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அ5 6க எளி5! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 
Eஷ்-அப்கள் 

ரிேல 

மாற்! 10:13-16 
ஐ வாMதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 2 
வரிைசைய 
மாற்ற7ம்  

மாற்! 10:13-16 
ஐ வாMதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 3 வால் RS 
மாற்! 10:13-16 

ஐ வாMதN் 
OவாPக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இN மாற்! 
10: 13-16 ல் உள்ள ைபRளில் 
காணப்ப"XறN. 

இN எளிதானN! Mறப்E உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவSக்ைகயான 
உணர7்ம் Pறநத் மன\ம்!  

ைகேயடS்ன் \SOல் ]"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. OP\ைறகைள^ம் 
நிபநத்ைனகைள^ம் பSக்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

.ஷ்-அப்கள் ரிேல 
இரண்( அணிகளாகப் 8ரித9் 
அைற;ன் எ>ர ்பகக்ங்களில் 
நிற்க@ம். ெபாம்ைமகள், கரண்D 
அல்ல9 பந9்கள் ேபான்ற 21 
ெபாHடக்ைள ந(Iல் ைவகக்@ம்.  

ஒவ்ெவாH அணி;ன் 
உKப்8னரக்Lம் ைமயத>்ற்' 
ஓ(வதற்'ம், ஐந9் Pஷ்–அப்கைளச ்
ெசய்வதற்'ம், ஒH ெபாHைள 
எ(த9்கெ்காள்வதற்'ம், அ(தத் 
நபைரக ்'Tகக் Uண்(ம் 
ஓ(வதற்'ம் >Hப்பங்கைள 
எ(த9்கெ்காள்Vறாரக்ள். எல்லா 
ெபாHடக்Lம் எ(கக்ப்ப(ம் வைர 
ெதாடர@ம். எநத் அணி அ>கம் 
ேசகரிதத்9? 

https://youtu.be/fwXZIf7AjBk 
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ஓய்7 மற்9ம் ேபச:் 

நம் உல=ல் யார ்
?க=்யமற்றவரக்ளாய் 
ெதரி=றாரக்ள்? 
• ஒவ்ெவாH காைல;lம் நீங்கள் 

ெசய்nம் oதல் இரண்( 
Iஷயங்கள் யாைவ? 

மாற்' 10:13-16 ஐ வாtnங்கள். 

• uடரக்ளின் எ>ரI்ைன 
'ழநை்தகைளப் பற்Tய 
அவரக்ளின் கHதை்தப் பற்T 
நமக'் என்ன ெசால்Vற9?  

• உங்கள் உலVல் யார ்
oகV்ய2ல்ைல? 

'oகV்ய2ல்லாத' நபரக்ளின் 
ெபயரக்ைள உங்களால் oDநத் 
அள@ tTய காVதத>்ல் 
எx9ங்கள். ெதாைலேபt 
ேகமராைவப் ெபற்K ெபயரக்ைள 
ெபரிதாக'்ங்கள்.  

கட@Lடன் ேபச@ம்: இநத் 
மகக்ளில் அவர ்பாரப்்பைதக ்
காண@ம், அவர ்ெசய்வைதப் 
ேபால ஏற்Kகெ்காள்ள@ம் 
கட@ளின் உதIையக ்ேகLங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

வரிைசைய மாற்ற7ம் 
எல்ேலாHம் ஒH வரிைச;ல் 
நிற்Vறாரக்ள். 
8ன்வHவனவற்Tற்காக 
'(ம்பத>்னர ்தங்கைள 
ஒxங்கைமகக் எவ்வள@ ேநரம் 
எ(க'்ம் ேநரம்:  

• 'KVய oதல் உயரமான  
• இைளயவர ்oதல் zதத்வர ்

வைர  
• oதல் ெபயரின் அகர வரிைச  
• oD;ன் நீளம்  
• கடநத் மாதத>்ல் பDதத் 

Pதத்கங்களின் எண்ணிகை்க 

https://youtu.be/FknPalguWqU  
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ஓய்7 மற்9ம் ேபச:்   

+ழநை்தகள் இேய:7க+் 
மEப்.Fகக்வரக்ள் 
• நீங்கள் ெதாடட் 2க 

Iைலnயரந்த் ெபாHள் எ9? 
மாற்' 10:13-16 ஐ வாtnங்கள். 

• ஒH �டட்த>்ல் இேய�Iன் 
கவனதை்த எவ்வாK ெபKவ9?  
அைத ைமம் ெசய்9 காட(். 

பலர ்இேய�ைவ அைடய 
oயன்றனர்.  

• 'ழநை்தகள் தன்னிடம் வர 
ேவண்(ம் என்K அவர ்
'Tப்பாக வ�nKத>்னார ்
என்K நீங்கள் ஏன் 
நிைனகV்�ரக்ள்?  

கட@Lடன் ேபச@ம்: ஒH இதய 
வDவ காVதத>்ல் "நீங்கள் 
கட@Lக'்ம் எங்கLக'்ம் 
Iைலம>ப்பற்றவரக்ள்" என்K 
எx9ங்கள். உங்கள் '(ம்பத>்ன் 
ஒவ்ெவாH உKப்8னHக'்ம் 
ஒன்ைறக ்ெகா(த9் 
அவரக்Lகக்ாக ெஜ8கக்@ம். 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

வால் GH 
IைளயாடD்ன் எல்ைலகைள 
அைமகக்@ம்.  

எல்ேலாHம் ஒH ைகக'்டை்ட 
அல்ல9 tTய 9ண்ைட ஒH வால் 
ேபான்K 8ன்னால் ெசாHக 
ேவண்(ம் உங்கள் ெசாநத் வாைல  
பா9காக'்ம் அேத ேவைள;ல், 
உங்களால் oDநத்வைர 
மற்றவரக்ளின் வால்கைள 
ேசகரிப்பேத 'Tகே்காள். உங்கள் 
வாைல இழநத்ால், zன்K Pஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்9 Iைளயாடை்டத ்
ெதாடர@ம். மVxங்கள்! 

https://youtu.be/D7En4-s1laE  
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 ஓய்7 மற்9ம் ேபச:்  

 +ழநை்தகைள ஒJ 
உதாரணமாக Gன்பற்றலாம்  
• நீங்கள் யாராக இHகக் 

IHம்PV�ரக்ள்? அவரக்ைளப் 
பற்T நீங்கள் என்ன 
8ன்பற்K�ரக்ள்? 

மாற்' 10:13-16 ஐ வாtnங்கள். 

இேய� 'ழநை்தகைளக ்
கவனிதத்ார், அவரக்Lகக்ாக 
ெஜ8தத்ார், மற்றவரக்Lக'் 
oன்மா>ரியாக இHநத்ார். அ9 
ஆசச்ரியமாக இல்ைலயா? 

• ேதவ�ைடய ராஜ்யதை்தப் 
ெபKவ9 பற்T 'ழநை்தகள் 
எவ்வாK நமக'்க ்கற்8கக் 
oDnம்? 

கட@Lடன் ேபச@ம்: ஆண்டவேர,  
ஒHவHகெ்காHவர ்கற்Kகெ்காள்ள 
oDnம் என்பதற்' நன்T. P>ய 
ேயாசைனகைள நம்Pவதற்'ம் 
>றந>்Hப்பதற்'ம் 
நிைன�ட(்Vன்ற 
'ழநை்தகLக'் நன்T.    
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப8ளில் மாரக் ்10:13-16 
(என்.ஐ.I) இல் காணலாம். 

ைபGள் ப+EMல் – மாற்+ 
10:13-16 (என்.ஐ.X) 

அப்ெபாZ[, ]9 
Gள்ைளகைள அவர ்
ெதா^ம்பHக+் 
அவரக்ைள அவரிடதE்ல் 
ெகாண்^வநத்ாரக்ள்; 
ெகாண்^வநத்வரக்ைளச ்
aஷரக்ள் அதடH்னாரக்ள். 
இேய: அைதகக்ண்^ 
Xசனமைடந[். அவர ்
அவரக்ைள ேநாக=், ]9 
Gள்ைளகள் என்னிடதE்ல் 
வJ=றதற்+ 
இடங்ெகா^ங்கள்; 
அவரக்ைளத ்
தைடபண்ணாEJங்கள்; 
ேதவbைடய ராஜ்யம் 
அப்பHப்படட்வரக்dைட
ய[.எவனா=eம் ]9 
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Gள்ைளையப்ேபால் 
ேதவbைடய ராஜ்யதை்த 
ஏற்9கெ்காள்ளாXடட்ால், 
அவன் அEல் 
Gரேவ]ப்பEல்ைலெயன்
9, ெமய்யாகேவ 
உங்கdக+்ச ்
ெசால்e=ேறன் என்9 
ெசால்%. அவர ்
+ழநை்தகைளத ்தன் 
ைககளில் 
எ^த[்கெ்காண்^, 
அவரக்ள்g[ ைககைள 
ைவத[் ஆaரவ்Eதத்ார ். 
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:காதார உதXக+்iப்.  
நிைறய தண்ணரீ ்'D. 

உண@க'் oன் தண்ணரீ ்
'Dப்ப9 உடல் எைடைய 

'ைறகக் உத@Vற9. 
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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 

OP\ைறகள் மற்3ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க்3யமான 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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