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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த& 
 6:1-4 

மற்றவரக்ள் 
நம்2டம் என்ன 

பாரக்8்றாரக்ள்? 

நீ 
மற்றவரக்ளிடம்  

என்ன 
காண்8றாய்? 

கட>ள் நம்2டம் 
என்ன 

பாரக்8்றார?்  

தயார ்ஆ@ 

 அைறCன் 
Dைலகளில்  
 தயார ்ஆ@ 

Fஷ்-அப் 
மற்Hம் 

ேவகமாக 
ஓJங்கள்  

ஜம்Mங் 
ஜாக@்கள் 

மற்Hம் உயர ்
Oழங்கால்கள் 

ஓJ 

நகர>் 

பரM்க@் 
ஆயதத்மாவQ  பரR்ஸ் பரM் தவைள 

தா>8றQ 

சவால் 

Uக ்டாக ்ேடா பரM் ரிேல  பரM் ைடஸ் 
சவால் 

ஆரா&ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பUதQ், ஒX 

ேவைலையச ்
ெசய்&ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பUதQ், 

ெகாJப்பைதப் 
பற்Z 

[வா\கக்>ம் 

வசனங்கைள 
]ண்Jம் பUதQ் 

[ைளயாJங்கள்  

[ைளயாJ 

கனிவான 
வாரத்ை்தகள் 

வலQ ைக 
அல்லQ இடQ 

ைக 

தனிப்படட் 
OைறCல் 

ெகாJப்பQ  
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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' 

அைற$ன் (ைலகளில்  
வாம் அப்  

அைற%ன் (ைலகைள 1-4 
எண்க1டன் ேல4ளி6ங்கள். 
ஒவ்ெவா= நப=ம் ெவவ்ேவA 
(ைல%ல் ெதாடங்C 
DதE்யாசமான வாம் அப்கைளச ்
ெசய்Cறாரக்ள். அைறையச ்Iற்J 
அ6தத் ஒவ்ெவா= எண்ணிற்Kம் 
ெசல்லேவண்6ம். இரண்6 Iற்Aகள் 
ெசய்Mங்கள்.  

1. 10 ஜம்4ங் ஜாகக்ள் 
2. 10 4ன் KEகால் உைததத்ல் 
3. 10 Sட-்அப்கள் 
4. 10 ஸஃவாடக்ள்   

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

ஓய்ெவ6தW் ஒன்றாக ேபIங்கள்.  

எநத் வXகளில் நாம் மற்றவரக்ைளக ்
கவர Yயற்SகC்ேறாம்? 

ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்:  இைத ஏன் 
ெசய்Cேறாம்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

பரF்கG் ஆயதத்மாவK  

 

 

ஒ> பரi்Rன் ஒ> ப@C தைரR=>ந9் 
எkவ9  9 ]ஷ்-அப்கள் மற்$ம் 12 
ஸஃவாட ்என !ன்$ sற்$கள் 
ெசய்Fங்கள். இநத் இயக்கங்கள் ஒ> 
பரt் வைர உ>வாக்க உங்க1க்@ 
உத0ம். 

sற்$க1க்@ இைடRல் ஓய்0.  

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: இரண்A 
sற்$கள் மடA்ேம ெசய்Fங்கள் அல்ல9 
ம$ப(Fம் 5 ]ஷ்-அப்கள் 
(gழங்கால்களி=>ந9்) மற்$ம் 10  
ஸஃவாடஸ்்  வைர @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: sற்$க1க்@ 
இைடRல் ஓய்ெவAக்க ேவண்டாம் – 
ேவகமாகச ்ெசல்Jங்கள்! 
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நாள் 1 

சவால்  

Lக ்டாக ்ேடா 

நீங்கள் ெதாடங்Kவதற்K Yன் 
தைர%ல் ஒ= ந6கக்-கால் 
Dைளயாட6் பலைகைய 
உ=வாகக்aம் (ேடப் அல்லW 
க%ற்ைறப் பயன்ப6தத்aம்). 

இரண்6 அணிகளில் 
ெசயல்ப6ங்கள். ஒவ்ெவா= 
அணிகK்ம் 5 பரe்ஸ் அல்லW 10 
லன்ஜ்கள் ேபான்ற சவால் 
வழங்கப்ப6CறW. Yfநத்Wம், 
இரண்6 ேபர ்ஓf, fக-்டாக-்ேடா 
Dைளயாடf்ல் தங்கள் Wண்6கைள 
ைவகC்ன்றனர். 

Dைளயாட6் ெவல்]ம் வைர hEய 
சவால்க1டன் ெதாடரaம். 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY 

  



 

family.fit  9 

நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

மற்றவரக்ள் நம்Vடம் 
என்ன பாரக்X்றாரக்ள்? 

மதே்தM 6:1-4 ஐ ைப4ளிk=நW் 
பfMங்கள். 

உங்க1கK் ைப4ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கK்ச ்ெசல்]ங்கள் அல்லW 
உங்கள் ெதாைலேபS%ல் ைப4ள் 
பயன்பாடை்டப் பEDறகக்aம். 

நம் ெசயல்கள் ெப=ம்பா]ம் ச(க 
ஊடகங்களில் ெவளி%டப்ப6ம் 
உலCல்,  தனிப்படட் Yைற%ல்  
ெகா6ப்பW பற்J இேயIDன்  ேநர ்
மாறான ராஜ்ய ேபாதைன 
சவாலானW. 

ைப>ள் ப/?@ல் – மதே்தB 6:1-4 
(என்.ஐ.8) 

மKஷர ்காணேவண்0ெமன்O 
அவரக்Qக/் Rன்பாக உங்கள் 



 

family.fit  10 

தரம்தை்தச ்ெசய்யாதபUக/் 
எசச்ரிகை்கயா@Wங்கள்; 
நீங்கள் ெசய்தால் 
பரேலாகத?்[Wக6்ற உங்கள் 
>தா8னிடத?்ல் உங்கQக/்ப் 
பலனில்ைல. ஆைகயால் நீ 
தரம்ஞ்ெசய்Bம்ேபா& 
மKஷரால் ]கழப்ப0வதற்/, 
மாயகக்ாரர ்ஆலயங்களி_ம் 
`?களி_ம் ெசய்வ&ேபால, 
உனக/் Rன்பாக தாைர 
ஊ&8யாேத; அவரக்ள் தங்கள் 
பலைன அைடந&் 
bரந்த்ெதன்O ெமய்யாகேவ 
உங்கQக/்ச ்ெசால்_6ேறன். 
நீேயா தரம்ஞ்ெசய்Bம்ேபா&, 
உன் தரம்ம் 
அநத்ரங்கமா@Wப்பதற்/, உன் 
வல& ைக ெசய்6ற& உன் 
இட& ைக 
அdயா?Wகக்கக்டவ&; 
அப்ெபாe& அநத்ரங்கத?்ல் 
பாரக்6்ற உன் >தா தாேம 
உனக/் ெவளியரங்கமாய்ப் 
பலனளிப்பார். 
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மற்றவரக்ள் yCகK்ம்ேபாW zட6் 
ேவைலகைளச ்ெசய்ய 
E=ப்பங்கைள எ6தW்க ்
ெகாள்1ங்கள். ஏதாவW Sறப்பாகச ்
ெசய்ததற்K நீங்கள் என்ன 
பாராட6்கக்ைளப் ெபறலாம்? 
ெவKமEகக்ாக நீங்கள் ஒ= 
பணிைய YfகC்{ரக்ளா அல்லW 
அைதச ்ெசய்வW சரியான காரியமா? 

மற்றவரக்ளால் 
பாரக்க்ப்ப6வதற்காக 
காரியங்கைளச ்ெசய்வW பற்J 
இேயI எசச்ரிகC்றார். இன்A 
'உங்கள் நீEையக ்கைடப்4fகக்' 
நீங்கள் என்ன ெசய்ய YfMம்?  

கடa1டன் ேபசaம்: ெவளிப்hற 
ேதாற்றங்கைளப் பற்J நீங்கள் 
அEக அகக்ைற ெகாண்f=நத் 
ேநரங்க1கK் உங்கைள 
மன்னிகK்ம்பf கடaளிடம் 
ேக1ங்கள். தனகK் 
D=ப்பமானைதச ்ெசய்ய 
கடaளின் உதDகக்ாக 
ெஜ4Mங்கள். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

கனிவான வாரத்ை்தகள் 

ஒவ்ெவா= நபரின் 4ன்hறதE்]ம் 
ஒ= தாள் காCததை்த ஓடட் ெசய்W 
அைனவ=கK்ம் ேபனா ெகா6ங்கள். 
ஒவ்ெவா= K6ம்ப உAப்4னைரMம் 
பற்J ேநரம்ைறயான Dஷயங்கைள 
அவரக்ளின் தாளில் எ~த 
E=ப்பங்கைள எ6தW்க ்
ெகாள்1ங்கள். இைளயவரக்ள் 
படங்கைள வைரயலாம் அல்லW 
எ~Wவதற்K   உதD ேகடக்லாம். 
எல்ேலா=ம் எ~E Yfநத்Wம் 
காCதங்கைள அகற்J அவற்ைறப் 
பfகக் ஒ= வடட்தE்ல் உடக்ாரந்W் 
ெகாள்1ங்கள். 

https://youtu.be/KtxshTq4Ug4 
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3காதார 
உத5க்67ப்8  
ெவற்fக்கான Cடட்ம். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ஒa bஷ் அப் ெசய்K 
ேவகமாக ஓட ேவண்hம்  

 
ேஜா(களாக பRற்S ெசய்Fங்கள்.    
ஒ>வர ்  !ன்$ ]ஷ்-அப்கைளச ்
ெசய்\றார், மற்றவர ்அநத் இடதC்ேலேய 
ஓA\றார். இடமாற்றங்கள். ஒவ்ெவா> 
நப>ம் ெமாதத்ம் 15 ]ஷ்-அப்கைள 
g(க்@ம் வைர நி$தத் ேவண்டாம். 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபsங்கள்.  

ேதைவப்பAம் ஒ>வ>க்@ நீங்கள் 
ஏதாவ9 ெகாAதத் ேநரதை்தப் பற்f 
ெசால்Jங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ேதைவகள் 
உள்ள பலர ்இ>க்@ம்ேபா9 நீங்கள் 
எவ்வா$ உத0\�ரக்ள்?  
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நாள் 2 

நகர/் 

பரi்ஸ் 

 
 

 

ெமWவாகத ்ெதாடங்C சரியான 
�டப்தை்தப் பயன்ப6தW்ங்கள். 
தைர%ல் ஒ= hஷ்-அப் ெசய்ய 
நி�ரந்W் நின்A 4ளாங் நிைலகK் 
ெசல்]ங்கள். உங்கள் கால்கைளத ்
தாD, ஒ= பKE ஸஃவாட ்
ெசய்Mங்கள். 4ன்னர ் KEதW் 
உங்கள் தைலகK் ேமேல 
ைகதடட்aம். ஒ=  இயகக்தE்ல் அைத 
ெசய்ய Yயற்Sகக்aம்.  

(ன்A பரe்ஸ் ெசய்W 
ஓய்ெவ6கக்aம். (ன்A Iற்Aகள் 
ெசய்Mங்கள்.   

https://youtu.be/Gpyz3u_Dq_g  



 

family.fit  16 

எளிதாகச ்ெசல்]ங்கள்: இரண்6 
Iற்Aகள் மட6்ேம ெசய்Mங்கள். 

கfனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: ஒ= 
Iற்AகK் ஆA பரe்ஸ் ெசய்Mங்கள். 
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நாள் 2 

சவால்  

பரF் ரிேல 

 
Iமார ்10 �டட்ர ்நீளYள்ள ஒ= 
இடதை்த  அைமகக்aம்.  

இநத் ரிேல ேஜாfகளாக ெசய்Mங்கள். 
ஒவ்ெவா= ேஜாf%]ம் ஒ= நபர ் 
Iற்A  Y~வWம் ஒ= 
ெதாடரச்S்யான பரe்ஸ் மற்Aம் 
நீண்ட தாவல்கைளச ்ெசய்Cறார், 
மற்றவர ்ெதாடகக் வரிைச%ல் 
�ப்பரே்மன் ைவதE்=கC்றார்.   
ெதாடட்4ன்  இடங்கைள மாற்A    

தலா நான்K Yதல் ஆA Iற்A 
ெசய்Mங்கள். 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0  
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

நீ மற்றவரக்ளிடம்  
என்ன காண்Xறாய்? 

மதே்த% 6:1-4 ஐ வா/%ங்கள். 

இன்6 உங்கள் 8ட:்ல் உள்ள பணதை்த 
ேசகரிதB் ேமைசCல் ைவக்கDம். இநத் 
வாரதF்ற்H இB ஏதற்H பயன்பKதத்ப் 
பKம்? இநத் பணதF்ல் /லவற்ைற 
ேதைவப்பKம் நபMக்H ெகாKதத்ால் 
உங்கள் HKம்பதF்ற்H என்ன நான்ைம?  

நாம் ெகாKப்பFல் தாராளமாக இMக்க 
ேவண்Kம் என்6 இேயP எFரப்ாரக்்Qறார். 
பணதை்தத ்தRர, 
ேதைவப்பKபவரக்Tக்H நாம் ேவ6 
என்ன ெகாKக்க U:%ம்? 

கடDTடன் ேபசDம்: உங்கTக்Hத ்
ெதரிநத்வரக்ைள ேதைவகTடன் 
இMப்பவரக்ைள  நிைனதB் அவரக்ளின் 
ெபயரக்ைள காQதத ்Bண்Kகளில் 
எWBங்கள். பணதF்ன் ேமல் 
ெபயரக்ைள பரப்X, மற்றவரக்Tக்H 
நீங்கள் ெகாKப்பB ேபால் உங்கைள 
வZநடதத் கடDைள 
ேவண்:க்ெகாள்Tங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

வலK ைக அல்லK  
இடK ைக 

ஒட6்ம் KJப்hகள் அல்லW SJய 
காCத Wண்6கள் மற்Aம் ஒ= 
ேபனாைவப் ெபAங்கள். தனிதத்னி 
காCதங்களில் இரண்6 ெவவ்ேவA 
ப%ற்Sகள் அல்லW ேவfகை்கயான 
உடல் அைசaகைள எ~த அல்லW 
வைரய E=ப்பங்கைள எ6கக்aம். 
ஒவ்ெவா= ைக%]ம் ஒன்ைற 
ைவதW், “வலW ைக அல்லW இடW 
ைக” ேதரa் ெசய்ய யாைரயாவW 
ேக1ங்கள். Y~ K6ம்பYம் 
ேதரந்ெ்த6கக்ப்படட் இயகக்தை்த 
ஒ= நி�டம் ெசய்Mங்கள். ஒவ்ெவா= 
நப=கK்ம் Kைறநத்W ஒ= Yைற 
இ=ப்பைத உAEெசய்க. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 
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3காதார 
உத5க்67ப்8 
ெவற்fக்கான Cடட்ம்.  

ஒ> @Aம்பமாக ஒன்றாக 
இலக்@கைள அைமத9், 

அவற்ைற எவ்வா$ 
நிைறேவற்$வ9 

என்பதற்கான 
Cடட்ங்கைளத ்

தயாரிக்கத ்
ெதாடங்@ங்கள்.   
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ஜம்Fங் ஜாகG்கள் மற்xம் 
உயர ்zழங்கால்கள் ஓh 

10 ஜம்iங் ஜாக்@கைளFம் 20 உயர ்
gழங்கால்க1டன் அநத் இடதC்ேலேய 
ஓAங்கள். ஒவ்ெவா> sற்$க்@ம் 
இைடRல் ஒ> நி�டம் ஓய்ெவAங்கள். 
!ன்$ sற்$கள் ெசய்Fங்கள்.  

 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபsங்கள்.  

ேவெறா> நப>க்காக நீங்கள் மைறவாக 
ஏதாவ9 ெசய்த ேநரதை்தப் பற்f 
ெசால்Jங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: நீங்கள் ெசய்த 
நல்ல காரியம் யா>க்@ம் 
ெதரியாதேபா9 நீங்கள் எைத இழக்க 
ேநரிAம்?  
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நாள் 3 

நகர/் 

பரF் தவைள தா|XறK 

 
நிற்@ம் நிைலRல் இ>ந9் ெதாடங்\ 
சாதாரண பரi் ெசய்Fங்கள். ஒவ்ெவா> 
gைறFம் நீங்கள் நின்$ ைகதட(்ய 
iன், ஒ> தவைளைய ேபான்$ நீங்கள் 
Q>ம்]ம் அள0க்@ gன்ேனற0ம். 

C>ப்பங்கைள எAத9் ஒவ்ெவா> 
நப>ம் எவ்வள0 �ரம் ெசல்ல g(Fம் 
என்பைத அளQட0ம்! @ைறநத்9 ஐந9் 
gயற்Sகள் ேவண்Aம். 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: இநத் வாரம் 
gதல் நாள் அல்ல9 2 ஆம் நாளி=>ந9் 
பரi் நகர0்க்@ �ண்Aம் பாரக்்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: gயற்Sகளின் 
எண்ணிக்ைகைய அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 3 

சவால்  

பரF் ைடஸ் சவால் 

 
ஒ= Cண்ணதE்ல் 1-6 எண்ைணக ்
ெகாண்ட ஒ= பகைட அல்லW SJய 
காCத  Wண்6கள் உங்க1கK்த ்
ேதைவப்ப6ம்.  

ஒ= வடட்தE்ல் நின்A, பகைட 
உ=டட் அல்லW ஒ= Wண்6 
காCததை்தத ்ேதரந்ெ்த6தW், 
Iடf்கக்ாடட்ப்படட் பரe்கக்ளின் 
எண்ணிகை்கையச ்ெசய்Mங்கள். 
உங்கள் K6ம்பதE்ற்கான ெமாதத் 
பரe்கக்ளின் எண்ணிகை்கையச ்
ேசரக்க்aம். உங்கள் மEப்ெபண் 
என்ன? 

நான்K Iற்Aகள் ெசய்Mங்கள் 
அல்லW நான்K நி�டங்கள் 
Dைளயா6ங்கள்.  
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https://youtu.be/wOLk2y8sjmI 

கfனமாகச ்ெசல்]ங்கள்: 
Iற்Aகளின் எண்ணிகை்கைய 
அEகரிகக்aம்.  
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

கட|ள் நம்Vடம் 
என்ன பாரக்X்றார?் 

மதே்தM 6:1-4 ஐ வாSMங்கள். 

ஒ= நபைர மைறதW் ைவதW்க ்
ெகாள்1ங்கள், மற்றவரக்ள் 
அவரக்ைளக ்கண்64fகK்ம் வைர 
ேத6ங்கள். 

இநத் வசனங்களில் இேயI 
ெகா6ப்பதற்கான நமW உநW்தைல 
சவால் ெசய்Cறார். கடaளிட�=நW் 
எWaம் மைறகக்ப்படDல்ைல 
என்பைத உணரந்W், மற்றவரக்1கK் 
மைறவாக ெகா6கக் அவர ்நம்ைம 
ஊகK்DகC்றார். இேயI இங்ேக 
ேபIம் பலன்  என்ன? 

ஒ= K6ம்பமாக, இநத் வாரம் ஒ= 
அண்ைட அல்லW நண்ப=கக்ாக 
மைறவாக  ஏதாவW ெசய்ய 
Eடட்�6ங்கள். 
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கட01டன்  ேபச0ம்: ஒ> ெபா>ள், 
ஒ> கப் தண்ணரீ், ஒ> 9ண்A ஆைட, 
ஒ> நாணயம் மற்$ம் Sல 
ம>ந9்கைள ேசகரிக்க0ம். ஒவ்ெவா> 
நப>ம் ஒ> ெபா>ைள 
ைவதC்>ப்பதால், இதற்கான 
மக்களின் ேதைவகள் �ரத்C் 
ெசய்யப்பட ேவண்Aம் என்$ம், 
உலகம் gkவ9ம் மைறவாக 
ெகாAப்பவரக்ைள கட0ள் எkப்ப 
ேவண்Aம் என்$ம் iராரத்த்ைன 
ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

தனிப்படட் zைற$ல்  
ெகாhப்பK 

ஒவ்ெவா= நபரின் ெபயைரMம் ஒ= 
Wண்6 காCததE்ல் எ~E ஒ= 
கண்ைடனர%்ல் ைவகக்aம். 
எல்ேலா=ம் ஒ= ெபயைர ேவA 
யா=கK்ம் ெவளிப்ப6தத்ாமல் ேதரa் 
ெசய்Cறாரக்ள். உங்கள் ெசாநத் 
ெபயைர நீங்கள் ேதரa்ெசய்தால், 
�ண்6ம் ேதரந்ெ்த6கக்aம்.  

இநத் வாரம், நீங்கள் ேதரந்ெ்த6தத் 
நப=கK்  தனிப்படட் Yைற%ல் 
வழங்Kவதற்கான வXகைளப் பற்J 
SநE்Mங்கள். ஊகக்மளிகK்ம் 
KJப்ைப எ~WவW, பய�ள்ள 
ேவைலையச ்ெசய்வW, ஒ= SJய 
பரிைச Dட6்ச ்ெசல்வW 
ேபான்றைவ இEல் அடங்Kம். 

வார இAE%ல் ஒன்றாக உடக்ாரந்W் 
உங்கள் தனிப்படட் Yைற%ல் 
ெகா6ப்பவைர yCகக் 
Yயற்Sகக்aம். 
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4ரEபkகக்aம்: 

பரிIகைளMம் ஊகக்தை்தMம் 
ெபAவW எப்பf உணரந்த்W? 

தனிப்படட் Yைற%ல் ெகா6ப்பW 
எப்பf உணரந்த்W? 
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ெபற்ேறா;க்கா
ன 

உத5க்67ப்8 
உங்கள் 'ள்ைளகள் கற்*க் 

ெகாள்-ம் ேபா1 
அவரக்-டன் ெமன்ைமயாக 

இ9ங்கள், ஆனால் 
ெபற்ேறாராக உங்க-டன் 

பழக>ம். 

இன்* ஏேதா சரியாக 
நடக்கEல்ைல என்பதால், 
ெபற்ேறாராக நீங்கள் யார ்

என்பைத இ1 வைரய*க்கா1. 
நீங்கள் Hறப்பாகச ்ெசய்த 
காரியங்கள் HIயதாகத ்

ேதான்IனாJம் அவற்ைற 
நிைனKடL்ங்கள்.  
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ேம]ம் தகவல் 

ெசால் 

ஒ9 வாரம்்அப் என்ப1 தைசகள் Nடாக>ம், 
ஆழமாக OவாHக்க>ம், இரதத்தை்த உநத்>ம் 
ெசய்Pம் ஒ9 எளிய ெசயலாQம்.  உங்கள் 
வாரம்்அப்   ெசயல்பாLக-க்Q ேவRக்ைகயான, 
ெடம்ேபா இைசைய இயக்Qங்கள். 3-5 
நிVடங்க-க்Q பலEதமான இயக்கங்கைளச ்
ெசய்Pங்கள்.  

நீடH்கள் வாரம்்அப்  'றQ  ெசய்வ1  காயம் 
ஏற்பLவதற்கான வாய்ப்Wகள் Qைற>. ெம1வாக 
நீடR் – ஐந1் EநாRகள் ைவதZ்9ங்கள்.  

[Rேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் WZய ப]ற்Hையக் கற்*க் 
ெகாண்L அைத நன்Q ப]ற்H ெசய்யலாம். 
^டப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்L ெம1வாகத ்
ெதாடங்Qவ1 'ன்னர ்ேவகமாக>ம் வJவாக>ம் 
ெசல்ல உத>ம். 

ஆற்றல்Vக்க இயக்கதZ்ற்Qப் 'றQ  
ஓய்ெவLத1் `டக்>ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ9ைம.  தண்ணரீ ்QRPங்கள்.  

தடL்வ1 என்ப1 அLதத் நப9க்Q ப]ற்Hைய 
அaப்ப ஒ9 வbயாQம். உதாரணமாக, 
"தடL்வதற்Q" ெவவ்ேவ* வbகைள நீங்கள் 
ேதர>் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல1 EHல். 
நீங்கள் அைத உ9வாக்Qdeரக்ள்! 

Oற்* – `ண்Lம் `ண்Lம் ெசய்யப்பLம் 
இயக்கங்களின் ghைமயான ெதாQப்W. 

ம*பRPம் – ஒ9 Oற்Iல் ஒ9 இயக்கம் எதத்ைன 
gைற `ண்Lம் நிகhம். 
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ேம]ம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ே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 ஐந1் 
பRகள் 

Eளம்பர [Rேயா 
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ேம]ம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ரHதZ்9ப்pரக்ள் என்* நம்Wdேறாம். இ1 
உலெகங்dJம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படL்ள்ள1.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதZ்ல் நீங்கள் 
அைனத1் family.fit அமர>்கைளPம் காண்pரக்ள்.  

வைலதத்ளமான1 ச`பதZ்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Lள்ள1, நீங்கள் க9த1்த ்
ெதரிEக்கக்vRய வbகள் மற்*ம் family.fit உடன் 
இைணநZ்9க்க Hறநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ரHதZ்9நத்ால், பங்ேகற்க E9ம்Wம் 
மற்றவரக்-டன் பdரந்1் ெகாள்-ங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பLdற1 
மற்*ம் எநத் ெசல>ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்-டன் பdரப்பட ேவண்Lம். 

நீங்கள் ஒ9 வார Vன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
E9ம்'னால் இங்ேக பZ> ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவ* ெமாb]ல் 
ெமாbெபயரத்த்ால், தய>ெசய்1 அைத 
info@family.fit இல் எங்க-க்Q Vன்னஞ்சல் 
ெசய்Pங்கள், எனேவ இ1 மற்றவரக்-டன் 
பdரப்படலாம். 

நன்I. 

family.fit QLம்பம்  
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www.family.fit 


