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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 ேவக பநF் 
மாற்! 10:46-52 

ஐப் பMதF் 
NவாOக்க7ம் 

நாள் 2 
Pடட்ாளர ்

மைல- 
ஏ3பவரக்ள்  

மாற்! 10:46-52 
ஐப் பMதF் 

NவாOக்க7ம் 

நாள் 3 
சாக் 

Pைடப்பநF் 

மாற்! 10:46-52 
ஐப் பMதF் 

NவாOக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இF மாற்! 
10:46-52 ல் உள்ள ைபUளில் 
காணப்ப"WறF. 

அF எளிF! \றப்] உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவMக்ைகயான 
உணர7்ம் Oறநத் மன^ம்! 

ைகேயடM்ன் ^MNல் P"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. NO^ைறகைள_ம் 
நிபநத்ைனகைள_ம் பMக்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

ேவக பந*் 
ஒ` பநை்தக் கண்"UM. எல்ேலா`ம் 
UMக்க பநை்த ஒ`வ`க்ெகா`வர ்
aக்W எbநF் இடதை்த Aற்b 
ஓ"Wறாரக்ள். யாராவF பநை்தக் 
N"ம்ேபாF அவரக்ள் ஆ3 A!வாடக்ள் 
அல்லF dன்3 பரe்ஸ் ெசய்ய 
ேவண்"ம். 

https://youtu.be/_wb5lwu1pbQ 

ஓய்/ மற்1ம் ேபச4் 

எப்ேபா* ேவண்4மானா6ம் 
இேய9ைவ ேதடலாம்  
• Uரபலமான ஒ`வைரப் பாரத்F் 

நீங்கள் எப்ேபாF ஒ` ெபரிய 
Pடட்தO்ல் இ`நv்ரக்ள்? 

மாற்! 10:46-52 ஐப் பM_ங்கள். 

பாரட்M்ேமயஸ் இேயAைவ “தாxOன் 
!மாரன்” என்3 அைழதத்ேபாF, இேயA 
ேம\யா என்3 தான் நம்]வதாகக் 
Pbனார்.  

மக்கைள தங்கள் பாவதO்;`நF் 
காப்பாற்3ம் ேம\யாNன் வ`ைகைய 
|தரக்ள் எOரப்ாரத்த்ாரக்ள்.  
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• நீங்கள் இேயAைவ யார ்என்3 
Pப்U"xரக்ள்? 

கட7}டன் ேபச7ம்: அைமOயான 
ெஜபதO்ல் ேநரதை்த ெசலN"ங்கள். 
நீங்கள் ஒ` Pடட்தO்ல் நின்3 ஏAைவ 
பாரப்்பF ேபால்  \தத்ரிக்க7ம். 
உங்கள் எOரN்ைனகைள Nவரிக்க 
ஒ` வாக்Wயதை்தச ்ெசால்ல 
இப்ேபாF O`ப்பங்கைள எ"தF்க் 
ெகாள்}ங்கள். இேயA7க்! நன்b. 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

>டட்ாளர ்மைல ஏ@பவரக்ள் 
ேஜாMகளாக ப�ற்\ ெசய்_ங்கள். ஒ` 
நபர ்10 மைல ஏ3பவரக்ைளச ்
ெசய்Wறார், மற்றவர ்ஒ` Uளாங் 
நிைல�ல் இ`க்Wறார். இடங்கைள 
மாற்ற7ம். dன்3 Aற்3கள் 
ெசய்_ங்கள். 

 

ஓய்/ மற்1ம் ேபச4்   

இேய9 நமகA் 
ெசDெகா4கE்றார ் 
• உங்கள் !ரல் ேகடக் \ரமப்படட் ஒ` 

ேநரதை்தப் பற்b ேபAங்கள் 

மாற்! 10:46-52 ஐப் பM_ங்கள். 

பாரட்M்ேமயஸ் ஏராளமான சதத்ம் 
எ�ப்Uக் ெகாண்M`நத்ார், பலர ்அவைர 
நி3தத்ச ்ெசான்னாரக்ள்! ஆனால் அவர ்
சதத்மாகக் Pட கதO்னார். நாம் அவைர 
அைழக்!ம்ேபாF இேயA நம்ைமக் 
ேகடW்றார ்– நம்^ைடய 
Pக்!ரல்களி;`நF் நம்^ைடய \bய 
]லம்பல்கள் வைர. 
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• உங்க}க்! உதவ இேயA எவ்வா3 
ேதைவ? 

கட7}டன் ேபச7ம் உங்கள் xட"்த ்
ேதைவகைள கட7ளிடம் அைமOயாக 
ெசால்�ங்கள். இைடநி3தத்ப்பட"், 
உரதத் !ர;ல், உங்கள் ேபசை்சக் 
ேகடட்தற்! அவ`க்! நன்b. 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

சாக ்>ைடப்பந*் 
உ`டட்ப்படட் சாக் இ`நF் ஒ` பநை்த 
உ`வாக்க7ம். ஒ` நபர ்தங்கள் 
ைககைள இலக்காக 
பயன்ப"தF்Wறார். Aட dன்3 
இடங்கைளத ்ேதர7்ெசய்க. 
ஒவ்ெவா`வ`க்!ம் ஒவ்ெவா` 
இடதO்�ம் dன்3 ஷாடக்ள் 
Wைடக்Wன்றன. ெவற்bயாளைரக் 
கண்"UMக்க ெவற்bகரமான 
ஷாடக்ளின் எண்ணிக்ைகைய 
எண்�ங்கள்.  

�ண்"ம் Nைளயா"ங்கள் மற்3ம்  
ஷாடக்ைள எ"க்!ம் நபைர கண்d"க. 

https://youtu.be/5zt0ZewwXzU 

 ஓய்/ மற்1ம் ேபச4்  

இேய9 பGலளிகக் தயாராக 
இ)கE்றார ்
• எப்ேபாF உங்கள் ேதைவ சரியாக 

என்ன என்3 ஏதாவF  ெபற்3ளரீக்ள்? 

மாற்! 10:46-52 ஐப் பM_ங்கள். 

Pடட்ம் மாbயF. இF 
பாரட்M்ேமய�டம் Pசச்;"வைத 
நி3தத்ச ்ெசான்னF ^தல் அவைர 
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ஊக்!Nதத்F. “பயப்படாேத! வா!" 
ஆகேவ, அவர ்நம்Uக்ைக_டன் 
நிைறநF் !Oதத்ார், இேயA அவைரக் 
!ணப்ப"தO்னார்.  

• உங்கள் சdகதO்ல் ,ேதைவப்ப"ம் 
ஒ`வைரப் பற்b \நO்_ங்கள். 
அவரக்}க்! உதவ ேயா\_ங்கள்   

• உங்கள் xடM்ல் உள்ளவரக்ள்   இநத் 
ேதைவக்! பOலளிதF் அவரக்ைள 
ஊக்!Nக்க ^M_மா?  

 

கட7}டன் ேபச7ம்: நம்ைமச ்
Aற்b_ள்ளவரக்ளின் ேதைவகைளக் 
கவனிக்க7ம் பOலளிக்க7ம் 
இைறவன் நமக்! உத7Wறார். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபUளில்  மாற்! 10:46-52 
(என்.ஐ.N) இல் காணலாம். 

ைப4ள் ப'56ல் – மாற்'  
10:46-52 (என்.ஐ.H) 

4ன்னர ்அவரக்ள் எரிேகாHற்' 
வநத்ாரக்ள். அவLம் அவLைடய 
Nஷரக்Pம் 5ரளான 
ஜனங்கPம் எரிேகாைவHட(்ப் 
Rறப்ப(SறேபாT, 5ேமVHன் 
மகனாSய பர5்ேமV என்Sற 
ஒL 'Lடன், வXயLேக 
உடக்ாரந்T், 4சை்ச 
ேகட(்கெ்காண்\Lநத்ான். 
அவன் நசேரயனாSய இேய^ 
வLSறாெரன்_ ேகள்Hப்பட(்: 
இேய^ேவ, தா`5ன் 'மாரேன, 
எனக'் இரங்'ம் என்_ 
aப்4டதெ்தாடங்Sனான். 

அவன் ேபசா5Lக'்ம்ப\ 
அேநகர ்அவைன 
அதட\்னாரக்ள். அவேனா: 
தா`5ன் 'மாரேன, எனக'் 
இரங்'ம் என்_ bன்னிcம் 
அ5கமாய்க ்aப்4டட்ான். 
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இேய^ நின்_, அவைன 
அைழதT் வரசெ்சான்னார். 
அவரக்ள் அநத்க ்'Lடைன 
அைழதT்: 5டன்ெகாள்! 
எfந5்L உன்ைன 
அைழகS்றார ்என்றாரக்ள். 
உடேன அவன் தன் ேமல் 
வஸ்5ரதை்த எhநT்Hட(், 
எfநT், இேய^Hனிடத5்ல் 
வநத்ான். 

 நான் உனக'் 
என்னெசய்யேவண்(ம் 
என்hLகS்றாய்   என்_ இேய^ 
அவரிடம் ேகடட்ார். 

அதற்' அநத்க ்'Lடன்: 
ஆண்டவேர, நான் 
பாரை்வயைடயேவண்(ம் 
என்றான். 

இேய^ அவைன ேநாகS்: நீ 
ேபாகலாம், உன் H^வாசம் 
உன்ைன இரடk்தத்T 
என்றார்.  உடேன அவன் 
பாரை்வயைடநT், வX6ேல 
இேய^lக'்ப் 4ன்ெசன்றான்.   
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4காதார உத9க+்:ப்;  
ெதாXல்mடப் '5ைர'  

ேநரதை்தக ்'ைறகக்lம்.  

kல சoக ஊடக  
கணக'்கைள o(. 
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ேம9ம் 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 

NO^ை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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