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ஞானத&்டன் வளரவ்& – வாரம் 10 

தாராளமான ேதவன்  
கட-ள்! 

 
 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்.  

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

!"ம்பதை்த 7 நி:டங்கள் ஒன்@ 
ேசரக்்கAம்: 
 

 

 
ெசய%ல் 

இறங்+ங்கள் 
4 நி1டங்கள் 

 
ஓய்4 மற்6ம் 

ேபச9்  
 3 நி1டங்கள் 

நாள் 1 =ப்பரே்மன் 
மதே்தA 7: 7-12-ஐ 

வாHதI் 
JவாKக்க4ம் 

நாள் 2 டவர ்சவால்  
மதே்தA 7: 7-12-ஐ 

வாHதI் 
JவாKக்க4ம் 

நாள் 3 Lைதயல் ேவடை்ட 
மதே்தA 7: 7-12-ஐ 

வாHதI் 
JவாKக்க4ம் 

கட4ள் ஒO கனிவான ஞானQள்ள ேதவன்  
என்பைத நாம் அTநI் ெகாள்ள ேவண்Vம் என்6 
இேய9 JOம்LWறார். அவர ்நம்Qைடய 
ெஜபங்கைளக் ேகடV், நமக்+த ்ேதைவயான 
நல்ல Jஷயங்கைளத ்தOWறார்.  

இI மதே்தA 7: 7-12 ல் உள்ள ைப]ளில் 
காணப்பVWறI. 

அD எளிD! 3றப்H உபகரணங்கள் ேதைவ 
இல்ைல. ேவMக்ைகயான உணரA்ம் 
Nறநத் மனOம்! 
 
ைகேயடM்ன் OM.ல் P"தல் தகவல்கள் 
உள்ளன. .NOைறகைளQம் 
நிபநத்ைனகைளQம் பMக்கAம்.   
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நாள் 1 
ெசய3ல்  

இறங்8ங்கள் 

:ப்பரே்மன் 
உங்கள் தைலக'் ேமேல 
(8ப்பரே்மன் ேபான்றைவ) ைககைள 
நீட>்யப> தைர@ல் அல்லB பா@ல் 
Cகம் ப(தB்க ்ெகாள்Eங்கள். 
உங்கள் ைககைளFம் கால்கைளFம் 
தைர@ல் இHநB் Iன்J Kனா>கள் 
வைர உயரத்த்Lம். Mன்னர ்ெதாடகக் 
நிைலக'்த ்NHம்Oக. 

இயகக்தை்த 15 Cைற ெசய்Fங்கள், 
ேதைவகே்கற்ப ஓய்ெவ(கக்Lம். 
Iன்J Uற்Jகள் ெசய்Fங்கள். 
Uற்JகEக'் இைட@ல் ஓய்L. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

ஓய்> மற்?ம் ேபச@் 

ெஜபதை்த ேகட8்ம் ேதவன்   
• உங்கள் ெஜபங்கEக'் கடLள் 

பNலளிதத் hல ேநரங்கைளFம், 
அவர ்ெசய்யாத hல 
ேநரங்கைளFம் பற்i 
ேபUங்கள். 

மதே்தF 7: 7-12 ஐ வாhFங்கள். 
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7 மற்Jம் 8 வசனங்கள், நாம் 
ெதாடரந்B் ெஜபதN்ல் அவரிடம் வர 
ேவண்(ம் என்J கடLள் 
KHம்Ooறார ்என்J pJoறB. 

நீங்கள் எைதக ்ேகடq்ரக்ள், எைதத ்
ேத(rரக்ள், கடLEைடய 
ராஜ்யதN்ற்' ேசைவ ெசய்வதற்கான 
ONய வsகைள நீங்கள் 
Mன்பற்Jrரக்ள் என்ற '(ம்ப 
பட>்யைல உHவாக'்ங்கள். 

கடLEடன் ேபசLம்: இநத் 
பட>்யைல கடLளிடம் ெகாண்( 
வாHங்கள். கடLைளப் 
Mன்ெதாடரவ்Ntம், அவைர 
உங்கள் தாராளமான ேதவனாக  
நம்OவNtம் ைகKட ேவண்டாம் 
என்J கடLளிடம் ேகEங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய3ல்  

இறங்8ங்கள் 

டவர ்சவால் 
ஒH ேஜா>க'் ஆJ கப் ெகாண்ட 
ேஜா>களாக ேவைல ெசய்Fங்கள். 
ஒH நபர ்8ப்பரே்மன் 
ைவதN்Hகo்றார், மற்றவர ்ஐநB்  
ஸ்'வாட ்ெசய்oறார். ஒவ்ெவாH 
Uற்Jக'்ம் Mற' ஒH ேகாOரம் கடட் 
ஒH கப். நபரக்ைள மாற்றLம். ஆJ 
Uற்Jகள் ெசய்Fங்கள். உங்கள் 
ேகாOரதை்த C>நத்வைர ேவகமாக 
உHவாகக் Cயற்hகக்Lம். 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

ஓய்> மற்?ம் ேபச@் 

தாராளமான ேதவனிடDEந&் 
ெப?தல் 

• உங்கைளப் அகக்ைறயாக 
இHக'்ம்  ஒHவரிட2HநB் 
நீங்கள் ெபற்ற எநத் 
பரிUகைளFம் பற்i ேபUங்கள். 

மதே்தF 7: 7-12-ஐ வாhFங்கள். 

9-11 வசனங்களில் கவனம் 
ெசtதB்ங்கள். கைதையச ்
ெசயல்ப(தத் உதLம் hல எளிய 
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உHப்ப>கைளக ்கண்டiயLம். 
இரண்( 'ழநை்தகள் தங்கள் 
தநை்த@டம் ெராட>் ேகடo்றாரக்ள் - 
ஒHவர ்ெராட>்ையப் ெபJoறார், 
மற்றவர ்ஒH கல் ெபJoறார். 
இரண்டாவB நாடகதை்த இேதேபால் 
உHவாகக்Lம். 

• கடLள் நமக'் என்ன ெகா(கக் 
KHம்Ooறார?் நமக'் எB 
hறநத்B என்J நமக'் 
எப்ேபாBம் ெதரிFமா? 

கடLEடன்  ேபசLம்: கடLள் 
உங்கEக'் எவ்வாJ தாராளமாக 
நடநB் ெகாண்டார ்என்பைதப் 
பற்i hiB ேநரம் hநN்Fங்கள். 
உங்கள் பNல்கைள காoததN்ல் 
எ�Bங்கள், அல்லB 
ஒவ்ெவான்Jம் உரகக்ப் பoரலாம். 
கடLளிடம் ேபUங்கள், அநத் 
ஒவ்ெவாH பNtக'்ம் அவHக'் 
நன்i ெசால்tங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய3ல்  

இறங்8ங்கள் 

Gைதயல் ேவடை்ட 
ஒH அைற@ல் 20 hiய உணLப் 
ெபாHடக்ைள மைறகக்Lம் 
(எ(தB்கக்ாடட்ாக, காய்கiகள் 
அல்லB பழம்). Iன்J நி2டங்களில் 
உங்கள் '(ம்பதN்னர ்எதத்ைன 
ெபாHடக்ைளக ்கண்(M>கக் 
C>Fம்?   

 ஓய்> மற்?ம் ேபச@்  

அன்பான ேதவIகக்ாக 
வாழ்வ& 

• வரம்Oகள் இல்லாKடட்ால், 
இன்J நீங்கள் ேவJ 
ஒHவHகக்ாக என்ன 
ெசய்rரக்ள்? 

மதே்தF 7: 7-12-ஐ வாhFங்கள். 

12 வB வசனதN்ல் கவனம் 
ெசtதB்ங்கள். இநத் வசனம் 
ெபாBவாக 'ெபாற்கால KN' என்J 
அைழகக்ப்ப(oறB. உங்கள் 
pடட்ாளைரத ்ேதரந்ெ்த(தB் 
எNரெ்காள்Eங்கள். யார ்
வsநடதB்oறாரக்ள் என்பைத C>L 
ெசய்Fங்கள். தைலவர ்தங்கள் 
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pடட்ாளHக'் ஏதாவB ெசய்oறார், 
அைத உடன>யாக அவரக்ளிடம் 
NHப்Mத ்தHoறார ்– pடட்ாளர ்
NHப்Mச ்ெசtதB்தல். ெசயல்கள் 
ஒH Oன்னைக அல்லB அரவைணப்O 
ேபான்ற ேநரம்ைறயானதாக 
இHகக்லாம் அல்லB ெமன்ைமயான 
oள்Eதல்அல்லB 'தB் ேபான்ற 
எNரம்ைறயாக இHகக்லாம். 

• கடLEகக்ாக நாம் எவ்வாJ 
வாழ ேவண்(ம் என்பைத இநத் 
வசனம் எநத் வsகளில் 
வ>வைமகo்றB? 

கடLEடன் ேபசLம்: உங்கEக'்ச ்
ெசய்ய KHம்பாத வைக@ல் 
நீங்கள் ெசயல்படட் ேநரங்கைளப் 
பற்i hநN்Fங்கள். ஒன்றாக, 
எப்ேபாBம் அவைரப் 
Mரியப்ப(தB்ம் KததN்ல் 
ெசயல்பட கடLளிட2HநB் 
உங்கEக'் ெபலன் 
oைடக'்ம்ப> ெஜபம்  
ெசய்Fங்கள். 

  



 

family.fit  9 

 வாரத/்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபMளில் மதே்தF 7: 7-12 
(என்.ஐ.K) இல் காணலாம். 

ைபKள் ப8LMல் – மதே்தN  
7: 7-12 (என்.ஐ.W) 

7 ேகYங்கள், அப்ெபா[& 
உங்கYக8்க ்
ெகா]கக்ப்ப]ம்; 
ேத]ங்கள், அப்ெபா[& 
கண்டைட`ரக்ள்; 
தட]்ங்கள் அப்ெபா[& 
உங்கYக8்த ்
Lறகக்ப்ப]ம்.ஏெனன்றால், 
ேகடb்ற எவIம் 
ெபற்?கெ்காள்Ybறான்; 
ேத]bறவன் 
கண்டைடbறான்; 
தட]்bறவIக8்த ்
Lறகக்ப்ப]ம். 

9 உங்களில் எநத் 
மIஷனானாdம் 
தன்னிடதL்ல் 
அப்பதை்தகே்கடb்ற தன் 
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மகIக8்க ்கல்ைலக ்
ெகா]ப்பானா?fைனகே்கட்
டால் அவIக8்ப் 
பாம்ைபகெ்கா]ப்பானா? 
ைகயால், 
ெபால்லாதவரக்ளாbய 
நீங்கள் உங்கள் 
Kள்ைளகYக8் நல்ல 
ஈ>கைளக ்ெகா]கக் 
அiநL்Eக8்ம்ேபா&, 
பரேலாகதL்3Eகb்ற 
உங்கள் Kதா தம்DடதL்ல் 
ேவண்jகெ்காள்Ybறவரக்
Yக8் 
நன்ைமயானைவகைளக ்
ெகா]ப்ப& அLக நிசச்யம் 
அல்லவா? 

12 ஆதலால், மIஷர ்
உங்கYக8் 
எைவகைளசெ்சய்ய 
WEம்Gblரக்ேளா, 
அைவகைள நீங்கYம் 
அவரக்Yக8்ச ்ெசய்Nங்கள்; 
இ&ேவ 
நியாயப்Kரமாணmம் 
nரக்க்தரிசனங்கYமாம். 
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@காதார உதWக8்iப்G  
ஒவ்ெவாH நாEம் ேபாBமான 

�கக்ம் இHகக் ேவண்(ம்.  
உங்கள் உடல் அதன் உகநத் 

ஆேராகo்யதை்தக ்கண்டiய 
ஒவ்ெவாH நாEம் ஒேர 

ப(கை்க ேநரதை்த 
ேநாகக்மாகக ்ெகாள்Eங்கள். 
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ேம3ம் 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 

"#$ைறகள் மற்+ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்பVதI்வதற்+ Qன்L 
Qக்Wயமான 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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