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இயேசு – பெருக்கம் பெே்ெவர்  
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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மாற்கு  
4:3-8 

இயேசுவுக்கு  
பெவிபகாடுக்க 
யவண்டுபமன்

று நம்மம 
அமழக்கிறார ்

நாம் புரிந்து 
பகாள்ள 

யவண்டும் என்று 
இயேசு 

விரும்புகிறார ்

 எவ்வாறு 
தாக்கத்மத 
வளர்ெ்ெது 

தோர் 
ஆகு 

கயிற்றில் 
குதிக்கவும் 

துமளக்குள் 
முேல் 

 இமெக்கு 
தோர் ஆகு 

நகரவ்ு 

பமதுவான 
யவக 

ஸ்யகட்டரக்ள் 

கால் பதாடு 
யவக 

ஸ்யகட்டரக்ள் 

தமட யவக 
ஸ்யகட்டரக்ள்  

ெவால் 

ஜிக்ஸாக் 
துள்ளல் ரியல 

10, 20, 30 ெவால் 

குடும்ெ யவக 
ஸ்யகட்டர் 

ெவால் 

ஆராயுங்
கள் 

வெனங்கமளெ் 
ெடித்து, 

யகட்ெமத 
யொதிக்கவும் 

வெனங்கமள 
மீண்டும் ெடித்து 

கமதகள் 
மற்றும் 

கவனெச்ிதறல்க
மளெ் ெகிரவும் 

வெனங்கமள 
மீண்டும் 
ெடித்து 

பெருக்கிக் 
பகாள்ளுங்கள் 

விமள
ோடு 

ொமுராே், 
நிஞ்ஜா மற்றும் 

சுயமா 

புமதேமலக் 
காக்கவும் 

ெமநிமல 
மற்றும் நமட 
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பதாடங்குதல் 

மூன்று யவடிக்மகோன அமரவ்ுகளுடன் 
இந்த வாரம் உள்யள அல்லது பவளியே 
பெேலில் இருக்க உங்கள் குடும்ெத்திற்கு 
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 ெகிரந்்து 
பகாள்ளுங்கள்: 

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

 மற்கறோரு குடும்பதத்ுடை் family.fit 
கசய்யுங்கள்  

மகயேட்டின் முடிவில் கூடுதல் தகவல்கள் 
உள்ளன. 
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இந்த வளத்மதெ் ெேன்ெடுத்துவதற்கு முன்பு 
முக்கிேமான ஒெ்ெந்தம் 

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 

கயிற்றில் குதிக்கவும் 

ஒருவ  ்தன யில் கநருக்கமோக 
பக்கத்திலிருந்து பக்கமோக ஒரு கயிற்னற  
சுழற்றுகிறோ  ் ஒவ்கவோரு முனறயும் 
அனதத் கதோடோமல் வீ  க்ள் கயிற்னறக் 
கடந்து கசல்ல ரவண்டும். கயிற்னறத் 
கதோடும் எவரும் அனத ஆடும் நபருடை் 
இடங்கனள மோற்றிக் ககோள்கிறோ க்ள். 

https://youtu.be/36rijZa0kDA 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

நீங்கள் ரகட்பதில் எவ்வளவு  சிறந்தவ ?் 
(10 இல் உங்கனள நீங்கரள அடித்துக் 
ககோள்ளுங்கள்.) 

ஆழமாகெ ்பெல்லுங்கள்: கவைமோக 
ரகட்பது எப்ரபோது முக்கியம்? 

https://youtu.be/36rijZa0kDA
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நாள் 1 

நகரவ்ு 

பமதுவான யவக  
ஸ்யகட்டரக்ள் 

 

 

கோல் மற்றும் னமய வலினமனய 
உருவோக்க ரவக ஸ்ரகட்ட க்னளப் 
பயிற்சி கசய்யுங்கள். எதி  ்னகயோல் 
முழங்கோலில் வனளந்து கதோடவும். 
ஒவ்கவோரு கதோடுதலும் ஒரு சுற்று  
கமதுவோகத் கதோடங்கி ரவகத்னத 
அதிக ிதத்ு இயக்கங்கனள 
சீ ோக்குங்கள்.   

ஆறு கசய்யுங்கள். ஓய்கவடுத்து பிை்ை  ்
12 கசய்யுங்கள். மீண்டும் ஓய்கவடுதத்ு 18 
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

கடினமாகெ ்பெல்லுங்கள்: மறுபடியும் 30 
ஆக அதிக ிக்கவும். 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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நாள் 1 

ெவால்  

ஜிக்ஸாக் துள்ளல் ரியல 

10-15 மீட்ட  ்நீளமுள்ள ஒரு போனதனய  
அனமக்கவும். ஒரு போதத்தில் இறுதிவன  
ஹோப் கசய்ய திருப்பங்கனள எடுதத்ுக் 
ககோள்ளுங்கள். உங்களோல் முடிந்தோல் 
அனத ரமலும் சவோலோக மோற்ற ஜிக்ஸோக். 

 ிரலவோக ரபோட்டியிட இ ண்டு 
அணிகளோகப் பி ிந்தது.  

https://youtu.be/0f11qjMJZVI 

கடினமாகெ ்பெல்லுங்கள்: கசல்லும் 
தூ த்னத அதிகமோக்குங்கள். 

https://youtu.be/0f11qjMJZVI
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 நாள் 1 

ஆராயுங்கள்  

இயேசுவுக்கு  
பெவிபகாடுக்க 

யவண்டுபமன்று   
நம்மம அமழக்கிறார் 

மாரக்் 4:3-8 ஐ னபபிளிலிருந்து படியுங்கள். 

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

கலிரலயோ ஏ ியிை் அருரக கற்பித்தபடி 
இரயசு ஒரு கப ிய கூட்டத்னத ஈ த்்தோ .் 
இந்த மக்கள் அனைவரும் அவன ப் 
பிை்பற்றுபவ க்ள் அல்ல – பல  ்
தீ ம்ோைிக்கப்படோதவ க்ள். 
ஆகரவ,அவ க்னள ஈடுபடுத்த இரயசு 
கனதகனள (உவனமகள்) 
பயை்படுத்திைோ .் பிை்ை  ்அவ  ்தைது 
கநருங்கிய சீட க்ளுக்கு ஒரு கதளிவோை 
விளக்கத்னத அளித்தோ .் இது இரயசுவிை் 
மிகசச்ிறந்த கனதகளில் ஒை்றோகும். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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மெபிள் ெத்தியில் – மாற்கு  
4:3-8 (என்.ஐ.வி) 

“ரகளுங்கள்! வினதக்கிறவை் 
ஒருவை் வினதக்கப் புறப்பட்டோை் 
.அவை் வினதக்னகயில், சில வினத 
வழியருரக விழுந்தது; ஆகோயத்துப் 
பறனவகள் வந்து அனதப் 
பட்சித்துப்ரபோட்டது. சில வினத 
அதிக மண்ணில்லோத கற்போனற 
நிலத்தில் விழுந்தது;   

அதற்கு ஆழமோை 
மண்ணில்லோததிைோரல சீக்கி த்தில் 
முனளத்தது  கவயில் ஏறிைரபோரதோ, 
தீய்ந்துரபோய், ரவ ில்லோனமயோல் 
உல ந்்து ரபோயிற்று சில வினத 
முள்ளுள்ள இடங்களில் விழுந்தது; 
முள் வள ந்்து, அது பலை் 
ககோடோதபடி, அனத 
கநருக்கிப்ரபோட்டது. சில வினத 
நல்ல நிலத்தில் விழுந்து  
ஓங்கிவளருகிற பயி ோகி, ஒை்று 
முப்பதும், ஒை்று அறுபதும், ஒை்று 
நூறுமோகப் பலை் தந்தது  
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விவாதிக்க: 
இரயசு “ரகளுங்கள்” எை்றோ .்  

 கனதனய எவ்வளவு நை்றோகக் 
ரகட்டீ க்ள்?  

கனதனய மீண்டும் படிக்க ஒருவன த் 
ரத வ்ுகசய்க, ஆைோல் இந்த ரந த்தில் 
முக்கிய கசோற்கனள விடட்ு விடுங்கள். 
ரவடிக்னகயோக, கோணோமல் ரபோை 
ஒவ்கவோரு வோ த்்னதக்கும் 'பப்பில் கம்' 
மோற்றவும். மற்றவ க்ள் விடட்ுசக்சை்ற 
முக்கிய கசோற்கனளக் கூற 
திருப்பங்கனள எடுக்கலோம். 

கடவுளுடன் யெெவும்:  கவைிப்பனத  
விட எங்கள் பி ோ த்்தனைகள் 
ரகட்பனதப் பற்றியதோக இருக்கும். 
இை்று கவறுமரை கெபியுங்கள், 
"ஆண்டவர , ரபசுங்கள், ஏகைை்றோல் 
உங்கள் ரவனலக்கோ ை் ரகடக்ிறோை்." 
உங்கள் நோள் பற்றிச ்கசல்லும்ரபோது 
பதினலப் கபற தயோ ோக இருங்கள். 
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நாள் 1 

விமளோடு 

ொமுராே், நிஞ்ஜா  
மற்றும் சுயமா 

சோமு ோய், நிஞ்ெோ மற்றும் சுரமோ ஆகிய 
மூை்று கவவ்ரவறு கதோபோத்தி ங்களுக்கு 
ஒரு எளிய கசயனல உருவோக்கவும். 
ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோண்டு ஒரு 
தனலவன த் ரத ந்்கதடுங்கள்.  

தனலவ  ்உட்பட அனைவரும்  கசியமோக 
ஒரு கதோபோத்தி தன்த ரத வ்ு 
கசய்கிறோ க்ள். 3 எண்ணிக்னகயில், 
ஒவ்கவோருவரும் தங்களது 
ரத ந்்கதடுக்கப்பட்ட 
கதோபோத்தி த்திற்கோை கசயனலச ்
கசய்கிறோ க்ள். தனலவ ிை் அரத 
தை்னமனயக் ககோண்ட எவருக்கும் ஒரு 
புள்ளி கினடக்கும். ஐந்து புள்ளிகளுக்கு 
முதல் நப  ்கவற்றி கபறுகிறோ .்  

தனலவ க்னள மோற்றி மீண்டும் 
வினளயோடுங்கள். 

https://youtu.be/r8b5OypNbgg 

https://youtu.be/r8b5OypNbgg


 

family.fit  13 

 

சுகாதார 
உதவிக்குறிெ்பு  
நினறய தண்ணீ  ்குடி. 
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நாள் 2  
தோர் ஆகு  

துமளக்குள் முேல் 

தன னயச ்சுற்றி வனளயங்கள் அல்லது 
கோகிதத் தோள்கனள ப ப்பவும். இனவ 
முயல் துனளகள். எல்ரலோரும் 
வித்தியோசமோை ஒவ்கவோை்றில் 
கதோடங்குகிறோ க்ள். 

தனலவ  ்“துனளக்குள் முயல்” எை்று 
கூறுகிறோ ,் எல்ரலோரும் ஒரு கோலில் 
மற்கறோரு துனளக்குச ்கசல்கிறோ க்ள். 
ஒவ்கவோரு முனறயும் நீங்கள் ஒரு புதிய 
துனளக்கு நகரும்ரபோது கோல்கனள 
மோற்றவும். நீங்கள் துனளயிலிருந்து 
கவளிரயறிைோல் அடுத்த 
தனலவ ோவீ க்ள். 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.  

கைி தருகிை்ற எதனை நீங்கள் 
வள த்்தீ க்ள்? 

 

https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
https://youtu.be/fYJ9JbS0EEc
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ஆழமாகெ ்பெல்லுங்கள்: புதிய 
ரயோசனைகளுக்கு நீங்கள் எவ்வளவு 
திறந்திருக்கிறீ க்ள்? ஏை் அல்லது ஏை் 
இல்னல? 
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நாள் 2 

நகரவ்ு 

கால் பதாடு யவக  
ஸ்யகட்டரக்ள் 

 

ரவக ஸ்ரகட்ட க்னளப் பயிற்சி 
கசய்யுங்கள். ஒவ்கவோரு முனறயும் 
உங்கள் கோல் முை்ரைோக்கி வரும்ரபோது, 
அனத எதி  ்னகயோல் அனடய 
முயற்சிக்கவும். கமதுவோகத் 
கதோடங்கவும், பிை்ை  ்ரவகத்னதயும் 
ச ளத்னதயும் அதிக ிக்கவும். 

அவற்றில் 10 கசய்யுங்கள். ஓய்கவடுத்து 20 
கசய்யுங்கள். மீண்டும் ஓய்கவடுத்து 30 
கசய்யுங்கள். 

கடினமாகெ ்பெல்லுங்கள்: மறுபடியும் 
மறுபடியும் 40, 50 அல்லது 60 ஆக 
அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 2 

ெவால்  

10, 20, 30 ெவால் 

 

 ஒரு கூட்டோளருடை் இனணந்து 
கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்சூப்ப ர்மை் 
னவத்திருக்கும்ரபோது, மற்றவ  ்10 ஸ்பீட் 
ஸ்ரகட்ட க்னள கசய்கிறோ .் இடங்கனள 
மோற்றி மீண்டும் கசய்யவும். அடுத்து 20 
ஸ்பீட் ஸ்ரகட்ட க்னளச ்கசய்யுங்கள், 
மற்றவ  ்சூப்ப ர்மை் னவத்திருக்கிறோ .் 
இடமோற்று. உங்களோல் முடிந்தோல் 30, 40 
மற்றும் 50 மறுபடியும் கசய்யுங்கள். 

எளிதோகச ்பெல்லுங்கள்: மறுபடியும் 30 
அல்லது 40 ஆகக் குனறக்கவும். 
கடினமாகெ ்பெல்லுங்கள்: மறுபடியும் 60 
அல்லது அதற்கு ரமற்பட்டதோக 
அதிக ிக்கவும். 
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நாள் 2 

ஆராயுங்கள்  

நாம் புரிந்து பகாள்ள 
யவண்டும் என்று இயேசு 

விரும்புகிறார ்

மோற்கு 4:3-8 மற்றும் 4:13-20 ஐப் படியுங்கள். 

13 வது வசைத்தில் இரயசு தம்னமப் 
பிை்பற்றுபவ க்ளிடம், “இந்த உவனம 
உங்களுக்குப் பு ியவில்னலயோ?” எை்று 
ரகட்டோ .் பிை்ை  ்அவ  ்அனத 
விளக்கிைோ .் 

 ஒவ்கவோரு வனக மண்ணிை் 
கபோருள் எை்ை?  

இரயசுனவப் பற்றிய கசய்தினய நீங்கள் 
முதலில் ரகட்டதும், நீங்கள் எவ்வோறு 
பதிலளித்தீ க்ள் எை்பதும் உங்கள் 
கசோந்த கனதகனளப் பகி ந்்து 
ககோள்ளுங்கள். 

இரயசுனவப் பிை்பற்றுபவ ோக இருப்பது 
கடிைமோக்கும் சில கவைசச்ிதறல்களிை் 
குடும்ப பட்டியனல உருவோக்குங்கள். 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.13-20.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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கடவுளுடன் யெெவும்: ஒவ்கவோரு 
நபரும் ஒை்று அல்லது இ ண்டு 
கவைசச்ிதறல்கனளப் பற்றி கெபிக்க 
ரத வ்ு கசய்யலோம், இவற்னற எவ்வோறு 
னகயோள்வது எை்பனதப் 
பு ிந்துககோள்ள ப ிசுத்த 
ஆவியோைவன க் ரகடக்லோம். 
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நாள் 2 

விமளோடு 

புமதேமலக் காக்கவும் 

ஒரு நப ,் 'கோவல '், நோற்கோலியிை் கீழ் ஒரு 
சோவியுடை் சுவன  எதி க்கோள்ளும் 
நோற்கோலியில் அம ந்்திருக்கிறோ .் மற்ற 
அனைவரும் அனறயிை் மறுமுனையில் 
கதோடங்கி அனமதியோக நோற்கோலி வன   
தவழ்ந்து சோவினயப் பிடுங்கி மீண்டும் 
கதோடக்கத்திற்கு ஓட முயற்சிக்கிறோ க்ள். 
கோவல  ்எந்த ரந த்திலும் திரும்பி 
மக்கனள போ க்்க முடியும். பிடிபட்ட 
எவரும் மீண்டும் கதோடங்க ரவண்டும். 
சோவினயப் பறிக்கும் எவன யும் கோவல  ்
து த்திச ்கசல்கிறோ .் குறிக்கப்பட்ட வீ   ்
அடுத்த வினளயோடட்ுக்கு கோவல ோகிறோ .் 

https://youtu.be/96tSINScrqQ 

  

https://youtu.be/96tSINScrqQ
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சுகாதார 
உதவிக்குறிெ்பு  
நினறய தண்ணீ  ்குடி. 
ஒவ்கவோரு நோளும் ஒரு 
முழு கப் தண்ணீன க் 

குடித்துத் 
கதோடங்குங்கள். 
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நாள் 3 

தோர் ஆகு 

 இமெக்கு தோர் ஆகு 

 

சில அப்-கடம்ரபோ இனசனய னவத்து 
பிை்வருவைவற்னறச ்கசய்யுங்கள்: 

 20 ெம்பிங் ெோக்கள் 

 5 ஸ்னக ெம்ப்  (பக்கத்திலிருந்து 
பக்கமோக குதிக்கவும்) 

 10 புஷ்-அப்கள் மீண்டும் ஒரு 
சுவருக்கு எதி ோக நிை்று  

 5 கப ிய தோவல்கள் 

மீண்டும் கசய்யவும். 

ஓய்கவடுத்து ஒை்றோக ரபசுங்கள்.   

கடந்த வோ த்தில் நீங்கள் எை்ை 
கசய்தீ க்ள் அல்லது கசய்து முடித்தீ க்ள்? 

ஆழமாகெ ்பெல்லுங்கள்: உங்கள் 
சமூகத்தில் அவ க்ள் கசய்யும் பணிக்கோக 
நீங்கள் ரபோற்றும் சில நப க்ள் யோ ?் 
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நாள் 3 

நகரவ்ு 

தமட யவக 
ஸ்யகட்டரக்ள் 

நீங்கள் தோவி ரமரல கசல்ல ரவண்டிய 
தன யில் ஒரு கயிறு அல்லது புத்தகம் 
ரபோை்ற ஒரு கபோருனளக் ககோண்டு ரவக 
ஸ்ரகட்ட க்னளச ்கசய்யுங்கள். ரவக 
ஸ்ரகட்ட க்னள கமை்னமயோக்குங்கள், 
பிை்ை  ்ரவகத்னத அதிக ிக்கவும்   

20 கசய்யுங்கள். ஓய்கவடுத்து மீண்டும் 20 
கசய்யுங்கள். மூை்று சுற்றுகள் 
கசய்யுங்கள். 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0 

எளிதாகெ ்பெல்லுங்கள்: சுற்றுகளிை் 
எண்ணிக்னகனயக் குனறக்கவும்.  

 

 

https://youtu.be/qTbh7-y4_A0
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நாள் 3 

ெவால்  

குடும்ெ யவக  
ஸ்யகட்டர் ெவால் 

ஒருவருக்ககோருவ  ்எதி க்கோள்ளும் ஒரு 
கப ிய வட்டத்தில் நிற்கவும். ஒரு 
குடும்பமோக 300 ஸ்பீட் ஸ்ரகட்ட க்னளச ்
கசய்யுங்கள். ஒரு நப  ்கதோடங்குகிறோ ,் 
பிை்ை  ்இனடகவளிக்குத் தயோ ோக 
இருக்கும்ரபோது அடுத்த நபன த் 
தடட்ுகிறோ .் 100 க்குப் பிறகு, ஒரு 
குடும்பமோக ஒரு மோ க்்கருக்கு பிை்ைோல் 
கசல்லுங்கள். கமதுவோக  ஓடுபவ ிை் 
ரவகத்திற்கு ஓடுங்கள். நீங்கள் ஒரு 
குடும்பமோக 300 ஐ முடிக்கும் வன  அடுத்த 
100 ஸ்பீட் ஸ்ரகட்ட க்ளுடை் கதோட வும். 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU 

கடினமாகெ ்பெல்லுங்கள்: குடும்ப 
கமோத்தத்னத 500 ஆக அதிக ிக்கவும். 

 

https://youtu.be/fjoIg1GdoAU
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நாள் 3 

ஆராயுங்கள்  

 எவ்வாறு தாக்கத்மத 
வளர்ெ்ெது 

மோற்கு 4:3-8 ஐப் படியுங்கள்.  

 கடவுளிடம்  ரகட்பதும் பதிலளிப்பதும் 
எவ்வோறு பயனுள்ளதோக இருக்கும் 
எை்பனத இந்தக் கனத கோடட்ுகிறது.  

 'நல்ல' மண்ணில் விழுந்த 
வினதகளிை் வினளவு எை்ை? 

சில  கணக்கு  கசய்யுங்கள். உங்கள் 
ரதோட்டத்தில் அல்லது பூங்கோவில் 
கபருக்கலுக்கோை எடுத்துக்கோடட்ுகனளக் 
கோண முடியுமோ? 

 உங்கள் குடும்பதத்ிை் ஒவ்கவோரு 
உறுப்பிைரும் இரயசுனவப் பற்றி 
இ ண்டு ரப ிடம் கசோல்லுங்கள், 
அவ க்ள் ஒவ்கவோருவரும் இ ண்டு 
நப க்ளிடம் கசோை்ைோல், 
கடவுளுனடய  ோெ்யத்திற்கோக 
உங்கள் குடும்பம் எத்தனை 
ரபருக்கு கசோல்லமுடியும்? 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.4.3-8.NIV
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கடவுளுடன் யெெவும்: உங்கள் 
சுற்றுப்புறத்னதப் போருங்கள். ஒவ்கவோரு 
நபரும் ஒரு நப  ்அல்லது குழுவில் 
கவைம் கசலுத்தி, கடவுளிை் அை்னப 
அவ க்ளுடை் பகி ந்்து ககோள்ளவும், 
அவ க்ளிை் வோழ்க்னகயில் ஒரு 
மோற்றத்னத ஏற்படுத்தவும் 
வோய்ப்புகளுக்கோக கெபிக்கிறோ க்ள். 
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நாள் 3 

விமளோடு 

ெமநிமல மற்றும் நமட 

உங்கள் தனலயில் ஒரு புத்தகத்னத  
னவத்து  ககோள்ளுங்கள், அனறயிை் 
மறுபுறம் மற்றும் பிை்புறம் அனத 
னகவிடரவோ அல்லது கதோடரவோ 
இல்லோமல் நடக்கவும். பிை்ரைோக்கி  
நடக்கவும் முயற்சிக்கவும். ரமரல ஒரு 
பிளோஸ்டிக் கப் ககோண்டு ஒரு புத்தகத்னத 
னவத்து முயற்சிக்கவும். ரகோப்னபயில் 
தண்ணீ  ்ரச க்்க முடியுமோ? மகிழுங்கள்! 

கடிைமோகச ்பெல்லுங்கள்: இ ண்டு 
அணிகளோகப் பி ித்து அனத  ிரல 
கசய்யுங்கள்.  
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சுகாதார 
உதவிக்குறிெ்பு  
நினறய தண்ணீ  ்குடி. 

கச ிமோைத்திற்கும், 
நக த்்தவும், உடல் 
கவப்பநினலனய 

சீ ோக்கவும் நமக்கு நீ  ்
ரதனவ. 
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பொல் 

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

ஆற்றல்மிக்க இயக்கத்திற்குப் பிறகு  ஓே்பவடுத்து 
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. 

மறுெடியும் – ஒரு சுற்றில் ஒரு இயக்கம் எத்தனை முனற 
மீண்டும் நிகழும். 
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வமல மற்றும்  
வீடியோக்கள் 

family.fit இமணேதளத்தில் அனைத்து 
அம வ்ுகனளயும் கண்டறியவும் 

சமூக ஊடகங்களில் எங்கனள இங்ரக கோணலோம்: 

 

 

family.fit க்கோை அனைத்து வீடிரயோக்கனளயும் 
family.fit YouTube® ரசைலில் கண்டுபிடிக்கவும் 

family.fit ஐந்து 
படிகள் 

விளம்ப  வீடிரயோ 

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


 

family.fit  31 

யமலும் தகவல் 

பதாடரப்ில் 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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