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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம் : 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 
ைபதE்யம் 
கFகாரம் 

மாற்! 15:12-15 
ஐ வாLதM் 

NவாEக்க7ம் 

நாள் 2 சாக்ஸ் ேபார ் 
மாற்! 15:16-20 

பFதM் 
NவாEக்க7ம் 

நாள் 3 
Rளாங் 

மற்3ம் லஞ்ச ்
சவால் 

மாற்! 15:37-39 
ஐ வாLதM் 

NவாEக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இM மாற்!  
15:12-20, 37-39 ல் உள்ள ைபRளில் 
காணப்ப"ZறM. 

அM எளிM! Lறப்_ உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவFக்ைகயான 
உணர7்ம் Eறநத் மன`ம்! 

ைகேயடF்ன் `FNல் a"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
NE`ைறகைளbம் 
நிபநத்ைனகைளbம் பFக்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

ைபத1்யம் க3காரம் 
உங்க4க'் ஒ6 7ளாஸ்:க ்பாட:்ல் 
மற்=ம் 1 ?தல் 12 எண்க4டன் 
அைடயாளங்கள் ேதைவப்ப(ம். ஒ6 
க:கார ?கம் ேபால எண்கைள 
தைரHல் ைவதI், பாட:்ைல 
ந(Kல் ைவகக்Lம். பாட:்ைல 
Mழற்ற O6ப்பங்கைள எ(தI்க ்
ெகாள்4ங்கள். அவரக்ள் 
ேதரந்ெ்த(க'்ம் எநத்ெவா6 
இயகக்தO்ற்'ம் ?R '(ம்ப?ம் 
அநத் எண்ணிகை்கைய Sண்(ம் 
ெசய்UறI. (எ(தI்கக்ாடட்ாக, ஏR 
ஸஃவாடக்ள்  அல்லI Yன்= Zட-்
அப்கள்.)  

ஐநI் நி2டங்கள் Kைளயா(ங்கள். 

https://youtu.be/9_3pYqNuctI 
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ஓய்7 மற்8ம் ேபச:் 

;லாத<் =டட்தை்தக ்
=ட3்ணார ் 
• மற்றவரக்ைளப் 7ரியப்ப(தத் 

நீங்கள் ெசய்ய K6ம்பாத ஒன்ைற 
எப்ேபாI ெசய்rரக்ள்? 

மாற்' 15:12-15 ஐ வாZuங்கள். 

Yன்= வ6ட ஊwயதO்ற்'ம் 
x2Hல் 33 வ6டங்க4க'்ம் 7ற', 
இேயMKன் வாழ்கை்கHன் இ=O 
நா4க'் வ6Uேறாம். yதத ்
தைலவரக்ள் zடட்தை்த அவரக்ள் 
K6ம்7யைதப் ெபற 
{ண்:னாரக்ள்.  

• zடட்தO்ன் ேகாரிகை்கைய 
7லாதI் ஏன் ெகா(தத்ார ்என்= 
நிைனகU்|ரக்ள்? 

கடL4டன் ேபசLம்: 
ஆண்டவராUய இேயMேவ, நான் 
மற்றவரக்4க'்க ்ெகா(க'்ம் 
ேநரங்க4க'் வ6நI்Uேறன், 
அவரக்ள் K6ம்7யைதச ்
ெசய்Uேறன். நான் என்ன ெசய்ய 
K6ம்~U|ரக்ேளா அைத 
எப்ேபாIம் ெசய்ய எனக'் 
உதLங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

சாகஸ்் ேபார ்
உ6டட்ப்படட் சாகஸ்் உங்க4க'் 
Mமார ்20 ேஜா: ேதைவப்ப(ம். 8 x 4 
Sடட்ர ்ேகாரட்ை்டக ்'�கக்Lம், 
அைத இரண்டாகப் 7ரிகக்Lம். 
இரண்( அணிகைள உ6வாகU், 
ஒவ்ெவா6 பகக்தO்�ம் சாக�்ல் 
பாO ைவகக்Lம்.  

'R உ=ப்7னரக்ள் ஒ6 ேஜா: 
சாகஸ்�க'் ஓ(Uறாரக்ள், ஒ6 
ஸஃவாட ்ெசய்Uறாரக்ள், 7ன்னர ்
சாகை்ஸ நீOமன்றதO்ன் ம=~றம் 
எ�uங்கள். 30 Kநா:கள் ெதாடரLம். 
2கக ்'ைறநத் சாகஸ்் ெகாண்ட 
அணி ெவற்� ெப=UறI. 

Yன்= ?ைற ெசய்யLம். 

https://youtu.be/tCZyHBlYlV கள் 
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ஓய்7 மற்8ம் ேபச:்   

இேய: கட7Aக+்க ்
Bழ்ப்ப3Dறார ்
• ேவெறா6வ6கக்ாக நீங்கள் 

எப்ேபாI Oயாகம் ெசய்rரக்ள்?  
மாற்' 15:16-20 ஐ வாZuங்கள். 

உங்கள் '(ம்பதO்ற்' 
ெபா6தத்மானதாக இ6நத்ால் 
ெமIவாகLம் பயபகO்uட�ம் இநத் 
காடZ்ைய Sண்(ம் 
ெசயல்ப(தI்ங்கள்.  

• இநத் ெகா(ைமக'் இேயM 
எவ்வா= பOலளிதத்ார?்  

கடL4டன் ேபசLம்: இ=கக்மான 
வடட்தO்ல் ஒன்=z:, நம்?ைடய 
பாவங்க4கக்ான தண்டைனைய 
எ(கக் தயாராக இ6ப்பதற்' 
இேயMLக'் நன்�. 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

;ளாங் மற்8ம் லஞ்ச ்சவால் 
 ஒ6 zடட்ாள6டன் இைணநI் 
ெசய்uங்கள். ஒ6 நபர ்ஒ6 7ளாங் 
நிைலHல் இ6க'்ம்ேபாI, மற்றவர ்
லஞ்சஸ் ெப=வார். ஒவ்ெவா6 
கா��ம் 10 லன்ஜ்க4க'்ப் 7ற' 
இடங்கைள மாற்றLம். நான்' 
Mற்=கள் ெசய்uங்கள். 

 

 ஓய்7 மற்8ம் ேபச:்  

இேய: கட7ளாக 
அங்Bகரிகக்ப்படட்ார ்
• இேயMைவப் பற்� நீங்கள் 

?த�ல் என்ன 
~ரிநI்ெகாண்�ரக்ள்? 

மாற்' 15:37-39 ஐ வாZuங்கள். 

இநத் ேராமானிய Zப்பாய் இேயM 
இறப்பைதக ்கண்டார், இேயM 
உண்ைமHல் யார ்என்பOல் 
உ=Oயாக இ6நத்ார்.  
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நீங்கள் இேயMைவப் பற்� 
உ=OயாU, அவைரப் 7ன்பற்றத ்
ெதாடங்Uய கைதையச ்
ெசால்�ங்கள். 

கடL4டன் ேபசLம்: உங்கள் 
'(ம்பம், நண்பரக்ள் மற்=ம் 
சYகதO்ன் வடட்தO்ல் பலர ்
இேயMைவப் பற்� இன்�ம் 
உ=Oயாக நம்பKல்ைல. Zல6க'் 
ெபயரிட(், Zப்பாையப் ேபாலேவ 
அவரக்4ம் பOலளிக'்ம்ப: 
ெஜ7கக்Lம். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

 மாற்' 15:12-20, 37-39 (என்.ஐ.K) இல் 
இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப7ளில் காணலாம். 

ைப;ள் ப+1Iல் – மாற்+  
15:12-20, 37-39 (என்.ஐ.Z) 

”அப்ப3யானால் ]த^ைடய 
ராஜாெவன்8 நீங்கள் 
ெசால்bDறவைன நான் 
என்ன ெசய்யேவண்cம் 
என்8 ேகடட்ான்?” ;லாத<் 
அவரக்ளிடம் ேகடட்ார ். 

அவைனச ்ebைவIல் 
அைறfம் என்8 ம8ப3fம் 
சதத்gடc்ச ்ெசான்னாரக்ள் 

“ஏன்?  என்ன ெபால்லாப்jச ்
ெசய்தான் என்றான் 

அவரக்ேளா: அவைனச ்
ebைவIல் அைறfம் 
என்8 ;ன்kம் அ1கமாய்க ்
=க+்ர%டc்ச ்
ெசான்னாரக்ள். 

அப்ெபாl< ;லாத<் 
ஜனங்கைள ;ரியப்பcதத் 
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மன<ள்ளவனாய், பரபாைச 
அவரக்Aக+் 
ZcதைலயாகD் 
இேய:ைவேயா வாரினால் 
அ3ப்;த<், ebைவIல் 
அைறfம்ப3க+் 
ஒப்jகெ்காcதத்ான். 
16 அப்ெபாl<, 
ேபாரச்ே்சவகர ்அவைரத ்
ேதசா1ப1Iன் 
அரமைனயாDய 
மாளிைகIல் 
ெகாண்cேபாய், 
அவ்Zடத1்ல் 
ேபாரச்ே்சவக^ைடய 
=டட்nlவைதfம் 
=3வரசெ்சய்<, eவப்பான 
ேமலங்Dைய அவ^க+் 
உcத1், nள்n3ையப் 
;ன்னி அவ^க+்ச ்pட3்: 
]த^ைடய ராஜாேவ, 
வாழ்க என்8 அவைர 
வாழ்த1், அவைரச ்eரeல் 
ேகாலால் அ3த<், 
அவரே்மல் <ப்;, 
nழங்கால்ப3Iடc் 
அவைர வணங்Dனாரக்ள். 
அவைரப் 
பரியாசம்பண்ணின;ன்j, 
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eவப்பான அங்Dையக ்
கழற்q, அவ^ைடய 
வஸ்1ரங்கைள அவ^க+் 
உcத1் அவைரச ்
ebைவIல் அைறfம்ப3 
ெவளிேய 
ெகாண்cேபானாரக்ள். 
37 இேய: மகா சதத்மாய்க ்
=ப்;டc், rவைன Zடட்ார ்

அப்ெபாl<, 
ேதவாலயத1்ன் 
1ைரசs்ைல 
ேமல்ெதாடங்Dக ்
Bழ்வைரக+்ம் இரண்டாகக ்
Dtநத்<.அவ^க+் எ1ேர 
நின்ற uற்8க+் அ1ப1 
அவர ்இப்ப3க ்=ப்;டc் 
rவைன 
Zடட்ைதகக்ண்டேபா<: 
ெமய்யாகேவ இநத் 
மkஷன் ேதவkைடய 
+மாரன் என்றான். 
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:காதார உதZக+்qப்j  
ெதாwல்�டப் 'Oைர' 

ேநரதை்தக ்'ைறகக்Lம்.  

ப(கை்கக'் 'ைறநத்I 60 
நி2டங்க4க'் ?ன் 

Oைரகைள அைணகக்Lம். 
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ே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 

NE`ை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-conditions ஐ 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:.  
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