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அ# $க எளி#! 

23ம்பதை்த 7 நி:டங்கள் ஒன்F 
ேசரக்க்Gம் : 
 

 

 
ெசய%ல் 

இறங்+ங்கள் 
4 நி1டங்கள் 

 
ஓய்4 மற்6ம் 

ேபச9்  
 3 நி1டங்கள் 

நாள் 1 =ளாங் ரிேல 
மாற்+ 16: 1-2 ஐப் 

பDதF் 
GவாIக்க4ம் 

நாள் 2 
9தத்ம் ெசய்Jம் 

ரிேல  

மாற்+ 16: 3-6-ஐ 
வாKதF் 

GவாIக்க4ம் 

நாள் 3 Family.fit இ6I 
மாற்+ 16: 1-7-ஐ 

வாKதF் 
GவாIக்க4ம் 

'இநத் மனிதன் இேய9 யார?்' என்6 ஆராய்நத் 
மாரக்்[ன் கைத]ன் வ^யாக இF ஒ` 
பயணதI்ன் bD4. இF மாற்+ 16: 1-7- ல் உள்ள 
ைப=ளில் காணப்பd[றF. 

அF எளிF! Kறப்g உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவDக்ைகயான உணர4்ம் Iறநத் 
மனbம்! 
 
ைகேயடD்ன் bDGல் hdதல் தகவல்கள் 
உள்ளன  . GIbைறகைளJம் 
நிபநத்ைனகைளJம் பDக்க4ம்.   
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நாள் 1 
ெசயJல் இறங்2ங்கள் 

"ளாங் ரிேல  

இரண்- ./க்களாகப் "ரித3் ஐந3் 
6டட்ர ்இைடெவளி;ல் நிற்க=ம். ஒA 
நபர ்"ளாங் நிைல;ல் ெதாடங்B மற்ற 
./Cற். பக்கவாடட்ாக நகரB்றார.் 
பக்கவாட-் "ளாங்Bல் Cண்ெவளி;ல் 
DAம்"ச ்ெசல்Fம் அ-தத் நபைர 
அவரக்ள் .Hக்Bறாரக்ள்.   

https://youtu.be/1U4foL-hyQg0 

ஓய்G மற்Fம் ேபசA் 

இேயJ அடக்கம் ெசய்யப்படட்ார ்

• உங்கள் .-ம்பதD்ல் அல்ல3 
சLகதD்ல் உள்ள Mல சடங்.கள் 
யாைவ? 

மாற். 16: 1-2 ஐப் பTUங்கள். 

இேயJ பாைற;VAந3் ெவடட்ப்படட் 
கல்லைற;ல் ைவக்கப்படட்ார.் உடைல 
யாAம் DA-வைதத ்த-க்க 
Wைழவா;ல் ஒA ெபரிய கல்லால் 
Lடப்பட-் பைட;னரால் 
பா3காக்கப்படட்3.  

வாசைன ெபாAடக்Zடன் உடFக். 
அ"ேஷகம் ெசய்வ3 அடக்கம் ெசய்Uம் 
சடங்Bன் ஒA ப.Dயா.ம். வாசைன   
ெபாAடக்ள் \க=ம் Cைல உயரந்த்3 
மற்]ம் அன்^ மற்]ம் மரியாைத;ன் 
ெவளிப்பாடாக இAநத்3.  
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• இேயJCன் உடFக். அ"ேஷகம் 
ெசய்ய ெபண்கள் ஏன் இவ்வள= 
`யற்M ெசய்ய தயாராக 
இAநத்ாரக்ள்?  

கட=Zடன் ேபச=ம்  : உங்கள் 
அன்ைப ெவளிப்ப-த3்ம் கட=Zக். 
ஒA கTதம் எ/3ங்கள். 
கTதங்கைளச ்ேசகரிக்க ஒAவைரத ்
ேதரந்ெ்த-த3் அவற்ைற 
பா3காப்பான இடதD்ல் ைவக்க=ம். 
அவற்ைற 6ண்-ம் Dறக்க ஒA 
ேநரதD்ல் ஒப்^க்ெகாள்Bேறன். 
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நாள் 2 
ெசயJல் இறங்2ங்கள் 

Jதத்ம் ெசய்Uம் ரிேல 

இரண்- அணிகளாகப் "ரித3் ஒA 
இடதD்ன் எDர ்பக்கங்களில் நிற்க=ம். 21 
ெபாAடக்ைள தைர;ன் ந-Cல் 
ைவக்க=ம். ஒவ்ெவாA அணிUம் ஒA 
ரிேலவாக ஒவ்ெவான்றாக ெபாAடக்ைள  
ேசகரிக்Bன்றன. எநத் அணி அDகம் 
ேசகரிக்க `TUம் என்பைதப் பாAங்கள். 
ஓய்ெவ-த3் 6ண்-ம் ெசய்ய=ம். 

https://youtu.be/T1ATkd4LuxE 

ஓய்G மற்Fம் ேபசA்   

இேயJ உ;ரத்ெ்த/நத்ார ்

• நம்ப`Tயாத அல்ல3 அசாதாரண 
நிகழ்=கள் Mல ேநரங்களில் ஏன் 
நம்ைம பய`]த3்Bன்றன? 

மாற். 16: 3-6 -ஐ வாMUங்கள் . 

இநத் கைத;ல் ெபண்கள் ஒA 
ஆபதத்ான ஆசச்ரியதை்த 
அeபCதத்னர.் இேயJ கல்லைற;ல் 
இல்ைல! 

• இநத் தAணதD்ல் அவரக்ள் 
இேயJைவப் பற்H என்ன ^Dய 
Cஷயதை்தக் 
கற்]க்ெகாண்டாரக்ள்? இன்] 
உங்கZக். இ3 என்ன அரத்த்ம்? 
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கட=Zடன் ேபச=ம்  : எங்கள் 
பாவதை்த MFைவ;ல் ெகாண்- 
ெசன்றதற். ஆண்டவராBய 
இேயJ=க். நன்H. நீங்கள் 
பாவதை்தUம் மரணதை்தUம் 
ெவன்hரக்ள். நீங்கள் கட=ள் என்பைத 
நிi"க்க 6ண்-ம் எ/நj்ரக்ள். இநத் 
சதD்யதD்ன் ெவளிசச்தD்ல் 
ஒவ்ெவாA நாZம் வாழ எங்கZக். 
உத=ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசயJல் இறங்2ங்கள் 

Family.fit இ]D 

ேஜாTகளில் இநத் இயக்கங்கைள 
`Tநத்வைர Cைரவாக `Tக்க=ம், 
ஆனால் நல்ல Wடப்த3்டன்: 

• 20 CநாTகள் பலைககள் மற்]ம் 
vப்பரே்மன் 

• 20 பரw்ஸ், Tப்ஸ், ஸ்w- 
ஸ்ேகடட்ரக்ள், லன்ஜ்கள், ^ஷ்-
அப்கள், Mட-்அப்கள், மைல 
ஏ]பவரக்ள், ஸஃவாடஸ்்  . 

Lன்] Jற்]கள் ெசய்Uங்கள். 
ைடமைரப் பயன்ப-தத் மறக்காjரக்ள்! 

https://youtu.be/3SaLawSacSw 

 ஓய்G மற்Fம் ேபசA்  

இேயJ காதD்Aக்Bறார ்

• நீங்கள் ஒAவAக்காக காதD்Aநத் 
நீண்ட ேநரம் பற்H ெசால்Fங்கள். 

மாற். 16: 1-7 -ஐ வாMUங்கள். 

• ெபண்கள் ஏன் தவறான இடதD்ல் 
இேயJைவத ்ேதTனாரக்ள்?  

உ;ரத்ெ்த/நத் இேயJ கVேலயாCல் 
அவரக்ைள எDரப்ாரக்்Bறார,் அங். 
அவர ்இAப்பார ்என்] வாக்.]D 
அளிதத்ார.்  
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• இன்] இேயJ உங்கZக்காக எங்ேக 
காதD்Aக்க `TUம்? 

கட=Zடன் ேபச=ம்  : உங்கள் {டT்ல் 
நான். ெவவ்ேவ] இடங்கைளச ்Jற்H 
ஒA பயணதD்ல் ெஜ"Uங்கள்: (1) 
கட=Zடனான உங்கள் தனிப்படட் 
வாழ்க்ைக; (2) ஒA .-ம்பமாக 
கட=ைளப் "ன்பற்]தல்; (3) உங்கள் 
நா-; (4) இன்eம் இேயJைவப் 
"ன்பற்றாத உங்கள் நண்பரக்ள்.   
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வாரத&்ன் வாரத்ை்தகள் 
மாற்% 16: 1-7 (என்.ஐ.1) இல் இநத் 
வாரத்ை்தகைள இலவச ஆன்ைலன் 
ைப?ளில் காணலாம். 

ைப=ள் ப+I]ல் - மாற்+ 16: 1-7 (என்.ஐ.G) 

 ஓய்4நாளான =ன்g மகதேலனா 
மரியாkம், யாக்ேகா=ன் தாயா[ய 
மரியாkம், சேலாேம என்பவkம், 
அவ`க்+ச ்9கநத்வரக்்க1dம்பD 
அைவகைள வாங்[க்ெகாண்d, வாரதI்ன் 
bதலாம் நாள் அIகாைல]ேல mரியன் 
உதயமா[றேபாF  3 கல்லைற]னிடதI்ல் 
வநF்கல்லைற]ன் வாச%`க்[ற கல்ைல 
நமக்காக எவன் gரடD்தத்ள்kவான் என்6 
ஒ`வேராெடா`வர ்
ெசால்%க்ெகாண்டாரக்ள். 

அநத்க்கல் 1க4ம் ெபரிதா]`நத்F; 
அவரக்ள் ஏpடd்ப்பாரக்்[றேபாF, அF 
தள்ளப்படD்`க்[றைதக் 
கண்டாரக்ள்.அவரக்ள் கல்லைறக்+ள் 
=ரேவKதF், ெவள்ைளயங்[ தரிதத்வனாய் 
வலFபக்கதI்ல் உடக்ாரந்I்`நத் ஒ` 
வா%பைனக்கண்d பயநத்ாரக்ள். 

6 அவன் அவரக்ைள ேநாக்[: 
பயப்படாI`ங்கள் Kqைவ]ல் 
அைறயப்படட் நசேரயனா[ய இேய9ைவத ்
ேதd[rரக்ள்;. அவர ்உ]ரத்ெ்தsநத்ார!் 
அவன் இங்+ இல்ைல. இேதா, அவைர 
ைவதத் இடம்.  . நீங்கள் அவ`ைடய 
uஷரிடதI்ற்+ம், ேபF`GனிடதI்ற்+ம் 
ேபாய்: உங்கkக்+ bன்ேன 
க%ேலயா4க்+ப் ேபா[றார.் அவர ்
உங்கkக்+ச ்ெசான்னபDேய அங்ேக 
அவைரக் காண்wரக்ள் என்6, 
அவரக்kக்+ச ்ெசால்qங்கள் என்றான். 
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!காதார உத(க*்+ப்-  
ெதாkல்lடப் 'nைர' 

ேநரதை்தக ்2ைறகக்Gம்.  

உங்கள் 23ம்பதn்ற்2 
நன்ைம த)ம் நிரல்கள் மற்Fம் 

பயன்பா3கைள மட3்ேம 
பயன்ப3தத்Gம். 
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ேம2ம் 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 

1BCைறகள் மற்Dம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்பMத:்வதற்n Wன்B 
WகC்யமான 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:. 
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