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ஆழமாக வளருவது – வாரம் 4 

 

குடும்பம்.ஆர ோக்கியம்.விசுவோசம்.மகிழ்ச்சி  

 

 

இயேசு – அனைவனரயும் 
வரயவற்கிறார்! 

  



 

family.fit  2 

  



 

family.fit  3 

 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்கு  
2:13-17 

குனறந்த 
தகுதியுள்ளவர்
கனள இயேசு 

வரயவற்கிறார ்

பிரபலமற்றவர்
கனள இயேசு 

வரயவற்கிறார ்

நாம் 
உண்னமயில் 

ோர் எை்பனத 
இயேசு நமக்குக் 

காட்டுகிறார ்

தோர் 
ஆகு 

பரப்ி ரியல 
 இனைக்கு தோர் 

ஆகு 
வால் பிடி 

நகரவ்ு 

நாற்காலி 
டிப்ஸ் 

கால் உேரத்்தி  
டிப்ஸ் 

அடி 
உேரத்்தப்பட்ட  

டிப்ஸ்  

ைவால் 

சுற்று ைவால் 
தனடகனள 
தாண்டுதல்   யகாபுர  ைவால் 

ஆராயுங்
கள் 

வைைங்கனளப் 
படித்து 

கவைிக்கப்படு
வனதப் பற்றி 

விவாதிக்கவும் 

வைைங்கனள 
மீண்டும் 
படித்து, 

மக்கனள 
இரண்டு 

பிரிவுகளாக 
பட்டிேலிடுங்க

ள் 

வைைங்கனள 
மீண்டும் 
படித்து 

சுகாதார 
பரியைாதனை 
சைே்யுங்கள் 

வினள 

ோடு 

அடிப்பனடகளு
க்கு உதவுங்கள் 

ஒரு 
கூட்டாளனரப் 

பிடிக்கவும் 

வினரவாை 
தனலப்பு 
சைாற்கள் 
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சதாடங்குதல் 

மூை்று யவடிக்னகோை அமரவ்ுகளுடை் 
இந்த வாரம் உள்யள அல்லது சவளியே 
சைேலில் 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 மற்றவரக்ளுடை் பகிரந்்து 
சகாள்ளுங்கள்: 

 ஒரு புனகப்படம் அல்லது வீடிரயோனவ 
சமூக ஊடகங்களில் இடுனகயிடட்ு 
#familyfit அல்லது @familyfitnessfaithfun 
உடை் குறிக்கவும் 

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள் 

னகயேட்டிை் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளை. 
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இந்த வளத்னதப் பேை்படுத்துவதற்கு முை்பு 
முக்கிேமாை 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 

பரப்ி ரியல 

 

சுமோ  ்10 மீட்ட  ்நீளமுள்ள ஒரு இடத்னத  
அனமக்கவும்.  

இந்த  ிரல ர ோடிகளோக கசய்யுங்கள். 
ஒவ்கவோரு ர ோடியிலும் ஒரு நப  ் சுற்று  
முழுவதும் ஒரு கதோட ச்ச்ியோை ப ப்ீஸ் 
மற்றும் நீண்ட தோவல்கனளச ்கசய்கிறோ ,் 
மற்றவ  ்கதோடக்க வ ினசயில் 
சூப்ப ர்மை் னவதத்ிருக்கிறோ .்   
கதோட்டபிை் இடங்கனள மோற்று.    

தலோ நோை்கு முதல் ஆறு சுற்று 
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

உங்கனளச ்சுற்றிப் போருங்கள். 
ரநற்றிலிருந்து மோறியுள்ள எத்தனை 

https://youtu.be/YxACO9-xYWg
https://youtu.be/YxACO9-xYWg
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விஷயங்கனள நீங்கள் கவைிக்க 
முடியும்?  

ஆழமாகை ்சைல்லுங்கள்: ஒரு குழுவில் 
யோருடை் இனணக்க முயற்சிக்கிறீ க்ள்? 
உங்கனளப் ரபோை்ற ஒருவ  ்அல்லது 
ரவறு யோ ோவது? ஏை்? 
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

நாற்காலி டிப்ஸ் 

 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 
ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 

கசய்யவும். கோல்கனள தன யில் 
னவக்கவும். 

 

 உள்ளிழுக்கவும்   சுவோசிக்கவும் 

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். இை்னும் ஒரு 
முனற கசய்யவும். சுற்றுகளுக்கு 
இனடயில் ஓய்வு. 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E 

கடிைமாகை ்சைல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும் 
அல்லது நோை்கு சுற்றுகள் கசய்யவும். 

https://youtu.be/TNn--LUjc4E
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நாள் 1 

ைவால்  

சுற்று ைவால்  

 

முற்றத்னத சுற்றி நோை்கு கசயல்போடட்ு 
நினலயங்கனள அனமக்கவும். ஒவ்கவோரு 
நபரும் கவவ்ரவறு நினலயத்தில் 
கதோடங்குகிறோ க்ள். பிை்வரும் 
வ ினசனயச ்கசய்து, பிை்ை  ்60 
விநோடிகள் ஓய்கவடுக்கவும். மூை்று 
சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

 முழங்னககள் மற்றும் னககளில் 
ஐந்து பிளோங்  

  னககனள நீசச்ல் அடிப்பது 
ரபோை்று  ஐந்து சூப்ப ர்மை் 

 ஐந்து டிப்ஸ்  
 மூை்று ப ப்ீஸ்  

https://youtu.be/OqYivZU97i8 

கடிைமாகை ்சைல்லுங்கள்: ஐந்து 
சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/OqYivZU97i8
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 நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

குனறந்த 
தகுதியுள்ளவரக்னள 

இயேசு 
வரயவற்கிறார் 

மாரக்் 2:13-17 ஐ னபபிளிலிருந்து 
படியுங்கள். 

உங்களுக்கு னபபிள் ரதனவப்பட்டோல், 
https://bible.com க்குச ்கசல்லுங்கள் 
அல்லது உங்கள் கதோனலரபசியில் 
னபபிள் பயை்போடன்டப் பதிவிறக்கவும். 

இரயசு அணியில் முதை்முதலில் 
இனணந்த நோை்கு மீைவ க்ள் ரபதுரு, 
அந்திர யோ, யோக்ரகோபு மற்றும் ரயோவோை்.   
இரயசு அவன  அனழக்கும்ரபோது 
எவ்வோறு பதிலளிக்க ரவண்டும் எை்பனத 
முடிவு கசய்வது இப்ரபோது ரலவியிை் 
முனற.  

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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னபபிள் பத்தியில் – மாற்கு  
2:13-17 (எை்.ஐ.வி) 

அவ  ்மறுபடியும் புறப்படட்ுக் 
கடலருரக ரபோைோ ;்  அப்கபோழுது 
 ைங்ககளல்லோரும் அவ ிடத்தில் 
வந்தோ க்ள்,  அவ க்ளுக்குப் 
ரபோதகம்பண்ணிைோ .் அவ  ்
நடந்துரபோனகயில், அல்ரபயுவிை் 
குமோ ைோகிய ரலவி ஆயத்துனறயில் 
உடக்ோ ந்்திருக்கிறனதக் கண்டு: 
எைக்குப் பிை்கசை்றுவோ எை்றோ ;்  
அவை் எழுந்து அவருக்குப் 
பிை்கசை்றோை். 

அப்கபோழுது, அவனுனடய வீட்டிரல 
அவ  ்ரபோ ைபந்தியிருக்னகயில்,   
அரநக ஆயக்கோ ரும் போவிகளும் 
அவர ோடுகூட வந்திருந்தபடியோல், 
அவ க்ளும் இரயசுரவோடும் அவ  ்
சீஷர ோடுங்கூடப் 
பந்தியிருந்தோ க்ள் அவ  ்
ஆயக்கோ ர ோடும் போவிகரளோடும் 
ரபோ ைம்பண்ணுகிறனத 
ரவதபோ கரும் ப ிரசயரும் கண்டு 
அவருனடய சீஷன  ரநோக்கி: அவ  ்
ஆயக்கோ ர ோடும் போவிகரளோடும் 
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ரபோ ைபோைம் 
பண்ணுகிறகதை்ைகவை்று 
ரகட்டோ க்ள். இரயசு அனதக் ரகடட்ு: 

 பிணியோளிகளுக்கு னவத்தியை் 
ரவண்டியரதயல்லோமல்;    
சுகமுள்ளவ க்ளுக்கு 
ரவண்டியதில்னல 
நீதிமோை்கனளயல்ல, போவிகனளரய 
மைந்திரும்புகிறதற்கு 
அனழக்கவந்ரதை் எை்றோ  ்

விவாதிக்க: 
யோர ோ உங்கனள கவைித்தனத, நீங்கள் 
ஆசச் ியப்பட்ட ரந த்னதப் பற்றி 
ஒை்றோகப் பகி வும்.  

 அவ க்ள் எை்ை கசோை்ைோ க்ள் 
அல்லது கசய்தோ க்ள்? எப்படி 
உண ந்்தீ க்ள்?  

இரயசு ஒரு பி பலமோை மைித .் எல்லோ 
இடங்களிலும் கூட்டங்கள் அவன ப் 
பிை்கதோட ந்்தை. ஆைோலும், அவ  ்ஒரு 
நபருடை் ரபசுவதற்கு நிை்றோ :் ரலவி, 
பி பலமற்ற வ ி வசூலிப்பவ .்  

 நீங்கள் ரலவியோக இருந்திருந்தோல் 
எப்படி உண ந்்திருப்பீ க்ள்?  
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நோம் ரபோற்றும் ஒருவ ோல் 
கவைிக்கப்படுவனத நோம் அனைவரும் 
விரும்புகிரறோம்.  

கடவுளுடை் உனரோடவும்: கடவுளுக்கு 
நை்றி, அவ  ்ஒவ்கவோரு நோளும் 
உங்கனள கவைிக்கிறோ .் உங்கள் 
வழக்கமோை குழுவில் 
இல்லோதவ க்னளக் கவைிக்கவும் 
ஊக்குவிக்கவும் உங்களுக்கு உதவுமோறு 
அவ ிடம் ரகளுங்கள்.  
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நாள் 1 

வினளோடு 

அடிப்பனடகளுக்கு  
உதவுங்கள் 

ர ோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 
நப  ்மற்றவருக்குப் பிை்ைோல் நிை்று 
'அவ க்ளிை் னககளோக' இருப்பதை் மூலம் 
ஒரு அடிப்பனட பணினயச ்கசய்வோ .்  

முடி துலக்குதல், பற்கனள சுத்தம் 
கசய்தல், அல்லது முகத்னத கழுவுதல் 
ரபோை்ற பணிகனள கசய்யுங்கள். பிை்ை  ் 
இடமோற்றம் கசய்யுங்கள்.  

ஒவ்கவோரு நபருக்கும் இது எப்படி 
இருந்தது? 

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc 

  

https://youtu.be/PW9lDPpR1Wc


 

family.fit  15 

 

சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்கவோரு நோளும் 
ரபோதுமோை தூக்கம் 
இருக்க ரவண்டும். 



 

family.fit  16 

நாள் 2  
தோர் ஆகு  

 இனைக்கு தோர் ஆகு 

 

சில அப்-கடம்ரபோ இனசனய னவத்து 
பிை்வருவைவற்னறச ்கசய்யுங்கள்: 

 20  முனற  இடத்திரலரய ஓடுதல்  
 5  சுகுவோடக்ள்  
 20 உய  ்முழங்கோல்களில்  ஓடுதல் 

 5  ம்பிங்  ோக்கள் 

ஐந்து சுற்றுகள் கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

குடும்ப விருந்துக்கு யோன  
அனழப்பீ க்ள்? யோன  அனழக்க 

https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
https://youtu.be/Fhfi-xEjl74
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ரவண்டும் எை்பனத நீங்கள் எவ்வோறு 
ரத வ்ு கசய்தீ க்ள்? 

ஆழமாகை ்சைல்லுங்கள்: 
அனழக்கப்படுவதற்கு தகுதியற்றவ க்ள் 
இருக்கிறோ க்ளோ? ஏை்? உங்கள் 
கோ ணங்கள் எை்ை? 
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

கால் உேரத்்தி டிப்ஸ் 

 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 
ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 
கசய்யவும். நீங்கள் டிப்ஸ் கசய்யும் ரபோது, 
ஒரு கோனல தன யில் இருந்து 
உய த்்தவும். கோல்கனள மோற்றவும் 

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும். 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0 

எளிதோகச ்சைல்லுங்கள்: எண்ணிக்னக 
குனறக்கவும். 
கடிைமாகை ்சைல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் எண்ணிக்னக அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/KKSmes5lMZ0
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நாள் 2 

ைவால்  

தனடகனள தாண்டுதல்  
ஒரு தனடயோக உள்ள பகுதினய  
அனமக்கவும். நீங்கள் உள்ரள அல்லது 
கவளிரய இருக்கும் இடத்னதப் 
பயை்படுத்தவும் (எடுத்துக்கோட்டோக, ம ம் 
அல்லது நோற்கோலியில் ஓடுங்கள், போனத 
அல்லது கம்பளத்திை் மீது போயுங்கள், 
மற்றும் பல). மிகவும் ஆக்கப்பூ வ்மோக 
இருங்கள்! தனடனய வின வோக கடந்து  
கசல்லவும், மோற்றி மோற்றி கசய்யுங்கள் 
ஒவ்வருவரும் கடந்து கசல்லும் ரந த்னத 
கணக்கிடவும்  

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q 

கடிைமாகை ்சைல்லுங்கள்: ர ோடிகளோக  
கசய்ய முயற்சிக்கவும். நீங்கள் எல்லோ 
ரந ங்களிலும் ஒை்றோக இனணக்கப்பட 
ரவண்டும்.  

 

https://youtu.be/gya0WqKDV_Q
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

பிரபலமற்றவரக்னள 
இயேசு வரயவற்கிறார ்

மோற்கு 2:13-17 ஐ வோசியுங்கள். 

நப க்ளிை் இ ண்டு பட்டியல்கனள 
உருவோக்குங்கள்: ரலவி ரபோை்ற  உலகம்  
'தகுதியற்றவ க்ள்' எை்று 
அனடயோளப்படுத்துபவ க்ள் மற்றும் 
'பி பலமோைவ க்ள்'.  

 வ ி வசூலிப்பவ ிை் இ வு 
விருந்துக்கோை அனழப்னப இரயசு 
ஏை் ஏற்றுக்ககோண்டோ  ்எை்று 
நினைக்கிறீ க்ள்?  

 அவருனடய சீஷ க்ள் எவ்வளவு 
வசதியோக உண ந்்தோ க்ள்? நீங்கள் 
எவ்வளவு வசதியோக உணருவீ க்ள்? 

குடும்ப விருந்துக்கோை உங்கள் 
அனழப்பிதழ் பட்டியலுக்குச ்கசல்லவும். 
கசய்ய ஏரதனும் மோற்றங்கள் உண்டோ?  

கடவுளுடை் உனரோடவும்: எங்கள் 
வீட்டில் அனைவன யும் வ ரவற்கும்படி 
இனறவை் நமக்கு உதவுவோ .்  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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நாள் 2 

வினளோடு 

ஒரு கூட்டாளனரப் 
பிடிக்கவும் 

 ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 
கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்கண்மூடி 
அணிந்துககோண்டு, தங்கள் 
கூட்டோள ிடமிருந்து 10 படிகள் 
கதோனலவில் நிற்கிறோ .்  கூட்டோள  ் 
கமதுவோக கண்மூடிை கூட்டோளன  
ரநோக்கி நடக்கிறோ .் கண்மூடிை 
கூட்டோள  ் தங்கள் கூட்டோள  ்எவ்வளவு 
கநருக்கமோக இருக்கிறோ  ்எை்பனதக் 
கவைமோகக் ரகடட்ு, அவ க்னளப் பிடிக்க 
ச ியோை ரந த்தில் 'நிறுத்து' எை்று 
கசோல்ல ரவண்டும். 

https://youtu.be/7pc-modgyJg 

  

https://youtu.be/7pc-modgyJg
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சுகாதார 
உதவிக்குறிப்பு  
ஒவ்கவோரு நோளும் 
ரபோதுமோை தூக்கம் 
இருக்க ரவண்டும். 

நீங்கள் நை்றோக 
உணருவீ க்ள், ரமலும் 
எசச் ிக்னகயோகவும் 

ஆற்றலுடனும் 
இருப்பீ க்ள்.  
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நாள் 3 

தோர் ஆகு 

வால் பிடி 

எல்ரலோரும் ஒரு னகக்குடன்ட  அல்லது 
சிறிய துண்னட ஒரு “வோல்” ரபோை்று 
பிை்ைோல் கசோருக ரவண்டும் 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/D7En4-s1laE  

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.   

ரமோசமோை கோ ியங்கனள அல்லது நல்ல 
கோ ியங்கனளச ்கசய்யும் நப க்ளிை் 
கனதகனளக் கண்டுபிடிப்பது 
எளிதோைதோ? ஏை்? 

ஆழமாகை ்சைல்லுங்கள்: 1 முதல் 10 
வன யிலோை அளவில், மற்றவ க்ளுடை் 
ஒப்பிடும்ரபோது நீங்கள் எவ்வளவு நல்லவ ,் 
தகுதியோைவ ?்   

https://youtu.be/D7En4-s1laE
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

அடி உேரத்்தப்பட்ட  
டிப்ஸ் 

 

உங்கள் னககளில் உங்கள் எனடனய 
ஆத ிப்பதை் மூலம் நோற்கோலியில் டிப்ஸ் 
கசய்யவும். உங்கள் கோல்கனள னவக்க 
ஒரு கபட்டி அல்லது படுக்னக அல்லது பிற 
கபோருனளக் கண்டுபிடி, அதைோல் அனவ 
உய த்்தப்படும்.  

10  மறுபடியும் கசய்யுங்கள். மீண்டும் 
கசய்யவும். 

எளிதோகச ்சைல்லுங்கள்: அதற்கு பதிலோக 
முதல் நோள் முதல் நோற்கோலி டிப்ஸ் 
கசய்யுங்கள்.  
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நாள் 3 

ைவால்  

 யகாபுர  ைவால் 

ர ோடிகளோக பயிற்சி கசய்யுங்கள். ஒரு 
ர ோடிக்கு ஆறு பிளோஸ்டிக் கப் 
கண்டுபிடிக்கவும். ஒருவ  ்சூப்ப ர்மை் 
னவத்திருக்கிறோ ,் மற்றவ  ்ஐந்து 
நோற்கோலிகள் டிப்ஸ். ஒவ்கவோரு 
சுற்றுக்கும் பிறகு ஒரு பி மிடு 
ரகோபு த்னத உருவோக்க தன யில் ஒரு கப் 
னவக்கவும், பிை்ை  ் மோற்றவும். 
ரகோபு த்னத உருவோக்க ஆறு சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள். 

அணிகள் ஒருவருக்ககோருவ  ்ரபோட்டியிட 
ரந ம் கணக்கிடவும்  

https://youtu.be/AGsogCB6pBk 

கடிைமாகை ்சைல்லுங்கள்: ரகோபு தன்த 
10 கப் ஆக அதிக ிக்கவும். 

 

https://youtu.be/AGsogCB6pBk
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

நாம் உண்னமயில் ோர் 
எை்பனத இயேசு 

நமக்குக் காடட்ுகிறார் 
மோற்கு 2:13-17 ஐ வோசியுங்கள்.  

உங்களிடம் உள்ளனதப் பயை்படுத்தி 
ஒவ்கவோரு நப ிை் ஆர ோக்கியத்னதயும் 
ச ிபோ க்்கவும் (கத ர்மோமீட்ட ,் இதய 
துடிப்பு, கோட்சி ரசோதனை மற்றும் பல). 
உங்கள் கசோந்த உடல்நினலனயப் பற்றி 
சிந்திக்க திருப்பங்கனள எடுத்துக் 
ககோள்ளுங்கள், உங்கள் உடலில் ச ியோக 
இல்லோத ஒை்னற கபய ிடுங்கள்.  

 நீங்கள் ரநோய்வோய்ப்பட்டிருப்பனத 
அறிவது எப்படி நீங்கள் போவம் 
எை்பனத அறிவது ரபோல? 

 உதவி கசய்ய வந்ததோக இரயசு 
யோ  ்கசோை்ைோ ?் 

 

 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.2.13-17.NIV
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கடவுளுடை் உனரோடவும்: நோங்கள் 
அனைவரும் 
உனடந்துரபோைவ க்ளோகவும், 
போவமுள்ளவ க்ளோகவும் 
இருந்தோலும்,உங்களுக்குத் 
ரதனவப்பட்டவ க்ளோகவும், எங்கனள  
ரச த்்துக்ககோண்ட கடவுளுக்கு நை்றி. 
மற்றவ க்னளயும் அரத வழியில் 
ரச த்்துக்ககோள்ள எங்களுக்கு 
உதவுங்கள். 
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நாள் 3 

வினளோடு 

வினரவாை தனலப்பு 
சைாற்கள் 

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. 

இது சிறந்த முடிவுகனள 
எடுக்கவும் 

கோயங்கனளத் 
தவி க்்கவும் உதவும்.   
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சைால் 

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.  

வீடியோக்களில் இேக்கங்கனளக் காணலாம், எைரவ 
நீங்கள் புதிய பயிற்சினயக் கற்றுக் ககோண்டு அனத 
நை்கு பயிற்சி கசய்யலோம். நுட்பத்னத னமயமோகக் 
ககோண்டு கமதுவோகத் கதோடங்குவது பிை்ை  ்
ரவகமோகவும் வலுவோகவும் கசல்ல உதவும். 

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓே்சவடுத்து 
மீட்கவும். உன யோடல் இங்ரக அருனம. சிப் தண்ணீ  ்
குடியுங்கள்.  

தட்டுவது எை்பது அடுதத் 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. 
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யமலும் தகவல் 

வனல மற்றும் 
வீடியோக்கள் 

family.fit இனணேதளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து 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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சதாடரப்ில் 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 இல் 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 


