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 நாள் 1 நாள் 2 நாள் 3 

மதே்த% 
 7: 7-12 

ெஜபதை்த 
ேகட2்ம் 
ேதவன்   

தாராளமான 
ேதவனிட9:ந<் 

ெப=தல் 

 அன்பான  
ேதவ@கக்ாக  

வாழ்வ<  

தயார ்ஆ2 

நடச்தE்ர Fன் பரG் ரிேல 
ைக வடட்ங்கள் 

மற்=ம் உடல் 
வKவங்கள் 

நகரL் 

Mப்பரே்மன் Mப்பரே்மன் 
எEரE்ைச  

Mப்பரே்மன் 
கKகாரம் 

சவால் 

உப்O மற்=ம் 
ஒளி டவர ்சவால்  ேதாராயமான  

Qட ்அப்  சவால் 

ஆரா%ங்கள் 

வசனங்கைளப் 
பKத<் ெஜபப் 

படK்யைல 
உ:வாக2்ங்க

ள் 

வசனங்கைள 
Fண்Sம் பKத<் 

அவற்ைறச ்
ெசயல்பSத<்ங்க

ள் 

வசனங்கைளப் 
பKத<், 

Uடட்ாளர ்
E:ப்Gச ்

ெசVத<்ங்கள்  

WைளயாS 

காXத YLகள் 

உங்கZக2் 
எவ்வளL 
நன்றாகத ்
ெதரி%ம்…? 

Oைதயல் 
ேவடை்ட 
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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( 

நடச்த1்ர 2ன் 
ஒ# $டட்ாள#டன் இைணந.் 
ெசய்2ங்கள். ஒ# நபர ்கால்கள் 
9ரித.்  ஒ# <ளாங் நிைல=ல் 
இ#க>்றார ் . மற்ற நபர ்கால்கள் A. 
தா9, ஒ# ேநரதD்ல் ஒ# கால் மற்Eம் 
ெதாடகக்தD்ற்Fத ்D#ம்G>றார். 10 
Jைற ெசய்யKம், <ன்னர ்
இடங்கைள இடமாற்றம் ெசய்யKம். 

Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 

https://youtu.be/GRuEVoqebvI 

ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள். 

உங்கள் ெஜபங்கSகF் கடKள் 
பDலளிதத் Tல ேநரங்கைள2ம், 
அவர ்ெசய்யாத Tல ேநரங்கைள2ம் 
பற்V ேபMங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Yங்கள்: நம்Jைடய 
ெஜபங்கSகF் நாம் 9#ம்Gம் 
9ததD்ல் கடKள் ஏன் 
பDலளிகக்க$்டா.? 
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நாள் 1 

நகர+் 

3ப்பரே்மன் 

 

உங்கள் தைலகF் ேமேல 
(^ப்பரே்மன் ேபான்றைவ) ைககைள 
நீடa்யபa தைர=ல் அல்ல. பா=ல் 
Jகம் பPத.்க ்ெகாள்Sங்கள். 

உங்கள் ைககைள2ம் கால்கைள2ம் 
தைர=ல் இ#ந.் Lன்E 9னாaகள் 
வைர உயரத்த்Kம். <ன்னர ்ெதாடகக் 
நிைலகF்த ்D#ம்Gக. 

இயகக்தை்த 15 Jைற ெசய்2ங்கள், 
ேதைவகே்கற்ப ஓய்ெவPகக்Kம். 

Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 
Mற்EகSகF் இைட=ல் ஓய்K. 

https://youtu.be/7nInrrd51H8 

கaனமாகச ்ெசல்Yங்கள்: ஐந.் 
Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 
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நாள் 1 

சவால்  

உப்6 மற்8ம் ஒளி 
தைலவர ்அைறRன் ஒ> gைனRல் 
அல்ல9 gற்றதC்ல் 
மற்றவரக்ளிடi>ந9் Qல\ நிற்\றார். 
மற்ற அைனவ>ம் தைலக்@ ேமேல 
ைககளால் ம$gைனRல் 
நிற்\றாரக்ள். 

அCக gழங்கால்க1டன் ெம9வாக 
நடந9், கால்Qரல்கள் வைர, அதனால் 
சமநிைலப்பAத9்வ9 க(னம், gl 
உடைலFம் பதற்றப்பAத9்\ற9. 
தைலவர ்'உப்] மற்$ம் ஒளி' என்$ 
கதC்க்ெகாண்A C>ம்]ம்ேபா9, 
அைனவ>ம் உைறய ேவண்Aம். 
யாராவ9 நகரத்9்வைத தைலவர ்
பாரத்த்ால், அநத் நபர ்!ன்$ ]ஷ்-
அப்கைள ெசய்ய ேவண்Aம். 

Qைளயாடை்ட qண்Aம் ெசய்ய0ம். 
தைலவரக்ைள மாற்$ங்கள். 

https://youtu.be/m_VIgbZBgjU 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: ஐந9் ]ஷ்-
அப்களாக அCகரிக்க0ம். 
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நாள் 1 

ஆரா/ங்கள்  

ெஜபதை்த ேகட>்ம் 
ேதவன்   

மதே்த* 7: 7-12 ஐ ைப<ளிd#ந.் 

பa2ங்கள். 

உங்கSகF் ைப<ள் 
ேதைவப்படட்ால், https://bible.com 
கF்ச ்ெசல்Yங்கள் அல்ல. 
உங்கள் ெதாைலேபT=ல் ைப<ள் 
பயன்பாடை்டப் பD9றகக்Kம். 

கடKள் ஒ# கனிவான ஞானJள்ள 
ேதவன்  என்பைத நாம் அVந.் 
ெகாள்ள ேவண்Pம் என்E இேயM 
9#ம்G>றார். அவர ்நம்Jைடய 
ெஜபங்கைளக ்ேகடP், நமகF்த ்
ேதைவயான நல்ல 9ஷயங்கைளத ்
த#>றார். 
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ைப<ள் பFD=ல் – மதே்த2 7: 7-12 
(என்.ஐ.9) 

7 ேகSங்கள், அப்ெபாx. 
உங்கSகF்க ்ெகாPகக்ப்பPம்; 
ேதPங்கள், அப்ெபாx. 
கண்டைடzரக்ள்; தடP்ங்கள் 
அப்ெபாx. உங்கSகF்த ்
Dறகக்ப்பPம்.ஏெனன்றால், 
ேகட>்ற எவ{ம் 
ெபற்Eகெ்காள்S>றான்; 
ேதP>றவன் கண்டைட>றான்; 
தடP்>றவ{கF்த ்Dறகக்ப்பPம். 

9 உங்களில் எநத் ம{ஷனானாYம் 
தன்னிடதD்ல் 
அப்பதை்தகே்கட>்ற தன் 
மக{கF்க ்கல்ைலக ்
ெகாPப்பானா?Aைனகே்கடட்ால் 
அவ{கF்ப் 
பாம்ைபகெ்காPப்பானா? 
ைகயால், ெபால்லாதவரக்ளா>ய 
நீங்கள் உங்கள் <ள்ைளகSகF் 
நல்ல ஈKகைளக ்ெகாPகக் 
அVநD்#கF்ம்ேபா., 
பரேலாகதD்d#க>்ற உங்கள் 
<தா தம்}டதD்ல் 
ேவண்aகெ்காள்S>றவரக்SகF் 
நன்ைமயானைவகைளக ்
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ெகாPப்ப. அDக நிசச்யம் 
அல்லவா?   

12 ஆதலால், ம{ஷர ்உங்கSகF் 
எைவகைளசெ்சய்ய 
9#ம்G>~ரக்ேளா, அைவகைள 
நீங்கSம் அவரக்SகF்ச ்
ெசய்2ங்கள்; இ.ேவ 
நியாயப்<ரமாணJம் 
�ரக்க்தரிசனங்கSமாம். 

7 மற்Eம் 8 வசனங்கள், நாம் 
ெதாடரந்.் ெஜபதD்ல் அவரிடம் வர 
ேவண்Pம் என்E கடKள் 
9#ம்G>றார ்என்E $E>ற.. 
நமகF்த ்ேதைவயானைதக ்
ேகடக்Kம், நம்Jைடய 
இ#தயங்கேளாPம் மனதே்தாPம் 
அவைரப் பாரக்க்Kம், அவர ்
பDலளிப்பார ்என்ற எDரப்ாரப்்Gடன் 
ெதாடரந்.் தடட்Kம்  அவர ்நம்ைம 
ஊகF்9க>்றார். 

நீங்கள் எைதக ்ேகட�்ரக்ள், எைதத ்
ேதPzரக்ள், கடKSைடய 
ராஜ்யதD்ற்F ேசைவ ெசய்வதற்கான 
GDய வ�கைள நீங்கள் 
<ன்பற்Ezரக்ள் என்ற FPம்ப 
படa்யைல உ#வாகF்ங்கள். 
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கடKSடன் ேபசKம்: இநத் 
படa்யைல கடKளிடம் ெகாண்P 
வா#ங்கள். கடKைளப் 
<ன்ெதாடரவ்DYம், அவைர 
உங்கள் தாராளமான ேதவனாக  
நம்GவDYம் ைக9ட ேவண்டாம் 
என்E கடKளிடம் ேகSங்கள்.  
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நாள் 1 

2ைளயா4 

கா@த A-கள் 
நP9ல் �Kகளாக தைர=ல் கா>தத ்
தாள்கSடன் ஒ# ெபரிய வடட்தD்ல் 
நிற்கKம். தைலவர ்“�Kகள்” என்E 
ெசால்Yம் வைர அைனவ#ம் 
வடட்தை்த Mற்V வ#>றாரக்ள். 
எல்ேலா#ம் ஒ# �9ல் நிற்க 
ேவண்Pம். அவரக்ளால் 
Jaயா9டட்ால், அவரக்ள் பகக்தD்ல் 
இ#பவ#டன் 
ப>ரந்.்ெகாள்>றாரக்ள்  . 
சமநிைலப்பPதத் Jaநத்ால் 
ஒன்EகF் ேமற்படட் நபரக்ள் ஒ# 
ேநரதD்ல் ஒ# �9ல் இ#கக் Ja2ம். 

ஒவ்ெவா# Mற்EகF்ம் <றF, ஒ# 
�ைவ  எPத.்9Pங்கள். 
ஒ# �K எஞ்T=#கF்ம் வைர 
ெதாடரKம். ம>xங்கள்!  

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM 
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!காதார 
உத(க்*+ப்- 

ஒவ்ெவா2 நா3ம் 
ேபா5மான 

7க்கம் இ2க்க 
ேவண்;ம் . 
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நாள் 2 

தயார ்ஆ( 

பரB் ரிேல 

 
Mமார ்10 Aடட்ர ்நீளJள்ள ஒ# 
இடதை்த  அைமகக்Kம். 

இநத் ரிேல ேஜாaகளாக ெசய்2ங்கள். 
ஒவ்ெவா# ேஜாa=Yம் ஒ# நபர ் 
Mற்E  Jxவ.ம் ஒ# 
ெதாடரச்T்யான பர�்ஸ் மற்Eம் 
நீண்ட தாவல்கைளச ்ெசய்>றார், 
மற்றவர ்ெதாடகக் வரிைச=ல் 
^ப்பரே்மன் ைவதD்#க>்றார். 
ெதாடட்<ன்  இடங்கைள மாற்E  

தலா நான்F Jதல் ஆE Mற்E 
ெசய்2ங்கள். 

https://youtu.be/sYD7_9DTdH0 
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ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள். 

உங்கைளப் அகக்ைறயாக இ#கF்ம்  
ஒ#வரிட}#ந.் நீங்கள் ெபற்ற எநத் 
பரிMகைள2ம் பற்V ேபMங்கள். 

ஆழமாகச ்ெசல்Yங்கள்: நம்Jைடய 
�}கF்ரிய தநை்த2கF்ம் 
நம்Jைடய பரேலாகத ்
தகப்ப{கF்ம் இைட=லான Tல 
ஒற்Eைமகள் மற்Eம் ேவEபாPகள் 
என்ன? 
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நாள் 2 

நகர+் 

3ப்பரே்மன் எ1ர1்ைச  

 
உங்கள் தைலக்@ ேமேல (sப்பரே்மன் 
ேபான்றைவ) ைககைள நீட(்யப( 
தைரRல் அல்ல9 பாRல் gகம் 
பAத9்க் ெகாள்1ங்கள். 

உங்கள் வல9 ைக மற்$ம் இட9 காைல 
தைரRல் இ>ந9் உங்களால் 
g(நத்வைர உயரத்த்0ம். 

!ன்$ Qநா(கள் v(த9் 
ஓய்ெவAக்க0ம். 

எCர ்ைக மற்$ம் காலால் ெசய்ய0ம். 

10  ம$ப(Fம் ெசய்Fங்கள். qண்Aம் 
ெசய்ய0ம். 

எளிதாகச ்ெசல்Jங்கள்: ம$ப(Fம் 
ம$ப(Fம் @ைறக்க0ம். 

க(னமாகச ்ெசல்Jங்கள்: இரண்A 
அல்ல9 அதற்@ ேமற்படட் zற்$கள் 
ெசய்Fங்கள். 
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நாள் 2 

சவால்  

டவர ்சவால் 

 
ஒ# ேஜாaகF் ஆE கப் ெகாண்ட 
ேஜாaகளாக ேவைல ெசய்2ங்கள். 
ஒ# நபர ்^ப்பரே்மன் 
ைவதD்#க>்றார், மற்றவர ்ஐந.்  
ஸ்Fவாட ்ெசய்>றார். ஒவ்ெவா# 
Mற்EகF்ம் <றF ஒ# ேகாGரம் கடட் 
ஒ# கப். நபரக்ைள மாற்றKம். ஆE 
Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். உங்கள் 
ேகாGரதை்த Jaநத்வைர ேவகமாக 
உ#வாகக் Jயற்Tகக்Kம். 

https://youtu.be/lXRKX3nLZe8 

எளிதாகச ்ெசல்Yங்கள்: Lன்E 
நி}டங்கSகF் மடP்ேம 
ெசய்2ங்கள். 
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நாள் 2 

ஆரா/ங்கள்  

தாராளமான 
ேதவனிடEFநG் ெப8தல் 

மதே்த2 7: 7-12-ஐ வாT2ங்கள். 

9-11 வசனங்களில் கவனம் 
ெசYத.்ங்கள். கைதையச ்
ெசயல்பPதத் உதKம் Tல எளிய 
உ#ப்பaகைளக ்கண்டVயKம். 
இரண்P Fழநை்தகள் தங்கள் 
தநை்த=டம் ெராடa் ேகட>்றாரக்ள் - 
ஒ#வர ்ெராடa்ையப் ெபE>றார், 
மற்றவர ்ஒ# கல் ெபE>றார். 
இரண்டாவ. நாடகதை்த இேதேபால் 
உ#வாகக்Kம். நீங்கள் எப்பa 
உணரந்�்ரக்ள் என்பைதப் 
<ரDபdகக்Kம். 

கடKள் நமகF் என்ன ெகாPகக் 
9#ம்G>றார?் நமகF் எ. Tறநத். 
என்E நமகF் எப்ேபா.ம் ெதரி2மா? 
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கடKSடன்  ேபசKம்: கடKள் 
உங்கSகF் எவ்வாE தாராளமாக 
நடந.் ெகாண்டார ்என்பைதப் 
பற்V TV. ேநரம் TநD்2ங்கள். 
உங்கள் பDல்கைள கா>ததD்ல் 
எx.ங்கள், அல்ல. 
ஒவ்ெவான்Eம் உரகக்ப் ப>ரலாம். 
கடKளிடம் ேபMங்கள், அநத் 
ஒவ்ெவா# பDYகF்ம் அவ#கF் 
நன்V ெசால்Yங்கள். 
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நாள் 2 

2ைளயா4 

உங்கUகV் எவ்வளZ  
நன்றாகத ்ெதரிcம்…? 

ேஜாgகளாக =ைளயா,ங்கள். ஒவ்ெவாh 
ேஜாgக்/ம் ஒh மாரக்்கர ்மற்?ம் கா3தம் 
ேதைவ. ஒவ்ெவாh iற்?க்/ம் 60 
=னாgகளில் 0gநத்வைர பலவற்ைற 
எA-ங்கள். ெவற்lயாளர ்9ன்? 
iற்?களின் 0g=ல் அ>க =ஷயங்கைளக் 
ெகாண்ட நபர். 
• iற்? 1: ஒh மhத-்வமைன]ல் 

=ஷயங்கள். 
• iற்? 2: ஒh ேதவாலயத>்ல் 

=ஷயங்கள். 
• iற்? 3: உங்கள் ேதவனா3ய  

கடrைளப் பற்l உங்க\க்/த ்
ெதரிநத் =ஷயங்கள். 

ஒவ்ெவாh iற்?க்/ம் sற/ நீங்கள் 
எA>யைதப் ப3ரந்-் ெகாள்\ங்கள். 

sர>பtக்கrம்: 

எநத் iற்? எளிதாக இhநத்-? ஏன்? 

கடrைளப் பற்l நீங்கள் என்ன 
கண்,sgதv்ரக்ள்? 

எங்கள் பரேலாகத ்தநை்தைய நீங்கள் 
அlந>்hப்wரக்ள் என்? நிைனக்3Yரக்ளா? 
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Hகாதார 
உதIக்>Jப்6 

ஒவ்ெவா# நாSம் 
ேபா.மான �கக்ம் 
இ#கக் ேவண்Pம் .  

உங்கள் உடல் அதன் 
உகநத் 

ஆேராக>்யதை்தக ்
கண்டVய ஒவ்ெவா# 
நாSம் ஒேர பPகை்க 

ேநரதை்த 
ேநாகக்மாகக ்

ெகாள்Sங்கள். 
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நாள் 3 

தயார ்ஆ( 

ைக வடட்ங்கள் மற்8ம் 
உடல் வLவங்கள் 

ைக வடட்ங்கள்: ஒ# வடட்தD்ல் 
நின்E ஒவ்ெவா# ைக 
இயகக்தD்Yம் 15 Jைற ஒன்றாக 
ெசய்யKம். Jன்ேனாக>் TVய 
வடட்ங்கள், TVய வடட்ங்கள் 
<ன்ேனாக>், ெபரிய வடட்ங்கள் 
Jன்ேனாக>், ெபரிய வடட்ங்கள் 
<ன்ேனாக>். 

உடல் வaவங்கள்: Jகம் �ழ்ேநாக>் 
பPத.்க ்ெகாள்Sங்கள், ைககள் 
ேமல்ேநாக>் மற்Eம் உள்ளங்ைககள் 
ஒ#வ#கெ்கா#வர ்எDரெ்காள்Sம் 
வைக=ல். ஒவ்ெவா# 
உ#வாகக்தD்Yம் ஒ# கaகாரதD்ன் 
ைககைளப் ேபால உங்கள் ைககைள 
நகரத்த்Kம். 

Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 

https://youtu.be/l1Hfa4VISZI 
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ஓய்ெவPத.் ஒன்றாக ேபMங்கள். 

உங்கள் 9ரல்கைளப் <aகக் 
Jaநத்ால், அ. நடகF்ம், இன்E 
யாராவ. உங்கSகக்ாக என்ன 
ெசய்ய 9#ம்G>~ரக்ள்? 

ஆழமாகச ்ெசல்Yங்கள்: வரம்Gகள் 
இல்லா9டட்ால், இன்E நீங்கள் ேவE 
ஒ#வ#கக்ாக என்ன ெசய்zரக்ள்? 
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நாள் 3 

நகர+் 

3ப்பரே்மன் கLகாரம் 
^ப்பரே்மன் நிைலைய <aத.், 
கaகாரதD்ன் ைககள் ேபான்ற 
நிைலகSகF் ைககைள  நகரத்த்Kம். 
ேமல்ேநாக>் (12 மணி) இ#ந.் 
உடYகF் அ#>ல்  ைககைள 
ைவதD்#ப்பதற்F (6 மணி) 
ெசல்Yங்கள். ஒவ்ெவா# 
நிைலைய2ம் ஐந.் 9நாaகள் 
ைவதD்#ங்கள். 

Lன்E Jைற ெசய்யKம். 

https://youtu.be/5SuTvsNAZI4 

எளிதாகச ்ெசல்Yங்கள்: இரண்P 
Jைற மடP்ேம ெசய்யKம். 
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நாள் 3 

சவால்  

ேதாராயமான  
Nட ்அப் சவால் 

1-12 எண்கைள கா>தத ்.ண்Pகளில் 
எxD ெதாப்< அல்ல. >ண்ணதD்ல் 
ைவகக்Kம். 

ஒவ்ெவா# நப#ம் ஒ# கா>ததை்தத ்
ேதரந்ெ்தPத.், அPதத் நபைரத ்
தடP்வதற்F Jன் 
Mடa்கக்ாடட்ப்படட்  Tட-்அப் 
எண்ணிகை்கைய ெசய்>றாரக்ள். 

அைனத.் ஆவணங்கைள2ம் 
>ண்ணதD்ல் D#ப்< ைவகக்Kம்   
Lன்E Mற்Eகள் ெசய்2ங்கள். 
ஒவ்ெவா# Jைற2ம் இயகக்தை்த 
மாற்றKம் அல்ல. ஒ# FPம்ப 
உEப்<னைரக ்கடa்ப்<aப்ப. 
அல்ல. உங்கSகக்ாக  Tட ்-அப் 
ெசய்வதற்F  ேவெறா#வைரத ்
ேதரந்ெ்தPப்ப. ேபான்ற 
ேவaகை்கயான ெசயல்கைளச ்
ேசரக்க்Kம். 
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https://youtu.be/JJGjLy9_q2w 

கaனமாகச ்ெசல்Yங்கள்: நான்F 
அல்ல. அதற்F ேமற்படட் Mற்Eகள் 
ெசய்2ங்கள். 
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நாள் 3 

ஆரா/ங்கள்  

 அன்பான  
ேதவPக்காக  வாழ்வG 

மதே்த2 7: 7-12-ஐ வாT2ங்கள். 

12 வ. வசனதD்ல் கவனம் 
ெசYத.்ங்கள். இநத் வசனம் 
ெபா.வாக 'ெபாற்கால 9D' என்E 
அைழகக்ப்பP>ற.. உங்கள் 
$டட்ாளைரத ்ேதரந்ெ்தPத.் 
எDரெ்காள்Sங்கள். யார ்
வ�நடத.்>றாரக்ள் என்பைத JaK 
ெசய்2ங்கள். தைலவர ்தங்கள் 
$டட்ாள#கF் ஏதாவ. ெசய்>றார், 
அைத உடனaயாக அவரக்ளிடம் 
D#ப்<த ்த#>றார ்- $டட்ாளர ்
D#ப்<ச ்ெசYத.்தல். ெசயல்கள் 
ஒ# Gன்னைக அல்ல. அரவைணப்G 
ேபான்ற ேநரம்ைறயானதாக 
இ#கக்லாம் அல்ல. ெமன்ைமயான 
>ள்Sதல்அல்ல. Fத.் ேபான்ற 
எDரம்ைறயாக இ#கக்லாம்.  
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கடKSகக்ாக நாம் எவ்வாE வாழ 
ேவண்Pம் என்பைத இநத் வசனம் 
எநத் வ�களில் வaவைமக>்ற.? 

கடKSடன் ேபசKம்: உங்கSகF்ச ்
ெசய்ய 9#ம்பாத வைக=ல் 
நீங்கள் ெசயல்படட் ேநரங்கைளப் 
பற்V TநD்2ங்கள். ஒன்றாக, 
எப்ேபா.ம் அவைரப் 
<ரியப்பPத.்ம் 9ததD்ல் 
ெசயல்பட கடKளிட}#ந.் 
உங்கSகF் ெபலன் 
>ைடகF்ம்பa ெஜபம்  
ெசய்2ங்கள். 
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நாள் 3 

2ைளயா4 

6ைதயல் ேவடை்ட 
ஒ# அைற=ல் 20 TVய உணKப் 
ெபா#டக்ைள மைறகக்Kம் 
(எPத.்கக்ாடட்ாக, காய்கVகள் 
அல்ல. பழம்). 

Lன்E நி}டங்களில் உங்கள் 
FPம்பதD்னர ்எதத்ைன 
ெபா#டக்ைளக ்கண்P<aகக் 
Ja2ம்? 

நீங்கள் ஒன்றாக உடக்ாரந்.், 
உணைவக ்கண்P<aப்ப. எப்பa 
என்E 9வாDகக்Kம். 

<ரDபdகக்Kம்: 

இ. எளிதானதா அல்ல. 
கaனமானதா? ஏன்? 

இநத் Gைதயல் ேவடை்டைய இநத் 
வாரம் நம்Jைடய தாராள பரேலாகத ்
தகப்பைனப் பற்V நாம் 
கற்Eகெ்காண்டைத எவ்வாE 
ெதாடரG்பPதத் Ja2ம்?  
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ெபற்ேறா2க்கான 
உத@க்ABப்C  

ஒவ்ெவா# நாளின் 
Ja9Yம் உங்கள் 
<ள்ைள பPகை்க 
ேநரதD்ல் ேகடக் 

தயாராக இ#ங்கள். 
கவைலகள் மற்Eம் 

ஆழமான ேகள்9கள் 
எxப்பப்பPம் ேநரம் 

இ.. 
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ேமYம் 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 ைவதU்"ங்கள். 

VIேயாக்களில் இயக்கங்கைளக் காணலாம், 
எனேவ நீங்கள் SUய பXற்:ையக் கற்Yக் 
ெகாண்F அைத நன்C பXற்: ெசய்யலாம். 
Zடப்தை்த ைமயமாகக் ெகாண்F ெம-வாகத ்
ெதாடங்Cவ- Pன்னர ்ேவகமாக5ம் வ[வாக5ம் 
ெசல்ல உத5ம். 

ஆற்றல்Mக்க இயக்கதU்ற்Cப் PறC  
ஓய்ெவFத-் ]டக்5ம். உைரயாடல் இங்ேக 
அ"ைம.  தண்ணரீ ்CI@ங்கள். 

தடF்வ-  என்ப- அFதத் நப"க்C பXற்:ைய 
அ^ப்ப ஒ" வ_யாCம். உதாரணமாக, 
"தடF்வதற்C" ெவவ்ேவY வ_கைள நீங்கள் 
ேதர5் ெசய்யலாம், ைகதடட்ல் அல்ல- N:ல். 
நீங்கள் அைத உ"வாக்Cabரக்ள்! 

9ற்Y - ]ண்Fம் ]ண்Fம் ெசய்யப்பFம் 
இயக்கங்களின் deைமயான ெதாCப்S. 

மYபI@ம் - ஒ" 9ற்fல் ஒ" இயக்கம் எதத்ைன 
dைற ]ண்Fம் நிகeம். 
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வைல மற்8ம் 
9:ேயாக்கள் 

family.fit இைணயதளதU்ல் அைனத-் 
அமர5்கைள@ம் கண்டfய5ம் 

சnக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக காணலாம்: 

 

 

family.fit க்கான அைனத-் VIேயாக்கைள@ம் 
family.fit YouTube® ேசனxல் கண்FPIக்க5ம் 

ேம[ம் ெபற்ேறா"க்Cரிய உதNக்Cfப்Sகைள 
https://www.covid19parenting.com/tips# இல் காணலாம் 

family.fit ஐந-் 
பIகள் 

Nளம்பர VIேயா 
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ெதாடர=்ல் இ?ங்கள் 

family.fit இன் இநத் அமரை்வ நீங்கள் 
ர:தU்"ப்�ரக்ள் என்Y நம்Saேறாம். இ- 
உலெகங்a[ம் உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் 
ஒன்றாக இைணக்கப்படF்ள்ள-.  

https://family.fit என்ற இைணயதளதU்ல் நீங்கள் 
அைனத-் family.fit அமர5்கைள@ம் காண்�ரக்ள்.  

வைலதத்ளமான- ச]பதU்ய தகவல்கைளக் 
ெகாண்Fள்ள-, நீங்கள் க"த-்த ்
ெதரிNக்கக்�Iய வ_கள் மற்Yம் family.fit உடன் 
இைணநU்"க்க :றநத் இடம்! 

நீங்கள் இைத ர:தU்"நத்ால், பங்ேகற்க N"ம்Sம் 
மற்றவரக்Gடன் பaரந்-் ெகாள்Gங்கள். 

இநத் ஆதாரம் இலவசமாக வழங்கப்பFaற- 
மற்Yம் எநத் ெசல5ம் இல்லாமல் 
மற்றவரக்Gடன் பaரப்பட ேவண்Fம். 

நீங்கள் ஒ" வார Mன்னஞ்சலாக family.fit ஐப் ெபற 
N"ம்Pனால் இங்ேக பU5 ெசய்யலாம்: 
https://family.fit/subscribe/. 

இைத நீங்கள் ேவY ெமா_Xல் 
ெமா_ெபயரத்த்ால், தய5ெசய்- அைத 
info@family.fit இல் எங்கGக்C Mன்னஞ்சல் 
ெசய்@ங்கள், எனேவ இ- மற்றவரக்Gடன் 
பaரப்படலாம். 

நன்f. 

family.fit CFம்பம்  
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