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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த% 
 6:19-24 

நாம் எைத 
ம2க4்ேறாம் 

நாம் பாரப்்ப8 நாம்  யா:க;் 
ேசைவ 

ெசய்4ேறாம்  

தயார ்ஆ; 

நடச்த2்ர Aன் Cரர ்வாரம்்-அப்  ேவக பந8் 

நகரE் 

மைல ஏHதல்  மைல ஏHதல்  
மற்Hம் Iளகஸ்்  

மைல ஏHபவர ்
மராதத்ான் 

சவால் 

உங்களிடம் உள்ள 
அைனதை்த%ம் 

ெகாOங்கள் 
தபாடட்ா சவால்  அ:க:ேக 

ஆரா%ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பPத8் 

ெபாக4்ஷதை்த  
பற்R Sவா2கக்Eம் 

வசனங்கைள 
Aண்Oம் பPத8் 
கண்கைள UO 

Aண்Oம் 
வசனங்கள் 

மற்Hம் ேரால் 
Iேள 

SைளயாO 

Vடை்டக ்
ெகாள்ைளயPகக்Eம் 

ஃIளிப்-ஃப்ளாப் 
ரிேல 

சாXராய், 
நிஞ்ஜா மற்Hம் 

\ேமா 
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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' 

நடச்த&்ர )ன்  

 ஒ# $டட்ாள#டன் இைணந.் 
ெசய்2ங்கள். ஒ# நபர ்கால்கள் 
9ரித.்  ஒ# <ளாங் நிைல=ல் 
இ#க>்றார ் . மற்ற நபர ்கால்கள் A. 
தா9, ஒ# ேநரதD்ல் ஒ# கால் மற்Eம் 
ெதாடகக்தD்ற்Fத ்D#ம்G>றார். 10 
Jைற ெசய்யKம், <ன்னர ்
இடங்கைள இடமாற்றம் ெசய்யKம். 

Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள்.  

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

அRகக்ப்படட் அல்ல. D#டப்படட் 
நீங்கள் உண்ைம=ல் 9#ம்<ய ஒ# 
ெபா#ைளப் பற்U ேபMங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Xங்கள்: நீங்கள் 
எைத அDகம் மDக>்[ரக்ள் அல்ல. 
ெபாக>்ஷமாக ேசரத்]்ரக்ள்? 
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நாள் 1 

நகர/் 

மைல ஏBதல்  

ைககைளFம் கால்கைளFம் 
தைரRல் ைவத9் உங்கள் gi 
உடைலFம் ஒ> jளாங் ேபால ேநராக 
ைவதC்>ங்கள். ஒ> gழங்காைல 
உங்கள் gழங்ைகைய ேநாக்\ 
நகரத்C், jன் ெதாடக்க நிைலக்@ 
கால் நகரத்த்0ம். மற்ற காலால் 
ெசய்ய0ம். 

50 gைற ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். 
ஒவ்ெவா> 10 க்@ப் jற@ 
ஓய்ெவAக்க0ம். 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 20 
அல்ல9 30 ஆகக் @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 80 
அல்ல9 100 ஆக அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 1 

சவால்  

உங்களிடம் உள்ள 
அைனதை்தQம் ெகாTங்கள் 

ஒவ்ெவா# நப#கF்ம் பல 
நாணயங்கள் அல்ல. 
ேடாகக்ன்கைளக ்ெகாPங்கள். எடP் 
நி_டங்களில் ஒ# FPம்பமாக 
எதத்ைன நாணயங்கைள ேசகரிகக் 
J`2ம்? ஒ# ேநரதை்த அைமத.், 
உங்கள் ெசாநத் ேவகதD்ல் 
J`கக்Kம்: 

• 20 லஞ்சஸ்  
• 10 dட-்அப்கள் 
• 5 Gஷ்-அப்கள் 

இ. ஒ# Mற்E. ஒ# Mற்E = ஒ# 
நாணயம். ஒவ்ெவா# Jைற2ம் 
நீங்கள் ஒ# Mற்E J`கF்ம்ேபா., 
ஒ# நாணயதை்த நP9ல் 
ைவகக்Kம். ஒ# FPம்பமாக நீங்கள் 
எதத்ைன நாணயங்கைள ேசகரிகக் 
J`2ம் என்E பா#ங்கள். 
உங்களிடம் உள்ள அைனதை்த2ம் 
ெகாPத.் ஒன்றாக வள#ங்கள். 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

நாம் எைத ம&கV்ேறாம் 
மதே்தF 6:19-24 ஐ ைபjளி=>ந9் 
ப(Fங்கள். 

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

தம்gைடய �ஷரக்ள் தம் ேநர ்மாறான  
ராஜ்யதC்ன் மCப்]கைள jன்பற்ற 
ேவண்Aம் என்$ இேய� 
எCரப்ாரக்்\றார். இநத் வாழ்க்ைகRன் 
காரியங்க1க்காக வாழ்வதற்@ எCராக 
அவர ்நம்ைம எசச்ரிக்\றார். 

ைபjள் ப@CRல் – மதே்தF  
6:19-24 (என்.ஐ.Q) 

��Rேல உங்க1க்@ப் 
ெபாக்\ஷங்கைளச ்ேசரத்9் 
ைவக்கேவண்டாம்; இங்ேக �சS்Fம் 
9>0ம் அைவகைளக் ெகAக்@ம்; 
இங்ேக C>ட>ம் கன்ன�டA்த ்
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C>Aவாரக்ள். பரேலாகதC்ேல 
உங்கள் ெபாக்\ஷங்கைளச ்ேசரத்9் 
ைவFங்கள்; அங்ேக �சS்யாவ9 
9>வாவ9 ெகAக்\ற9ம் இல்ைல; 
அங்ேக C>டர ்கன்ன�டA்த ்
C>A\ற9ம் இல்ைல. உங்கள் 
ெபாக்\ஷம் எங்ேகR>க்\றேதா 
அங்ேக உங்கள் இ>தயgம் இ>க்@ம்.  
22கண்ணான9 சரரீதC்ன் 
Qளக்காR>க்\ற9; உன் கண் 
ெதளிவாR>நத்ால், உன் சரரீம் 
giவ9ம் ெவளிசச்மாR>க்@ம். உன் 
கண் ெகடட்தாR>நத்ால், உன் சரரீம் 
giவ9ம் இ>டட்ாR>க்@ம்;  இப்ப( 
உன்னிJள்ள ெவளிசச்ம் 
இ>ளாR>நத்ால், அவ்Q>ள் 
எவ்வள0 அCகமாR>க்@ம்! 
24இரண்A எஜமான்க1க்@ ஊKயம் 
ெசய்ய ஒ>வனாJம் 
hடா9; ஒ>வைனப் பைகத9் 
ஒ>வைனச ்Sேந\ப்பான். அல்ல9 
ஒ>வைனப் பற்fக்ெகாண்A 
மற்றவைன அசடை்டபண்�வான் 
ேதவ�க்@ம் உலகப் ெபா>1க்@ம் 
ஊKயஞ்ெசய்ய உங்களால் hடா9. 

ஓ( நீங்கள் ெபாக்\ஷம் ஒன்ைறக் 
கண்Aj(. இநத் ெபா>ள்  உங்க1க்@ 
ஏன் gக்\யமான9 என்பைதப் ப\ர0ம். 

பரேலாகதC்ல் ெபாக்\ஷங்கைள 
ேச�த9் ைவப்பதன் அரத்த்ம் என்ன? 
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நாம்  ெபாக்\ஷம் என  ெசய்Fம் 
Qஷயங்கள் நம் வாழ்க்ைகைய 
ஆ1\ன்றன. மக்கள் தங்கள் 
ெபாக்\ஷங்கைள  எங்ேக 
ைவதC்>க்\றாரக்ள் என்ப9 
அவரக்ளின் இதயங்கள் உண்ைமRல் 
எங்ேக என்பைத ெவளிப்பAத9்\ற9. 

கட01டன் ேபச0ம்: கட01டன் 
தனியாக ேநரதை்த ெசலQAங்கள், 
உங்கள்  ெபாக்\ஷம் எங்ேக என்$ 
உங்க1க்@க் காடA்ம்ப( அவரிடம் 
ேக1ங்கள். நீங்கள் என்ன 
நிைனக்\�ரக்ள், உங்கள் ேநரம், 
Cறைமகள் மற்$ம் பணதை்த 
எவ்வா$ பயன்பAத9்\�ரக்ள் 
என்பைதக் கவனிFங்கள்.  
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நாள் 1 

4ைளயா6 

Yடை்டக ் 
ெகாள்ைளய[கக்\ம் 

ஒ> நப>க்@ பல பந9்கள் அல்ல9 
ேஜா( சாக்ஸ் நAQல் ஒ> கண்ைடனர ்
ைவக்க0ம். இ9 எல்லா 
^ரரக்ளிட�>ந9்ம் சமமான �ரமாக 
இ>க்க ேவண்Aம். ஒவ்ெவா> நப>க்@ம் 
gன்னால் ஒ> 'hA' (Sfய கண்ைடனர)் 
உள்ள9. ஐந9் நி�டங்க1க்@ ஒ> 
ைடமைர அைமக்க0ம்.  

“ெசல்” என்ற0டன்  எல்ேலா>ம் 
நAதத்ரதC்ற்@ ஓ(, தங்கள் hAக்@ ஒ> 
ெபா>ைளப் j(க்\றாரக்ள். எல்லா 
'ெபாக்\ஷங்களிJம் ' இல்லாமல் 
ேபா@ம் வைர ெதாடர0ம். ^ரரக்ள் 
ஒ>வ>க்ெகா>வர ்hAகளி=>ந9் ஒ> 
ேநரதC்ல் ஒ> ெபா>ைளத ்C>டலாம், 
ஆனால் அவரக்ளால் பா9காக்க 
g(யா9. ஐந9் நி�டங்களின் g(Qல் 
தங்கள் hட(்ல் �க0ம் 'ெபாக்\ஷம்' 
ெகாண்ட நபர ்ெவற்f ெப$\றார். 

https://youtu.be/S19OODh8hEw  
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cகாதார 
உதdகe்fப்h  

நன்றாக உண். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

iரர ்வாரம்்-அப் 

ஒ# $டட்ாள#டன் இைணந.் 
ெசய்2ங்கள். ஒ#வர ்ைஹ நீஸ், 
iப்பரே்மன், லன்ஜ்கள் ேபான்ற 
ெசயல்கைளத ்]ரம்ானிக>்றார். 
மற்றவர ்கண்ணா`யாக 
ெசயல்படP் அவரக்ளின் 
ெசயல்கைளப் <ன்பற்E>றார். 

60 9நா`கlகF்ப் <றF 
பாதD்ரங்கைள மாற்றKம்.  

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள்.  

கண்கlகF் நம் உடmல் என்ன 
பங்F இ#க>்ற.? 

ஆழமாகச ்ெசல்Xங்கள்: நாம் 
பாரக்F்ம் 9ஷயங்கள் நம் மனைத 
ஒளி அல்ல. இ#ள் 
நிைறநத்தாகF்வ. எப்ப`?  
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நாள் 2 

நகர/் 

மைல ஏBதல்   
மற்Bம் qளகஸ்்  

 
10 மைல ஏEபவரக்ைளச ்ெசய்., 
<ன்னர ்10 9நா`கlகF் ஒ# 
<ளாங் நிைலைய ைவதD்#ங்கள். 30 
9நா`கள் ஓய்ெவPகக்Kம். 

ஐந.் Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்Xங்கள்: Lன்E 
Mற்Eகளாகக ்Fைறகக்Kம்.  

க`னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: ஒவ்ெவா# 
Mற்UXம் 15 மைல ஏEபவரக்ைள 
J`கக்Kம். 
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நாள் 2 

சவால்  

தபாடட்ா சவால் 

தபாடட்ா இைசையக ்ேகlங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

மைல ஏEபவரக்ைள 20 9நா`கள் 
ெசய்2ங்கள், <ன்னர ்10 9நா`கள் 
ஓய்ெவPகக்Kம். 20 9நா`கlகF் 
அநத் இடதD்ேலேய இயகக்Kம், 
<ன்னர ்10 9நா`கள் 

ஓய்ெவPகக்Kம். இநத் வரிைசைய 
Aண்Pம் ெசய்யKம். எடP் Mற்Eகள் 
ெசய்2ங்கள்.  

க`னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: 
மEப`2ம் மEப`2ம் 20 
9னா`களில் அDகரிகக்Kம். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

நாம் பாரப்்பy 
மதே்தF 6:22-23 ஐ வாSFங்கள். 

ஒ>வரின் கண்க1க்@ ேமல் ஒ> 
ெமல்=ய தாவணிையக் கட(், 
அவற்ைறச ்�ற்fக் ெகாண்A கதைவக் 
கண்Aj(க்கச ்ெசால்Jங்கள். எவ்வள0 
ேநரம் ஆன9? தாவணி இல்லாமல் 
�ண்Aம் ெசய்Fங்கள். 

நாம் பாரக்்@ம் அல்ல9 நிைனக்@ம் Sல 
Qஷயங்கள் நம் கண்க1க்@ ேமல் 
தாவணி ேபான்றைவ. நாங்கள் எங்@ 
ெசல்\ேறாம் என்பைதப் பாரப்்ப9 
அைவ �க0ம் க(னமாக்@\ன்றன. 

ஆேராக்\யமான ஆன்�க ஆQக்@ரிய  
'கண்கள்' எப்ப( இ>க்க g(Fம்? 

கட01டன் ேபச0ம்: 
ஆேராக்\யமான கண்கைளப் ெபற 
கட0ள் உங்க1க்@ உத0வார ்
என்$ம் ஒ> @Aம்பமாக இ>ைள Qட 
உங்கள் வாழ்க்ைகRல் ஒளிையக் 
ெகாண்Aவ>ம் Qஷயங்கைளப் 
பாரப்்�ரக்ள் என்$ம் ெஜjFங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

ஃqளிப்-ஃப்ளாப் ரிேல 

ேஜா`களாக ப=ற்d ெசய்2ங்கள். 
ஒ# நபர ்நடப்பவராக இ#ப்பார், 
மற்றவர ்D#ப்G-ேதால்9கைள 
நகரத்.்வார். வாகக்ர ்அைற 
Jqவ.ம் ெம.வாக நடந.் 
ெசல்>றார், மற்றவர ்இரண்P 
ஃ<ளிப்-ஃப்ளாப்Gகைள நகரத்.்வார், 
எனேவ வாகக்ர ்எப்ேபா.ம் ஒ# 
ஃ<ளிப்-ஃப்ளாப்<ல் அ`ெயPத.் 
ைவப்பார். நபரக்ைள மாற்றKம். 

Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 
கைடd Mற்Uல் வாகக்ர ்கண்கைள 
L`கெ்காள்ள J`2ம். என்ன 
நடக>்ற.? 

https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE 
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  cகாதார 
உதdகe்fப்h   

நன்றாக உண்.  

9ைரவாக தயாரிகக் 
மற்Eம் சைமகக் 

எளிதான 
ெபா#டக்lடன் 
உங்கள் உணK 

அலமாரிைய2ம் 
Fளிரச்ாதன 

ெபட்̀ ைய2ம் 
ேச_கக்Kம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

ேவக பநy் 

ஒ# பநை்தக ்கண்P<`. எல்ேலா#ம் 
<`கக் பநை்த ஒ#வ#கெ்கா#வர ்
sக>் எUந.் இடதை்த Mற்U 
ஓP>றாரக்ள். யாராவ. பநை்தக ்
9Pம்ேபா., அவரக்ள் ஆE 
MFவாடக்ள் அல்ல. Lன்E 
பரt்கக்ள் ெசய்ய ேவண்Pம். 

https://youtu.be/V0R3fyAG5m0 

ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள்.    

இரண்P 9#ப்பங்கlகF் இைட=ல் 
நீங்கள் ேதரK் ெசய்ய ேவண்`ய 
ேநரதை்தப் பற்U ேபMங்கள். 
ஆழமாகச ்ெசல்Xங்கள்: ஒ# 
9ஷயதD்ல் Jqைமயாக 
ஈPபPவதன் அரத்த்ம் என்ன? 
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நாள் 3 

நகர/் 

மைல ஏBபவர ் 
மராதத்ான் 

 
100 மைல ஏEபவரக்ைளச ்
ெசய்2ங்கள். ேதைவகே்கற்ப 
ஓய்ெவPங்கள். 

https://youtu.be/ZNx5leoyKa8 

எளிதாகச ்ெசல்Xங்கள்: எண்ைண 50 
ஆகக ்Fைறகக்Kம். 

க`னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: எண்ைண 
125 ஆக அDகரிகக்Kம். 
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நாள் 3 

சவால்  

அ�க�ேக 
வரிைச ஒe பக்கமாக. உங்கள் இe1ற0ம் 
உள்ள நபeடன் கfக்கால் ேசர ஒe கநத்ல் 
அல்ல- இeப்1 பயன்ப,தத்hம். (ஒவ்ெவாe 
0ைன]jம் இeப்பவரக்ள் தங்கள் 
ெவளிப்1ற பாததை்த இலவசமாக 
ைவத>்eப்பாரக்ள்.) ஒe ைடமைரத ்
ெதாடங்கhம். 

ஒேர ேநரத>்ல் 10 ஸஃவாடக்ைள 0pப்பதன் 
9லம் ெதாடங்/ங்கள், qன்னர ்அைற 
அல்ல- ேதாடட்த>்ன் /?க்ேக 0pநத்வைர 
ேவகமாக ஒe /Aவாக ெசல்ல ஒe /Aவாக 
இைணந-் பணியாற்?ங்கள். நீங்கள் 
பக்கவாடட்ாக நகரத்த் ேவண்,ம் 
(0ன்ேனாக்3 அல்ல- qன்ேனாக்3 அல்ல) 
ெதாடரந்-் இைணந>்eக்க ேவண்,ம். 
கைட^ நபர ்ேகாடை்டக் கடக்/ம்ேபா- 
0A /,ம்ப0ம் ேசரந்-் ேமjம் 10 
ஸஃவாடக்ைள 0pதத்hடன் ைடமைர 
நி?த-்ங்கள். ஓய்h மற்?ம் tண்,ம் 
ெசய்aங்கள். 

9ன்? uற்?கள் ெசய்aங்கள். ேவகமாக 
ெசல்ல 0யற்^ ெசய்aங்கள்!  

https://youtu.be/ACeqBwvplU4 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

நாம்  யா�கe் ேசைவ 
ெசய்Vேறாம் 

மதே்தF 6:24 ஐ வாSFங்கள். 

இரண்A ேபைர 'எஜமானரக்ளாக' 
ேதர0்ெசய்9, இ>வைரFம் ஒேர 
ேநரதC்ல் கடட்ைளகைளக் ெகாAக்கச ்
ெசால்Jங்கள். என்ன நடக்\ற9? 

நீங்கள் பணதC்ல் அரப்்பணிப்]டன் 
இ>நத்ால், பணம் வாங்@ம் 
ெபா>டக்ைள நீங்கள் கட0ளிடம் ப\ர 
g(யா9 என்$ இேய� 
ெதளி0பAத9்\றார்.  

கட0ள் மற்$ம் பணம் இரண்ைடFம் 
ேசQப்ப9 ஏன் சாதC்ய�ல்ைல? இன்$ 
நீங்கள் யா>க்@ ேசைவ ெசய்\�ரக்ள்? 

கட01டன் ேபச0ம்: நீங்கள் அவரிடம் 
அரப்்பணிக்காத ேநரங்க1க்@ 
கட0ளிடம் மன்னிப்] ேக1ங்கள். 
இேய� \fஸ்9 உங்கள் கட0ள் 
என்றால், நீங்கள் அவைர மடA்ேம 
ேசQத9் ம\ைமப்பAதத் ெஜபம்  
ெசய்Fங்கள்.   
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நாள் 3 

4ைளயா6 

சா�ராய், நிஞ்ஜா  
மற்Bம் cேமா 

சா0ராய், நிஞ்ஜா மற்?ம் uேமா ஆ3ய 
9ன்? ெவவ்ேவ? கதாபாத>்ரங்க\க்/ 
ஒe எளிய ெசயைல உeவாக்கhம். 
ஒeவeக்ெகாeவர ்எ>ரெ்காண், ஒe 
தைலவைரத ்ேதரந்ெ்த,ங்கள்.  

தைலவர ்உடப்ட அைனவeம் ரக^யமாக 
ஒe கதாபாத>்ரதை்த ேதரh் ெசய்3றாரக்ள். 
3 எண்ணிக்ைக]ல், ஒவ்ெவாeவeம் 
தங்கள- ேதரந்ெ்த,க்கப்படட் 
கதாபாத>்ரத>்ற்கான ெசயைலச ்
ெசய்3றாரக்ள். தைலவரின் அேத 
தன்ைமையக் ெகாண்ட எவeக்/ம் ஒe 
1ள்ளி 3ைடக்/ம். ஐந-் 1ள்ளிக\க்/ 
0தல் நபர ்ெவற்z ெப?3றார்.  

தைலவரக்ைள மாற்z tண்,ம் 
=ைளயா,ங்கள். 

https://youtu.be/VOSEtmEtljw  

qர>ப{க்கhம்: 

சரியான =eப்பதை்தத ்ேதரh்ெசய்தேபா- 
நீங்கள் எப்பp உணரந்|்ரக்ள்? 
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ெபற்ேறா�கக்ான 
உதdகe்fப்h  

உங்கள் @ழநை்தகள் 
எப்ப( உணர\்றாரக்ள் 

என்பைதப் ப\>ம்ேபா9 
அவரக்ள் ெசால்வைதக் 

ேக1ங்கள். ஆதர0 
மற்$ம் 

உ$Cயளிப்பதற்காக 
அவரக்ள் உங்கைளப் 

பாரப்்பாரக்ள். அவரக்ள் 
எப்ப( உண>\றாரக்ள் 

என்பைத 
ஏற்$க்ெகாண்A 

அவரக்1க்@ ஆ$தல் 
ெகாAங்கள். 
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ேமXம் 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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ேமXம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளதV்ல் அைனத-் 
அமர5்கைள@ம் கண்டgய5ம் 

சoக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் WIேயாக்கைள@ம் 
family.fit YouTube® ேசனyல் கண்FPIக்க5ம் 

ேம\ம் ெபற்ேறா"க்Cரிய உதNக்Cgப்Sகைள 
https://www.covid19parenting.com/tips# இல் காணலாம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ேமXம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தV்"ப்�ரக்ள் என்Z நம்Sbேறாம். இ- 
உலெகங்b\ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்�ரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச^பதV்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்�Iய 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 


