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ஆழமாக வளருவது – வாரம் 1 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம். 

விசுவோசம்.மகிழ்சச்ி  

 

 

இயேசு – முக்கிேமான ஒருவர்! 
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்கு  

1:1-11 

இயேசுவின் 

வருகக 

கணிக்கப்ப

டட்ுள்ளது 

அவர ்வருவது 

பிரகடனப்படு

த்தப்பட்டது 

அவரது 

வருகக 

உறுதிப்படுத்

தப்பட்டது 

தோர் 

ஆகு 

தகைவகர 

பின்பற்று 
வாை் பிடி 

சக்கர வண்டி 

மற்றும் 

இன்சவ்்வ்ர்ம்  

நகரவ்ு 

பிளாங்க்  யமை்-பிளாங்க்  
கண்ணாடி 

பிளாங்க்   

சவாை் 

நண்டு 

பிளாங் ரியை 

பிளாங் 

சிரிக்கும் 

சவாை் 

பிளாங் டிக்-

டாக்-யடா 

ஆராயுங்

கள் 

ககதகேப் 

படித்து 60 

வினாடிகள்  

சிந்திக்கவும்   

ககதகேப் 

படித்து 

விவாதிக்கவும் 

பாத்திரங்களி

ை் ககதகேப் 

படித்து, அங்யக 

இருப்பகத 

கற்பகன 

சசே்து 

பாருங்கள்  

விகள

ோடு 

விகரவான 

தகைப்பு 

சசாற்கள் 

எனக்கு 

வழிகே காடட்ு 
சதுப்பு நகட 
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சதாடங்குதை் 

மூன்று யவடிக்ககோன அமரவ்ுகளுடன் 

இந்த வாரம் உள்யள அை்ைது சவளியே 

சசேலிை் இருக்க உங்கள் குடும்பத்திற்கு 

உதவுங்கள்: 

 அனைவன யும் ஈடுபடுதத்ுங்கள் – 

யோ  ்ரவண்டுமோைோலும் 

வழிநடதத்லோம்! 

 உங்கள் குடும்பத்திற்கு ஏற்றதோக 

மோற்றவும்  

 ஒருவருக்ககோருவ  ்ஊக்குவிக்கவும் 

 உங்களுக்கு சவோல் 

விட்டுக்ககோள்ளுங்கள்  

 வலி ஏற்பட்டோல் உடற்பயிற்சி கசய்ய 

ரவண்டோம் 

 

family.fit ஐ மற்றவரக்ளுடன் பகிரந்்து 

சகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 

சமூக ஊடகங்களில் இடுககயிடட்ு 

#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 

உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 

கசய்யுங்கள்  

 

ககயேட்டின் முடிவிை் கூடுதை் தகவை்கள் 

உள்ளன. 
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இந்த வளத்கதப் பேன்படுத்துவதற்கு முன்பு 

முக்கிேமான ஒப்பந்தம் 

இந்த ஆதோ த்னதப் பயை்படுத்துவதை் மூலம் 

எங்கள் விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகனள 

எங்கள் வனலத்தளத்தில் முழுனமயோக 

விவ ிக்கப்படட்ுள்ள https://family.fit/terms-and-

conditions ஐ ஒப்புக்ககோள்கிறீ க்ள். இந்த 

ஆதோ த்னத நீங்கள் மற்றும் உங்களுடை் 

உடற்பயிற்சி கசய்பவ க்ள் அனைவன யும் 

நீங்கள் நி வ்கிக்கிறீ க்ள். நீங்களும் உங்களுடை் 

உடற்பயிற்சி கசய்பவ க்ளும் இந்த 

விதிமுனறகனளயும் நிபந்தனைகனளயும் 

முழுனமயோக ஏற்றுக்ககோள்வனத உறுதிகசய்க. 

இந்த விதிமுனறகள் மற்றும் நிபந்தனைகள் 

அல்லது இந்த விதிமுனறகள் மற்றும் 

நிபந்தனைகளிை் எந்த பகுதினயயும் நீங்கள் 

ஏற்கவில்னல எை்றோல், நீங்கள் இந்த ஆதோ த்னதப் 

பயை்படுத்தக்கூடோது. 

https://family.fit/terms-and-conditions
https://family.fit/terms-and-conditions
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நாள் 1 

தோர் ஆகு 

தகைவகர பின்பற்று 

ஒவ்கவோரு சுற்றுக்கும் ஒரு நப  ்தனலவ .் 

சுற்றி  ஒட கதோடங்கவும். தனலவ  ்

ஒவ்கவோரு கபயன ச ்கசோல்கிறோ ,் 

குடும்பம் அதை்படி நக  ரவண்டும். 

கபயன  மோற்றி மோற்றி கசோல்லவும்   

 மிஸ்ட  ்கமதுவோக - கமதுவோக 

நக வும் 

 மிஸ்ட  ் ஷ் - ரவகமோக நக வும் 

 மிஸ்ட  ்கெல்லி - உங்கள் முழு 

உடனலயும் அனசக்கவும் 

 மிஸ்ட .் குழப்பம் - பிை்ரைோக்கி 

நடந்து கசல்லுங்கள் 

 மிஸ்ட  ்பவுை்ஸ் - ஹோப் சுற்றி 

 மிஸ்ட  ்ஸ்மோல் - வனளந்துககோண்டு 

நகருங்கள் 

 மிஸ்ட .் வலுவோைவ  ்- உங்கள் 

தனசகனள கநகிழச ்கசய்யுங்கள் 

 மிஸ்ட  ்உய மோை - நீட்டி 

நக த்்தவும் 

 மிஸ்ட  ்டிக்கிள் - உங்கள் னககனள 

சுற்றி அனசக்கவும் 

 மிஸ்ட  ்ரஹப்பி - புை்ைனகயுடை் 

நடப்பது 
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https://youtu.be/CIhcURJ-KvI 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

உங்கள் வீட்டிற்கு வரும்  

விருந்திை க்ளுக்கு  நீங்கள் எவ்வோறு 

தயோ  ்ஆகுறீ க்ள்? 

ஆழமாகச ்சசை்லுங்கள்: நீங்கள் 

ஏை் இந்த தயோ ிப்புகனள 

கசய்கிறீ க்ள்? 

https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
https://youtu.be/CIhcURJ-KvI
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

பிளாங்க்  

 

னககனளயும் கோல்கனளயும் தன யில் 

னவத்து உங்கள் முழு உடனலயும் ஒரு 

பிளோங் ரபோல ரந ோக னவத்திருங்கள்.  

உங்கள் முழங்னகயில் உங்கள் 

எனடனய ஆத ிக்கவும். 

20 விநோடிகள் பிடித்து ஓய்கவடுக்கவும். 

மற்கறோரு மூை்று முனற கசய்யவும். 

கடினமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

எளிதோை  நடவடிக்னகயில் 

னககளுக்கும் முழங்னககளுக்கும் 

இனடயில் நக வும். 
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நாள் 1 

சவாை்  

நண்டு பிளாங் ரியை 

இ ண்டு அணிகளோக பி ிக்கவும். அனற 

அல்லது முற்றத்தில் சுமோ  ்ஐந்து மீட்ட  ்

தூ த்னத அனமத்து அனதக் குறிக்கவும். 

ஒவ்கவோரு அணியிலிருந்தும் ஒருவ  ்

அனறயிை் ஒரு முனையில் ஒரு பிளோங் 

நினலயில் கதோடங்குகிறோ .் 

கதோடங்கியவுடை்,  மோ க்்கருக்கு 

பக்கமோக மோறி, அவ க்ள் கசல்லும்ரபோது 

பிளோங் நினலயில் இருக்கிை்றை. 

ஒவ்கவோரு அணியிலும் அடுத்த நபருடை் 

முடிக்கும்  வன  கதோட வும். 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc 

கடினமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

கசல்லும் தூ த்னத 

அதிகமோக்குங்கள். 

 

https://youtu.be/6rilHyfVUAc
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 நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

இயேசுவின் வருகக 

கணிக்கப்படட்ுள்ளது 

னபபிளிலிருந்து மாற்கு 1:1-11 ஐப் 

படியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 

https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 

அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 

னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

புதிய ஏற்போட்டில் இரயசுவிை் வோழ்க்னக 

குறித்த நோை்கு பதிவுகள் உள்ளை. 'இந்த 

மைித  ்இரயசு யோ ?்' மோ க்்கிை் 

கதோடக்க அறிக்னக இ ண்டு அடிப்பனட 

கதோடக்க புள்ளிகனள வலியுறுத்துகிறது:  

1. இரயசு ரமசியோ (கடவுளிடமிருந்து 

வோக்குறுதியளிக்கப்பட்டவ )்.  

2. இது ஒரு நல்ல கசய்தி.  

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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கபபிள் பத்தியிை் – மாற்கு  

1:1-11 (என்.ஐ.வி) 

ரதவனுனடய குமோ ைோகிய இரயசு 

கிறிஸ்துவினுனடய சுவிரசஷத்திை் 

ஆ ம்பம்.  இரதோ, நோை் எை் தூதனை 

உமக்கு முை்போக அனுப்புகிரறை், 

அவை் உமக்கு முை்ரை ரபோய், உமக்கு 

வழினய ஆயத்தம்பண்ணுவோை் 

எை்றும்; 

    க த்த்ருக்கு வழினய 

ஆயத்தப்படுத்துங்கள், அவருக்குப் 

போனதகனளச ்கசவ்னவபண்ணுங்கள் 

எை்று”  

 வைோந்த த்திரல 

கூப்பிடுகிறவனுனடய சத்தம் 

உண்டோகும் எை்றும்“  

  

     தீ க்்கத ிசை ஆகமங்களில் 

எழுதியிருக்கிற பி கோ மோய்  

ரயோவோை் வைோந்த த்தில்  

ஞோைஸ்நோைங்ககோடுதத்ு, 

போவமை்ைிப்புக்ககை்று 

மைந்திரும்புதலுக்ரகற்ற 

ஞோைஸ்நோைத்னதக்குறித்துப்   

பி சங்கம்பண்ணிக்ககோண்டிருந்தோை் 

அப்கபோழுது யூரதயோ ரதசத்தோ  ்
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அனைவரும்,  எருசரலம் நக த்தோ  ்

யோவரும், அவைிடத்திற்குப்ரபோய் 

தங்கள் போவங்கனள அறிக்னகயிடட்ு, 

ரயோ த்ோை் நதியில் அவைோல் 

ஞோைஸ்நோைம் கபற்றோ க்ள் ரயோவோை் 

ஒட்டகமயி  ்உனடனயத் த ித்து, தை் 

அன யில் வோ க்சன்சனயக் 

கட்டிக்ககோண்டவைோயும்,  

கவடட்ுக்கிளினயயும் 

கோடட்ுத்ரதனையும் புசிக்கிறவைோயும் 

இருந்தோை் அவை்:  எை்ைிலும் வல்லவ  ்

ஒருவ  ்எைக்குப்பிை் வருகிறோ ,்  

அவருனடய போத டன்சகளிை் வோன க் 

குைிந்து அவிழ்க்கிறதற்கும் நோை் 

போத்தி ை் அல்ல.  நோை் ெலத்திைோல் 

உங்களுக்கு ஞோைஸ்நோைம் 

ககோடுத்ரதை்;  அவர ோ ப ிசுத்த 

ஆவியிைோல் உங்களுக்கு 

ஞோைஸ்நோைம் ககோடுப்போ  ்எை்று 

பி சங்கித்தோை் 

அந்த நோடக்ளில், இரயசு 

கலிரலயோவிலுள்ள நோசர த்தூ ிலிருந்து 

வந்து,  ரயோ த்ோை் நதியில் ரயோவோைோல் 

ஞோைஸ்நோைம் கபற்றோ .்  அவ  ்

ெலத்திலிருந்து கன ரயறிைவுடரை,  

வோைம் திறக்கப்பட்டனதயும்,  

ஆவியோைவ  ்புறோனவப்ரபோல் தம்ரமல் 

இறங்குகிறனதயும் கண்டோ .் 
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அை்றியும், நீ  ்எை்னுனடய 

ரநசகுமோ ை்,  உம்மில் 

பி ியமோயிருக்கிரறை் எை்று,   

வோைத்திலிருந்து ஒரு சத்தம் 

உண்டோயிற்று." 

விவாதிக்க: 

முதல் மூை்று வசைங்கனளப் படியுங்கள். 

ஒரு கதோனலரபசி அல்லது வோடச் ்மூலம் 

ஒரு நிமிட சவோனல ரந த்திற்கு 

ஒருவன த் ரத வ்ுகசய்க. மற்றவ க்ள் ஒரு 

நிமிடம் கடந்துவிட்டதோக நினைக்கும் 

ரபோது னகனய உய த்்துகிறோ க்ள். 60 

விைோடிகளுக்கு மிக அருகில் இருந்தவ  ்

யோ ?் எதி க்ோலதன்த கணிப்பது கடிைம். 

இரயசு வருவதற்கு 700 ஆண்டுகளுக்கு 

முை்ரப இரயசு வருவதோக ஏசோயோ 

கசோை்ைோ .்  

இது இரயசுனவப் பற்றி எை்ை கூறுகிறது? 

கடவுளுடன் உகரோடுங்கள்: 

ஒருவருக்ககோருவ  ்கெபிக்க 

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள், 

ஒவ்கவோரு நப ிை் எதி க்ோலமும் 

கடவுளுக்கு கத ியும் எை்பதோல் நை்றி 

கசோல்லுங்கள்.  
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நாள் 1 

விகளோடு 

விகரவான தகைப்பு  

சசாற்கள் 

ஒரு வட்டத்தில் உட்கோ ந்்து 

ககோள்ளுங்கள். நக ங்கள், நோடுகள், 

கபய க்ள் அல்லது கபோருள்கள் ரபோை்ற 

தனலப்புகனளத் ரத ந்்கதடுக்கவும். 

ரவகறோருவ  ்நிறுத்து எை்று கசோல்லும் 

வன  ஒருவ  ் ஆங்கில எழுத்துக்கனள 

மைதில் கசல்கிறோ .் 

ரத ந்்கதடுக்கப்பட்ட எழுத்துக்கனள 

கதோடங்கும் தனலப்பில் ஒரு 

வோ த்்னதனய வின வோகச ்கசோல்ல 

திருப்பங்கனள எடுத்துக் ககோள்ளுங்கள். 

யோ ோவது ஒரு வோ த்்னதனயப் பற்றி 

ரயோசிக்க முடியோத வன  கதோட வும், 

பிை்ை  ்ஒரு புதிய சுற்னறத் 

கதோடங்கவும். ஒவ்கவோரு சுற்றிலும் 

தனலப்புகனள சுழற்றுங்கள். 

நீங்கள் விரும்பிைோல் அனத ரபோட்டியோக 

மோற்றவும்.  
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவோரு நோளும் 

ரபோதுமோை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 
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நாள் 2  

தோர் ஆகு  

வாை் பிடி 

எல்ரலோரும் தங்கள் ரபண்ட்டிை் 

பிை்புறத்தில் ஒரு 'வோல்' ரபோல ஒரு 

தோவணி அல்லது சிறிய துண்னட 

அணிந்துள்ளை .் உங்கள் கசோந்த வோனல  

போதுகோக்கும் அரத ரவனளயில், 

உங்களோல் முடிந்தவன  மற்றவ க்ளிை் 

வோல்கனள ரசக ிப்பரத குறிக்ரகோள். 

உங்கள் வோனல இழந்தோல், ஐந்து புஷ்-

அப்கனளச ்கசய்து வினளயோடன்டத் 

கதோட வும். மகிழுங்கள்.  

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

நீங்கள் இதுவன  கபற்ற சிறந்த ப ிசு எது? 

ஆழமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

ஒருவருக்கு ச ியோை ப ினச 

எவ்வோறு ரத வ்ு கசய்வது? 

https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
https://youtu.be/J8zlZBxJM4o
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

யமை்-பிளாங்க்  

 

உங்கள் முழங்னககள் மற்றும் 

கோல்வி ல்களில் உள்ள பிளோங் நினலயில் 

உங்கள் உடனல ஒரு ரந  ்ரகோட்டில் 

கதோடங்குங்கள். உங்கள் எனடனய மோற்றி 

ரமரல அழுத்தவும், இதைோல் உங்கள் 

னககளில் ஆத ிக்கப்படும் – இடது னக 

பிை்ை  ்வலது னக. பிை்ை  ்

முழங்னககளுக்கு கீரழ கசல்லுங்கள்.  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். இ ண்டு 

சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.   

https://youtu.be/91uewFI_Ly4 

எளிதாகச ்சசை்லுங்கள்:  

அரத நுடப்த்னத உங்கள் 

முழங்கோல்களிலிருந்து (உங்கள் 

கோல்வி ல்களுக்கு பதிலோக) அல்லது 

நோற்கோலியில் னவத்திருங்கள்.  

https://youtu.be/91uewFI_Ly4
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நாள் 2 

சவாை்  

பிளாங் சிரிக்கும் சவாை் 

குடும்ப உறுப்பிை க்ள் ஒரு கடிகோ ம் 

அல்லது கதோனலரபசியுடை் ரந த்னத  

குறித்து ஒரு பிளோங் கசய்ய 

திருப்பங்கனள எடுத்துக்ககோள்கிறோ க்ள்.  

மற்ற குடும்ப உறுப்பிை க்ள் சி ிக்க 

னவக்க ரவடிக்னகயோை முகங்கனள 

உருவோக்குகிறோ க்ள்.  

நீண்ட ரந ம் பிளோங் கசய்பவ  ்கவற்றி 

கபறுவோ .் 

 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM 

கடினமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

மற்கறோரு சுற்று கசய்து உங்கள் 

ரந த்னத ரமம்படுத்த 

முயற்சிக்கவும். 

https://youtu.be/w8i3cG8gCrM
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

இயேசுவின் வருகக 

அறிவிக்கப்படட்து 

மோற்கு 1:4-8 ஐப் படியுங்கள். 

ரயோவோை் இரயசுவிை் மூத்த உறவிை .் 

அவன  தைித்து நிற்க னவத்தது எது? 

அவ து கசய்தி எை்ை? 

ப ிசுத்த ஆவியிை்  வ த்துடை் இரயசு 

வருவோ  ்எை்று ரயோவோை் அறிவித்தோ .் 

வோழ்க்னகனய வோழ ப ிசுத்த 

ஆவியோைவ  ்எவ்வோறு நமக்கு 

உதவுகிறோ ?் 

கடவுளுடன் உகரோடுங்கள்:  

ஒரு ரபோ ன்வனயக் கண்டுபிடித்து, 

ஒை்றோக அம ந்்து உங்கனளச ்சுற்றிக் 

ககோள்ளுங்கள். ப ிசுத்த ஆவியோைவ  ்

ஒவ்கவோரு நோளும் உங்கள் குடும்பத்னத 

வள க்்கும் படம் இது. இரயசு நமக்கு 

அளித்த ப ிசுக்கு நை்றி. 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.4-8.NIV
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நாள் 2 

விகளோடு 

எனக்கு வழிகே காடட்ு 

ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 

கசய்யுங்கள். ஒருவ  ்கண்கனள 

மூடிக்ககோண்டு னகயில் ஒரு பந்துடை் 

உள்ளோ ,் மற்கறோருவ  ்ஒரு வோளி அல்லது 

அது ரபோை்றது னவத்துள்ளோ .்   

சுற்று ஒை்றில், கண்மூடிை நப  ்பந்னத 

எங்கிருக்கிறது எை்று கத ியோமல் 

வோளியில் வீச மூை்று முயற்சிகள் 

ரமற்ககோள்கிறோ .் வோளினய இ ண்டு 

மீட்ட  ்கதோனலவில் னவக்கவும்.  

சுற்று இ ண்டில், கண்மூடிை நப  ்பந்னத 

வோளியில் வீசுகிறோ .் கூட்டோள  ்“நோை் 

இங்ரக இருக்கிரறை்” அல்லது “இந்த 

வழியில்” ரபோை்ற தினசகனள வழங்க 

முடியும். நப க்னள மோற்றவும். 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo 

விவாதிக்க: 

உங்கள் கூட்டோளியிை் உதவியிை்றி பந்னத 

கூனடயில் கபற முடியுமோ? இ ண்டோவது 

முனற ஏை் எளிதோக இருந்தது? 

https://youtu.be/eD05N9sjuXo
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவோரு நோளும் 

ரபோதுமோை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 

சீ ோக இருங்கள் – 

படுக்னகக்குச ் 

ஒவ்கவோரு நோளும் 

ஒர  ரந த்தில் கசை்று 

ஒர  ரந த்தில் 

எழுந்திருங்கள். 
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நாள் 3 

தோர் ஆகு 

சக்கர வண்டி மற்றும் 

இன்சவ்்வ்ர்ம்  

சக்கர வண்டி: ஒரு கூட்டோளருடை் 

இனணந்து கசய்யுங்கள். 10 மீட்ட  ்நடந்து 

பிை்ை  ்இடங்கனள மோற்றம் கசய்யுங்கள்.  

 இன்ச ்வார்ம்: வனளந்து னககனள 

தன யில் னவக்கவும். நீங்கள் ஒரு 

தடன்டயோை முதுகில் ஒரு பிளோங் 

நினலயில் இருக்கும் வன  உங்கள் 

னககனள கவளிரய நடத்துங்கள். பிை்ை  ்

உங்கள் கோல்கனள உங்கள் னககளுக்கு 

கநருக்கமோக ககோண்டு வோருங்கள்.  

10 மீட்டருக்கு மீண்டும் கசய்யவும். மூை்று 

சுற்றுகள் கசய்யுங்கள்.  

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

 

 

 

https://youtu.be/tVYGRLFQqLA
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நீங்கள் ரகள்விப்பட்ட சில  ‘முக்கியமோை' 

அறிவிப்புகனளப் பற்றி ரபசுங்கள். 

ஆழமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

'அறிவிப்னப யோ  ்கசய்கிறோ க்ள்' 

நீங்கள் கசய்தினய எவ்வோறு 

ரகடக்ிறீ க்ள் எை்பனத மோற்றுவது 

எப்படி? 
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

கண்ணாடி பிளாங்க்  

 

ரெோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 

கூட்டோளன  எதி க்கோள்ளும் ஒரு பிளோங் 

நினலக்குச ்கசல்லுங்கள். ஒவ்கவோரு 

ரெோடியிலும் ஒரு நப  ்கண்ணோடியோக 

இருப்போ ,் மற்றவ  ்கசய்யும் 

அனைத்னதயும் பிை்பற்ற  ரவண்டும். 

மகிழுங்கள்.  

https://youtu.be/FGj0seDO2QM  

எளிதாகச ்சசை்லுங்கள்: இந்த 

வோ ம் முதல் நோள் அல்லது 2 ஆம் 

நோளிலிருந்து பிளோங் நக வ்ுக்கு 

மீண்டும் போ க்்கவும். 

 

 

https://youtu.be/FGj0seDO2QM
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நாள் 3 

சவாை்  

பிளாங் டிக்-டாக்-யடா 

 

ஒரு துண்டு கோகிதத்தில் ஒரு டிக்-டோக்-

ரடோ வினளயோடட்ுக்கு ஒரு அவுடன்லை் 

வன ந்து, ஒவ்கவோரு நபருக்கும் 

பயை்படுத்த குறிப்போை்கனளப் 

ககோடுங்கள். ஒரு கூட்டோளன  

எதி க்கோள்ளும் ஒரு பிளோங் நினலக்குச ்

கசை்று, உங்கள் பிளோங் நினலயில் 

இருந்து ககோண்டு வினளயோடன்டச ்

கசய்ய திருப்பங்கனள எடுதத்ுக் 

ககோள்ளுங்கள்.  

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU 

கடினமாகச ்சசை்லுங்கள்: 

ஒவ்கவோரு ஆடட்த்திலும் கவற்றி 

கபறுபவ க்ள் ஒருவருக்ககோருவ  ்

வினளயோடிக் ககோள்ளுங்கள். 

 

https://youtu.be/N5VeQKSEFNU


 

family.fit  26 

நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

இயேசுவின் வருகக 

உறுதிப்படுத்தப்படட்து 

மோற்கு 1:1-11 ஐப் படியுங்கள். 

கனதயில் உள்ள போத்தி ங்கனள 

ஒதுக்குங்கள்: கனத கூறுபவ ,்  ஏசோயோ, 

ரயோவோை் மற்றும் கடவுள். மோற்கு 1:1-11 ஐ 

மீண்டும் படியுங்கள். நீங்கள் விரும்பிைோல் 

ஆனட முடட்ுகள் ரச க்்கவும்.  

கடவுள் தைது சிறப்பு தூதன  

உறுதிப்படுத்திய அை்று நீங்கள் அங்கு 

இருந்தீ க்ள் எை்று கற்பனை கசய்து 

போருங்கள். நீங்கள் போ த்்த, ரகட்ட, 

உண ந்்தனதப் பற்றி ரபசுங்கள். 

இந்த தருணத்னத மிகவும் 

சிறப்போைதோக்குவது எது? 

கடவுளுடன் உகரோடுங்கள்: 

இரயசுவிை் இந்த நற்கசய்தினய அறிந்து 

ககோள்ள ரவண்டிய உங்கள் குடும்ப 

வட்டத்திற்குள் யோன யோவது 

கபய ிடுங்கள். இந்த வோ ம் அவ க்ளுக்கு 

ஏசோயோ, ரயோவோை் அல்லது கடவுளிை் 

கு லோக இருக்க முடியுமோ? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.1.1-11.NIV
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நாள் 3 

விகளோடு 

சதுப்பு நகட 

ஒரு கூட்டோளன க் கண்டுபிடித்து இ ண்டு 

தோள்கனளப் கபறுங்கள். தன யில் ஒரு 

சதுப்பு நிலம் மற்றும் கோகிதத் தோள்கள் 

மடட்ுரம வறண்ட நிலம் எை்று போசோங்கு 

கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்சதுப்புநிலத்திை் 

குறுக்ரக கசல்ல மற்ற நபருக்கு உதவ 

கோகிதங்கனள தன யில் னவத்து 

நக த்்துகிறோ .்  

இடங்கனள மோற்றி மற்ற நபன  

போதுகோப்போக வழிகோட்டவும்.  

https://youtu.be/DhTSEEasV48 

  

https://youtu.be/DhTSEEasV48
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சுகாதார 

உதவிக்குறிப்பு  

ஒவ்கவோரு நோளும் 

ரபோதுமோை தூக்கம் 

இருக்க ரவண்டும். 

படுக்னகயனறயிலி

ருந்து மிை்ைணு 

சோதைங்கனள 

அகற்றவும். 
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யமலும் தகவை் 

சசாை் 

ஒரு வார்ம்அப்  எை்பது தனசகள் சூடோகவும், 

ஆழமோக சுவோசிக்கவும், இ த்தத்னத உந்தவும் 

கசய்யும் ஒரு எளிய கசயலோகும்.  உங்கள் வோ ம்்அப்   

கசயல்போடுகளுக்கு ரவடிக்னகயோை,கடம்ரபோ 

இனசனய இயக்குங்கள். 3–5 நிமிடங்களுக்கு 

பலவிதமோை இயக்கங்கனளச ்கசய்யுங்கள்.  

நீட்சிகள்  வோ ம்்அப் பிறகு  கசய்வது  கோயம் 

ஏற்படுவதற்கோை வோய்ப்புகள் குனறவு. கமதுவோக 

நீட்டி – ஐந்து விநோடிகள் னவத்திருங்கள்.  

வீடியோக்களிை் இேக்கங்ககளக் காணைாம், 

எைரவ நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு 

அனத நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத 

னமயமோகக் ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது 

பிை்ை  ்ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓே்சவடுத்து 

மீடக்வும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்

குடியுங்கள்.  

தடட்ுவது  எை்பது அடுத்த நபருக்கு பயிற்சினய 

அனுப்ப ஒரு வழியோகும். உதோ ணமோக, ‘தடட்ுவதற்கு’  

கவவ்ரவறு வழிகனள நீங்கள் ரத வ்ு கசய்யலோம், 

னகதட்டல் அல்லது விசில். நீங்கள் அனத 

உருவோக்குகிறீ க்ள்! 

சுற்று – மீண்டும் மீண்டும் கசய்யப்படும் 

இயக்கங்களிை் முழுனமயோை கதோகுப்பு. 

மறுபடியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை 

முனற மீண்டும் நிகழும். 



 

family.fit  30 

யமலும் தகவை் 

வகை மற்றும் 

வீடியோக்கள் 

family.fit இகணேதளத்திை் அனைத்து 

அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக 

கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைதத்ு வீடிரயோக்கனளயும் 

family.fit YouTube® ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து படிகள் விளம்பர வீடியோ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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யமலும் தகவை் 

சதாடர்பிை் இருங்கள் 

family.fit இை் இந்த அம ன்வ நீங்கள்  சித்திருப்பீ க்ள் 

எை்று நம்புகிரறோம். இது உலககங்கிலும் உள்ள 

தை்ைோ வ்ல க்ளோல் ஒை்றோக 

இனணக்கப்படட்ுள்ளது.  

https://family.fit எை்ற இனணயதளத்தில் நீங்கள் 

அனைத்து family.fit அம வ்ுகனளயும் கோண்பீ க்ள்.  

வனலத்தளமோைது சமீபத்திய தகவல்கனளக் 

ககோண்டுள்ளது, நீங்கள் கருத்துத் கத ிவிக்கக்கூடிய 

வழிகள் மற்றும் family.fit உடை் இனணந்திருக்க 

சிறந்த இடம்! 

நீங்கள் இனத  சித்திருந்தோல், பங்ரகற்க விரும்பும் 

மற்றவ க்ளுடை் பகி ந்்து ககோள்ளுங்கள். 

இந்த ஆதோ ம் இலவசமோக வழங்கப்படுகிறது 

மற்றும் எந்த கசலவும் இல்லோமல் மற்றவ க்ளுடை் 

பகி ப்பட ரவண்டும். 

நீங்கள் ஒரு வோ  மிை்ைஞ்சலோக family.fit ஐப் கபற 

விரும்பிைோல் இங்ரக பதிவு கசய்யலோம்: 

https://family.fit/subscribe/ 

இனத நீங்கள் ரவறு கமோழியில் கமோழிகபய த்்தோல், 

தயவுகசய்து அனத info@family.fit இை் எங்களுக்கு 

மிை்ைஞ்சல் கசய்யுங்கள், எைரவ இது 

மற்றவ க்ளுடை் பகி ப்படலோம். 

நை்றி. 

family.fit குடும்பம் 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


