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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த% 
 6: 25-34 

ேதவன் 
ெகா3ப்பார ் 

நம்7கை்க – 
கவைலப்பட 
ேவண்டாம் 

=த>ல் 
ேதவைனத ் 
ேத3ங்கள்  

தயார ்ஆC 

தைலவைர 
7ன்பற்E ைக ெதா3வF   கரG மற்Eம் 

நண்3 நைட 

நகரH் 

நாற்கா> Gப்ஸ் கால் உயரத்K்  
Gப்ஸ் 

அG 
உயரத்த்ப்படட்  

Gப்ஸ் 

சவால் 

Nற்E சவால் எண் சவால்  ேகாப்ைப 
நிரப்பHம் 

ஆரா%ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பGதF் 

பைடப்ைபக ்
கவனி%ங்கள் 

Qண்3ம் 
வசனங்கள் 

மற்Eம் படG்யல் 
கவைலகள் 

வசனங்கைள 
Qண்3ம் பGதF் 

=கR்யமான 
Sஷயங்கைளக ்

கண்டUயHம் 

Sைளயா3 

Vறநத் காRத 
ேபாடG் 

ஒன்றாக 10 ஆக 
எண்ணHம் நம்7கை்க நைட 
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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' 

தைலவைர $ன்பற்3 
எல்ேலா'ம் ேதரந்ெ்த-கக்ப்படட் 
தைலவைரப் 3ன்ெதாட'ம் ேபா5 
6- அல்ல5 8ற்றதை்தச ்;ற்< ஒ' 
>?@ய ஜாக ்ெசல்Cங்கள். 
ஒவ்ெவா' அைற அல்ல5 இடதH்ற்> 
ெசல்ல 8யற்Iகக்Jம். தைலவர ்
இயகக்ங்கைள மாற்ற 8KLம் - பகக் 
பKகள், உயர ்8ழங்கால்கள் மற்?ம் 
பல. தைலவரக்ைள மாற்?ங்கள். 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

ஓய்ெவ-த5் ஒன்றாக ேப;ங்கள்.  

உங்கRக>் 3Kதத் ஆைடகைள 
நிைனத5்ப் பா'ங்கள். நீங்கள் ஏன் 
இைத WகJம் X'ம்Y@Zரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Cங்கள்: மகக்ள் 
கவைலப்பட ேவண்Kய Iல ெபா'ள் 
ேதைவகள் என்ன? 
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நாள் 1 

நகர/் 

நாற்கா= >ப்ஸ் 

 

 
உள்ளிiக்க0ம்   jவாSக்க0ம் 

உங்கள் ைககளில் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிப்பதன் !லம் நாற்கா=Rல் 
(ப்ஸ் ெசய்ய0ம்.  
கால்கைள தைரRல் ைவக்க0ம். 
 உள்ளிiக்க0ம்  jவாSக்க0ம் 

10  ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். இன்pம் ஒ> 
gைற ெசய்ய0ம். jற்$க1க்@ 
இைடRல் ஓய்0. 

https://youtu.be/VfhAazNUNIo 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் எண்ணிக்ைக அCகரிக்க0ம் 
அல்ல9 நான்@ jற்$கள் ெசய்ய0ம்.  
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நாள் 1 

சவால்  

4ற்3 சவால்  
8ற்றதை்த ;ற்< நான்> 
ெசயல்பாட-் நிைலயங்கைள 
அைமகக்Jம். ஒவ்ெவா' நப'ம் 
ெவவ்ேவ? நிைலயதH்ல் 
ெதாடங்>@றாரக்ள். 3ன்வ'ம் 
வரிைசையச ்ெசய்5, 3ன்னர ்60 
XநாKகள் ஓய்ெவ-கக்Jம். `ன்? 
;ற்?கள் ெசய்Lங்கள். 

• 8ழங்ைககள் மற்?ம் 
ைககளில் ஐந5் 3ளாங்  

• ஐந5் Iட ்அப்கள் 
• ஐந5் Kப்ஸ்  
• `ன்? பரc்ஸ்  

https://youtu.be/E1Ac4s0pGX8 

கKனமாகச ்ெசல்Cங்கள்: ஐந5் 
;ற்?கள் ெசய்Lங்கள். 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

ேதவன் ெகா9ப்பார ் 
மதே்தL 6: 25-34 ஐ ைப3ளிh'ந5் 
பKLங்கள். 

உங்கRக>் ைப3ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க>்ச ்ெசல்Cங்கள் அல்ல5 
உங்கள் ெதாைலேபIuல் ைப3ள் 
பயன்பாடை்டப் பHXறகக்Jம். 

ேதவன் அவ'ைடய ராஜ்யதH்ற்>ம் 
8தhடம் ெகா-க>்ம்பK இேய; 
தம்ைமப் 3ன்பற்?பவரக்Rக>் 
ெதாடரந்5் சவால் X-@றார். 
Yறமதங்கைளப் ேபால 
கவைலப்ப-வதற்>ப் பHலாக, 
நம்8ைடய ேதைவகைளப் vரத்H் 
ெசய்ய ேதவைன நம்ப ேவண்-ம். 
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ைப3ள் ப>Huல் – மதே்தL 6: 25-34 
(என்.ஐ.X) 

ஆைகயால் என்னதை்த 
உண்ேபாம், என்னதை்தக ்
>Kப்ேபாம் என்? உங்கள் 
zவ{கக்ாகJம்; என்னதை்த 
உ-ப்ேபாம் என்? உங்கள் 
சரரீத5்கக்ாகJம் 
கவைலப்படாH'ங்கள் என்?, 
உங்கRக>்ச ்ெசால்C@ேறன் 
ஆகாரதை்தப் பாரக்@்Cம் zவ{ம், 
உைடையப்பாரக்@்Cம் சரரீ8ம் 
Xேச}தத்ைவகள் அல்லவா? 
ஆகாயத5்ப் படI்கைளக ்
கவனித5்ப்பா'ங்கள்; அைவகள் 
Xைதக@்ற5Wல்ைல, 
அ?க@்ற5Wல்ைல, 
களஞ்Iயங்களில் 
ேசரத்5்ைவக@்ற5Wல்ைல; 
அைவகைளLம் உங்கள் பரம3தா 
3ைழப்vட-்@றார ்
அைவகைளப்பாரக்@்Cம் நீங்கள் 
Xேச}தத்வரக்ள் அல்லவா? 
கவைலப்ப-@றHனாேல 
உங்களில் எவன் தன் சரரீ 
அளேவா- ஒ' 8ழதை்தக ்
�ட-்வான்? உைடகக்ாகJம் 
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நீங்கள் கவைலப்ப-@றெதன்ன? 
காட-்ப்Yஷ்பங்கள் எப்பK 
வள'@றெதன்பைதக ்
கவனித5்ப்பா'ங்கள்.  அைவகள் 
உைழக@்ற5Wல்ைல, 
�ற்@ற5Wல்ைல; என்றாCம் 
சாெலாேமான் 8தலாய்த ்தன் சரவ் 
ம@ைமuCம் அைவகளில் 
ஒன்ைறப்ேபாலா@Cம் 
உ-தH்u'நத்Hல்ைல என்?, 
உங்கRக>்ச ்ெசால்C@ேறன் 
அற்ப X;வாIகேள! இன்ைறக>் 
இ'ந5் நாைளக>் அ-ப்3ேல 
ேபாடப்ப-ம் காட-்ப் Yல்Cக>்த ்
ேதவன் இவ்Xதமாக 
உ-த5்Xதத்ால், உங்கRக>் 
உ-த5்Xப்ப5 அHக 
நிசச்யமல்லவா? ஆைகயால், 
என்னதை்த உண்ேபாம், 
என்னதை்தக ்>Kப்ேபாம் என்? 
கவைலப்படாH'ங்கள்.இைவக
ைளெயல்லாம் அஞ்ஞானிகள் 
நாKதே்த-@றாரக்ள்; 
இைவகெளல்லாம் உங்கRக>் 
ேவண்Kயைவகள் என்? உங்கள் 
பரம3தா அ<நH்'க@்றார். 33 
8தலாவ5 ேதவ{ைடய 
ராஜ்யதை்தLம் அவ'ைடய 
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நீHையLம் ேத-ங்கள்; 
அப்ெபா�5 இைவகெளல்லாம் 
உங்கRக>்க ்�டக ்
ெகா-கக்ப்ப-ம். ஆைகயால் 
நாைளகக்ாகக ்
கவைலப்படாH'ங்கள்; 
நாைளயதH்னம் 
தன்{ைடயைவகRகக்ாகக ்
கவைலப்ப-ம் அநத்நத் நாRக>் 
அHனHன் பா- ேபா5ம். 

உங்களால் 8Kநத்ால், ெவளிேய 
ெசன்? தாவரங்கைளLம் 
பறைவகைளLம் பா'ங்கள். நீங்கள் 
என்ன கவனிக@்Zரக்ள்? 

கடJள் உங்கRகக்ாக எவ்வா? 
வழங்@Lள்ளார?் 

கடJள் தம்8ைடய பைடப்Yக>் 
அளிக>்ம் வ�ையப் பாரக்>்ம்ேபா5, 
அவர ்நமகக்ாகJம் வழங்>வார ்
என்? நாம் நம்பலாம். 

கடJRடன் ேபசJம்: கடJள் 
உங்கRகக்ாக அகக்ைற காடK்ய 
வ�கைளப் பற்< IநH்Lங்கள். 
உங்கள் ேதைவகள் 
அைனதை்தLம் வழங்@ய உங்கள் 
பரேலாகத ்தகப்ப{க>் நன்<. 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

:றநத் கா;த ேபாட=் 
அைனவ>க்@ம் ஒ> 9ண்A 
கா\ததை்த ெகாAங்கள். நீங்கள் 
கவைலப்பA\ற ஒன்ைற எi9ங்கள். 
!ன்$ ெவவ்ேவ$ ேபாட(்க1க்@ 
கா\ததை்தப் பயன்பAதத்0ம்.  

1. ஒ> கா\த Qமானதை்த உ>வாக்\, 
அைத tக அCக uரமாக பறக்க 
QAங்கள். ஒவ்ெவா> நப>க்@ம் 
]ள்ளிகைளக் ெகாAங்கள்.  

2. கா\த Qமானதை்த ஒ> பநத்ாக 
C>@ங்கள். ஒவ்ெவா> நப>ம் 
அைனத9் பந9்கைளFம் ஐந9் 
wடட்ர ்ெதாைலQல் ஒ> வாளிRல் 
^j\றாரக்ள். யார ்அCகம் ெபற 
g(Fம் என்$ பா>ங்கள்.  

3. அCக கா\த பந9்கைள காற்fல் 
எfந9் y(க்க gயற்S ெசய்Fங்கள் 
ஒன்f=>ந9் ெதாடங்@ங்கள், 
yன்னர ்இரண்A மற்$ம் பல. அCக 
]ள்ளிகள் ெபற்றவர ்யார?்  

  



 

family.fit  14 

 

!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நன்றாக உண். 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

ைக ெதா9வ-  
ஒ' பங்>தாரர ்எHரெ்காள்Rம் Yஷ்-
அப் நிைலuல் நிWரந்5் நிற்கJம். 
நீங்கள் உங்கள் ெசாநத் ைகைய  
பா5காக>்ம்ேபா5 மற்றவரின் 
ைககைளத ்ெதாட 8யற்Iகக்Jம். 

60 XனாKகளில் எதத்ைன 
ெதா-தல்கைளச ்ெசய்யலாம்? 

https://youtu.be/tT9ATt9fLxE 

ஓய்ெவ-த5் ஒன்றாக ேப;ங்கள். 

நீங்கள் கவைலப்ப-ம்ேபா5 8தhல் 
யாரிடம் ெசால்@Zரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Cங்கள்: உல@ன் 
கவைலகள் உங்கைள கடJள்�5 
நம்Yவைத எவ்வா? த-க@்ன்றன?   
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நாள் 2 

நகர/் 

கால் உயரத்@்  =ப்ஸ் 

 
உங்கள் ைககளில் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிப்பதன் !லம் நாற்கா=Rல் (ப்ஸ் 
ெசய்ய0ம் . நீங்கள் (ப்ஸ் ெசய்Fம் 
ேபா9, ஒ> காைல தைரRல் இ>ந9் 
உயரத்த்0ம். கால்கைள மாற்ற0ம் 

10  ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். wண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்:  எண்ணிக்ைக 
@ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் அCகரிக்க0ம். 
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 நாள் 2 

சவால்  

எண் சவால் 
yன்வ>ம் இயக்கங்களின் பட(்யைல 
உ>வாக்க0ம்: 

1. லஞ்சஸ்  
2. ]ஷ்-அப்கள் 
3. Sட-்அப்கள் 
4. ஸஃவாட ் 
5. மைல ஏ$தல்  
6. (ப்ஸ் 

ஒ> \ண்ணதC்ல் 1-6 எண்ைணக் 
ெகாண்ட ஒ> பகைட அல்ல9 Sfய 
கா\தத ்9ண்Aக1ம் உங்க1க்@த ்
ேதைவப்பAம். 

பகைடகைள இரண்A gைற உ>டட் 
C>ப்பங்கைள எAத9்க் ெகாள்1ங்கள் 
அல்ல9 \ண்ணதC்=>ந9் இரண்A 
எண்கைளத ்ேதரந்ெ்தAக்க0ம். gதல் 
எண் ெசய்ய ேவண்(ய உடற்பRற்S, 
இரண்டாவ9 எண் அள0. 

C>ப்பங்கைள எAத9்க் ெகாள்1ங்கள். 
!ன்$ jற்$கள் ெசய்Fங்கள். 

https://youtu.be/EVu1V1_T9hU  
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

நம்$க்ைக – 
கவைலப்பட ேவண்டாம் 

மதே்தL 6: 25-34 ஐ வாILங்கள். 

உங்கைள தனிப்படட் 8ைறuல் 
கவைலப்ப-த5்ம் Iல 
Xஷயங்கைள எ�தJம் அல்ல5 
வைரயJம். ஒ' >-ம்பமாக 
உங்கைளப் பற்< கவைலப்ப-ம் 
Xஷயங்களின் இரண்டாவ5 
படK்யைல உ'வாகக்Jம். 

இேய;Xன் �ஷரக்ள் உல@ன் 
கவைலகRக>் எவ்வா? பHலளிகக் 
ேவண்-ம்? 

அX;வாIகள் எநத் வ�களில் 
பHலளிக@்றாரக்ள்? 

கவைல என்ப5 அKப்பைடuல் 
ேதவன் �5 நம்3கை்க இல்லாத5 
என்? இேய; கற்3க@்றார். 
அவைரப் 3ன்பற்?பவரக்ள் 
அX;வாIகளிடW'ந5் WகJம் 
XதH்யாசமாக வாழ ேவண்-ம், 
அவரக்ள் அKப்பைட 
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ேதைவகRகக்ாக �ட ேதவைன  
நம்பத ்தவ?@றாரக்ள். 

கடJRடன் ேபசJம்: 
கவைலப்படாமல், 
தனிதத்னியாகJம் ஒ' 
>-ம்பமாகJம் அவர�்5 
நம்3கை்க ைவகக் உங்கRக>் 
உதJம்பK ேதவன்னிடம் 
ேகRங்கள். உங்கள் >-ம்பம் 
ேதவன்�5 ைவதH்'க>்ம் 
நம்3கை்கைய மற்றவரக்Rக>் 
ெதளிவான சான்றாக ெஜயம்  
ெசய்Lங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

ஒன்றாக 10  
ஆக எண்ணIம் 

தைல @னிந9் கண்கைள 
!(க்ெகாண்A ஒ> வடட்தC்ல் நிற்க 
அல்ல9 உடக்ாரந்9் ெகாள்1ங்கள். 
வடட்தை்த jற்fச ்ெசல்லாமல் 1-10 
gதல் எண்�வேத Qைளயாட(்ன் 
ெபா>ள். ேவ$ யா>ம் ெசய்யாதேபா9 
ஒ> நபர ்ஒ> எண்ைண அைழக்க 
ேவண்Aம். இரண்A ேபர ்ஒேர ேநரதC்ல் 
ஒேர எண்ைண அைழதத்ால், wண்Aம் 1 
இ=>ந9் ெதாடங்க0ம். ம\iங்கள்! 
இ9 ெவற்fெபற பல gயற்Sகள் 
எAக்@ம். 

yரCப=க்க0ம்: 

Qைளயாட(்ன் ேபா9 நீங்கள் 
கவைலப்பட�்ரக்ளா அல்ல9 
Qரக்Cயைடந�்ரக்ளா? ெவற்fெபற 
நீங்கள் என்ன ெசய்ய ேவண்Aம்? 

இநத் வாரம் ஒ>வ>க்ெகா>வர ்
ெசQசாய்க்க gயற்S ெசய்Fங்கள், ஒ> 
@Aம்பமாக ேதவைனத ்ேதட ஒன்றாக 
ேவைல ெசய்Fங்கள்.  
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4காதார 
உதJக்KLப்M 

நன்றாக உண். 

நன்றாக 
சாப்3-வதால் நீங்கள் 

எப்ேபா5ம் 
ஆேராக@்யமாக 

சாப்3-வைதப் பற்< 
கவைலப்ப-வதாக 

அரத்த்மல்ல. ஒ' நல்ல 
உணJ அவ்வப்ேபா5 

X'நத்ளிகக் 
அ{மHக@்ற5. 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

கர= மற்3ம்  
நண்9 நைட 

அைற 8�வ5ம் கரK நைட மற்?ம் 
நண்- நைட  H'ம்3 நடகக். ஐந5் 
;ற்?கள் ெசய்Lங்கள். 

கரK நைட: தைரuல் கால்களாCம் 
ைககளாCம் 8கதை்த �ேழ ேநாக@்  
நடந5் ெசல்Cங்கள். 

நண்- நைட: தைரuல் கால்களாCம் 
ைககளாCம் 8கதை்த  ேமேல 
ேநாக@் நடகக்Jம் . 

10 �டட்'க>் �ண்-ம் ெசய்யJம். 
`ன்? ;ற்?கள் ெசய்Lங்கள். 

https://youtu.be/ynPJlYUlYWo 

ஓய்ெவ-த5் ஒன்றாக ேப;ங்கள். 

உங்கRக>் 8க@்யமான `ன்? 
Xஷயங்கRக>் ெபயரி-ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Cங்கள்: அவற்ைற 
ஏன் மHக@்Zரக்ள்? 
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நாள் 3 

நகர/் 

அ= உயரத்த்ப்படட்  
=ப்ஸ் 

 
உங்கள் ைககளில் உங்கள் எைடைய 
ஆதரிப்பதன் !லம் நாற்கா=Rல் (ப்ஸ் 
ெசய்ய0ம் . உங்கள் கால்கைள ைவக்க 
ஒ> ெபட(் அல்ல9 பAக்ைக அல்ல9 
yற ெபா>ைளக் கண்Ay(, அதனால் 
அைவ உயரத்த்ப்பAம். 

10  ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். wண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: அதற்@ பCலாக 
gதல் நாள் gதல் நாற்கா= (ப்ஸ் 
ெசய்Fங்கள். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் எண்ணிக்ைக 
அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 3 

சவால்  

ேகாப்ைப நிரப்பIம் 
ஒ' நாற்காhையப் பயன்ப-தH், 
ஒவ்ெவா' நப'ம் `ன்? Kப்ஸ் 
ெசய்த 3ன்Y , ஒ' 8ைன வைர ஓK  
ஒ' கரண்Kயால்   தண்ணைீர 
எ-த5்  அைத ஒ' ேகாப்ைபuல் 
நிரப்பJம்    . ெதாடர அ-தத் நபைரக ்
><கக்Jம். ேகாப்ைப நிரம்Yம் வைர 
ெதாடரந்5் ெசய்Lங்கள் 

`ன்? Kப்ஸ் = ஒ' ஸ்vன் 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

கKனமாகச ்ெசல்Cங்கள்: ஒ' 
ஸ்vன்ஃYல்Cக>் Kப்�ன் 
எண்ணிகை்கைய அHகரிகக்Jம். 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

PதQல் ேதவைனத ் 
ேத9ங்கள் 

மதே்தL 6: 33-34 ஐ வாILங்கள். 

உங்கRக>் 8க@்யமான `ன்? 
Xஷயங்கைள ேசகரிகக்Jம். 
8க@்யத5்வதH்ன் வரிைசuல் 
அவற்ைற வரிைசப்ப-தH், உங்கள் 
காரணங்கைள Xளக>்ங்கள். 

இேய;ைவப் 3ன்பற்?பவரக்ள் 
தங்கள் வாழ்கை்கuல் ேதவ{க>்ம் 
அவ'ைடய ராஜ்யதH்ற்>ம் 8தல் 
8ன்{ரிைம ெகா-கக் ேவண்-ம். 
நாம் அவ'க>் 8தhடம் 
ெகா-தத்ால், நம்8ைடய 
ேதைவகைளப் vரத்H் ெசய்வதாக 
அவர ்வாக>்?H அளிக@்றார். 

8தhல் ேதவ{ைடய ராஜ்யதை்த 
நா-வ5 எப்பK இ'க>்ம்? 

இைதச ்ெசய்ய நாம் 
ஒ'வ'கெ்கா'வர ்எவ்வா? உதவ 
8KLம்? 
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கடJRடன் ேபசJம்: உங்கள் 
வாழ்கை்கuல் அவைர 
8தhடதH்ல் ைவதH்'கக்Jம், 
எல்லாவற்<ற்>ம் ேமலாக 
அவ'ைடய ராஜ்யதை்தத ்ேதடJம் 
ேதவனின் உதXையக ்ேகRங்கள். 
நம்8ைடய பரேலாகத ்தகப்பன் 
�5 நம்3கை்க இ'நத்ால், நாைள 
பற்< நாம் கவைலப்படத ்
ேதைவuல்ைல என்பதற்> நன்< 
ெசால்Cங்கள். 



 

family.fit  27 

நாள் 3 

4ைளயா6 

நம்$க்ைக நைட 
ேஜாKகளாக பuற்I ெசய்Lங்கள். 
ஒ' நபர ்கண்`K இ'க@்றார், 
மற்றவர ்ஒ' இலகை்க அைடய 
அ<J?த5்@றார். அைத ேமCம் 
சவாலாக மாற்ற Iல தைடகைள 
ைவகக்Jம். 8Kநத்ால் ெவளிேய 
ெசய்Lங்கள். 

https://youtu.be/5z0dygBEYNs 
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ெபற்ேறாdகக்ான 
உதhகi்jப்k 

உங்கள் yள்ைள 
உங்கைள 

எரிசச்�டA்வதாக 
அல்ல9 ஏதாவ9 தவ$ 

ெசய்C>ப்பைதக் 
கண்டால் இைடநி$தத்ம் 

ெசய்வ9 உதQயாக 
இ>க்@ம். இ9 

அைமCயாக இ>க்க 
உங்க1க்@ ஒ> 

வாய்ப்ைப வழங்@\ற9. 
Sல ஆழமான 

jவாசங்கள் hட ஒ> 
QதC்யாசதை்த 

ஏற்பAத9்ம். 
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ேமCம் 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 ைவதU்"ங்கள். 

VIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SUய பXற்:ையக் கற்Yக் 
ெகாண்F அைத நன்C பXற்: ெசய்யலாம். 
Zடப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ[வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதU்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ]டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள். 

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பXற்:ைய 
அ^ப்ப ஒ" வ_யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவY வ_கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cabரக்ள்! 

9ற்Y - ]ண்Fம் ]ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் deைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் - ஒ" 9ற்fல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
dைற ]ண்Fம் நிகeம். 
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ேமCம் தகவல் 

வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளதU்ல் அைனத-் 
அமர5்கைள@ம் கண்டfய5ம் 

சnக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் VIேயாக்கைள@ம் 
family.fit YouTube® ேசனxல் கண்FPIக்க5ம் 

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

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர VIேயா 
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ேமCம் தகவல் 

ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தU்"ப்�ரக்ள் என்Y நம்Saேறாம். இ- 
உலெகங்a[ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-. 

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

வைலதத்ளமான- ச]பதU்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்�Iய வ_கள் மற்Yம் family.fit உடன் 
இைணநU்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தU்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பaரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFaற- 
மற்Yம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பaரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பU5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவY ெமா_Xல் 
ெமா_ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பaரப்படலாம். 

நன்f. 

family.fit CFம்பம்  
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www.family.fit 


