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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

 மாற்+   
 10:17-31 

நல்லவராக 
இ5ப்ப7 ேபாதா7 

உங்கைளேய 
காப்பாற்>கெ்கா

ள்வ7 
சாதA்யBல்ைல 

கடDள் நம்ைமக ்
காப்பாற்ற 

E5ம்FGறார ்

தயார ்ஆ+ 

ரிேலகக்ள் உைடகக்ப்படாத 
வடட்ம் 

கண்ணாK 
 வாரம்்-அப் 

நகரD் 

 Mடட்ாளர ் Nட-்
அப்கள்  

படட்ாம்OசN் 
 Nட-்அப்கள் 

எைட 
 Nட-்அப்கள்  

சவால் 

 ேதாராயமான 
சவால் 

 Nட–்அப் / Fஷ்-
அப் தபாடட்ா 

ெதாUதல்   
Nட-்அப்  

ஆராVங்க
ள் 

வசனங்கைளப் 
பKத7் ஒ5 
சரிபாரப்்F 
படK்யைல 
எX7ங்கள்  

வசனங்கைளVம் 
ெபா5ள் 

சவாைலVம் 
பKVங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பKத7் 

கKனமான 
பாடK்ல் 

YKையத ்
Aறகக்Dம் 

Eைளயா
U 

ஒ5 
மரகக்டை்டZல்  

எ[ம்Fகள் 

எனக+் ேதைவ, 
எனக+் ேதைவ 

NகG்கெ்காள்வ
7   
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ெதாடங்'தல் 

"ன்% ேவ(க்ைகயான 
அமர0்க1டன் இநத் வாரம் உள்ேள 
அல்ல9 ெவளிேய ெசய=ல் இ>க்க 
உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ உத0ங்கள்: 

• அைனவைரFம் ஈAபAத9்ங்கள் 
– யார ்ேவண்AமானாJம் 
வKநடதத்லாம்! 

• உங்கள் @Aம்பதC்ற்@ ஏற்றதாக 
மாற்ற0ம். 

• ஒ>வ>க்ெகா>வர ்
ஊக்@Qக்க0ம் 

• உங்க1க்@ சவால் 
QடA்க்ெகாள்1ங்கள்  

• வ= ஏற்படட்ால் உடற்பRற்S 
ெசய்ய ேவண்டாம் 

family.fit ஐ மற்றவரக்1டன் ப\ரந்9் 
ெகாள்1ங்கள்: 

• ஒ> ]ைகப்படம் அல்ல9 
^(ேயாைவ ச"க ஊடகங்களில் 
இAைகRடA் #familyfit அல்ல9 
@familyfitnessfaithfun உடன் 
@fக்க0ம் 

• மற்ெறா> @Aம்பத9்டன் family.fit 
ெசய்Fங்கள்  

ைகேயட(்ன் g(Qல் hAதல் 
தகவல்கள் உள்ளன.  
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இநத் வளதை்தப் பயன்ப,த-்வதற்/ 0ன்1 
0க்3யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப,த-்வதன் 
9லம் எங்கள் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகைள எங்கள் வைலதத்ளத>்ல் 
0Aைமயாக =வரிக்கப்பட,்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ 
ஒப்1க்ெகாள்3Yரக்ள். இநத் ஆதாரதை்த 
நீங்கள் மற்?ம் உங்க\டன் உடற்ப]ற்^ 
ெசய்பவரக்ள் அைனவைரaம் நீங்கள் 
நிரவ்3க்3Yரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் 
உடற்ப]ற்^ ெசய்பவரக்\ம் இநத் 
=>0ைறகைளaம் நிபநத்ைனகைளaம் 
0Aைமயாக ஏற்?க்ெகாள்வைத 
உ?>ெசய்க. இநத் =>0ைறகள் மற்?ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல- இநத் =>0ைறகள் 
மற்?ம் நிபநத்ைனகளின் எநத் 
ப/>ையaம் நீங்கள் ஏற்க=ல்ைல என்றால், 
நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப,தத்க்dடா-. 
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நாள் 1 

தயார ்ஆ' 

ரிேலகக்ள் 
எல்ேலா>ம் ஜம்kங் ஜாக்ஸ்@கைளச ்
ெசய்Fம்ேபா9, ஒ>வர ்அைறRன் 
அல்ல9 gற்றதC்ன் ெவ@ ெதாைலQல் 
ஓ(, ஒ> ெபா>ைள எAத9்க்ெகாண்A 
kன்னால் ஓA\றார். ரிேலைவத ்ெதாடர 
அவரக்ள் ேவெறா>வ>க்@ ெபா>ைளக் 
ெகாAக்\றாரக்ள். அைனவ>க்@ம் ஒ> 
C>ப்பம் வ>ம் வைர ெதாடரந்9் 
ெசல்Jங்கள். 

எல்ேலா>ம் ஸ்oட ்ஸ்ேகடட்ரக்ைளச ்
ெசய்Fம்ேபா9 ஓய்0, ஓய்ந9் kன்னர ்
மற்ெறா> ரிேல ெசய்Fங்கள்.  

https://youtu.be/J8XhcRQkgC8 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபpங்கள்.  

kன்வ>ம் QCகளின் ேநரம்ைற மற்%ம் 
எCரம்ைறகைளப் பற்f ேபpங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஒ>வர், ஒ> 
நல்ல மனிதர ்என்% நீங்கள் நிைனப்ப9 
எ9? 
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நாள் 1 

நகர/் 

 Fடட்ாளர ் Hட-்அப்கள்  

 
கால்கள் வைளத*், கால்கைள 
தைர-ல் உ/0யாக ைவத*் 
உங்கள் 3*4ல் ப6த*்க ்
ெகாள்8ங்கள்."   
;ட-்அப்" இ@கக் உங்கள் உடைல 
3ழங்கால்கைள ேநாக4் 
D@ட6்ங்கள். ெதாடகக் 
நிைலகF்த ்0@ம்H. 

ேஜாJகளாக ப-ற்; ெசய்Mங்கள். 
ஒ@வர ்;ட-்அப்கைளச ்ெசய்4றார், 
மற்றவர ்கால்கைளக ்Oேழ 
ைவத0்@க4்றார். ஐந*் ;ட-்
அப்கைளச ்ெசய்*  மற்/ம் இட 
இடமாற்றம் ெசய்Mங்கள்.  

Qன்/ Dற்/கள் ெசய்Mங்கள். 
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https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

கJனமாகச ்ெசல்Sங்கள்: ஐந*் 
அல்ல* அதற்F ேமற்படட் Dற்/கள் 
ெசய்Mங்கள்.  
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நாள் 1 

சவால்  

 ேதாராயமான சவால் 

1-10 எண்கைள கா4தத ்*ண்6களில் 
எY0 ெதாப்Z அல்ல* 4ண்ணத0்ல் 
ைவகக்[ம்.  

ஒவ்ெவா@ நப@ம் ஒ@ கா4ததை்தத ்
ேதரந்ெ்த6த*், அ6தத் நபைரத ்
தட6்வதற்F 3ன் 
DடJ்கக்ாடட்ப்படட்  ;ட-்அப் 
எண்ணிகை்கைய ெசய்4றாரக்ள். 

அைனத*் ஆவணங்கைளMம் 
4ண்ணத0்ல் 0@ப்Z ைவகக்[ம்   
Qன்/ Dற்/கள் ெசய்Mங்கள். 
ஒவ்ெவா@ 3ைறMம் இயகக்தை்த 
மாற்ற[ம் அல்ல* ேவJகை்கயான 
ெசயல்கைளச ்ேசரக்க்[ம். 

https://youtu.be/doIHK7i1dPE 

கJனமாகச ்ெசல்Sங்கள்: நான்F 
அல்ல* அதற்F ேமற்படட் Dற்/கள் 
ெசய்Mங்கள். 
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 நாள் 1 

ஆரா2ங்கள்  

நல்லவராக இ)ப்ப* 
ேபாதா* 

மாற்F 10:17-31 ஐ ைபZளி_@ந*் 
பJMங்கள். 

உங்க8கF் ைபZள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கF்ச ்ெசல்Sங்கள் அல்ல* 
உங்கள் ெதாைலேப;-ல் ைபZள் 
பயன்பாடை்டப் ப0lறகக்[ம். 

இேயD தம்3ைடய mஷரக்ைள 
அவரக்ளின் ;நத்ைன-ல் 
ெதாடரந்*் நீடJ்னார். இநத் 
வசனங்களில் இேயD ஒ@ 
ெசல்வநத்ர ், மத மனிதைரச ்சந0்த*் 
ேதவpைடய ராஜ்யதை்தப் பற்qய 
3க4்யமான உண்ைமகைள 
நமகF்க ்கற்Zக4்றார்.  
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ைபZள் பF0-ல் – மாற்F  
10:17-31 (என்.ஐ.l) 

Zன்H, அவர ்Hறப்பட6் வu-ேல 
ேபாைக-ல், ஒ@வன் ஓJவந*், 
அவ@கF் 3ன்பாக 
3ழங்கால்பJ-ட6்: நல்ல 
ேபாதகேர நித0்ய wவைனச ்
Dதநத்ரித*்கெ்காள்8ம்பJ நான் 
என்னெசய்யேவண்6ம் என்/ 
ேகடட்ான். 

"அதற்F இேயD: நீ என்ைன 
நல்லவன் என்/ ெசால்வாேனன்? 
ேதவன் ஒ@வர ்தlர நல்லவன் 
ஒ@வpyல்ைல". 
lபசாரஞ்ெசய்யா0@ப்பாயாக, 
ெகாைல ெசய்யா0@ப்பாயாக, 
கள[ ெசய்யா0@ப்பாயாக, 
ெபாய்சச்ாட;் 
ெசால்லா0@ப்பாயாக, வஞ்சைன 
ெசய்யா0@ப்பாயாக, உன் 
தகப்பைனMம் உன் தாையMம் 
கனம்பண்{வாயாக என்4ற 
கற்பைனகைள 
அqந0்@க4்றாேய என்றார். 

அதற்F அவன்: ேபாதகேர, 
இைவகைளெயல்லாம் என் ;/ 
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வய*3தல் 
ைககெ்காண்J@க4்ேறன் 
என்றான். 

 இேயD அவைனப் பாரத்*், 
அவனிடத0்ல் அன்H|ரந்*்: 
உன்னிடத0்ல் ஒ@ Fைற[ உண்6; 
நீ ேபாய், உனகF் 
உண்டானைவகைளெயல்லாம் 
lற்/, தரித0்ர@கF்க ்ெகா6, 
அப்ெபாY* பரேலாகத0்ேல 
உனகF்ப் ெபாக4்ஷம் 
உண்டா-@கF்ம். Zன்H 
";Sைவைய எ6த*்கெ்காண்6 
என்ைனப் Zன்பற்qவா" என்றார ்
அவன் yFநத் 
ஆஸ்0Mள்ளவனா-@நத்பJயால், 
இநத் வாரத்ை்தையக ்ேகட6் 
மனமJந*், *கக்தே்தாேட 
ேபாய்lடட்ான். 

23இேயD Dற்qப்பாரத்*், 
தம்3ைடய mஷைர ேநாக4்: 
ஐDவரிய3ள்ளவரக்ள் 
ேதவpைடய ராஜ்யத0்ல் 
Zரேவ;க4்ற* எவ்வள[ 
அரிதா-@க4்ற* என்றார். 

mஷரக்ள் அவ@ைடய 
வாரத்ை்தகைளகF்qத*் 
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ஆசச்ரியப்படட்ாரக்ள் இேயD 
Zன்pம் அவரக்ைள ேநாக4்: 
Zள்ைளகேள, ஐDவரியத0்ன்ேமல் 
நம்Zகை்கயா-@க4்றவரக்ள் 
ேதவpைடய ராஜ்யத0்ல் 
Zரேவ;ப்ப* எவ்வள[ 
அரிதா-@க4்ற*!  ஐDவரியவான் 
ேதவpைடய ராஜ்யத0்ல் 
Zரேவ;ப்பைதப்பாரக்4்Sம், 
ஒடட்கமான* ஊ;-ன் கா0ேல 
�ைழவ* எளிதா-@கF்ம் 
என்றார். அவரக்ள் Zன்pம் 
அ0கமாய் ஆசச்ரியப்பட6்: 
அப்பJயானால் யார ்
இரட;்கக்ப்படக|்6ம் என்/ 
தங்க8கF்ேள 
ெசால்_கெ்காண்டாரக்ள் 

இேயD அவரக்ைளப் பாரத்*்: 
மpஷரால் இ* |டாத*தான்; 
ேதவனால் இ* |டாததல்ல; 
ேதவனாேல எல்லாம் |6ம் 
என்றார். 

அப்ெபாY* ேப*@ அவைர 
ேநாக4்: இேதா, நாங்கள் 
எல்லாவற்ைறMம் lட6், உம்ைமப் 
Zன்பற்qேனாேம, என்/ 
ெசால்லதெ்தாடங்4னான். 
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 அதற்F இேயD Zர0Mதத்ரமாக: 
என்னிyத0்மாக[ம், 
Dlேசஷத0்னிyதத்மாக[ம், 
�டை்டயாவ*, சேகாதரைரயாவ*, 
சேகாதரிகைளயாவ*, 
தகப்பைனயாவ*, தாையயாவ*, 
மைனlையயாவ*, 
Zள்ைளகைளயாவ*, 
நிலங்கைளயாவ* lடட்வன் 
எவpம், இப்ெபாY* இம்ைம-ேல, 
*ன்பங்கேளாேட|ட 
�றதத்ைனயாக, �6கைளMம், 
சேகாதரைரMம், 
சேகாதரிகைளMம், தாய்கைளMம், 
Zள்ைளகைளMம், நிலங்கைளMம், 
ம/ைம-ேல நித0்ய wவைனMம் 
அைடவான் என்/ ெமய்யாகேவ 
உங்க8கF்ச ்ெசால்S4ேறன். 
ஆ4Sம் 3ந0்ேனார ்அேநகர ்
Zந0்ேனாராMம், Zந0்ேனார ்
அேநகர ்3ந0்ேனாராMம் 
இ@ப்பாரக்ள் என்றார். 

'வா)க்க: 
மாற்F 10:17-31 ஐ வா;Mங்கள்.  

ஒ@ நல்ல மாணவர ்அல்ல* 
ெதாuலாளி ெசய்ய ேவண்Jய 
lஷயங்களின் படJ்யைல 
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எY*ங்கள். 17-22 வசனங்கைளப் 
பJMங்கள். இேயDைவ சந0்தத் 
மனித@கக்ாக இநத் சரிபாரப்்H 
படJ்யல்களில் ஒன்ைற எY*ங்கள்.  

• அவர ்எைத சரியாகப் ெபற்றார், 
அவர ்என்ன தவ/ ெசய்தார?் 

நாம் யா@ம் சரியாக வாழlல்ைல. 
கட[ைளத ்தlர ேவ/ யா@ம் 
'நல்லவரக்ள்' அல்ல! 

கட[8டன் ேபச[ம்: 
மற்றவரக்ைள காயப்ப6த0்ய 
நீங்கள் ெசய்த தவ/கைளப் பற்q 
;ந0்Mங்கள். கட[ளிடம் மன்னிப்H 
ேக8ங்கள் நல்லவராக 
இ@ப்பதற்F கட[8கF் நன்q!   
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நாள் 1 

4ைளயா6 

ஒ) மரகக்டை்டcல்   
எeம்fகள் 

எல்ேலா@ம் ஒ@ 'கடை்ட' (ஒ@ வரி, 
கடை்ட அல்ல* ஒ@ ெபஞ்ச)் �* 
நிற்4றாரக்ள். யா@ம் lழாமல்  
கடை்ட-ன் �*   உங்கள் 
வரிைசைய மாற்qயைமப்பேத 
Fqகே்காள். அைனவ@ம் 
ெவற்qெபற ஒன்றாக ேவைல 
ெசய்Mங்கள். ைடமைர அைமகக்[ம். 
�ண்6ம் ெசய்* உங்கள் ேநரதை்த 
ெவல்ல 3யற்;கக்[ம். 

https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
!<. 
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நாள் 2  

தயார ்ஆ'  

உைடகக்ப்படாத வடட்ம் 

 
எல்ேலா>ம் ைககைளப் k(த9் ஒ> 
வடட்தC்ல் நிற்\றாரக்ள். இநத் 
நகர0்கைள ஒன்றாகச ்ெசய்Fங்கள்:  

• 5 ஸஃவாடக்ள்  
• 5 லஞ்சஸ்  
• 5 xப்பரே்மன் ேஹால்டஸ்்  
• 5 ]ஷ்-அப்கள் 

|ண்Aம் ெசய்ய0ம். வடட்தை்த 
உைடக்காமல் இ>க்க gயற்S 
ெசய்Fங்கள்.  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

ஓய்ெவAத9் ஒன்றாக ேபpங்கள்.  

நீங்கேள  ெசய்ய எ9  க(னமாக 
இ>நத்9? 

ஆழமாகச ்ெசல்Jங்கள்: நீங்கள் ெசய்ய 
g(யாத ஒன்% என்ன? 
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நாள் 2 

நகர/் 

படட்ாம்rசH் Hட-்அப்ஸ்  

உங்கள் கால்களின் அJப்பF0ைய 
ஒன்றாகக ்ெகாண்6 உங்கள் 
3*4ல் ப6த*், பகக்வாடJ்ல் 
3ழங்கால்கள் – படட்ாம்�ச;் ேபால. 
நீங்கள் ஐந*் ;ட-்அப்கைளச ்
ெசய்Mம்ேபா* உங்கள் கால்கைள 
தைர-ல் ைவகக் 3யற்; 
ெசய்Mங்கள். Dற்/க8கF் 
இைட-ல் ஓய்[. Qன்/ Dற்/கள் 
ெசய்Mங்கள். 

கJனமாகச ்ெசல்Sங்கள்: ஐந*் 
Dற்/கள் அல்ல* அதற்F 
ேமற்படட்வற்ைறச ்ெசய்Mங்கள்.   
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நாள் 2 

சவால்  

 Hட-்அப் / fஷ்-அப் 
தபாடட்ா 

 
தபாடட்ா இைசையக ்ேக8ங்கள். 

https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ  

20 lநாJக8கF் ;ட-்அப்கைளச ்
ெசய்Mங்கள், Zன்னர ்10 lநாJகள் 
ஓய்ெவ6கக்[ம். 20 lநாJக8கF் 
Hஷ்-அப்கைளச ்ெசய்Mங்கள், 
Zன்னர ்10 lநாJகள் 
ஓய்ெவ6கக்[ம். 

இநத் வரிைசைய �ண்6ம் 
ெசய்ய[ம். எட6் Dற்/கள் 
ெசய்Mங்கள். 

கJனமாகச ்ெசல்Sங்கள்: 
ம/பJMம் ம/பJMம் 20 
lனாJகளில் அ0கரிகக்[ம்.  
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நாள் 2 

ஆரா2ங்கள்  

உங்கைளேய 
காப்பாற்zகெ்காள்வ* 

சாத|்ய}ல்ைல 

மாற்F 10:23-26 ஐ வா;Mங்கள். 

உங்கள் �டை்டச ்Dற்q ஐந*் 
ெவவ்ேவ/ அளlலான 
ெபா@டக்ைள ேசகரிகக்[ம். ஒ@ 
;qய *ைள அல்ல* ஊ;-ன் 'கண்' 
வuயாக அவற்ைற ெபா@தத் 
3JMமா என்/ பா@ங்கள்.  

• ஒடட்கதை்த ெபா@த*்வதற்F 
நீங்கள் என்ன ெசய்ய 
ேவண்6ம்?  

இ* சாத0்யமற்ற*, இல்ைலயா? 
நல்ல மனிதராக இ@ப்பதன் Qலம் 
நாம் கட[8ைடய ராஜ்யத0்ற்Fள் 
வர 3யற்;க4்ேறாம் என்பதற்கான 
;றநத் படம் இ*. 
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கட[8டன் ேபச[ம்: ஒ@ 
F6ம்பமாக நீங்கள் ெப@ைம 
ெகாள்8ம் ;ல நல்ல 
lஷயங்கைள எY*ங்கள். 
கட[8ைடய ராஜ்யத0்ல் ேசர 
உங்க8கF் தF0 ெபற 
இவற்ைறப் பயன்ப6தத் 3Jயா*. 
அவர ்l@ம்Hவைதக ்காண 
உங்க8கF் உத[ம்பJ கட[ளிடம் 
ேக8ங்கள். 
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நாள் 2 

4ைளயா6 

எனக~் ேதைவ,  
எனக~் ேதைவ 

ஒ@வர ்lைளயாடை்ட 
வuநடத*்4றார். அவரக்ள், “எனகF் 
ேவண்6ம், எனகF் ேதைவ… ஒ@ 
பந*்” என்/ கத*்4றாரக்ள். 
எல்ேலா@ம் ஒ@ பநை்தக ்
கண்6ZJகக் ஓ64றாரக்ள். யார ்
ெபா@ைள �ண்6ம் ெகாண்6 
வ@4றாேரா அவர ்3த_ல் ஒ@ 
Hள்ளிைய ெவல்வார். ெபா*வான 
�ட6்ப் ெபா@டக்ைளக ்ேகட6் 
lைளயாடை்டத ்ெதாடர[ம்.  

;ல Dற்/க8கF்ப் ZறF 
தைலவரக்ைள இடமாற்றம் 
ெசய்Mங்கள். பணம், ெதாைலேப;, 
ைககக்Jகாரங்கள் அல்ல* சாகே்லட ்
ேபான்ற அ0க ம0ப்Hள்ள 
ெபா@டக்ைளக ்ேக8ங்கள். இநத் 
உ@ப்பJகைள நீங்கள் 3த_ல் 
ெகாண்6 வநத்ால் ஐந*் Hள்ளிகைள 
ெவல்Sங்கள். 
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https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY 

lவா0கக்: 

அ0க ம0ப்Hyகக் ெபா@டக்ைளக ்
கண்6ZJத*் lட6்கெ்கா6ப்ப* 
என்ன? இ* உங்களில் ஏதாவ* 
மாற்றதை்தக ்ெகாண்6 வநத்தா? 
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
!<. 

உங்க?டன் 
தண்ணைீர எ"தC்ச ்

ெசல்Fங்கள், 
தாகமாக இJக!்ம் 

ேபாெதல்லாம் 
ெகாஞ்சம் 

!<கக்Lம். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ' 

}ரர ்வாரம்்-அப் 

ஒ@ |டட்ாள@டன் இைணந*் 
ெசய்Mங்கள். ஒ@வர ்ைஹ நீஸ், 
�ப்பரே்மன், லன்ஜ்கள் ேபான்ற 
ெசயல்கைளத ்�ரம்ானிக4்றார். 
மற்றவர ்கண்ணாJயாக 
ெசயல்பட6் ெசயல்கைளப் 
Zன்பற்/4றார். 

60 lநாJக8கF்ப் ZறF 
பாத0்ரங்கைள மாற்ற[ம்.  

https://youtu.be/hUX5iNJVDjY 

ஓய்ெவ6த*் ஒன்றாக ேபDங்கள்.  

இநத் வாரம் உங்க8கF் உதவ 
யாைரயாவ* ேகட�்ரக்ள? 

ஆழமாகச ்ெசல்Sங்கள்: நீங்கள் 
உதl ேகடப்* எளிதானதா அல்ல* 
கJனமானதா? 
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நாள் 3 

நகர/் 

எைட Hட-்அப்கள் 

 
உங்கள் 'டை்டச ்+ற்-.ள்ள ஒ0 
ெபா0ைளக் கண்567, அ:ல் ஒ0 
பாட7்ல் தண்ணரீ், ஒ0 ெபாம்ைம 
அல்ல@ நீங்கள் ைவத:்0கக்கC்7ய 
ேவF ஏதாவ@. 

உங்கள் மாரI்க்J அ0Kல் எைடைய 
ைவத:்0கJ்ம்ேபா@ ஐந@் Nட-்
அப்கைளச ்ெசய்.ங்கள். நீங்கள் Nட ்
அப்கைளச ்ெசய்.ம்ேபா@ உங்கள் 
வPற்F தைசைய இFக்Kக் 
ெகாள்Rங்கள்!  

ஓய்U. Vன்F +ற்Fகள் ெசய்.ங்கள்.  

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

க7னமாகச ்ெசல்Xங்கள்: ஐந@் 
அல்ல@ அதற்J ேமற்படட் +ற்Fகைள 
Z7க்கUம்.  
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நாள் 3 

சவால்  

ெதா�தல்  Hட-்அப்  

 
நீங்கள் அைனவ@ம் ஓடக|்Jய 
இடதை்தக ்கண்டqய[ம். ஒ@வைரக ்
ெதாட அைனவைரMம் *ரத*்ம் 
'ேடகக்ர'் ஒ@வர். யாராவ* 
ெதாடப்படட்ால்  , அவரக்ள் Qன்/ 
;ட-்அப்கைள நி/த0் ெசய்வாரக்ள்  
Zன்னர ் அவர ்H0ய ேடகக்ர ். 

Qன்/ நிyடங்கள் அல்ல* 
அைனவ@ம் ேசாரந்*்ேபாFம்வைர 
lைளயா6ங்கள். 

கJனமாகச ்ெசல்Sங்கள்: ஐந*் 
நிyடங்கள் lைளயா6ங்கள்.  
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நாள் 3 

ஆரா2ங்கள்  

கட�ள் நம்ைமக ்
காப்பாற்ற�)ம்f�றர ்

மாற்F 10:24-31 ஐ வா;Mங்கள். 

இ/கக்மாக QJய பாடJ்ல் அல்ல* 
ஜாJையப் ெப/ங்கள். F6ம்பத0்ல் 
இைளய நபர ்அைத 0றகக் 
3யற்;கக்ட6்ம். அவரக்ளால் 
அைதச ்ெசய்ய 3Jயாlடட்ால், 
அவரக்ள் அ6தத் நபரிடம் உதl 
ேகடக் ேவண்6ம்.  

நம்ைமக ்காப்பாற்/வ* 
சாத0்யyல்ைல என்றாSம், கட[ள் 
நம்ைமக ்காப்பாற்ற 3JMம். 
நமகக்ாக அைதச ்ெசய்Mம்பJ நாம் 
தாழ்ைமMடன் அவரிடம் ேகடக் 
ேவண்6ம் என்/ அவர ்
l@ம்H4றார். உடேன ெசய்! 
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கட[8டன் ேபச[ம்: கரத்த்ரா4ய 
இேயDேவ, எல்லா ேநரத0்Sம் 
நல்லவராக இ@ப்பதன் Qலம் 
என்ைனக ்காப்பாற்ற 3Jயா*. 
நான் ெதாடரந்*் 
ேதால்lயைட4ேறன். நீங்கள் 
என்ைனக ்காப்பாற்ற ேவண்6ம். 
நான் உங்கள் �* நம்Zகை்க 
ைவதே்தன்.  
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நாள் 3 

4ைளயா6 

Hக�்கெ்காள்வ*  

ேதாேளா6 ேதாள்படை்ட வடட்த0்ல் 
நிற்க[ம். உங்கள் வல* ைகைய  
நீடJ் மற்ெறா@ நபரின் வல* 
ைகையப் ZJத*்க ்ெகாள்8ங்கள். 
இட* ைகயால் அைதேய 
ெசய்Mங்கள். எல்லா ேநரங்களிSம் 
ைககைள இைணத*் ைவத*்க ்
ெகாள்8ங்கள். 

https://youtu.be/HCXAxkPkXe0  
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!காதார 
உத(க்*+ப்-  

நிைறய தண்ணரீ ்
!<. 

ெவற்M Nளாஸ்<க ்
பாட<்ல்கைள 

மM0ழற்4 
ெசய்வதன் Pலம் 
0ற்MசQ்ழFக!் 

உதLங்கள்.  
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ேமSம் தகவல் 

ெசால் 

ஒ" வாரம்்அப்  என்ப- தைசகள் 3டாக5ம், 
ஆழமாக 9வா:க்க5ம், இரதத்தை்த உநத்5ம் 
ெசய்@ம் ஒ" எளிய ெசயலாCம்.  உங்கள் 
வாரம்்அப்   ெசயல்பாFகGக்C 
ேவIக்ைகயான,ெடம்ேபா இைசைய 
இயக்Cங்கள். 3-5 நிMடங்கGக்C பலNதமான 
இயக்கங்கைளச ்ெசய்@ங்கள்.  

நீட:்கள் வாரம்்அப்  PறC  ெசய்வ-  காயம் 
ஏற்பFவதற்கான வாய்ப்Sகள் Cைற5. ெம-வாக 
நீடI் – ஐந-் NநாIகள் ைவதV்"ங்கள்.  

WIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SVய பYற்:ையக் கற்Zக் 
ெகாண்F அைத நன்C பYற்: ெசய்யலாம். 
[டப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ\வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதV்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ^டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள்.  

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பYற்:ைய 
அ_ப்ப ஒ" வ`யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவZ வ`கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cbcரக்ள்! 

9ற்Z – ^ண்Fம் ^ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் efைமயான ெதாCப்S. 

மZபI@ம் – ஒ" 9ற்gல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
eைற ^ண்Fம் நிகfம். 
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வைல மற்9ம் 
:;ேயாகக்ள் 

family.fit இைணயதளத>்ல் அைனத-் 
அமரf்கைளaம் கண்டgயfம் 

ச9க ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 
family.fit க்கான அைனத-் jkேயாக்கைளaம் 
family.fit YouTube® ேசனqல் கண்,rkக்கfம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர WIேயா 
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ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தV்"ப்oரக்ள் என்Z நம்Sbேறாம். இ- 
உலெகங்b\ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதV்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்oரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச^பதV்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்uIய வ`கள் மற்Zம் family.fit உடன் 
இைணநV்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தV்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பbரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFbற- 
மற்Zம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பbரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பV5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவZ ெமா`Yல் 
ெமா`ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பbரப்படலாம். 

நன்g. 

family.fit CFம்பம்  
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