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ஞானத்&டன் வளரவ்& – வாரம் 11 
சரியான வ)ையத ்

ேதரந்ெ்த0ப்ப2 

 
 
 
 

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 1ரர ்வாரம்்-அப் 
மதே்தB 7: 13-14-ஐ 

வாFதG் 
HவாIக்க4ம் 

நாள் 2 
ஆமாம் மற்6ம் 

இல்ைல! 

மதே்தB 7: 13-14-ஐ 
வாFதG் 

HவாIக்க4ம் 

நாள் 3 
எைட ெகாண்P 

லஞ்சஸ்  

மதே்தB 7: 13-14-ஐ 
வாFதG் 

HவாIக்க4ம் 

மைலப்ப+ISல் உள்ள இநத் மக்கள் Uடட்தை்த 
கட4ள் HVம்Wம் வXSல் எவ்வா6 வாழ 
ேவண்Pம் என்6 இேய9 ெசால்% வV[றார். இG 
வாழ்க்ைக மா6ம். இப்ேபாG, அவர ்தனG 
ெசய்ISன் ^_Hற்+ வVம்ேபாG, அவரக்ைள 
இநத் வாழ்க்ைக ^ைறக்+ இடP்செ்சல்`ம் ஒV 
பாைதையத ்ேதர4் ெசய்Bம்ப_ அவரக்ைள 
அைழக்[றார். 

இG மதே்தB 7: 13-14 ல் உள்ள ைபbளில் 
காணப்பP[றG. 

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 
ெசய8ல்  

இறங்'ங்கள் 

2ரர ்வாரம்்-அப் 
 ஒ0 1டட்ாள0டன் இைணந&் 
ெசய்9ங்கள். ஒ0வர ்ைஹ நீஸ், 
Aப்பரே்மன், லன்ஜ்கள் ேபான்ற 
ெசயல்கைளத ்Gரம்ானிகI்றார். 
மற்றவர ்கண்ணாJயாக 
ெசயல்படK் அவரக்ளின் 
ெசயல்கைளப் Mன்பற்NIறார். 
60 QநாJகRகS்ப் MறS 
பாதT்ரங்கைள மாற்றUம். 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

ஓய்@ மற்Aம் ேபசC் 

உங்கள் DEப்பம் 
• இன்N நீங்கள் ஏற்கனேவ ெசய்த 

iல ேதரU்கள் யாைவ? 
மதே்த9 7: 13-14 ஐ வாi9ங்கள். 

அைற அல்ல& oற்றதை்த pற்q 
தைடகள் என ெபா0டக்ள் அல்ல& 
தளபாடங்கள் ைவகக்Uம். ஒவ்ெவா0 
நப0ம் தங்கள் ெசாநத் வstல் 
அைறைய கடகக் ேவண்Kம். 



 

family.fit  4 

• ஒவ்ெவா0 நப0ம் அவரக்ள் ெசய்த 
வstல் ெசல்ல ஏன் ேதரU் 
ெசய்தாரக்ள்? 

ேதரU்கைளச ்ெசய்ய கடUள் நமகS் 
'pதநT்ரமான Q0ப்பதை்த' எப்பJக ்
ெகாKதத்ார ்என்ற க0தை்த 
ஆரா9ங்கள். 

கடURடன் ேபசUம்: 'pதநT்ரமான 
Q0ப்பதT்ற்S' கடURகS் நன்q, 
நாம் ேதரU் ெசய்ய ேவண்Kம், 
அவற்ைற உ0வாகS்வTல் 
அவ0ைடய ஞானதை்த ேகடக் 
ேவண்Kம். ஒவ்ெவா0 நப0ம் 
மற்றவரக்ள் ெஜMகக் அவரக்ள் 
எTரெ்காள்Rம் ஒ0 ேதரU்கS் 
ெபயரிடலாம். 
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நாள் 2 
ெசய8ல்  

இறங்'ங்கள் 

ஆமாம் மற்Aம் இல்ைல! 
ஒ0 தைலவைரத ்ேதரந்ெ்தKத&் iல 
இைசைய இKங்கள். தைலவர ்'ஆம்' 
அல்ல& 'இல்ைல' என்N ெசால்xம் 
வைர நடனம் ஆKங்கள் அல்ல& 
ெசய்9ங்கள். தைலவர ்'ஆம்' என்N 
1Nம்ேபா& எல்ேலா0ம் ஒ0 
ஸஃவடஸ்்  ெசய்Iறாரக்ள். zண்Kம் 
நடனதT்ற்Sச ்ெசல்xங்கள். தைலவர ்
'இல்ைல' என்N 1Nம்ேபா& 
எல்ேலா0ம் ஒ0 பரM் ெசய்Iறாரக்ள். 
தைலவர ்ேபpம் வைர 
நடனமாKங்கள். 

தைலவராக T0ப்பங்கைள எKத&்க ்
ெகாள்Rங்கள். 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

ஓய்@ மற்Aம் ேபசC் 

Dசாலமான வIையத ்
ேதரந்ெ்த(ப்பJ 
• 'Qசாலமான வs' iறநத் ேதரவ்ாக 

இல்லாத காலதை்தச ்
ெசால்xங்கள். 

மதே்த9 7: 13-14 ஐ வாi9ங்கள். 
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Qசாலமான வstல் ைவகS்ம் 
காடi்tன் படதை்த9ம், நிைறய 
நபரக்ைள9ம் Qைரவாக வைரய 
ஒன்றாக ேவைல ெசய்9ங்கள். இநத் 
மகக்ள் அைனவ0ம் இநத் Sqப்Mடட் 
வsகைள ஏன் ேதரந்ெ்தKதத்ாரக்ள் 
என்ப& பற்q QவாTகக்Uம். 

• ேவெறான்ைறச ்ெசய்யத ்
ேதரந்ெ்தKப்பைத Qட எளிதாக 
இ0நத்தால், நீங்கள் '1டட்த&்டன் 
ெசன்ற' ேநரங்கைளப் பIரUம். 

கடURடன் ேபசUம்: '1டட்தை்தப் 
Mன்ெதாடர' அவரக்ைளச ்
pற்q9ள்ளவரக்ளின் அ�தத்ம் 
காரணமாக நல்ல ேதரU்கைள 
எKகக் ேபாராKம் எநத் SKம்ப 
உNப்Mனரக்RகS்ம் ெஜபம் 
ெசய்9ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய8ல்  

இறங்'ங்கள் 

எைட ெகாண்( லஞ்சஸ்  
 லஞ்சஸ் எைட ேசரக்க்Uம். அTல் ஒ0 
�தத்க ைப அணி9ங்கள் அல்ல& 
தண்ணரீ ்பாடJ்ல்கைள உங்கள் 
ைககளில் ைவதT்0ங்கள். ஒவ்ெவா0 
நப0கS்ம் சரியான அளைவக ்
கண்KMJகக் ஆகக்ப்�ரவ்மாக 
iநT்9ங்கள். சரியான �டப்தை்த 
ைவதT்0கக் நிைனQல் 
ெகாள்Rங்கள். 
10 oைற மNபJ9ம் இரண்K 
ெதாSப்�கைள oJகக்Uம். 
ெசடK்கRகS் இைடtல் 30 
QநாJகள் ஓய்ெவKகக்Uம். 

 ஓய்@ மற்Aம் ேபசC்  

இ(கக்மான வIையத ்
ேதரந்ெ்த(ப்பJ 
• 'கJனமான வs' iறநத் ேதரவ்ாக 

இ0நத் காலதை்தச ்ெசால்xங்கள். 
மதே்த9 7: 13-14 ஐ வாi9ங்கள். 

கண்கைள �Jகெ்காண்K, இேயp 
இKகக்மான வstன் 
�ைழவாt�ல் நின்N, தன்�டன் 
வ0ம்பJ மகக்ைள அைழப்பைத 
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கற்பைன ெசய்& பா0ங்கள். 
அவைரப் Mன்பற்ற நீங்கள் 
ேதரந்ெ்தKப்பைத கற்பைன ெசய்& 
பா0ங்கள். நாம் 'வாழ்கை்கைய' 
ேதரU் ெசய்ய ேவண்Kம் என்N 
இேயp Q0ம்�Iறார், எல்லா 
வsகளிxம் நம்oடன் இ0ப்பார ்
என்N அவர ்வாகS்ததத்ம்  
அளிகI்றார். 

• இேயpQன் வsையப் 
Mன்பற்NவTல் iல நல்ல 
Qஷயங்கள் யாைவ? 

கடURடன் ேபசUம்: இேயp �லம் 
நமகS் அளிகS்ம் வாழ்கை்ககS் 
கடURகS் நன்q. உங்கள் 
SKம்பதT்ல் உள்ளவரக்ள் அல்ல& 
உங்கRகS்த ்ெதரிநத் 
மற்றவரக்RகS் இநத் அல்ல& 
இேத ேபான்ற ெசாற்கைளப் 
பயன்பKத&்வதற்S 
T0ப்பங்கைள எKத&்க ்
ெகாள்Rங்கள்: 'ஆண்டவேர, 
தயUெசய்& உதUங்கள் (ெபயர)் 
இேயpைவப் Mன்பற்றத ்
ேதரU்ெசய்க'.  
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 வாரத/்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபMளில் மதே்த9 7: 13-
14 (என்.ஐ.Q) இல் காணலாம். 

ைபOள் ப'PQல் – மதே்தS  
7: 13-14 (என்.ஐ.D) 

இ(கக்மான வாசல் 
வIயாய் 
உடO்ரேவ[Sங்கள்; 
ேகட(்க'்ப் ேபா]ற வாசல் 
Dரி@ம், வI 
Dசால_மாQEக]்றJ; 
அPன் வIயாய்ப் 
Oரேவ[க]்றவரக்ள் 
அேநகர்.`வaக'்ப் ேபா]ற 
வாசல் இ(கக்_ம், வI 
ெநEகக்_மாQEக]்றJ; 
அைதக ்
கண்(Obக]்றவரக்ள் 
[லர். 
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Cகாதார உதDக'்cப்d  
ஒவ்ெவா0 நாRம் ேபா&மான 

�கக்ம் இ0கக் ேவண்Kம்.  
ெவவ்ேவN வயதான 
Sழநை்தகள் மற்Nம் 

ெபரியவரக்RகS் ஒவ்ெவா0 
இரUம் ெவவ்ேவN மணிேநர 
�கக்ம் ேதைவ. உங்கRகS் 

என்ன ேதைவ என்பைத அqக! 
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ேம+ம் 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 மற்Nம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்பPதG்வதற்+ ^ன்W 
^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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