமக்@ என்ன கற்iக்க 
Q>ம்]\றார ்என்$ நீங்கள் 
நிைனக்\�ரக்ள்? உங்கைளப் பற்f 
நீங்கள் என்ன கற்$க்ெகாள்ளலாம்? 
கட0ள்?  

கட01டன் ேபச0ம்: இேயt பல 
வKகளில் நமக்@க் கற்iக்\றார். 
கட0ளின் ப(ப்iைனகைள நீங்கள் 
அங்�கரித9் அவற்ைற உங்கள் 
வாழ்க்ைகRல் பயன்பAத9்ம்ப( 
ெஜiFங்கள். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

வைல ெபாe 
fைளயாடU் 

Nன்O அல்ல= அதற்K ேமற்படட் 
நாற்கா^கள் மற்Oம் _ல சரம் 
அல்ல= நாடாைவப் ெபOங்கள். 
வைலைய உ+வாகக் 
நாற்கா^கMகK் இைடEல் சரம் 
கடட்Fம். >ன்னர ்நாற்கா^கைள 
நகரத்த்ாமேலா அல்ல= சரதை்த 
அப்\றப்பBதத்ாமேலா சரங்களின் 
வ`யாக நடகக் அல்ல= வலம் வர 
Hயற்_கக்Fம். நீங்கள் எதத்ைன 
ZதR்யாசமான ஏற்பாBகைளச ்
ெசய்யலாம், எவ்வளF cரம் 
ெசல்லலாம் என்பைதப் பா+ங்கள்! 

https://youtu.be/q9W5lVqfZWY  
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`காதார 
உதfகT்eப்m  

ெவற்fக்கான Cடட்ம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

தைலவைர Vன்பற்+ 
எல்ேலா>ம் ேதரந்ெ்தAக்கப்படட் 
தைலவைரப் iன்ெதாட>ம் ேபா9 ^A 
அல்ல9 gற்றதை்தச ்tற்f ஒ> @$\ய 
ஜாக் ெசல்Jங்கள். ஒவ்ெவா> அைற 
அல்ல9 இடதC்ற்@ ெசல்ல 
gயற்Sக்க0ம். தைலவர ்
இயக்கங்கைள மாற்ற g(Fம் – பக்க 
ப(கள், உயர ்gழங்கால்கள் மற்$ம் பல. 
தைலவரக்ைள மாற்$ங்கள். 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபtங்கள்.  

அநந்ியரக்1டேனா அல்ல9 
உங்க1க்@ப் i(க்காதவரக்1டேனா 
நீங்கள் ெசய்யாத Sல Qஷயங்கைள 
நீங்கள் நண்பரக்1டன் என்ன 
ெசய்\�ரக்ள்?  

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: எCரி ஒ> 
வJவான ெசால். உங்கள் உல\ல் 
இேயt யாைரக் @fக்க g(Fம்?  
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நாள் 2 

நகர/் 

படட்ாம்qசG் Gட-்அப்ஸ்  

உங்கள் கால்களின் அ(ப்பKRைய 
ஒன்றாகக ்ெகாண்B உங்கள் 
H=Iல் பBத=், பகக்வாட(்ல் 
Hழங்கால்கள் – படட்ாம்fச_் ேபால. 
நீங்கள் பத=் _ட-்அப்கைளச ்
ெசய்6ம்ேபா= உங்கள் கால்கைள 
தைரEல் ைவகக் Hயற்_ 
ெசய்6ங்கள். ஒ+ நிhடம் 
ஓய்ெவBத=் ;ண்Bம் ெசய்யFம். 

எளிதாகச ்ெசல்Yங்கள்: ஐந=் _ட-்
அப் வைர Kைறகக்Fம். 

க(னமாகச ்ெசல்Yங்கள்: 
பRைனந=் _ட-்அப்களாக 
அRகரிகக்Fம்.  
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நாள் 2 

சவால்  

TUம்ப ேவ(கை்க 
வடட்ம் 

ஒ+ வடட்தை்த உ+வாகK்ங்கள். 
ஒன்றன்>ன் ஒன்றாக, ஒவ்ெவா+ 
நப+ம் 10 ஸஃவாடஸ்்  ெசய்Iறாரக்ள். 
சரியான ப(வதை்தப் பயன்பBதR் 
ZைரZல் ெசல்ல ஒ+வ+கெ்கா+வர ்
ஊகK்Zகக்Fம். இரண்B 
நிhடங்களில் எதத்ைன Hைற 
வடட்தை்தச ்Pற்m ெசல்ல H(6ம்? 

20 Zநா(கMகK் ஒ+ >ளாங்ைக6ம், 
ஒ+ oப்பரே்மன் 20 Zநா(கைள6ம் 
ைவதR்+ப்பதன் Nலம் Pற்O 
H(கக்Fம். 

Nன்O Pற்Oகள் ெசய்= நீங்கள் 
எவ்வளF cரம் ெசல்ல H(6ம் 
என்O பா+ங்கள்.  

https://youtu.be/zsonkh1tv2w 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

இேய` நமகT் சவால் 
fUcறார ்

மதே்த6 5: 43-48 ஐ வா_6ங்கள். 

அைறைய ZடB் ெவளிேயற 
ஒ+வைரத ்ேதரF்ெசய்க. மற்ற 
அைனவ+கK்ம் அவரக்ளின் 
ேதாற்றதR்ல் ஏதாவ= மாற்ற ஒ+ 
நிhடம் ெகாBங்கள். நபர ்R+ம்> 
வந=் ேவO என்னெவன்O tIகக் 
Hயற்_கI்றார். tIகக் 
R+ப்பங்கைள எBத=்க ்
ெகாள்Mங்கள். 

நம்Hைடய எRரிகளாக 
இ+கக்க,்(யவரக்ள் உடப்ட 
மற்றவரக்ைள நாம் எவ்வாO 
நடத=்Iேறாம் என்பRல் uZரமாக 
ZதR்யாசமாக இ+கK்ம்ப( இேயP 
சவால் ZBIறார். சவாYகK் நாம் 
எவ்வாO பRலளிகக் H(6ம்? 
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கடFMடன் ேபசFம்: இரண்B 
வடட்ங்கைள வைரயFம். Hதல் 
வடட்தR்ல் நீங்கள் hகFம் 
Z+ம்\ம் நபரக்ளின் 
ெபயரக்ைள6ம், இரண்டாவ= 
இடதR்ல் நீங்கள் ேந_கக் 
க(னமாக இ+ப்பவரக்ளின் 
ெபயரக்ைள6ம் எv=ங்கள். இ+ 
வடட்ங்களிYம் உள்ள 
மகக்Mகக்ாகFம் 
ஒ+வ+கெ்கா+வர ்ஒன்றாக 
ெஜ>கக்Fம். எல்லா மகக்ளிடHம் 
அவ+ைடய அன்ைப6ம் 
ஏற்Oகெ்காள்ளைல6ம் கடFளிடம் 
ேகMங்கள்.  
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நாள் 2 

4ைளயா6 

vழங்கால் ெதாUதல்  

ேஜா(களாக ேபாட(்EBங்கள்.  
உங்கள் ைககள் மற்Oம்  உட^ன் 
Nலம் உங்கள் Hழங்காைல 
மைறத=், 60 Zனா(களில் உங்கள் 
எRரிEன் Hழங்கால்கைள 
உங்களால் H(நத்வைர பல Hைற 
ெதாட Hயற்_கக்Fம். 
,டட்ாளரக்ைள மாற்m ;ண்Bம் 
Hயற்_கக்Fம்.  

இப்ேபா= ேமYம் ெசன்O உங்கள் 
ெசாநத்தை்த பா=காகK்ம்ேபா= 
மற்றவரக்ளின் Hழங்கால்கைளத ்
ெதாட Hயற்_கக்Fம். 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 
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`காதார 
உதfகT்eப்m 

ெவற்nக்கான >டட்ம். 
/,ம்ப படெ்ஜடை்ட 

உiவாக்/வ>ல் 
/ழநை்தகள் மற்?ம் 
ப>ன்ம வய>னைர 

ஈ,ப,த-்ங்கள். நாங்கள் 
எங்கள் பணதை்த எவ்வா? 
ெசல=,3ேறாம் என்ப>ல் 

கkனமான 0kqகைள 
எ,க்க ேவண்k]iக்/ம் 
என்பைத 1ரிந-் ெகாள்ள 
இ- அவரக்\க்/ உதqம்.   
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

வால் V( 
எல்ேலா>ம் ஒ> ைகக்@டை்ட  அல்ல9 
Sfய 9ண்ைட ஒ> வால் ேபான்$ 
iன்னால் ெசா>க ேவண்Aம் உங்கள் 
ெசாநத் வாைல பா9காக்@ம் அேத 
ேவைளRல், உங்களால் g(நத்வைர 
மற்றவரக்ளின் வால்கைள ேசகரிப்பேத 
@fக்ேகாள். உங்கள் வாைல இழநத்ால், 
ஐந9் ]ஷ்-அப்கைளச ்ெசய்9 
Qைளயாடை்டத ்ெதாடர0ம். 
ம\kங்கள்.  

https://youtu.be/goixt6sB2Es 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபtங்கள்.  

கசS்தமாக இ>ப்பதன் அரத்த்ம் என்ன? 
பரி�ரணமான, அல்ல9 
சரியானவற்$க்@ ெந>க்கமான 
ஒன்ைற நீங்கள் ெபயரிட g(Fமா? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: இேயt 
தம்gைடய �ஷரக்ைள pக உயரந்த் 
தரதை்த �ரத்C் ெசய்ய அைழக்\றார். 
இைத நாம் எவ்வா$ நைடgைறRல் 
ெசய்ய g(Fம்?  
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட Gட-்அப்கள் 

 

  
 

உங்கள் ^டை்டச ்tற்fFள்ள ஒ> 
ெபா>ைளக் கண்Ai(, அCல் ஒ> 
பாட(்ல் தண்ணரீ், ஒ> ெபாம்ைம 
அல்ல9 நீங்கள் ைவதC்>க்கக்h(ய 
ேவ$ ஏதாவ9. 

உங்கள் மார]்க்@ அ>\ல் எைடைய 
ைவதC்>க்@ம்ேபா9 10 Sட-்அப்கைளச ்
ெசய்Fங்கள்.  Sட-்அப்கைளச ்ெசய்Fம் 
ேபா9 உங்கள் ைமயதை்த கசக்\Qட 
மறக்கா�ரக்ள். 

!ன்$ tற்$கள் ெசய்Fங்கள். 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஐந9்  Sட-்அப் 
வைர @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: பCைனந9் 
Sட-்அப்களாக அCகரிக்க0ம்.  



 

family.fit  24 

நாள் 3 

சவால்  

Gட-்அப் / mஷ்-அப் 
தபாடட்ா 

 

 
தபாடட்ா இைசையக் ேக1ங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

20 Qநா(க1க்@ Sட-்அப்கைளச ்
ெசய்Fங்கள், iன்னர ்10 Qநா(கள் 
ஓய்ெவAக்க0ம். 20 Qநா(க1க்@ ]ஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்Fங்கள், iன்னர ்10 
Qநா(கள் ஓய்ெவAக்க0ம். 

இநத் வரிைசைய lண்Aம் ெசய்ய0ம். 
எடA் tற்$கள் ெசய்Fங்கள். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் 20 Qனா(களில் 
அCகரிக்க0ம்.  
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

இேய` நமகT் ஒ� 
vன்மா�ரி ைவகc்றார ்

மதே்த6 5:43-48 ஐ வா_6ங்கள். 

ேஜா(களாகப் >ரிந=் கண்ணா( 
Zைளயாடை்ட ZைளயாBங்கள். 
ஒ+ நபர ்கண்ணா( மற்Oம் 
மற்றவரின் இயகக்ங்கைள சரியாக 
;ண்Bம் ெசய்ய ேவண்Bம். 30 
Zநா(கMகK்ப் >றK 
பாதR்ரங்கைள மாற்றFம். 

இேயPZன் ,ற்Oப்ப(, நாம் ஏன் நம் 
எRரிகைள ேந_கக் ேவண்Bம்?  

கடFள் நம்hடh+ந=் க(னமான 
Zஷயங்கைளக ்ேகா+Iறார், 
ஆனால் அவ+ைடய ெசாநத் 
உதாரணதை்த நமகK்த ்த+Iறார். 
நம்Hைடய பரேலாகத ்தகப்பனின் 
பரிfரணதை்த நாம் எவ்வாO 
>ரRப^கக் H(6ம்? 

 

 



 

family.fit  26 

கடFMடன்  ேபசFம்: 
அைனவ+கK்ம் oரியன், மைழ 
ேபான்ற பரிPகைள அவர ்
இலவசமாக அளிதத்தற்K 
கடFMகK் நன்m. அவ+ைடய 
Hன்மாRரிையப் >ன்பற்றFம், 
உங்கைளத ்=ன்\Oத=்பவரக்ள் 
அல்ல= உங்கள் வாழ்கை்கைய 
க(னமாகK்பவரக்ள் உடப்ட 
அைனவைர6ம் ேந_கக்Fம் 
கடFளிடம் ேகMங்கள். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

சாத�்யமற்ற ஜம்ப்  
தைரRல் ஒ> ேகாA ெசய்Fங்கள். 
எல்ேலா>ம் வரிைசRல் நின்$ 
g(நத்வைர @Cக்\ன்றனர். 
இரண்டாவ9 gைற எல்ேலா>ம் 
வரிைசRல் நின்$ அவரக்ள் @Cக்@ம் 
ேபா9 கால்Qரல்கைளப் i(த9்க் 
ெகாள்\றாரக்ள். 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

iரCப=க்க0ம்: 

இரண்டாவ9 gைறயாக அ9 ஏன் 
சாதC்யமற்ற9? 

நம்gைடய எCரிக1க்காக நாம் 
ேநSப்ப9ம் ெஜiப்ப9ம் இேயtைவப் 
ேபால ேமJம் gன்ேன$வ9 எப்ப( 
என்பைத இநத் வாரம் கற்$க் 
ெகாண்(>க்\ேறாம். இநத் 
Qைளயாடை்டப் ேபாலேவ, இ9 
எளிதான9, ஆனால் கட0ளின் 
உதQRன்f இ9 க(னம், 
சாதC்யமற்ற9.   
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ெபற்ேறா?கக்ான 
உத8க/்Aப்B  

நாங்கள் எங்கள் 
/ழநை்தக\க்/ மா>ரிகள். 

நாங்கள் அைம>யான 
மற்?ம் அன்பான உறqகைள 
வkவைமக்/ம்ேபா-, எங்கள் 

/ழநை்தகள் rகqம் 
பா-காப்பாகqம் 

ேந^க்கப்ப,வதாகqம் 
உணர3்றாரக்ள். நம் 

/ழநை்தக\க்/ 0ன்னால் 
நாம் எப்பkப் ேபh3ேறாம், 

நடந-்ெகாள்3ேறாம் என்ப- 
அவரக்\க்/ப் ெபரிய 

தாக்கதை்த ஏற்ப,த-்3ற-.  
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ேமYம் 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. 
[ட்பத்ைத ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத் 
ெ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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ேமYம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரq்கைளaம் கண்டnயqம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் tkேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனzல் கண்,{kக்கqம் 

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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