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ஞானத்&டன் வளரவ்& – 
வாரம் 1 

ேநாகக்த'்டன்  
வா,ங்கள் 

 
 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்  

!"ம்பம்.ஆேராக்,யம்../வாசம்.ம,ழ்ச3்  
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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய6ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி?டங்கள் 

 
ஓய்B மற்Cம் 

ேபச/்  
 3 நி?டங்கள் 

நாள் 1 
Fடட்ாளர ் 

லஞ்சஸ் 

மதே்தJ 5:13-16  
ஐ வா3தP் 

.வாQக்கBம் 

நாள் 2 
சாக் 

Fைடப்பநP்  

மதே்தJ 5:13-16  
ஐ வா3தP் 

.வாQக்கBம் 

நாள் 3 
தைடகைள 
தாண்"தல்  

மதே்தJ 5:13-16  
ஐ வா3தP் 

.வாQக்கBம் 

இநத் வசனங்கள் இேய/ தனP ராஜ்யதQ்ல் 
Wன்பற்Cபவரக்Xக்காக வழங்,ய ?கப் 
Wரபலமான 'Wரசங்கதQ்ன்' ெதாடக்கதQ்ல் 
வநP்ள்ளன. 

இP மதே்தJ 5:13-16 ல் உள்ள ைபWளில் 
காணப்ப",றP. 

அ: எளி:! =றப்? உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவFக்ைகயான 
உணர7்ம் Iறநத் மனJம்! 

ைகேயடF்ன் JFKல் L"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
KIJைறகைளMம் 
நிபநத்ைனகைளMம் பFக்க7ம்.   
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நாள் 1 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

9டட்ாளர ் லஞ்சஸ் 
இ(ப்5ல் ைககள் ைவத7்   ே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. ெம7வாக;ம் 
கவனமாக;ம் ெதாடங்க;ம். 10 
மVபBTம் நான்' Wற்Vகள் 
ெசய்Tங்கள். ஒவ்ெவாF Wற்Vக'்ம் 
இைடDல் ஓய்;. 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

ஓய்< மற்=ம் ேபச@் 

உங்கள் ேநாகக்தை்த அEந&் 
ெகாள்Fங்கள் 
• நீங்கள் உப்l பயன்ப(த7்ம் 

mன்V nஷயங்கMக'் 
ெபயரி(ங்கள் அல்ல7 உப்l 
கண்(5Bகக்;ம்.  

மதே்தT 5:13-16 ஐ வாRTங்கள். 



 

family.fit  4 

அவைரப் 5ன்பற்Vவதன் அரத்த்ம் 
என்ன என்பைதப் பற்H RநE்கக் 
நமக'் உதவ இேயW பழகக்மான 
nஷயங்கைளப் பயன்ப(தE்னார். 
அவர ்இங்ேக உப்l 
பயன்ப(த7்Cறார். RH7 உப்ைபக ்
கண்(5Bத7் ஒவ்ெவான்Vம் ஒF 
தானியதை்தப் ெபற்V Wைவகக் 
=யற்R ெசய்Tங்கள்.  

• உப்lடன் என்ெனன்ன 
nஷயங்கள் WைவகC்ன்றன? 
'உப்l' என்ப7 இன்V நமக'் 
என்ன அரத்த்ம் என்V 
நிைனகC்xரக்ள்? 

கட;Mடன் ேபச;ம்: நீங்கள் 
nFம்lம் நபரக்ளின் '(ம்ப 
lைகப்படம் அல்ல7 
lைகப்படதை்தக ்கண்டHய;ம். 
ஒவ்ெவாF நபFக'்ம் ஒF 
ஆzரவ்ாததை்த ெஜ5க'்ம்ேபா7 
RH7 உப்l எ(த7் 
lைகப்படதE்ல் ெதளிகக்;ம். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

சாக ்9ைடப்பந&் 
உFடட்ப்படட் சாக ்இFந7் ஒF 
பநை்த உFவாகக்;ம். ஒF நபர ்
தங்கள் ைககைள இலகக்ாக 
பயன்ப(த7்Cறார். 

Wட mன்V இடங்கைளத ்
ேதர;்ெசய்க. ஒவ்ெவாFவFக'்ம் 
ஒவ்ெவாF இடதE்{ம் mன்V 
ஷாடக்ள் CைடகC்ன்றன. 
ெவற்Hயாளைரக ்கண்(5Bகக் 
ெவற்Hகரமான ஷாடக்ளின் 
எண்ணிகை்கைய எண்|ங்கள்.  

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

ஓய்< மற்=ம் ேபச@்   

நல்ல& ெசய்வGல் ெபயர ்
ெபற்றவராக இHங்கள் 
• ஒவ்ெவாF nர�{ம், மற்றவரக்ள் 

தனிப்படட் =ைறDல் அல்ல7 
ஒF '(ம்பமாக உங்கMக'் 
நல்லவரக்ளாக இFநத் வ�கைள 
எண்|ங்கள்.  

மதே்தT 5:13-16 ஐ வாRTங்கள். 
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உங்களால் =Bநத்வைர பல 
nளக'்கைள ேசகரிகக்;ம். 5ன்னர ்
இFண்ட இடதை்தக ்கண்(5Bத7் 
ஒவ்ெவாF ஒளிையTம் இயகக்;ம்.  

• எநத் வ�களில் உங்கள் ஒளி 
5ரகாRகக் அ�மEகக் =BTம்? 

கட;Mடன் ேபச;ம்: அைமEயாக, 
உங்கள் ஒளி எவ்வாV 5ரகாRகக் 
=BTம் என்பைதக ்காண 
கட;ளிடம் ேகMங்கள். இநத் 
ேயாசைனகைள எ�E ஒன்றாக 
பCரந்7் ெகாள்Mங்கள். ஒன்ைறத ்
தnர அைனத7் nளக'்கைளTம் 
அைணகக்;ம். ஒF RHய ஒளி �ட 
ஒF ெபரிய nதE்யாசதை்த 
ஏற்ப(தE்ய கட;Mக'் நன்H. 
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

தைடகைள தாண்Jதல்  
ஒF தைடயாக உள்ள ப'Eைய  
அைமகக்;ம். நீங்கள் உள்ேள 
அல்ல7 ெவளிேய இFக'்ம் 
இடதை்தப் பயன்ப(தத்;ம் 
(எ(த7்கக்ாடட்ாக, மரம் அல்ல7 
நாற்கா�Dல் ஓ(ங்கள், பாைத 
அல்ல7 கம்பளதE்ன் �7 பாTங்கள், 
மற்Vம் பல). 2க;ம் 
ஆகக்ப்�ரவ்மாக இFங்கள்!  
தைடைய nைரவாக கடந7்  
ெசல்ல;ம், மாற்H மாற்H 
ெசய்Tங்கள் ஒவ்வFவFம் கடந7் 
ெசல்{ம் ேநரதை்த கணகC்ட;ம். 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 ஓய்< மற்=ம் ேபச@்  

கட<ளின் மLைமகக்ாக வாழ்க 
• இேயWnன் ஒளிைய 

5ரகாRக'்ம் யார ்என்V 
உங்கMக'்த ்ெதரிTமா? 

மதே்தT 5:13-16 ஐ வாRTங்கள். 

இநத் வசனங்களில் இேயW 
பரிந7்ைரக'்ம் இVE ேநாகக்ம் 
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என்னெவன்றால், நம் வாழ்கை்க 
எப்பBயாவ7 கட;ைள 
WடB்கக்ாடB் அவFக'் மCைம 
அளிக'்ம்!  

• நீங்கள் இேயWேவா( தனியாக 
இFப்பைத கற்பைன ெசய்7 
பாFங்கள். உங்கள் ஒளி 
5ரகாRகக் அ�மEக'்ம்பB 
அவர ்உங்களிடம் ேகடக்லாம் 
என்V நீங்கள் நிைனகC்xரக்ளா? 

கட;Mடன் ேபச;ம்: மற்றவரக்ள் 
கட;Mக'் மCைம அளிகக்க ்
�Bய வைகDல் இநத் வாரம் 
உங்கள் ஒளி 5ரகாRகக் 
அ�மEகக் ஒவ்ெவாFவFக'்ம் 
உத;மாV கட;ளிடம் ேகMங்கள். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப5ளில் மதே்தT 5:13-16 
(என்.ஐ.n) இல் காணலாம். 

ைப#ள் ப'()ல் – மதே்த/: 13-16 
(என்.ஐ.:) 

நீங்கள் @Aக்' 
உப்பா)Dக்EFரக்ள்;  உப்பானI 
சாரமற்Lப்ேபானால், எ(னால் 
சாரமாக்கப்பNம்?  ெவளிேய 
ெகாடட்ப்பNவதற்'ம், மUஷரால் 
A(க்கப்பNவதற்'ேம ஒXய 
ேவெறான்Lக்'ம் 
உதவாI.  நீங்கள் @Aக்' 
உப்பா)Dக்EFரக்ள் மைல)ன் 
ேமல் இDக்Eற படட்ணம் 
மைறந(்Dகக்மாடட்ாI. 
:ளகை்கக ்ெகா[த(் 
மரகக்ாலால் \]ைவகக்ாமல், 
:ளக'்த ்தண்]ன்ேமல் 
ைவப்பாரக்ள்; அப்ெபா_I அI 
`ட]்aள்ள யாவDக்'ம் 
ெவளிசச்ம் ெகாNக்'ம். 
இவ்:தமாக மUஷர ்உங்கள் 
நற்Eரிையகைளக்கண்N, 
பரேலாகத(்bDக்Eற உங்கள் 
#தாைவ மEைமப்பNதI்ம்ப], 
உங்கள் ெவளிசச்ம் அவரக்ள் 
cன்பாகப் #ரகாdக்கக்கடவI.  
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@காதார உதNக7்Eப்O  
ெவற்Hகக்ான Eடட்ம்.  

ஒற்Vைமையக ்
ெகாண்(வFவதற்'ம் 

Eடட்ங்கைள 
ஒFங்Cைணப்பதற்'ம் 
ஒவ்ெவாF வார=ம் ஒF 

'(ம்பக ்�டட்தை்த 
நடத7்ங்கள். 
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ேம0ம் 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 

nE=ைறகள் மற்Vம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தP்வதற்! [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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