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அ6 7க எளி6! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 இைசக்! நகர ்
மாற்! 14:3-9 ஐ 

வாIதJ் 
KவாLக்க7ம் 

நாள் 2 
Nடட்ாளர ் 
ஸஃவாட ் 

மாற்! 14:3-9 ஐ 
வாIதJ் 

KவாLக்க7ம் 

நாள் 3 
ஹாட ்

லாவாKல் 
ஓ"வJ  

மாற்! 14:3-9 ஐ 
வாIதJ் 

KவாLக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இJ மாற்!  
14:3-9 ல் உள்ள ைபUளில் 
காணப்ப"WறJ. 

அJ எளிJ! Iறப்\ உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவ]க்ைகயான 
உணர7்ம் Lறநத் மன^ம்! 

ைகேயட]்ன் ^]Kல் N"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
KL^ைறகைள_ம் 
நிபநத்ைனகைள_ம் ப]க்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

இைசக+் நகர ்
45தத் 6ல இைசைய இ(ங்கள். 
இைச <5=ம் வைர உங்கள் 
இடதை்தச ்>ற்@ 
4ன்வBவனவற்ைறச ்ெசய்=ங்கள்: 
ஜாGங், உயர ்<ழங்கால்கள் ஓ(தல், 
4ன் 'Kகால் உைததத்ல், தவைள 
ஜம்4ங். 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

ஓய்2 மற்4ம் ேபச7் 

ஆசச்ரியமான ெப<நத்ன்ைம 
• நீங்கள் 2கaம் 

நன்@=ள்ளவரக்ளாக இBங்கள். 
மாற்' 14:3-9 ஐ வா6=ங்கள். 

ராப்ேபாஜனதh்க'்  <ன்i, இேய> 
jேமாkடkம் (அவர ்'ணமைடநத் 
ஒB 'ஷ்டேராG), ேவr 6ல 
sBநK்னரக்tடkம், நம்ப<5யாத 
தாராள மனப்பான்ைம ெகாண்ட ஒB 
எKரப்ாராத பாரை்வயாளBடkம் 
ஒB உணைவப் பGரந்h் 
ெகாள்Gறார்.  



 

family.fit  4 

• அநத் ெபண் ஏன் வாசைன 
Kரsயதை்த இேய> wh 
ஊற்@னார?் 

கடatடன் ேபசaம்: இேய>aக'் 
உங்கள் ெசாநத் பKைல 
அைமKயாக Kயானி=ங்கள். அவர ்
உங்கtகக்ாகச ்ெசய்த 
அைனதK்ற்'ம் அவBக'் நன்@ 
ெசால்zங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

>டட்ாளர ்ஸஃவாட ்
ஒB {டட்ாளிைய 
எKரெ்காள்tங்கள். 
ஒBவBகெ்காBவர ்மணிகடை்ட 
45தh்க ்ெகாள்tங்கள். 15 ஸஃவாட ்
�ன்r >ற்rகள் ெசய்=ங்கள். 

 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

ஓய்2 மற்4ம் ேபச7்   

எDரப்ாரக்க்ப்பEம் 
ெப<நத்ன்ைம 
• நீங்கள் யாBக'் தவறாமல் 

ெகா(கG்�ரக்ள்? நீங்கள் ேநரம், 
நைட<ைற உதs, பணம் 
ெகா(கக்லாம்… 

மாற்' 14: 3-9 ஐ வா6=ங்கள். 

sBநK்னரக்ள் sைல=யரந்த் 
வாசைன Kரsயதை்த 
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'எKரப்ாரத்த்ப5' பயன்ப(தத் 
ேவண்(ம் என்r 4-5 வசனங்கள் 
நமக'்க ்காட(்Gன்றன. ஆ�kம், 
எKரப்ாராத sதமாக 
ெகா(தத்தற்காக இேய> அநத்ப் 
ெபண்ைண க. ரsதத்ார்.  
• நன்@=ணரa் மற்rம் 

வ�பாட5்ன் 6ல எKரப்ாராத 
ெசயல்கtக'் இேய> நம்ைம 
அைழகG்றாரா? 

கடatடன் ேபசaம்: நீங்கள் 
ெகா(ப்பைத (தனிநபர ்அல்லh 
�ட(்) KBப்4sட ேவண்(மா 
அல்லh அKகரிகக் ேவண்(மா 
என்r கடaளிடம் ேகtங்கள். 
உங்கைளப் ேபசaம் 
உற்சாகப்ப(தத்aம் அவBக'் 
ேநரம் ெகா(ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

ஹாட ்லாவாGல் ஓEவH  
ஒB இடதை்த >ற்@ பரப்4 நிற்கaம்   
ஒB தைலவைரத ்ேதரந்ெ்த(கக்aம். 
தைலவர ்“�டான எரிமைல” என்r 
{rம்ேபாh, எல்ேலாBம் தங்களால் 
<5நத்வைர sைரவாக அநத் 
இடதK்ேலேய ஓ(Gறாரக்ள். 
தைலவர ்"நிrதh்" என்r 
{rம்ேபாh எல்ேலாBம் >'வாட ்
ெசய்Gறாரக்ள். எல்ேலாBம் ெபரிhம் 
>வா6க'்ம் வைர wண்(ம் 
ெசய்யaம். 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI  

 ஓய்2 மற்4ம் ேபச7்  

GDGலகக்ான ெப<நத்ன்ைம 
• நீங்கள் ெபற்ற 6றநத் பரி> எh? 

மாற்' 14:3-9 ஐ வா6=ங்கள். 

ஏழாம் வசனதK்ல் இேய>sன் 
வாரத்ை்தகள் ஏைழகtக'்க ்
ெகா(ப்பh நம்2ட2Bநh் 
எKரப்ாரக்க்ப்ப(Gறh என்பைதக ்
காட(்Gறh. இேய>aக'் 
அசாதாரணமான – ஆடம்பரமான – 
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பரி>கைள வழங்'வh அவBைடய 
நம்ப<5யாத தாராள 
மனப்பான்ைமக'்ம் நம்ைம 
ேநாகG்ய அன்4ற்'ம் நம்<ைடய 
பKலாக இBகக் ேவண்(ம். 

• கடaள் உங்கtக'் என்ன 
6றப்iத ்Kறைமையக ்
ெகா(தK்BகG்றார?் 

ஒவ்ெவாB நபBக'்ம் பரி> 
ெபட5்ைய வைரயaம் அல்லh 
உBவாகக்aம். அைத அலங்கரிதh், 
கடaள் உங்கtக'் வழங்Gய 6றப்i 
Kறைம அல்லh Kறைன எ�hங்கள். 

கடatடன் ேபசaம்: பரி> 
ெபட5்ைய கடatக'் <ன்பாக 
ைவதK்Bங்கள். இநத் பரிைச 
அவBைடய ேநாகக்ங்கtகக்ாக 
பயன்ப(தh்ம்ப5 அவரிடம் 
ேகtங்கள். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப4ளில் மாற்' 14:3-9 
(என்ஐs) இல் காணலாம். 

ைப2ள் ப345ல் – மாற்3  
14:3-9 (என்.ஐ.B) 

அவர ்ெபதத்ானியாBல் 
3ஷ்டேராLயா5)நத் 
Nேமான் OடP்ேல 
ேபாஜனபந4்5)கை்க5ல், 
ஒ) ஸ்4ர ீBைலேயறப்ெபற்ற 
நளதம் என்Vம் உதத்ம 
ைதலXள்ள 
ெவள்ைளகக்ல்பரணிையக ்
ெகாண்Zவந*் அைத 
உைடத*், அநத்த ்ைதலதை்த 
அவர ்[ர[ன்ேமல் 
ஊற்]னாள். அப்ெபா^* 
[லர ்தங்க`க3்ள்ேள 
Bசனமைடந*்: இநத்த ்
ைதலதை்த இப்பP Oணாய்ச ்
ெசலவcப்பாேனன்? இைத 
Xநe்f பணத4்ற்3 
அ4கமான Lரயத*்க3் 
Bற்f தரித4்ர)க3்க ்
ெகாZகக்லாேம என்f 
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ெசால்g அவரக்ள் 
அவைளக3்]த*் 
XfXfதத்ாரக்ள் இேயh 
அவரக்ைள ேநாகL்: அவைள 
BடZ்BZங்கள் ஏன் 
அவைளத ்
ெதாநத்ரjபZத*்Lkரக்ள்?  எ
ன்னிடத4்ல் நற்Lரிையையச ்
ெசய்4)கL்றாள். தரித4்ரர ்
எப்ேபா*ம் உங்களிடத4்ல் 
இ)கL்றாரக்ள். உங்க`க3் 
மன*ண்டா3ம்ேபாெதல்லாம் 
நீங்கள் அவரக்`க3் நன்ைம 
ெசய்யலாம் நாேனா 
எப்ேபா*ம் உங்களிடத4்ல் 
இேரன். இவள் தன்னால் 
இயன்றைதச ்ெசய்தாள் நான் 
அடகக்ம் பண்lவதற்3 
எதத்னமாக, என் சரரீத4்ல் 
ைதலம்mச 
Xந4்கெ்காண்டாள். இநத்ச ்
hBேசஷம் உலகத4்ல் 
எங்ெகங்ேக 
2ரசங்Lகக்ப்பZேமா 
அங்கங்ேக இவைள 
நிைனப்பதற்காக இவள் 
ெசய்த*ம் ெசால்லப்பZம் 
என்f ெமய்யாகேவ 
உங்க`க3்ச ்ெசால்nLேறன் 
என்றார். 
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7காதார உதGக+்Jப்K  
ெதா�ல்�டப் 'Kைர' 

ேநரதை்தக ்'ைறகக்aம்.  

Kைரகளில் ேநரதை்த மாற்ற 
'(ம்ப நடவ5கை்ககைளத ்

Kடட்2(ங்கள். 2கaம் 
ஆகக்ப்�ரவ்மாக இBங்கள்!  

 



 

family.fit  12 

ேம;ம் தகவல் 
நீங்கள் பாஸ்ட ்family.fit நன்றாக  அ7ப8த:் இ<ப்=ரக்ள் 
என்@  நம்BCேறன். இ: உலெகங்CHம் உள்ள 
தன்னாரவ்லரக்ளால் ஒன்றாக இைணகக்ப்படM்ள்ள:. 
இ: இலவசம்! 

Https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் WX 
family.fit அமரY்கைளக ்காண்=ரக்ள். மற்றவரக்Zடன் 
பCரந்:் ெகாள்Zங்கள். 

family.fit YouTube® ேசனbல் cdேயாகக்ைளக ்
கண்டeயYம் 

சfக ஊடகங்களில் எங்கைள 
இங்ேக காணலாம்: 

 

 

இைத நீங்கள் ேவ@ ெமாijல் 
ெமாiெபயரத்த்ால், தயYெசய்: 
அைத info@family.fit இல் எங்கZகn் 
oன்னஞ்சல் ெசய்qங்கள், எனேவ இ: 
மற்றவரக்Zடன் பCரப்படலாம். 

நன்e. 

family.fit nMம்பம் 

KL^ைறகள் மற்3ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"த;்வதற்! =ன்> 
=க்,யமான ஒப்பநத்ம் 
இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பMத:்வதன் fலம் எங்கள் 
8VWைறகள் மற்@ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதV்ல் WXைமயாக 8வரிகக்ப்படM்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ ஒப்Bகெ்காள்Cyரக்ள் . 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்@ம் உங்கZடன் 
உடற்பjற்z ெசய்பவரக்ள் அைனவைரqம் நீங்கள் 
நிரவ்CகC்yரக்ள். நீங்கZம் உங்கZடன் உடற்பjற்z 
ெசய்பவரக்Zம் இநத் 8VWைறகைளqம் 
நிபநத்ைனகைளqம் WXைமயாக ஏற்@கெ்காள்வைத 
உ@Vெசய்க. இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல: இநத் 8VWைறகள் மற்@ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் பnVையqம் நீங்கள் 
ஏற்க8ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்பMதத்க|்டா:.  



 

family.fit  13 

 
 


