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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த, 
 7: 1-5 

மற்றவரக்ைள 
நியாயந8்ரக்க் 

ேவண்டாம் 

;த<ல் உங்கைள 
ஆரா,ங்கள் 

மற்றவரக்AகB் 
உதCங்கள்  

தயார ்ஆB 

இைசகB் நகரத்F் 
 அைறHன் 

Jைலகளில்  
 தயார ்ஆB 

;ழங்கால் 
ெதாMதல்  

நகரC் 

ெமFவான ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

கால் ெதாM ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

தைட ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

சவால் 

ஒP ஒளி ேபால 
நடகக் 

ைபதR்யம் 
கSகாரம்  தபாடட்ா 

ஆரா,ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பSதF் 

TவாRகக்Cம் 

வசனங்கைள 
Uண்Mம் பSதF் 

அவற்ைறச ்
ெசயல்பMதF்ங்கள் 

வசனங்கைள 
Uண்Mம் பSதF் 

காரட்V்ன் 
வைரயCம் 

TைளயாM 

WகX்கெ்காள்வF  ேகைன 
உைதகக்Cம் 

நாம் ஒன்றாக 
நிற்ேபாம்  
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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' 

இைசக்3 நகரத்/் 

 
i(தத் Sல இைசைய இAங்கள். இைச 
g(Fம் வைர இநத் நகர0்கைள 
jண்Aம் ெசய்ய0ம்:  

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

ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபqங்கள். 

உங்கள் கண்ணில் ஏேதrம் Sக்\ய 
ேநரதை்தப் பற்f ேபqங்கள்.  அ9 எப்ப( 
உணரந்த்9? அைத நீங்கேள பாரக்்க 
g(Fமா? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: மக்கள் எநத் 
வKகளில் மற்றவரக்ைள 
நியாயநx்ரக்்\றாரக்ள்? 



 

family.fit  7 

நாள் 1 

நகர/் 

ெம/வான ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

 

கால் மற்?ம் ைமய வeைமைய 
உfவாக்க ேவக ஸ்ேகடட்ரக்ைளப் ப]ற்^ 
ெசய்aங்கள். எ>ர ்ைகயால் 0ழங்காeல் 
வைளந-் ெதாடjம். ஒவ்ெவாf 
ெதா,தkம் ஒf lற்?  ெம-வாகத ்
ெதாடங்3 ேவகதை்த அ>கரித-் 
இயக்கங்கைள mராக்/ங்கள்.  

ஆ? ெசய்aங்கள். ஓய்ெவ,த-் 12 
ெசய்aங்கள். ஓய்ெவ,த-் 18 ெசய்aங்கள். 

https://youtu.be/oothd4lrmxg 

கrனமாகச ்ெசல்kங்கள்: 6, 12, 18, 24, uன்னர ்
30 ெசய்aங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

ஒ; ஒளி ேபால நடக்க 
ேஜா%களாகப் *ரிகக்-ம்.  

ஒ1 ேஜா% 10 4டட்ர ்67க6் நடந9், 
*ன் லஞ்சஸ் ெசய்Bற9. ேநராக 
*ன்னால் (ஒ1 ஒளி ேபான்ற9) 
ைவத9், உங்களால் K%நத்ால் ஒ1 
எைடக6் ேமல் ைவதM்1ங்கள். 

மற்ற ேஜா%கNக6், ஒ1வர ்
வOற்7ல் பPத9்க ்
ெகாண்%1கB்றார், மற்றவர ்6Mத9் 
அவரக்Nக6் அPதத்தாக தைரOல் 
பPத9்க ்ெகாள்Bறார். Kதல் நபர ்
*ன்னர ்நின்S இரண்டாவ9 49 
6MகB்றார். ஐந9் 4டட்ர ்மற்Sம் 
*ன்னால் ெசல்ல M1ப்பங்கைள 
எPத9்க ்ெகாள்Nங்கள். நான்6 
Vற்Sகள் ெசய்Wங்கள். 

https://youtu.be/nETEiqmMuaE 

க%னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: ஐந9் 
Vற்Sகளாக அMகரிகக்-ம். 
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நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

மற்றவரக்ைள 
நியாயந?்ரக்்க ேவண்டாம் 

மதே்த* 7: 1-5 ஐ ைப*ளிZ1ந9் 
ப%Wங்கள். 

உங்கNக6் ைப*ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
க6்ச ்ெசல்Xங்கள் அல்ல9 
உங்கள் ெதாைலேபgOல் ைப*ள் 
பயன்பாடை்டப் பMhறகக்-ம். 

நம்ைமப் பற்7Wம் மற்றவரக்ைளப் 
பற்7Wம் நாம் எப்ப% 
நிைனகB்ேறாம் என்பதன் 
KகB்யத9்வதை்தப் பற்7 இேயV 
iடட்தM்ன1டன் ேபVBறார். 

ைப*ள் ப6MOல் – மதே்தW 7: 1-5 
(என்.ஐ.h) 

நீங்கள் 6ற்றவாளிகெளன்S 
oரக்க்ப்படாதப%க6் 
மற்றவரக்ைளக ்
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6ற்றவாளிகெளன்S 
oரக்க்ாM1ங்கள். ஏெனனில், 
நீங்கள் மற்றவரக்ைளத ்oரக்B்ற 
oரப்்*ன்ப%ேய நீங்கNம் 
oரக்க்ப்பPqரக்ள்; நீங்கள் 
மற்றவரக்Nக6் அளகB்ற 
அளhன்ப%ேய உங்கNக6்ம் 
அளகக்ப்பPம். நீ உன் 
கண்ணிZ1கB்ற உதM்ரதை்த 
உணராமல், உன் சேகாதரன் 
கண்ணிZ1கB்ற 91ம்ைபப் 
பாரக்B்றெதன்ன? இேதா உன் 
கண்ணில் உதM்ரம் இ1கை்கOல் 
உன் சேகாதரைன ேநாகB் நான் 
உன் கண்ணிZ1கB்ற 91ம்ைப 
எPத9்ப்ேபாடடP்ம் என்S நீ 
ெசால்வெதப்ப%? மாயகக்ாரேன! 
Kன்u உன் கண்ணிZ1கB்ற 
உதM்ரதை்த எPத9்ப்ேபாP; *ன்u 
உன் சேகாதரன் கண்ணிZ1கB்ற 
91ம்ைப எPத9்ப்ேபாட 
வைகபாரப்்பாய். 

ஒ1வரின் கண்ணிZ1ந9் ஒ1 
ெபரிய உதM்ரம்  
ஒட%்கெ்காண்%1ப்பைத 
நிைனப்ப9 ேவ%கை்கயான9. 
அைதப் பாரப்்ப9 vக-ம் க%னமாக 
இ1க6்ம்! இைவ சவாலான 
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ெசாற்கள். ெசய்M என்னெவன்S 
நீங்கள் நிைனகB்wரக்ள் என்பைதப் 
பற்7 ஒன்றாகப் ேபVங்கள். உங்கள் 
எல்லா ேயாசைனகைளWம் பBரந்9் 
ெகாள்Nங்கள். 

கட-Nடன் ேபச-ம்: 
அைனவ1க6்ம் ஒ1 Bைள 
கண்P*%கக்-ம். மற்றவரக்ள் 
தவறாக oரப்்பளிக6்ம் ஒ1வைரப் 
பற்7 ஒவ்ெவா1வ1ம் 
நிைனகB்றாரக்ள். அவரக்ைளத ்
oரப்்பதற்6ப் பMலாக அவரக்ைளப் 
பற்7 நன்6 ெதரிந9்ெகாள்ள 
உங்கNக6் உத-ம்ப% கட-ளிடம் 
ேகNங்கள். உங்கள் ேமைஜOல் 
ஒ1 6PைவOல் Bைளகைள 
ைவகக்-ம். 
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நாள் 1 

4ைளயா6 

Aக்.க்ெகாள்வ/  
ேதாேளாP ேதாள்படை்ட வடட்தM்ல் 
நிற்க-ம். உங்கள் வல9 ைகைய  
நீட%் மற்ெறா1 நபரின் வல9 
ைகையப் *%த9்க ்ெகாள்Nங்கள். 
இட9 ைகயால் அைதேய 
ெசய்Wங்கள். எல்லா ேநரங்களிXம் 
ைககைள இைணத9் ைவத9்க ்
ெகாள்Nங்கள். 

https://youtu.be/gSvYHyHYhXs 
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!காதார 
உத(க்*+ப்- 

ஒவ்ெவா2 நா3ம் 
ேபா5மான 

7க்கம் இ2க்க 
ேவண்;ம் . 
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நாள் 2 

தயார ்ஆ' 

அைறCன் 
Dைலகளில் 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 ஜாக்கள் 
2. 10 4ன் KEகால் உைததத்ல் 
3. 10 Qட-்அப்கள் 
4. 10 ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

ஓய்ெவ6தU் ஒன்றாக ேபIங்கள். 

உங்கள் கண்ணில் ஒ= ெபரிய உதE்ரம் 
இ=நத்ால் நீங்கள் ெசய்ய WXயாத (ன்A 
Dஷயங்கைள படX்யZ6ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்: மற்றவரக்ளால் 
நியாயமற்ற Wைற$ல் நீங்கள் 
_ரம்ானிக்கப்படட் ேநரதை்தப் பற்J 
ேபIங்கள். 
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நாள் 2 

நகர/் 

கால் ெதா- ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

 
ேவக ஸ்ேகடட்ரக்ைளப் பRற்S 
ெசய்Fங்கள். ஒவ்ெவா> gைறFம் 
உங்கள் கால் gன்ேனாக்\ வ>ம்ேபா9, 
அைத எCர ்ைகயால் அைடய 
gயற்Sக்க0ம். ெம9வாகத ்
ெதாடங்க0ம், iன்னர ்ேவகதை்தFம் 
சரளதை்தFம் அCகரிக்க0ம். 

அவற்fல் 10 ெசய்Fங்கள். ஓய்ெவAத9் 
20 ெசய்Fங்கள். jண்Aம் ஓய்ெவAத9் 30 
ெசய்Fங்கள். 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: 10, 20, 30, 40, 
iன்னர ்50 ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 2 

சவால்  

ைபதE்யம் கFகாரம் 
உங்க1க்K ஒ= 4ளாஸ்Xக் பாடX்ல் 
மற்Aம் 1 Wதல் 12 எண்க1டன் 
அைடயாளங்கள் ேதைவப்ப6ம். 

ஒ= கXகார Wகம் ேபால எண்கைள 
தைர$ல் ைவதU், பாடX்ைல ந6Dல் 
ைவக்கbம். 

பாடX்ைல Iழற்ற E=ப்பங்கைள 
எ6தU்க் ெகாள்1ங்கள். Wc K6ம்பWம் 
அநத் எண்ணிக்ைக$லான dஷ்-அப்கைள 
அல்லU மற்ெறா= ேதரந்ெ்த6க்கப்படட் 
இயக்கதை்த ெசய்CறU. 

ேதைவப்படட்ால் ஓய்ெவ6ங்கள், ஆனால் 
ஒவ்ெவா= K6ம்ப உAப்4ன=ம் 
இைடேவைள$ன் ேபாU மற்ெறா= 
K6ம்ப உAப்4னைரப் பற்J அவரக்ள் 
பாராடட் ேவண்Xய ஒன்ைறச ்ெசால்ல 
ேவண்6ம். 

ஆA நிeடங்கள் Dைளயா6ங்கள். 

https://youtu.be/Zg07q8mPKzQ 

எளிதாகச ்ெசல்]ங்கள்: (ன்A 
நிeடங்கள் மட6்ேம Dைளயா6ங்கள். 
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

GதHல் உங்கைள 
ஆராLங்கள் 

மதே்தF 7: 1-5 ஐ வாSFங்கள். 

3-5 வசனங்கைளச ்ெசயல்பAதத் 
இரண்A @Aம்ப உ$ப்iனரக்ைளத ்
ேதர0்ெசய்க, மற்ெறா>வர ்அைத 
உரக்கப் ப(க்\றார். ம\�ங்கள்! 

உதC்ரம் மற்$ம் ஸ்ெபக் என்ப9 ெபரிய 
மற்$ம் Sfய Qஷயங்கள், அைவ 
ெதளிவாகப் பாரப்்பைத நி$தC், 
நமக்@ம் மற்றவரக்1க்@ம் xங்@ 
QைளQக்@ம். மதத ்தைலவரக்ள் 
தங்கள் @Aம்பங்க1க்@ உணவளிக்க 
g(யாத அள0க்@ மக்க1க்@ வரி 
QCப்ப9 ேபான்ற ெகா�ரமான 
ெசயல்கைளச ்ெசய்9 
ெகாண்(>நத்னர். உங்கள் நாட(்Jம் 
அநீC இ>க்கலாம். 

qயநலமாக இ>ப்ப9 ேபான்ற Sfய 
Qஷயங்கைள நாம் ைகயாள ேவண்Aம் 
என்$ம் கட0ள் Q>ம்]\றார். உங்கள் 
நாA, ச!கம் மற்$ம் @Aம்பதC்ல் xங்@ 
QைளQக்@ம் Sல ெபரிய மற்$ம் Sfய 
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Qஷயங்கைளப் பற்f ஒன்றாகப் 
ேபqங்கள். 

கட-Nடன்  ேபச-ம்: 
ஒவ்ெவான்Sம் உங்கள் 
உைரயாடZல் இ1ந9் ஒ1 ெபரிய 
அல்ல9 g7ய hஷயதை்தத ்
ேதரந்ெ்தPத9் ெஜ*கக் ேவண்Pம். 
ஒ1 நபர ்ெஜபதை்த ெதாடங்க 
“கட-ள் எங்கNக6் உத-ங்கள்…” 
ஒவ்ெவா1 6Pம்ப உSப்*ன1ம் 
தங்கள் வாரத்ை்தைய 
hண்ெவளிOல் ெசால்லலாம். 
ஆெமன் உடன் K%கக்-ம். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

ேகைன உைதக்கMம் 
தைரOல் ஒ1 வடட்தை்த உ1வாகB், 
நPhல் ஒ1 ெவற்S ேகைன 
ைவகக்-ம். எல்ேலா1ம் அைத 
வடட்தM்Z1ந9் ெவளிேயற்ற 
Kயற்gக6்ம்ேபா9 ஒ1 நபர ்
ேகைனப் பா9காகB்றார். ேகைன 
உைதப்பதற்6 Kன்u காவலர ்
ேவெறா1வைரக ்67தத்ால், 
அவரக்ள் uMய காவலரக்ளாக 
மாSBறாரக்ள். காவலைர Mைச 
M1ப்ப qரரக்ள் ஒன்றாக ேவைல 
ெசய்யலாம். 67Oடப்படாமல் 
ேகைன உைததத்ால் நீங்கள் 
ெவல்qரக்ள். 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 
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Nகாதார 
உதOக்3Pப்Q 

ஒவ்ெவா1 நாNம் 
ேபா9மான }கக்ம் 
இ1கக் ேவண்Pம் .  

நீரி~- ேநாய் மற்Sம் 
இதய ேநாய் ேபான்ற 

கPைமயான 
உடல்நலப் 

*ரசg்ைனகள் 
ஏற்பPம் அபாயதை்தக ்
6ைறகக் இ9 உத-ம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

Gழங்கால் ெதா-தல்  
ேஜாXகளாக ேபாடX்$6ங்கள்.   உங்கள் 
ைககள் மற்Aம்  உடZன் (லம் உங்கள் 
Wழங்காைல மைறதU் ,  60 DனாXகளில் 
உங்கள் எEரி$ன் Wழங்கால்கைள 
உங்களால் WXநத்வைர பல Wைற ெதாட 
Wயற்Qக்கbம். gடட்ாளரக்ைள மாற்J 
hண்6ம் Wயற்Qக்கbம். 

இப்ேபாU ேம]ம் ெசன்A உங்கைள 
பாUகாக்Kம் ேபாU மற்றவரக்ளின் 
Wழங்கால்கைளத ்ெதாட Wயற்Qக்கbம். 

https://youtu.be/cdXD5KN5iBM 

ஓய்ெவ6தU் ஒன்றாக ேபIங்கள். 

கண்ணாXMடன் இ=க்Kம் ஒ=வரிடம், 
WதZல் அவற்ைற ைவதU் ெதளிவாகக் 
காiம்ேபாU அU எப்பX இ=நத்U என்A 
ெசால்]ங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்]ங்கள்: எங்கள் 
K6ம்பங்களில் மாற்ற ஒ=வ=க்ெகா=வர ்
எநத் வjகளில் உதவலாம்? எங்கள் 
ச(கங்களில்? 
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நாள் 3 

நகர/் 

தைட ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ள் 

நீங்கள் தாh ேமேல ெசல்ல 
ேவண்%ய தைரOல் ஒ1 கOS 
அல்ல9 uதத்கம் ேபான்ற ஒ1 
ெபா1ைளக ்ெகாண்P ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ைளச ்ெசய்Wங்கள். ேவக 
ஸ்ேகடட்ரக்ைள 
ெமன்ைமயாக6்ங்கள், *ன்னர ்
ேவகதை்த அMகரிகக்-ம்  

20 ெசய்Wங்கள். ஓய்ெவPத9் 
4ண்Pம் 20 ெசய்Wங்கள். �ன்S 
Vற்Sகள் ெசய்Wங்கள். 

https://youtu.be/KdLp2OmhRIs 

எளிதாகச ்ெசல்Xங்கள்: Vற்Sகளின் 
எண்ணிகை்கையக ்6ைறகக்-ம். 
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நாள் 3 

சவால்  

தபாடட்ா 
தபாடட்ா இைசையக ்ேகNங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ 

ேஜா%களாக, ஒ1 நபர ்Vவர ்
உடக்ாரந்M்1கB்றார், மற்றவர ்20 
hனா%களில் K%நத்வைர 
ேவகமான ஸ்ேகடட்ரக்ைள 
ெசய்Bறார். ஒ1வ1கெ்கா1வர ்
நிைலகைள மாற்ற 10 hனா%கள் 
எPத9்க ்ெகாள்Nங்கள். 

எடP் Kைற ெசய்Wங்கள். உங்கள் 
தனிப்படட் பMைவ ெவல்ல 
h1ம்*னால் இன்�ம் ஒ1 Kைற 
ெசய்ய-ம். 
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

மற்றவரக்Sக்3 
உதMங்கள் 

மதே்தW 7: 1-5 ஐ வாgWங்கள். 

ப6Mைய hவரிகக் ஒ1 காரட்�்ன் 
வைரய-ம். நீங்கள் h1ம்*னால் 
6சg் uள்ளிhவரங்கைள 
வைரய-ம். ஒவ்ெவா1 நப1ம் என்ன 
ெசால்Bறாரக்ள் என்பைதக ்காடட் 
ேபசV் 6vழ்கைளச ்ேசரக்க்-ம். 

மாற்Sவதற்6 மற்றவரக்Nக6் நாம் 
உதவ ேவண்Pம் என்S கட-ள் 
h1ம்uBறார். இைத நாம் 
ெசய்யகi்%ய gறநத் வ~களில் 
ஒன்S உதாரணமாக  வாழ்வ9. நாம் 
தாராளமாக இ1கக் ேவண்Pம், 
ேபராைச ெகாள்ளாமல், 
இரகக்தை்தக ்காடட் ேவண்Pம், 
ேகாபமாக இ1கக்கi்டா9. 
ஒ1 6Pம்பமாக, நீங்கள் 
எPத9்கக்ாடட்ாக வாழகi்%ய 
வ~கைளப் பற்7 gநM்Wங்கள். இநத் 
வாரம் ெசய்ய ஒ1 நைடKைற 
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ெசயைலத ்ேதர-்ெசய்க. ஒ1 
உணைவ சைமப்பதன் �லம் தாராள 
மனப்பான்ைமையக ்காடட்லாம் 
அல்ல9 ஒ1 மாைல hைளயாடை்ட 
hைளயாட ஒ1 6Pம்பதை்த 
அைழப்பதன் �லம் 
h1நே்தாம்பைலக ்காடட்லாம். 

கட-Nடன் ேபச-ம்: உங்கள் 
ெசயல் uள்ளிையப் பற்7 ஒ1 
6SBய ெஜபதை்த  எ�த-ம் 
அல்ல9 வைரய-ம். இைதச ்
ெசய்ய கட-ளிடம் உதh 
ேகNங்கள். அ%கக்% ெஜ*கக் 
நிைன�டட் உங்கள் Vவைர ஒ1 
Vவரில் ைவகக்-ம். 
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நாள் 3 

4ைளயா6 

நாம் ஒன்றாக  
நிற்ேபாம்  

ஒ1 iடட்ாள1டன் தைரOல் 
*ன்னால் K96 பட உடக்ாரந்9் 
ெகாள்Nங்கள். உங்கள் ைககைள 
ஒன்றாக இைணகக்-ம். இப்ேபா9 
உங்கள் K9ைக ெகாண்P  
ைககைள இைணத9்கெ்காண்P 
எ�ந9் நிற்க Kயற்gகக்-ம். 
ஒ1வ1கெ்கா1வர ்எMராக 
தள்Nவ9 உத-ம். 

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

க%னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: 
இைணகக்ப்பட%்1க6்ம் ேபா9 
qடை்டச ்Vற்7Wள்ள ெபா1டக்ைள 
எPகக் Kயற்gகக்-ம்! 
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ெபற்ேறாbகக்ான 
உதgகh்iப்j  

ஒவ்ெவாf நாளின் 
0r=kம்,  அநத் நாள் பற்x 

^ந>்க்க ஒf நிyடம் 
எ,த-்க் ெகாள்\ங்கள். 

உங்கள் uள்ைள ெசய்த ஒf 
ேநரம்ைறயான அல்ல- 

ேவrக்ைகயான 
=ஷயதை்தப் பற்x 

அவரக்\க்/ 
நிைன{ட,்ங்கள். இன்?ம் 

நீங்கள் ^றப்பாகச ்
ெசய்ததற்காக உங்கைளப் 

1கழ்ந-் ேபlங்கள்! 
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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 ை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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ேமXம் தகவல் 

வைல மற்(ம் 
)*ே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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ேமXம் தகவல் 

ெதாடர4்ல் இ6ங்கள் 

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 


