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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த& 
 6:16-18 

உபவாசத1்ற்
கான காரணம் 

உபவாசத1்ற்கா
ன வ7 

உபவாசத1்ன் 
8ைள;  

தயார ்ஆ> 

?ழங்கால் 
ெதாDதல்  

இைசக>் நகர ் 
சகக்ர வண்G 

மற்Hம் 
இன்சவ்்வ்ரம்்  

நகர;் 

அGப்பைட 
Kளாங் 

ேமல்-Kளாங்க ் கண்ணாG 
Kளாங்க ் 

சவால் 

கைத Lவர ் ஹாட ்Nட ்  
Kளாங் மற்Hம் 

லஞ்ச ்சவால் 

ஆரா&ங்க
ள் 

வசனங்கைளப் 
பGதP் 

ேகள்8கQக>் 
ப1லளிகக்;ம் 

வசனங்கைள 
Sண்Dம் பGதP் 

?கங்கைள 
உTவாக>்ங்க

ள் 

வசனங்கைள 
Sண்Dம் 
பGதP் 

அU8ப்V 
ெசய்&ங்கள்  

8ைளயாD 

Wரிப்ைபப் 
கடD்பGதP்க ்
ெகாள்Qங்கள் 

ேபாஸ் தY8 
>Dம்பப் 
ேபாடG்  
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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' 

/ழங்கால் ெதா5தல்  
ேஜா$களாக ேபாட$்+,ங்கள்.  
உங்கள் ைககள் மற்3ம்  உட4ன் 
6லம் உங்கள் 8ழங்காைல மைறத;்,  
60 ?னா$களில் உங்கள் எBரி+ன் 
8ழங்கால்கைள உங்களால் 
8$நத்வைர பல 8ைற ெதாட 
8யற்Hக்கIம். Jடட்ாளரக்ைள மாற்K 
Lண்,ம் 8யற்Hகக்Iம்.  

இப்ேபா; ேமOம் ெசன்3 உங்கைள 
பா;காக்Qம் ேபா; மற்றவரக்ளின் 
8ழங்கால்கைளத ்ெதாட 
8யற்Hகக்Iம். 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

ஓய்ெவ,த;் ஒன்றாக ேபTங்கள்.  

நீங்கள் சாப்Vடாமல் இWநத் Xக நீண்ட 
ேநரம் எ;? 

ஆழமாகச ்ெசல்Oங்கள்: உங்கள் 
வாழ்க்ைக+ல் நீங்கள் கடIளிடம் 
XகIம் பக்B ெகாண்$Wந\்ரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

அMப்பைட Pளாங் 

 

ைககைள%ம் கால்கைள%ம் 
தைர,ல் ைவத.் உங்கள் 12 
உடைல%ம் ஒ5 6ளாங் ேபால ேநராக 
ைவத:்5ங்கள். உங்கள் 
1ழங்ைக,ல் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிகக்Aம்.  

20 DநாEகள் 6Eத.் 
ஓய்ெவHகக்Aம். இன்Kம் ஒ5 1ைற 
ெசய்யAம்.   
எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள்: உங்கள் 
1ழங்கால்களிP5ந.் (உங்கள் 
கால்Dரல்கRகS் ப:லாக) அேத 
Vடப்தை்த ைவத:்5ங்கள். 

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள்: 6ளாங்ைக 
30 DநாEகள் ைவத:்5ங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

கைத Qவர ்
ஒ> iவற்fல்  ஒ> நிjடம் ஒன்றாக 
உடக்ாரந்9் ெகாள்1ங்கள். ேதாள்படை்ட 
அகலதை்தத ்தQரத்9் iவ>க்@ எCராக 
lண்Aம் சாய்ந9் ெகாள்1ங்கள். 
உங்கள் gழங்கால்கள் வல9 
ேகாணங்களில் வைளந9் ெசல்Jம் 
வைர nேழ சரிய0ம். தைல மற்$ம் ேமல் 
உடைல iவ>க்@ எCராக 
ைவதC்>ங்கள். 

iவரில் உடக்ாரந்C்>க்@ம்ேபா9, ஒ> 
ேவ(க்ைகயான கைதையேயா அல்ல9 
நடநத் நல்ல Qஷயதை்தேயா ப\ரந்9் 
ெகாள்1ங்கள். உங்கள் 9ன்பதை்த 
காடட் ேவண்டாம். ஒன்றாக Sரித9் 
ம\qங்கள்.  

30 Qநா(கள் ஓய்ெவAத9் lண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

https://youtu.be/QHExbDkBw3k 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: iவர ்
உடக்ாரைல 30 Qனா(க1க்@ 
@ைறக்க0ம். 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

உபவாசத[்ற்கான 
காரணம் 

மதே்த% 6:16-18 ஐ ைப6ளிP5ந.் 
பE%ங்கள். 

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

தம்ைமப் 6ன்பற்]பவரக்ள் தங்கள் 
ெஜபத:்ன் ஒ5 பS:யாகAம், 
கடAள்`. பக:்,ன் ஒ5 
பS:யாகAம் அவ்வப்ேபா. 
உபவாசம்  இ5ப்பாரக்ள் என்] 
இேயa க5.bறார். உபவாசம்  ஒ5 
நல்ல நைட1ைற என்றாNம், நமகS் 
சரியான ேநாகக்ங்கள் இ5கக் 
ேவண்Hம். 
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ைப6ள் ப!89ல் – மதே்த=  
6:16-18 (என்.ஐ./) 

நீங்கள் உபவா4க!்ம்ேபாL, 
மாயகக்ாைரப்ேபால 
Nகவாடலாய் இராேத=ங்கள்; 
அவரக்ள் உபவா4க,்றைத 
மTஷர ்காVம் ெபாXடட்ாக, 
தங்கள் Nகங்கைள 
வாடப்பண்V,றாரக்ள். 
அவரக்ள் தங்கள் பலைன 
அைடநL் Zரந்த்ெதன்[ 
ெமய்யாகேவ உங்க\க!்ச ்
ெசால்],ேறன். நீேயா 
உபவா4க!்ம்ேபாL, அநத் 
உபவாசம் மTஷரக்\க!்க ்
காணப்படாமல், 
அநத்ரங்கத8்^Xக,்ற உன் 
6தா_கே்க 
காணப்ப"ம்ப`யாக, உன் 
தைலக!் எண்ெணய் a4, உன் 
Nகதை்தக ்கb_.அப்ெபாbL, 
அநத்ரங்கத8்ல் பாரக்,்ற உன் 
6தா உனக!் 
ெவளியரங்கமாய்ப் 
பலனளிப்பார். 
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"நீங்கள் ஏன்  இவற்ைற ெசய்bgரக்ள் 
... (hகக்ம், கைட, DைளயாடH், 
மற்]ம் பல)?" 

உபவாசத:்ன் வjகைள Skத.் 
இேயa ஏன் இநத் 
அkA]தத்ல்கைளக ்ெகாHதத்ார?் 

பாரம்பரியமாக, உபவாசம்  உணA 
இல்லாமல் ேபாbற., ஆனால் உணA 
அல்ல. hகக்தை்த இழகக் இ. 
ேபாதா.. நாம் கடARகக்ாக நம்ைம 
அரப்்பணித.் அவைர வணங்க 
ேவண்Hம்.  

கட01டன் ேபச0ம்: ஏதாவ9 
இல்லாமல் ெசல்வ9 நம9 
gன்{ரிைமகைள சரிபாரக்்க ஒ> 
வKயா@ம். ஒ> காலதC்ற்@ நீங்கள் 
இல்லாமல் ெசல்லக்h(யைத கட0ள் 
ெவளிப்பAத9்வார ்என்$ 
ெஜuFங்கள். அவ>டனான உங்கள் 
உறைவ ஆழப்பAதத் இைதப் 
பயன்பAதத்0ம். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

^ரிப்ைபப் கட5்பMத&்க ்
ெகாள்`ங்கள் 

ஒ> வடட்தC்ல் உடக்ாரந்9் 
ெகாள்1ங்கள். ஒ> ேநரதC்ல் 
மற்றவரக்ைளத ்ெதாடாமல் Sரிக்க 
ைவக்க gயற்S ெசய்Fங்கள். 
உதாரணமாக, gகங்கைள 
உ>வாக்@ங்கள், நைகசi்ைவகைளச ்
ெசால்Jங்கள், மற்$ம் பல. Sரிக்காமல் 
இ>ப்ப9 @fக்ேகாள். இரண்A 
நிjடங்க1க்@ப் uற@, அல்ல9 
யாராவ9 Sரிதத்ால், மக்கைள Sரிக்க 
ைவக்க gயற்Sப்பCல் அைனவ>க்@ம் 
@ைறநத்9 ஒ> gைற வ>ம் வைர 
பாதC்ரங்கைள மாற்ற0ம். 

https://youtu.be/PYHhsURn-MY 

தqவல்: 

@Aம்பதC்ல் யாராவ9 பாரை்வ 
@ைறபாAைடயவரக்ளாக இ>நத்ால், 
gகங்கைள உ>வாக்@வதற்@ பCலாக 
நைகசi்ைவகள் அல்ல9 கைதகைளச ்
ெசால்Jங்கள்.  
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/காதார 
உத1க்23ப்4  

நன்றாக உண். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

இைசகh் நகர ்

 
u(தத் Sல இைசைய இAங்கள். இைச 
g(Fம் வைர இநத் நகர0்கைள 
lண்Aம் ெசய்ய0ம்:  

• 10  gைற  இடதC்ேலேய ஓAதல்   
• 5 ஸஃவாடக்ள்   
• 10  gைற  இடதC்ேலேய ஓAதல்  
• தைலக்@ ேமேல ைகதடட்Jடன் 5 

ஸஃவாடக்ள்   

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபiங்கள்.  

மற்றவரக்ள் பாரக்்க நம் gகங்கைள 
எநத் வKகளில் மாற்$ேவாம்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: நாம் ஏன் 
gக்\யமாக இ>க்\ேறாம்?  
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நாள் 2 

நகர/் 

ேமல்-Pளாங்க ் 

 
உங்கள் gழங்ைககள் மற்$ம் 
கால்Qரல்களில் உள்ள uளாங் 
நிைலRல் உங்கள் உடைல ஒ> ேநர ்
ேகாட(்ல் ெதாடங்@ங்கள். உங்கள் 
எைடைய மாற்f ேமேல அqதத்0ம், 
இதனால் உங்கள் ைககளில் 
ஆதரிக்கப்பAம் – இட9 ைக uன்னர ்
வல9 ைக. uன்னர ்gழங்ைகக1க்@ 
nேழ ெசல்Jங்கள். 

10  ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். இரண்A 
iற்$கள் ெசய்Fங்கள். 

 https://youtu.be/enZIwtIYOi0 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: உங்கள் 
gழங்கால்களி=>ந9் (உங்கள் 
கால்Qரல்க1க்@ பCலாக) அேத 
�டப்தை்த ைவதC்>ங்கள்.  

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: iற்$களின் 
எண்ணிக்ைகைய அCகரிக்க0ம். 



 

family.fit  16 

நாள் 2 

சவால்  

ஹாட ்vட ் 

எல்ேலா5ம் 30 ஜம்6ங் ஜாகS்கைளச ்
ெசய்%ம்ேபா. ஒ5 நபர ்ஒ5 ஸஃவாட ்
ைவத:்5கb்றார். 20 DநாEகள் 
ஓய்ெவHத.், அHதத் நபைரத ்
தடட்Aம். 

நான்S aற்]கள் ெசய்%ங்கள். 

https://youtu.be/gJc4p1jT2zA  

எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள்: ஜம்6ங் 
ஜாகS்களின் எண்ணிகை்கையேயா 
அல்ல. aற்]களின் 
எண்ணிகை்கையேயா Sைறகக்Aம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

 உபவாசத[்ற்கான வw 

மதே்த% 6:16-18 ஐ வா�%ங்கள். 

உங்கள் 1கதை்தப் பயன்பHத:் ஒ5 
உணரA் அல்ல. உணரச்�்ைய 
ெவளிப்பHதத் :5ப்பங்கைள 
எHத.்க ்ெகாள்Rங்கள்.  

நம் இதயத:்ல் இ5ப்பைத மைறகக் 
நம் 1கங்கைள%ம் ேதாற்றதை்த%ம் 
எவ்வா] பயன்பHதத்லாம்? 

இநத் வசனங்கள் நாம் 
உபவாசத:்ற்காகAம் ஏ.Aம்  
இல்லாமல் ெசல்லAம் 
ேதரA்ெசய்தால், இ5ண்ட 
1கங்கைள அணிந.் அைத 
ெவளிப்பைடயாக 
ெவளிப்பHதத்க�்டா. என்பைத 
நிைன�டH்bற.. நம் 
ேநாகக்ங்கைள மற்றவரக்ளிட�5ந.் 
மைறகக் 1E%ம், ஆனால் 
கடAளிட�5ந.் அல்ல. 
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கட01டன் ேபச0ம்: உங்கள் @Aம்பம் 
இல்லாமல் ேபாகக்h(ய ஒன்ைறப் 
பற்f QவாCத9் ஒப்]க் 
ெகாள்1ங்கள், எவ்வள0 காலம். 
இரகSயமாகக் கா�ம் எங்கள் 
uதா0டனான உங்கள் ெதாடரை்ப 
வJப்பAதத் கட0ள் இநத் ேநரதை்தப் 
பயன்பAத9்வார ்என்$ ெஜuFங்கள். 



 

family.fit  19 

நாள் 2 

4ைளயா6 

ேபாஸ் தyz 

ஒ5 நப5கS் ஒ5 'ஜாக'் மற்]ம் 
�ன்] .ண்Hகள் பயன்பHதத் ஒ5 
பநை்தக ்கண்H6Eகக்Aம். 
காbததை்த உ5ண்ைடகளாக 
நaகb், ஒவ்ெவா5 �ன்] 
ெதாSப்ைப%ம் ெவவ்ேவ] 
நிறத.்டன் Skகக்Aம். தைர,ல் ஒ5 
ெதாடகக் வரிைய உ5வாகb், 'ஜாக'் 
உங்களிட�5ந.் Dலbச ்
ெசல்Nங்கள். உங்கள் பந.்கைள 
'ஜாக ்'AகS் �க ெந5கக்மாகப் 
ெப]வேத DைளயாடE்ன் ேநாகக்ம். 
உ5ண்ைடகைள உ5டட்ாமல், 
காற்kல் �ச ேவண்Hம். ேகாடE்ன் 
6ன்னால் கால்கைளக ்ெகாண்H, ஒ5 
ேநரத:்ல் ஒ5 பநை்த �ச 
:5ப்பங்கைள எHத.்க ்
ெகாள்Rங்கள். 'ஜாக ்'AகS் �க 
ெந5கக்மான பந.்கைள ெவன்றவர ்
ெவற்kயாளர். 

ேபாஸ் அல்ல. ேபாஸ் பந.் என்ப. 
�றப்� ஒPம்6க ்ேபாடE்களின் ஒ5 
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DைளயாடH் ஆSம், இ. அkAசார ்
மற்]ம் உடல் SைறபாHகள் உள்ள 
Sழநை்தகள் மற்]ம் 
ெபரியவரக்RகS். 

https://youtu.be/vKevfVIX9cg 

6ர:பPகக்Aம்: 

இநத் DைளயாடE்ல்  என்ன 
கEனமாக இ5நத்.? ெவற்k ெபற 
உங்கRகS் நிைறய வPைம 
ேதைவயா?  

வாழ்கை்க,ல், நம் பலதை்த 
எவ்வா] கடH்ப்பHத.்வ. என்பைத 
அk%ம்ேபா. ெவற்k ெப5ம்பாNம் 
வ5bற.. 
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/காதார 
உத1க்23ப்4 

நன்றாக உண்.  

உங்கள் 
!"ம்பத8்ற்! பழம், 
ெகாடை்டகள் மற்[ம் 

/ைதகள் ேபான்ற 
ஆேராக,்யமான 

8ன்பண்டங்கைள 
வழங்!ங்கள். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

சகக்ர வண்M மற்�ம் 
இன்சவ்்வ்ரம்்  

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

இன்சவ்்வ்ரம்்: இBப்>ல் வைளந=் 
ைககைள தைரEல் ைவக்கFம். நீங்கள் 
ஒ+ தடை்டயான H=Iல் ஒ+ >ளாங் 
நிைலEல் இ+க்Kம் வைர உங்கள் 
ைககைள ெவளிேய நடத=்ங்கள். >ன்னர ்
உங்கள் கால்கைள உங்கள் ைககMக்K 
ெந+க்கமாக ெகாண்B வா+ங்கள்.  

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

https://youtu.be/89YWsTOqOwA 

ஓய்ெவBத=் ஒன்றாக ேபPங்கள்.   
மக்கள் ெபா= அSTப்Uகைள நீங்கள் 
ேகள்Tப்படட் ேநரங்கைளப் பற்S 
ேபPங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Xங்கள்: ஒ+ அSTப்ைப 
நம்பக்,(யதாக மாற்Oவ= எ=? 
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நாள் 3 

நகர/் 

கண்ணாM Pளாங்க ் 

 
ேஜா(களாக பRற்S ெசய்Fங்கள். ஒ> 
hடட்ாளைர எCரெ்காள்1ம் ஒ> uளாங் 
நிைலக்@ச ்ெசல்Jங்கள். ஒவ்ெவா> 
ேஜா(RJம் ஒ> நபர ்கண்ணா(யாக 
இ>ப்பார், மற்றவர ்ெசய்Fம் 
அைனதை்தFம் uன்பற்ற  ேவண்Aம். 
ஒவ்ெவா> uளாங்ைகFம் @ைறநத்9 20 
Qனா(கள் ைவதC்>ங்கள். ஓய்0 
மற்$ம் lண்Aம் ெசய்Fங்கள். 
ம\qங்கள். 

https://youtu.be/TgnD_L_Pk50  

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: உங்கள் 
gழங்கால்களி=>ந9் (உங்கள் 
கால்Qரல்க1க்@ பCலாக) அேத 
�டப்தை்த ைவதC்>ங்கள். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஒவ்ெவா> 
uளாங்ைகFம் ைவதC்>க்@ம் ேநரதை்த 
அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 3 

சவால்  

Pளாங் மற்�ம்  
லஞ்ச ்சவால் 

 
 ஒ5 �டட்ாள5டன் இைணந.் 
ெசய்%ங்கள். ஒ5 நபர ்ஒ5 6ளாங் 
நிைல,ல் இ5கS்ம்ேபா., மற்றவர ்
லஞ்சஸ் ெப]வார். ஒவ்ெவா5 
காPNம் 10 லன்ஜ்கRகS்ப் 6றS 
இடங்கைள மாற்றAம். நான்S 
aற்]கள் ெசய்%ங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்Nங்கள்: ஒவ்ெவா5 
காPNம் ஐந.் லன்ஜ்கள் 
ெசய்%ங்கள். 

கEனமாகச ்ெசல்Nங்கள்: 
லஞ்சஸ்,ல் எைடையச ்ேசரக்க்Aம். 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

உபவாசத[்ன் zைள� 
மதே்தF 6:16-18 ஐ வாSFங்கள். 

ஒ> நாற்கா=Rல் நிற்க C>ப்பங்கைள 
எAத9், இன்$ நீங்கள் ெசய்யQ>க்@ம் 
ஒ> Qஷயதை்த அfQக்க0ம். 
ெப>ம்பாலான ேநரங்களில் நாம் என்ன 
ெசய்யப் ேபா\ேறாம் என்பைத 
அfQக்கத ்ேதைவRல்ைல – நாங்கள் 
அைதச ்ெசய்\ேறாம்! 

உபவாசம் இ>ப்பவரக்ள்  அைத 
அைமCயாக0ம் ரகSயமாக0ம் ெசய்ய 
ேவண்Aம் என்$ இேயi 
ெதளி0பAத9்\றார்.  

சரியான காரணங்க1க்காக உபவாசம் 
இ>ப்பவரக்1க்@ இேயi என்ன 
வாக்@$C அளிக்\றார?் 

கட01டன் ேபச0ம்: உங்கள் 
ச!கதC்ல் நிைலயான ெஜபதC்ல் 
ேதைவப்பAம் ேதைவையப் பற்f 
SநC்Fங்கள். 'இல்லாமல் ேபாவதன்' 
!லம் நீங்கள் உ>வாக்@ம் 
இைடெவளிகளில் இநத் வாரம் உங்கள் 
ெஜபதC்ன் ைமயமாக மாற்ற0ம். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

h5ம்பப் ேபாடM் 

எநத் SHம்ப உ]ப்6னர ்
6ன்வ5வனவற்ைற ெசய்ய 1E%ம்?  

• நிற்Sம் நிைல,ல் இ5ந.் �க 
நீளமான தாவல் 

• ஒ5 காPல் நீண்ட ேநரம் நிற்க   
• கண் ��டட்ாமல் �க நீண்ட 

ேநரம் இ5கக்ேவண்Hம்  
• உங்கள் 12 ெபயைர%ம் ஒேர 

�ச�்ல் ெசால்Nங்கள் 
• �க நீண்ட ேநரம் ஒ5 பநை்த  

தடட்ேவண்Hம்  
• �க நீளமான 6ளாங் அல்ல. 

aSவாட ்  

நீங்கள் ெசாநத்மாக உ5வாகS்ங்கள்  
மb2ங்கள்! 
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ெபற்ேறா8க்கா
ன உத1க்23ப்4  

உங்கள் ஒவ்ெவா5 
Sழநை்தகS்ம் ப:ன்ம 

வய:ன5கS்ம் 
ெபா]ப்�கRடன் 

எளிய ேவைலகைள 
ெகாHங்கள். அ. 

அவரக்ளால் 
ெசய்யக�்Eய ஒன்] 

என்பைத உ]:ெசய்., 
அைதச ்ெசய்%ம்ேபா. 
அவரக்ைளப் �கழ்ந.் 

ேபaங்கள்! 
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ேமNம் 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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ேமNம் 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 ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ேமNம் தகவல் 

ெ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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www.family.fit 


