
�ப்பன் அண்ட் 
��வ�ன் ஃ�ட்

இந்த பாடத்திேல, உஷா ெஜேனாம் �ப்பன் அண்ட் ��வ�ன் 
ஃ�ட்-ஐ பயன்ப�த்தற� பத்தி, ந�ங்க ெத�ஞ்�க்கலாம்.

அைத பார்த்த�ங்களா ? எல்லாம் ப்ைரட்-ஆ, 
அழகா இ�க்�, இல்ைல ?
இந்த பாடத்ைத ந�ங்க பார்த்த�ங்கன்னா,என்ன 
ெசால்லப்ப��ன்� ஃபாேலா  
பண்ண �ங்கன்னா, உஷா ெஜேனாம் ��வ�ன் 
ஃ�ட்-ஐ, �ஸ் பண்ண�,  இ� 
ஒவ்ெவாண்ைண�ம், இ�க்� ேமேல�ம் 
ெசய்யற�க்�,ந�ங்க�ம் தயாரா இ�ப்ப�ங்க
ச�, நாம ஆரம்ப�க்கலாமா

இந்த ஃ�ட்- ஐ, �ண�ய�ேல, �ப்பன்கைள�ம் 
��வ�ன்ஸ் -ஐ�ம் அட்டாச் பண்ற�க்�, 
�ஸ் பண்ணலாம்.இந்த ஃ�ட், �ப்பன்கைள 
இன்ெசர்ட்  பண்ற  இன் ப�ல்ட் ைகட்ஸ்-ஓட 
வ��. ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, ஒேர சீரா, 
அைத ஃப�ட் பண்ற�க்�,அ�, உதவ�யா 
இ�க்�.

இந்தப் பாடத்�க்�, உங்க�க்�, உஷா 
ெஜேனாம் �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட், 6-க்�, 12- 
அங்�ல அளவ�ேல, ஒ� �ண�, �ப்பன்கள், 
�க்-ராக் ேலஸ், ��வ�ன் ேலஸ், �ல், 
மார்க்கர், ஸ்ேகல், கத்த�க்ேகால்- எல்லாம் 
ேதைவ.

�ண� ந�வ�ேல ந�ள வாக்கிேல, ஒ� 
ேநர்க்ேகா� வைர�ங்க.
�ப்பைன ேகாட்�க்� ேமேல ெவச்�, ெகாஞ்சம் 
ந�ளம் வ�ட்�  கட் பண்ண�க்கங்க இப்ேபா, கட் 
பண்ண �ப்பன் அள�க்ேக, மற்ற 
�ப்பன்கைள�ம், கட் பண்ண�க்கங்க.
உங்க,  நார்மல் ப்ெரஸ்ஸர் ஃ�ட்ஃ�ட் – ஐ 
எ�த்�ட்�, �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ , இந்த 
மாதி� ெபா�த்�ங்க.

இப்ேபா �ண�ைய ஃ�ட்- க்�, கீேழ ெவச்�, 
ேநர்க்ேகாட்ைட ஃ�ட்-ஓட அைலன் 
பண்ண�க்கங்க.

�ப்பன்-ேல இ�ந்� ஆரம்ப�க்கலாம். 
ஃ�ட்-க்� �ன்னாேல இ�க்கிற 
ஸ்லாட்-ேல,�ப்பைன �ைழ�ங்க, 
ப்ெரஸ்ஸர்ஃ�ட்-ஐ,கீேழ இறக்�ங்க.
அ�த்�, ெமஷிைன ெசட் பண்�ங்க. 
ஸிக்ஸாக் ஸ்�ச்-ஐ, ெசலக்ட் பண்�ங்க.
ஸ்�ச்   வ�ட்த் -ஐ 7,-ேல�ம் ,ஸ்�ச் ெலந்த் 
–ஐ, 4- ேல�ம் ெசட் பண்�ங்க.
ஸ்டார்ட்-ஐ, ப்ெரஸ் பண்ண�,�ப்பைன 
�ண�ய�ேல ெவச்� ைதக்க 
ஆரம்ப��ங்க.பழக்கம் வர்ர வைரக்�ம், 
ஸ்ப�ட், �ைறவாகேவ இ�க்கட்�ம்.
ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, �ப்பைன 
தள்ள�கிட்ேட இ�ங்க,
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, அங்ேக இ�ந்� 
எ�த்தி�ங்க.

இப்ேபா, �க்-ராக் ேலஸ் –ஐ 
பார்க்கலாம்.உங்க ெமஷிைன ெசட் அப் 
பண்ற�க்�, சின்ன அட்ஜஸ்ட்ெமண்ட்-ஐ 
ெசய்ய�ம். ஸ்�ச்-ஐ,-1-க்� மாத்தி�ங்க, 
ஸ்�ச் ெலந்த் -ஐ 2.8-க்� அதிகமாக்கி�ங்க.  
�தல்ேல பண்ண மாதி�ேய, ஃ�ட்-க்� கீேழ 
�ண�ைய ைவ�ங்க.

�க்-ராக் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட் பண்�ங்க.
 ஃ�ட் -ஐ, கீேழ இறக்கி,ைதக்க ஆரம்ப��ங்க.
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, எ�த்தி�ங்க.
பா�ங்க இ� எவ்வள� ஈஸி-ஆ, இ�க்�, 
பார்க்க எவ்வள�  எஃெபக்�வ்-ஆ, இ�க்�.
பளபளப்ைப வ��ம்பற எல்லா�க்�ம் 
இ�,--- இப்ேபா, ��வ�ன்ஸ்-ஐ ெகாண்� 
வரலாம்.

ஃ�ட் -க்� கீேழ �ண�ைய ைவ�ங்க. 
��வ�ன் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட்  பண்�ங்க.
��வ�ன் ேலஸ்   ேமேல ைதக்�ம் 
ேபா�, ெசட்�ங்-ேல ந�ங்க அட்ஜஸ்ட், 
பண்ண�ம். ஸ்�ச் ெலந்த்-ஐ 
மாக்ஸிமம்-ேல ைவக்க�ம்.
��வ�ன்  ேலஸ்-ஐ,�ண�ய�ேல ெவச்� 
அட்டாச் பண்ண ஆரம்ப��ங்க.இேதா,… 
�ப்பன்,  ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ �ஸ் பண்ண�, 
எதிேல�ம் உங்க�ைடய �த்திைரையப் 
பதிக்கற�க்கான ஒ� வழிைய இப்ேபா 
ந�ங்க ெத�ஞ்�கிட்�ங்க. 

பைழய �ண�கைள ��சா ஆக்க�ம், 
ஆக்ஸச�ஸ் ெசய்ய�ம்-- இைத �ஸ் 
பண்ண�, பலவைகயான �ப்பன்கைள�ம், 
�க்வ�ன் ேலஸஸ்-, ஐ�ம், 
அட்டாச்,பண்�ங்க , பளபளப்ைப�ம், 
கவர்ச்சிைய�ம், ஸ்ைடல்-ஐ�ம்,உங்க 

ைபகள், �க் கவர்ஸ், உங்க வாழ்க்ைக 
எல்லாத்திேல�ம் ேச�ங்க.
�ப்பன்கள்  , �க்வ�ன்ஸ் , ெரய�ன்ேபா  
நிறங்கேளாட,  மற்றவங்க 
கவனத்ைதக்கவ�ங்க 



அைத பார்த்த�ங்களா ? எல்லாம் ப்ைரட்-ஆ, 
அழகா இ�க்�, இல்ைல ?
இந்த பாடத்ைத ந�ங்க பார்த்த�ங்கன்னா,என்ன 
ெசால்லப்ப��ன்� ஃபாேலா  
பண்ண �ங்கன்னா, உஷா ெஜேனாம் ��வ�ன் 
ஃ�ட்-ஐ, �ஸ் பண்ண�,  இ� 
ஒவ்ெவாண்ைண�ம், இ�க்� ேமேல�ம் 
ெசய்யற�க்�,ந�ங்க�ம் தயாரா இ�ப்ப�ங்க
ச�, நாம ஆரம்ப�க்கலாமா

இந்த ஃ�ட்- ஐ, �ண�ய�ேல, �ப்பன்கைள�ம் 
��வ�ன்ஸ் -ஐ�ம் அட்டாச் பண்ற�க்�, 
�ஸ் பண்ணலாம்.இந்த ஃ�ட், �ப்பன்கைள 
இன்ெசர்ட்  பண்ற  இன் ப�ல்ட் ைகட்ஸ்-ஓட 
வ��. ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, ஒேர சீரா, 
அைத ஃப�ட் பண்ற�க்�,அ�, உதவ�யா 
இ�க்�.

இந்தப் பாடத்�க்�, உங்க�க்�, உஷா 
ெஜேனாம் �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட், 6-க்�, 12- 
அங்�ல அளவ�ேல, ஒ� �ண�, �ப்பன்கள், 
�க்-ராக் ேலஸ், ��வ�ன் ேலஸ், �ல், 
மார்க்கர், ஸ்ேகல், கத்த�க்ேகால்- எல்லாம் 
ேதைவ.

�ண� ந�வ�ேல ந�ள வாக்கிேல, ஒ� 
ேநர்க்ேகா� வைர�ங்க.
�ப்பைன ேகாட்�க்� ேமேல ெவச்�, ெகாஞ்சம் 
ந�ளம் வ�ட்�  கட் பண்ண�க்கங்க இப்ேபா, கட் 
பண்ண �ப்பன் அள�க்ேக, மற்ற 
�ப்பன்கைள�ம், கட் பண்ண�க்கங்க.
உங்க,  நார்மல் ப்ெரஸ்ஸர் ஃ�ட்ஃ�ட் – ஐ 
எ�த்�ட்�, �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ , இந்த 
மாதி� ெபா�த்�ங்க.

இப்ேபா �ண�ைய ஃ�ட்- க்�, கீேழ ெவச்�, 
ேநர்க்ேகாட்ைட ஃ�ட்-ஓட அைலன் 
பண்ண�க்கங்க.

�ப்பன்-ேல இ�ந்� ஆரம்ப�க்கலாம். 
ஃ�ட்-க்� �ன்னாேல இ�க்கிற 
ஸ்லாட்-ேல,�ப்பைன �ைழ�ங்க, 
ப்ெரஸ்ஸர்ஃ�ட்-ஐ,கீேழ இறக்�ங்க.
அ�த்�, ெமஷிைன ெசட் பண்�ங்க. 
ஸிக்ஸாக் ஸ்�ச்-ஐ, ெசலக்ட் பண்�ங்க.
ஸ்�ச்   வ�ட்த் -ஐ 7,-ேல�ம் ,ஸ்�ச் ெலந்த் 
–ஐ, 4- ேல�ம் ெசட் பண்�ங்க.
ஸ்டார்ட்-ஐ, ப்ெரஸ் பண்ண�,�ப்பைன 
�ண�ய�ேல ெவச்� ைதக்க 
ஆரம்ப��ங்க.பழக்கம் வர்ர வைரக்�ம், 
ஸ்ப�ட், �ைறவாகேவ இ�க்கட்�ம்.
ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, �ப்பைன 
தள்ள�கிட்ேட இ�ங்க,
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, அங்ேக இ�ந்� 
எ�த்தி�ங்க.

இப்ேபா, �க்-ராக் ேலஸ் –ஐ 
பார்க்கலாம்.உங்க ெமஷிைன ெசட் அப் 
பண்ற�க்�, சின்ன அட்ஜஸ்ட்ெமண்ட்-ஐ 
ெசய்ய�ம். ஸ்�ச்-ஐ,-1-க்� மாத்தி�ங்க, 
ஸ்�ச் ெலந்த் -ஐ 2.8-க்� அதிகமாக்கி�ங்க.  
�தல்ேல பண்ண மாதி�ேய, ஃ�ட்-க்� கீேழ 
�ண�ைய ைவ�ங்க.

�க்-ராக் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட் பண்�ங்க.
 ஃ�ட் -ஐ, கீேழ இறக்கி,ைதக்க ஆரம்ப��ங்க.
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, எ�த்தி�ங்க.
பா�ங்க இ� எவ்வள� ஈஸி-ஆ, இ�க்�, 
பார்க்க எவ்வள�  எஃெபக்�வ்-ஆ, இ�க்�.
பளபளப்ைப வ��ம்பற எல்லா�க்�ம் 
இ�,--- இப்ேபா, ��வ�ன்ஸ்-ஐ ெகாண்� 
வரலாம்.

ஃ�ட் -க்� கீேழ �ண�ைய ைவ�ங்க. 
��வ�ன் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட்  பண்�ங்க.
��வ�ன் ேலஸ்   ேமேல ைதக்�ம் 
ேபா�, ெசட்�ங்-ேல ந�ங்க அட்ஜஸ்ட், 
பண்ண�ம். ஸ்�ச் ெலந்த்-ஐ 
மாக்ஸிமம்-ேல ைவக்க�ம்.
��வ�ன்  ேலஸ்-ஐ,�ண�ய�ேல ெவச்� 
அட்டாச் பண்ண ஆரம்ப��ங்க.இேதா,… 
�ப்பன்,  ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ �ஸ் பண்ண�, 
எதிேல�ம் உங்க�ைடய �த்திைரையப் 
பதிக்கற�க்கான ஒ� வழிைய இப்ேபா 
ந�ங்க ெத�ஞ்�கிட்�ங்க. 

பைழய �ண�கைள ��சா ஆக்க�ம், 
ஆக்ஸச�ஸ் ெசய்ய�ம்-- இைத �ஸ் 
பண்ண�, பலவைகயான �ப்பன்கைள�ம், 
�க்வ�ன் ேலஸஸ்-, ஐ�ம், 
அட்டாச்,பண்�ங்க , பளபளப்ைப�ம், 
கவர்ச்சிைய�ம், ஸ்ைடல்-ஐ�ம்,உங்க 

ைபகள், �க் கவர்ஸ், உங்க வாழ்க்ைக 
எல்லாத்திேல�ம் ேச�ங்க.
�ப்பன்கள்  , �க்வ�ன்ஸ் , ெரய�ன்ேபா  
நிறங்கேளாட,  மற்றவங்க 
கவனத்ைதக்கவ�ங்க 



அைத பார்த்த�ங்களா ? எல்லாம் ப்ைரட்-ஆ, 
அழகா இ�க்�, இல்ைல ?
இந்த பாடத்ைத ந�ங்க பார்த்த�ங்கன்னா,என்ன 
ெசால்லப்ப��ன்� ஃபாேலா  
பண்ண �ங்கன்னா, உஷா ெஜேனாம் ��வ�ன் 
ஃ�ட்-ஐ, �ஸ் பண்ண�,  இ� 
ஒவ்ெவாண்ைண�ம், இ�க்� ேமேல�ம் 
ெசய்யற�க்�,ந�ங்க�ம் தயாரா இ�ப்ப�ங்க
ச�, நாம ஆரம்ப�க்கலாமா

இந்த ஃ�ட்- ஐ, �ண�ய�ேல, �ப்பன்கைள�ம் 
��வ�ன்ஸ் -ஐ�ம் அட்டாச் பண்ற�க்�, 
�ஸ் பண்ணலாம்.இந்த ஃ�ட், �ப்பன்கைள 
இன்ெசர்ட்  பண்ற  இன் ப�ல்ட் ைகட்ஸ்-ஓட 
வ��. ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, ஒேர சீரா, 
அைத ஃப�ட் பண்ற�க்�,அ�, உதவ�யா 
இ�க்�.

இந்தப் பாடத்�க்�, உங்க�க்�, உஷா 
ெஜேனாம் �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட், 6-க்�, 12- 
அங்�ல அளவ�ேல, ஒ� �ண�, �ப்பன்கள், 
�க்-ராக் ேலஸ், ��வ�ன் ேலஸ், �ல், 
மார்க்கர், ஸ்ேகல், கத்த�க்ேகால்- எல்லாம் 
ேதைவ.

�ண� ந�வ�ேல ந�ள வாக்கிேல, ஒ� 
ேநர்க்ேகா� வைர�ங்க.
�ப்பைன ேகாட்�க்� ேமேல ெவச்�, ெகாஞ்சம் 
ந�ளம் வ�ட்�  கட் பண்ண�க்கங்க இப்ேபா, கட் 
பண்ண �ப்பன் அள�க்ேக, மற்ற 
�ப்பன்கைள�ம், கட் பண்ண�க்கங்க.
உங்க,  நார்மல் ப்ெரஸ்ஸர் ஃ�ட்ஃ�ட் – ஐ 
எ�த்�ட்�, �ப்பன் ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ , இந்த 
மாதி� ெபா�த்�ங்க.

இப்ேபா �ண�ைய ஃ�ட்- க்�, கீேழ ெவச்�, 
ேநர்க்ேகாட்ைட ஃ�ட்-ஓட அைலன் 
பண்ண�க்கங்க.

�ப்பன்-ேல இ�ந்� ஆரம்ப�க்கலாம். 
ஃ�ட்-க்� �ன்னாேல இ�க்கிற 
ஸ்லாட்-ேல,�ப்பைன �ைழ�ங்க, 
ப்ெரஸ்ஸர்ஃ�ட்-ஐ,கீேழ இறக்�ங்க.
அ�த்�, ெமஷிைன ெசட் பண்�ங்க. 
ஸிக்ஸாக் ஸ்�ச்-ஐ, ெசலக்ட் பண்�ங்க.
ஸ்�ச்   வ�ட்த் -ஐ 7,-ேல�ம் ,ஸ்�ச் ெலந்த் 
–ஐ, 4- ேல�ம் ெசட் பண்�ங்க.
ஸ்டார்ட்-ஐ, ப்ெரஸ் பண்ண�,�ப்பைன 
�ண�ய�ேல ெவச்� ைதக்க 
ஆரம்ப��ங்க.பழக்கம் வர்ர வைரக்�ம், 
ஸ்ப�ட், �ைறவாகேவ இ�க்கட்�ம்.
ந�ங்க ைதக்�ம் ேபா�, �ப்பைன 
தள்ள�கிட்ேட இ�ங்க,
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, அங்ேக இ�ந்� 
எ�த்தி�ங்க.

இப்ேபா, �க்-ராக் ேலஸ் –ஐ 
பார்க்கலாம்.உங்க ெமஷிைன ெசட் அப் 
பண்ற�க்�, சின்ன அட்ஜஸ்ட்ெமண்ட்-ஐ 
ெசய்ய�ம். ஸ்�ச்-ஐ,-1-க்� மாத்தி�ங்க, 
ஸ்�ச் ெலந்த் -ஐ 2.8-க்� அதிகமாக்கி�ங்க.  
�தல்ேல பண்ண மாதி�ேய, ஃ�ட்-க்� கீேழ 
�ண�ைய ைவ�ங்க.

�க்-ராக் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட் பண்�ங்க.
 ஃ�ட் -ஐ, கீேழ இறக்கி,ைதக்க ஆரம்ப��ங்க.
�ைல கட் பண்ண�, ஃ�ட்-ஐ, ேமேல 
�க்�ங்க, �ண�ைய, எ�த்தி�ங்க.
பா�ங்க இ� எவ்வள� ஈஸி-ஆ, இ�க்�, 
பார்க்க எவ்வள�  எஃெபக்�வ்-ஆ, இ�க்�.
பளபளப்ைப வ��ம்பற எல்லா�க்�ம் 
இ�,--- இப்ேபா, ��வ�ன்ஸ்-ஐ ெகாண்� 
வரலாம்.

ஃ�ட் -க்� கீேழ �ண�ைய ைவ�ங்க. 
��வ�ன் ேலஸ் –ஐ, ஸ்லாட்-க்� உள்ேள, 
இன்ெசர்ட்  பண்�ங்க.
��வ�ன் ேலஸ்   ேமேல ைதக்�ம் 
ேபா�, ெசட்�ங்-ேல ந�ங்க அட்ஜஸ்ட், 
பண்ண�ம். ஸ்�ச் ெலந்த்-ஐ 
மாக்ஸிமம்-ேல ைவக்க�ம்.
��வ�ன்  ேலஸ்-ஐ,�ண�ய�ேல ெவச்� 
அட்டாச் பண்ண ஆரம்ப��ங்க.இேதா,… 
�ப்பன்,  ��வ�ன் ஃ�ட்-ஐ �ஸ் பண்ண�, 
எதிேல�ம் உங்க�ைடய �த்திைரையப் 
பதிக்கற�க்கான ஒ� வழிைய இப்ேபா 
ந�ங்க ெத�ஞ்�கிட்�ங்க. 

பைழய �ண�கைள ��சா ஆக்க�ம், 
ஆக்ஸச�ஸ் ெசய்ய�ம்-- இைத �ஸ் 
பண்ண�, பலவைகயான �ப்பன்கைள�ம், 
�க்வ�ன் ேலஸஸ்-, ஐ�ம், 
அட்டாச்,பண்�ங்க , பளபளப்ைப�ம், 
கவர்ச்சிைய�ம், ஸ்ைடல்-ஐ�ம்,உங்க 

ைபகள், �க் கவர்ஸ், உங்க வாழ்க்ைக 
எல்லாத்திேல�ம் ேச�ங்க.
�ப்பன்கள்  , �க்வ�ன்ஸ் , ெரய�ன்ேபா  
நிறங்கேளாட,  மற்றவங்க 
கவனத்ைதக்கவ�ங்க 


