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ஞானத்&டன் வளரவ்& – வாரம் 12 
ெகடட்%ல் இ)ந+் 

நல்லைதக ்கண்ட/தல்! 
 

 
 
 

உங்கள் 34ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி:டங்கள்.  

!"ம்பம்.ஆேராக்,யம்../வாசம்.ம,ழ்ச3்    

www.family.fit 
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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 
அைற?ன் 

Aைலகளில்  
வாம் அப்  

மதே்தD 7: 15-20-ஐ 
வாLதM் 

NவாOக்க4ம் 

நாள் 2  ேவகமாக யார?்  
மதே்தD 7: 15-20-ஐ 

வாLதM் 
NவாOக்க4ம் 

நாள் 3 Rஷ்-அப் Tர1U 
மதே்தD 7: 15-20-ஐ 

வாLதM் 
NவாOக்க4ம் 

வாழ்க்ைக?ல் Tன்பற்ற ேவண்Xய இரண்U 
பாைதகைள இேய9 Nவரிதத்ார். தவறான 
பாைத?ல் நம்ைம வZநடதத் [யற்Lப்பவரக்ள் 
பலர ்இ\க்]றாரக்ள் என்பைத இப்ேபாM அவர ்
நமக்+ நிைன_டU்]றார். இநத் 'நண்பரக்ைள' 
ஜாக்]ரைத. அவரக்ளின் வாழ்க்ைக?ன் 
'கனியால்' அவரக்ள் யார ்என்பைத நீங்கள் 
ெசால்லலாம். 

இM மதே்தD 7: 15-20 ல் உள்ள ைபTளில் 
காணப்பU]றM. 

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 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

அைற0ன் 2ைலகளில்   
வாம் அப்  
அைற$ன் (ைலகைள 1-4 எண்க1டன் 
ேல4ளி6ங்கள். ஒவ்ெவா= நப=ம் 
ெவவ்ேவA (ைல$ல் ெதாடங்C 
DதE்யாசமான வாம் அப்கைளச ்
ெசய்Cறாரக்ள். அைறையச ்Iற்J 
அ6தத் ஒவ்ெவா= எண்ணிற்Kம் 
ெசல்லேவண்6ம். இரண்6 Iற்Aகள் 
ெசய்Mங்கள். 

1. 10 ஜம்4ங் ஜாக்கள் 

2. 10 4ன் KEகால் உைததத்ல் 

3. 10 Sட-்அப்கள் 

4. 10 ஸஃவாடக்ள்  

https://youtu.be/wjLIb-GaFjI 

ஓய்9 மற்:ம் ேபச<் 

உண்ைமயான நண்பரக்ள் 
• நீங்கள் எப்ேபாW மாAேவடம் 

அணிநE்=க்CXரக்ள்? 

மதே்தM 7: 15-16 ஐ வாSMங்கள். 

ஒவ்ெவா= நப=ம் தங்கள் ேதாற்றதை்த 
மாற்Aவதற்காக மாAேவடமாக அணிய 
ஏதாவW ஒன்ைறக் கண்64`ப்பாரக்ள். 
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உங்கள் நல்ல நண்பரக்ள் உங்கள் 
வாழ்க்ைக$ல் சாதகமான ெசல்வாக்K 
ெசbதE்ய Sல வcகள் மற்Aம் 4ற 
நண்பரக்ள் எEரம்ைறயான தாக்கதை்த 
ஏற்ப6தE்யைதப் பற்J ேபIங்கள். 

கடdளிடம் ேபசdம்: “ஆண்டவேர, 
மக்கள் தங்கைளத ்தாங்கேள 
உ=வாக்Cக் ெகாள்ளாதேபாW, 
தயdெசய்W எங்க1க்K ெதளிவான 
கண்கைளக் ெகா6ங்கள். 
hரிநW்ெகாள்ள எங்க1க்K எல்லா 
ஞானதை்தMம் ெகா6ங்கள்." 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

 ேவகமாக யார?் 
4ன்வ=ம் ஒவ்ெவா= இயக்கதE்bம் 
10k`க்க ஒவ்ெவா= நப=க்Kம் 
எ6க்Kம் ெமாதத் ேநரதை்த அளDடdம்: 

• 10 மைல ஏAபவரக்ள் 
• 10 Sட-்அப்கள் 
• 10 hஷ்-அப்கள் 
• 10 லஞ்சஸ்   

ஓய்9 மற்:ம் ேபச<்   

நல்ல அல்லB ெகடட் கனி 
• Sல மரங்கள் 'ெகடட் மரம்'  என 

ெசல்ல என்ன காரணம்? இW 
மக்க1க்K எவ்வாA ஒதE்=க்CறW? 

மதே்தM 7: 17-18 ஐ வாSMங்கள். 

நல்ல கனி நல்ல மரங்களிo=நW் 
வ=CறW. ெவவ்ேவA பழங்கைளக் 
ெகாண்ட ஒ= மரதை்த வைரயdம். அநத் 
நபரின் வாழ்க்ைக$ல் நீங்கள் காpம் 
நல்ல Dஷயங்களின் Dளக்கதW்டன் 
K6ம்ப உAப்4னரக்ளின் ெபயரக்ைள 
பழத ்Wண்6களில் எqWங்கள். 

• நம் வாழ்க்ைகைய எவ்வாA 
ஆேராக்Cயமாக ைவதE்=க்Cேறாம், 
நல்ல பழங்கைள உற்பதE் 
ெசய்Cேறாம்? 
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கடd1டன் ேபசdம்: உங்கள் 
வைரபடதை்தப் பாரத்W், ஒவ்ெவா= 
K6ம்ப உAப்4ன=க்Kம் கடd1க்K 
நன்J ெசbதW்ங்கள் மற்Aம் 
அவரக்ளின் வாழ்க்ைக$ல் 
ஏராளமான நல்ல பழங்கைள 
அAவைட ெசய்ய ெஜபம்  
ெசய்Mங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

Dஷ்-அப் GரHI 
ஒ= hஷ்-அப் (லம் ெதாடங்கdம். 
I=க்கமாக ஓய்ெவ6க்கdம். இரண்6 
hஷ்-அப்கைளச ்ெசய்W 
ஓய்ெவ6க்கdம், 4ன்னர ்(ன்A hஷ்-
அப்கைளச ்ெசய்W ஓய்ெவ6க்கdம். 10 
hஷ்-அப்க1க்K எல்லா வcகளிbம் 
ெதாடரdம். நீங்கள் 10 க்K வநத்Wம், 
sண்6ம் ஒன்Jற்Kச ்ெசல்bங்கள். 
நீங்கள் kq 4ரtடை்டMம் ெசய்தால், 
நீங்கள் 100 hஷ்-அப்கைள 
k`தE்=ப்uரக்ள். 

ஆஹா! 

 ஓய்9 மற்:ம் ேபச<்  

பயJள்ள அல்லB பயனற்றB 
• உங்கள் xட்̀ ல் tகdம் பயyள்ள 

Sல ெபா=டக்1க்K ெபயரி6ங்கள். 
பயனற்ற ெபா=டக்1க்Kம் 
ெபயரி6ங்கள். 

மதே்தM 7: 19-20 ஐ வாSMங்கள். 

நம்kைடய வாழ்க்ைக$ல் நாம் 
பலனளிக்க ேவண்6ம் என்A இேயI 
D=ம்hCறார். ஒ=வ=க்ெகா=வர ்
ஆதரவளிக்Kம், மற்றவரக்1க்K ேசைவ 
ெசய்Mம் மற்Aம் ராஜ்யதை்த 
கட்̀ ெயqப்hம் வாழ்க்ைகையப் பற்J 
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ஒ= K6ம்பமாக நீங்கள் ஒன்றாகப் 
ேபIம்ேபாW ஒ= கனிகைள 
ைவதE்=ங்கள். 

கட<=டன் ேபச<ம்: இேயC ேபCம் 
நல்ல பலைன உங்கள் வாழ்கை்க 
தரFல்ைல என்H கட<ளிடம் 
ஒப்Jக ்ெகாள்=ம்ேபா& ஒL 
கணம் அைமOயான 
PரOபQப்Jடன் ெதாடங்3ங்கள். 
34ம்பதO்னLக3்ம் 
நண்பரக்=க3்ம் ஒன்றாக ெஜபம் 
ெசய்Tங்கள். 
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வாரத&்ன் வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபPளில் மதே்தT 7: 15-
20 (என்.ஐ.F) இல் காணலாம். 

ைப4ள் பKE$ல் – மதே்தM  
7: 15-20 (என்.ஐ.D) 

கள்ளத~்ரக்்கதரிSக1க்K 
எசச்ரிக்ைகயா$=ங்கள்; அவரக்ள் 
ஆட6்தே்தாைலப் 
ேபாரத்W்க்ெகாண்6 
உங்களிடதE்ல் வ=வாரக்ள்; 
உள்ளதE்ேலா அவரக்ள் படS்க்Cற 
ஓநாய்கள். அவரக்1ைடய 
கனிகளினாேல அவரக்ைள 
அJxரக்ள்; kடெ்ச`களில் 
Eராடச்ப்பழங்கைளMம், 
kட�்ண்6களில் 
அதE்ப்பழங்கைளMம் 
பJக்Cறாரக்ளா?  17அப்ப`ேய நல்ல 
மரெமல்லாம் நல்ல கனிகைளக் 
ெகா6க்Kம்; ெகடட் மரேமா ெகடட் 
கனிகைளக் ெகா6க்Kம். நல்ல மரம் 
ெகடட் கனிகைளக் 
ெகா6க்கமாடட்ாW; ெகடட் மரம் 
நல்ல கனிகைளக் 
ெகா6க்கமாடட்ாW. 19நல்ல கனி 
ெகாடாத மரெமல்லாம் ெவட6்ண்6 
அக்Cனி$ேல 
ேபாடப்ப6ம். ஆதலால், 
அவரக்1ைடய கனிகளினாேல 
அவரக்ைள அJxரக்ள். 
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<காதார உதLக+்Mப்D  
ஒவ்ெவாL நா=ம் ேபா&மான 

\கக்ம் இLகக் ேவண்4ம். 

ப4கை்கக3் சற்H ]ன்J 
க^னமான Pரச_்ைனகைளப் 
பற்` FவாOகக் ேவண்டாம். 

கவைலகள் உங்கைள 
FaதO்Lகக் ைவக3்ம். 
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ேம2ம் 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 
 

FO]ைறகள் மற்Hம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்பUதM்வதற்+ [ன்R 
[க்]யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்ப-த.்வதன் 0லம் எங்கள் 
789ைறகள் மற்;ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளத8்ல் 9=ைமயாக 7வரிகக்ப்பட-்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ ஒப்Uகெ்காள்WXரக்ள். 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்;ம் உங்க[டன் 
உடற்ப\ற்] ெசய்பவரக்ள் அைனவைர`ம் நீங்கள் 
நிரவ்WகW்Xரக்ள். நீங்க[ம் உங்க[டன் உடற்ப\ற்] 
ெசய்பவரக்[ம் இநத் 789ைறகைள`ம் 
நிபநத்ைனகைள`ம் 9=ைமயாக ஏற்;கெ்காள்வைத 
உ;8ெசய்க. இநத் 789ைறகள் மற்;ம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல. இநத் 789ைறகள் மற்;ம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் பb8ைய`ம் நீங்கள் 
ஏற்க7ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்ப-தத்கd்டா.. 
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