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வளரக்க் 7 நி2டங்கள்.  
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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 
Eடட்ாளர ் 

லஞ்சஸ் 

மாற்" 6:45-52 
ஐப் பMதN் 

OவாQக்க7ம் 

நாள் 2 
 ேகாRர  
சவால் 

மாற்" 6:45-52 
ஐப் பMதN் 

OவாQக்க7ம் 

நாள் 3 
பநN் எரிTம் 

சவால்  

மாற்" 6:45-52 
ஐப் பMதN் 

OவாQக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இN மாரக்்  
6:45-52 ல் உள்ள ைபXளில் 
காணப்ப#ZறN. 

அN எளிN! ^றப்R உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவMக்ைகயான 
உணர7்ம் Qறநத் மன_ம்! 

ைகேயடM்ன் _MOல் E#தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
OQ_ைறகைளTம் 
நிபநத்ைனகைளTம் பMக்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

.டட்ாளர ் லஞ்சஸ் 
இ(ப்6ல் ைககள் ைவத8்   ேநராக 
நிற்க<ம். உங்கள் =ன் =ழங்கால் 90 
BCரிDல் வைளநE்Fக'்ம் வைர 
ஒF காலால் =ன்ேனH, இ(ப்ைபக ்
Jழ இறகக்<ம்  கால்கைள 
மாற்ற<ம்  

ஒFவFகெ்காFவர ்எEரெ்காள்Mம் 
ேஜாBகளில்  லஞ்சஸ் பDற்R 
ெசய்Tங்கள். ெம8வாக<ம் 
கவனமாக<ம் ெதாடங்க<ம். 10 
மVபBTம் நான்' Wற்Vகள் 
ெசய்Tங்கள். ஒவ்ெவாF Wற்Vக'்ம் 
இைடDல் ஓய்<. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

ஓய்5 மற்7ம் ேபச:் 

இேய: தனியாக ேநரதை்த 
ெசல@ABறார ்
• நீங்கள் தனியாக இFக'்ம் 

ேநரங்கைளப் பற்H நீங்கள் என்ன 
நிைனகC்lரக்ள் ? உங்கMக'் 
என்ன 6Bகக்nல்ைல? 

மாற்' 6:45-52 ஐப் பBTங்கள். 
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tடட்தE்னFடன் ஒF ேவைலயான 
நாMக'்ப் 6ற', இேயW தம் 
நண்பரக்ைள அwப்6nட(் 
தனியாக<ம் அைமEயாக<ம் 
இFகக் ேநரம் எ(த8்கெ்காள்Cறார். 
அவர ்ெஜ6கC்றார். 

• இேயW எைதப் பற்H 
ெஜ6தE்Fகக்லாம் என்V 
நிைனகC்lரக்ள்? 

கட<Mடன் ேபச<ம்: எல்ேலாFம் 
xடB்ல் Rல நி2டங்கள் தனியாக 
இFகக் ஒF இடதை்தக ்
கண்(6Bப்பாரக்ள். இன்V நீங்கள் 
ெதரிந8்ெகாள்ள அவர ்
nFம்yவைத உங்கMக'்க ்
காட(்ம்பB கட<ளிடம் 
ேகMங்கள்.  
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

 ேகாCர  சவால் 
ஒF ேஜாBக'் ஆV கப் ெகாண்ட 
ேஜாBகளாக ேவைல ெசய்Tங்கள். 
ஒF நபர ்{ப்பரே்மன் 
ைவதE்FகC்றார், மற்றவர ்ஐந8்  
ஸ்'வாட ்ெசய்Cறார். ஒவ்ெவாF 
Wற்Vக'்ம் 6ற' ஒF ேகாyரம் கடட் 
ஒF கப். நபரக்ைள மாற்ற<ம். ஆV 
Wற்Vகள் ெசய்Tங்கள். ஒவ்ெவாF 
=ைறTம் உங்கள் ேகாyரதை்த 
=Bநத்வைர ேவகமாக உFவாகக் 
=யற்Rகக்<ம்.  

https://youtu.be/TIkIPJciKrQ 

ஓய்5 மற்7ம் ேபச:்   

இேய: தண்ணரீில் நடகB்றார ்
• ேவெறாFவரின் ேதைவக'் 

பEலளிகக் உங்கைளத ்
�ண்(வ8 எ8? 

மாற்' 6:45-52 ஐப் பBTங்கள். 

இங்ேக இேயWnன் மாEரிைய  
கவனிTங்கள்: (i) அவர ்கட<ளிடம் 
ெஜ6கC்றார;் (ii) அவர ்தன8 
நண்பரக்ளின் ேதைவையப் 
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பாரக்C்றார;் (iii) 6ன்னர ்அவர ்
அவரக்Mக'் உத<Cறார்.  

கைதD�Fந8் இநத் �ன்V 
அம்சங்கMக'்ம் Rைல ேபான்V 
நில்�ங்கள். ெவவ்ேவV வ�களில் 
அவற்ைறப் 6Bகக் ேவBகை்கயாக 
இFங்கள். உங்கள் ெதாைலேபRDல் 
yைகப்படம் எ(கக்<ம். பCர ்
'(ம்பம். 
ஆேராகC்யம்.nWவாசம்.மCழ்சR் 

• இன்V நீங்கள் யாைரக ்
காணலாம்?  

• உங்கள் 'சநE்ப்y' எப்பB 
இFக'்ம்?  

கட<Mடன் ேபச<ம்: நம்ைமச ்
Wற்HTள்ள மகக்ளின் 
ேதைவகைளக ்காண நமக'் 
கண்கைளக ்ெகா(ங்கள் என்V 
கட<ளிடம் ேகடக்<ம்  அநத் 
ேதைவகMக'்  
பEலளிக'்ம்ேபா8 எங்கMக'் 
ஞானதை்தTம் அரப்்பணிப்ைபTம் 
ெகா(ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

பநG் எரிIம் சவால்  
எல்ேலாFம் ஒF காCத பநை்த 
உFவாகC், ஒF ைகயால் எHந8்  
அேத ைகயால்  6Bப்பைதப் பDற்R 
ெசய்Cறாரக்ள். 6ன்னர ்எல்ேலாFம் 
ஒF வடட்தE்ல் நின்V இட8yறதE்ல் 
இFந8் பநை்தப் 6Bக'்ம் அேத 
ேநரதE்ல் தங்கள் பநை்த 
வல8yறமாக xWCறாரக்ள். 
ஒFவைர ஒFவர ்ஊக'்nகக்<ம்.  

https://youtu.be/tzmJQQ6Xwlw 

 ஓய்5 மற்7ம் ேபச:்  

இேய: நம் ேதைவகைள Jரத்K் 
ெசய்Bறார ்
• நீங்கள் எப்ேபா8 

பயமைடந�்ரக்ள்? 
மாற்' 6:45-52 ஐப் பBTங்கள். 

எல்ேலாFம் ஒF 8ண்( காCததE்ன் 
ஒF பகக்தE்ல் பயநத் =கதை்தTம் 
மVyறம் ஆசச்ரியப்படட் 
=கதை்தTம் வைரCறாரக்ள். கைத 
பBக'்ம்ேபா8, ஒவ்ெவாF நபFம் 
தங்கள8 காCததE்ல் 
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ெபாFதத்மான =கதை்தக ்காடB் 
பEலளிப்பாரக்ள்.  

• இேயW tVCறார், 
“ைதரியமாDF! இ8 நான். 
பயப்பட ேவண்டாம்.” 'இேயW 
இன்V என் படCல் இFகC்றார'் 
என்V நீங்கள் ெசான்னால்  
என்ன அரத்த்ம்?  

கட<Mடன் உைரயாட<ம்: உங்கள் 
'(ம்பதE்ற்'  ஏற்றவாV 
கற்பைன பட' அைமகக்<ம. 
உங்கள் சவால்களில் இேயWnன் 
உதn இFப்பைத உணர 
ஒFவFகெ்காFவர ்6ராரத்த்ைன 
ெசய்Tங்கள்.   
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வாரத/்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப6ளில் மாரக் ்6:45-52 
(என்ஐn) இல் காணலாம். 

ைபLள் பதK்Mல் – மாற்+  
6:45-52 (என்.ஐ.@) 

உடேன இேய: 
தம்Zைடய [ஷரக்ைள 
படBல் ஏற்^கெ்காண்A 
தனக+் Zன்னால் 
ெபதச்ாMதா5க+்ச ்
ெசல்_ம்ப` ெசான்னார், 
அேத ேநரதK்ல் அவர ்
.டட்தை்த 
அப்Cறப்பAதK்னார். 
அவரக்ைள @டA் 
ெவளிேய^யLன், அவர ்
ஒd மைலப்பாைதMல் 
ெஜபம் ெசய்யச ்ெசன்றார். 

அநத் இர@ன் 
Lற்ப+KMல், பட+ 
ஏரிMன் நA@ல் இdநத்G, 
அவர ்நிலதK்ல் தனியாக 
இdநத்ார ். [டரக்ள் 
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Kண7வைதக ்கண்டார், 
ஏெனன்றால் காற்7 
அவரக்fக+் எKராக 
இdநத்G. @`வதற்+ 
சற்7 Zன்C அவர ்
அவரக்ளிடம் ஏரிMல் 
நடநG் ெசன்றார். அவர ்
அவரக்ைளக ்கடநG் 
ெசல்ல@dநத்ார், ஆனால் 
அவர ்ஏரிMல் நடநG் 
ெசல்வைதக ்கண்ட 
அவரக்ள், அவர ்ஒd ேபய் 
என்7 நிைனதத்ாரக்ள். 
அவரக்ள் அைனவdம் 
அவைரக ்கண்A 
பயநG்ேபானதால் 
அவரக்ள் 
.க+்ர%டட்ாரக்ள். 

உடேன அவர ்அவரக்ளிடம் 
ேபhனார், 
“ைதரியமாMdங்கள்!  
நான்தான். பயப்பட 
ேவண்டாம்.” Lன்னர ்அவர ்
அவரக்fடன் படBல் 
ஏ^னார், காற்7 lேழ 
அமரந்த்G. அவரக்ள் 
Zற்^_ம் 
ஆசச்ரியப்படட்ாரக்ள். 
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:காதார உத@க+்^ப்C 
நிைறய தண்ணரீ ்'B. 

உட�ல் தண்ணைீர ேச2கக் 
=Bயா8. இதற்' ஒவ்ெவாF 

நாMம் ஒF yEய nநிேயாகம் 
ேதைவ. 
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ேம4ம் 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 

OQ_ை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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