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 ஞானத்'டன் வளரவ்' – 
வாரம் 2 

ேவ# வ%ையக ்
ெகா,ப்ப. 

 
 
 
 

உங்கள் '(ம்பதை்த  
வளரக்க் 7 நி2டங்கள்.  

!"ம்பம்.ஆேராக்,யம்../வாசம்.ம,ழ்ச3்   

  

www.family.fit 



 

family.fit  2 

அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய6ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி?டங்கள் 

 
ஓய்B மற்Cம் 

ேபச/்  
 3 நி?டங்கள் 

நாள் 1 இைசக்! நகர ்
மதே்தH 5:38-42  

ஐ வா3தO் 
.வாPக்கBம் 

நாள் 2 
ஒR 

மரக்கடை்டSல்  
எCம்Uகள்  

மதே்தH 5:38-42  
ஐ வா3தO் 

.வாPக்கBம் 

நாள் 3 
Vர?ட ்Uஷ்-

அப்கள் 

மதே்தH 5:38-42 
ஐ வா3தO் 

.வாPக்கBம் 

ஒRவர ்த!Pயற்றவராக இRக்!ம்ேபாO 
தாராளமாகக் ெகா"ப்பO கYனம். இநத் 
வசனங்கள் இேய/.ன் ராஜ்யதP்ல் 
வாழ்வO எப்பY என்C கற்Vக்,ன்றன.  

இO மதே்தH 5:38-42 ல் உள்ள ைபVளில் 
காணப்ப",றO. 

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 

இைசக7் நகர ்
56தத் 7ல இைசைய இ(ங்கள். 
இைச <6=ம் வைர இநத் 
நகர>்கைள ?ண்(ம் ெசய்ய>ம்:  

• 10  <ைற  இடதF்ேலேய 
ஓ(தல்   

• 5 ஸஃவாடக்ள்   
• 10  <ைற  இடதF்ேலேய 

ஓ(தல்  
• தைலக'் ேமேல 

ைகதடட்Mடன் 5 ஸஃவாடக்ள்   

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE  

ஓய்< மற்=ம் ேபச@் 

பAவாங்7வதற்7 பBலாக 
தாராள மனப்பான்ைம 
• யாராவc உங்கdக'் 

ேமாசமான ஒன்ைறச ்ெசய்தால், 
நீங்கள் எப்ப6 
நடநc்ெகாள்iரக்ள்?  

மதே்த= 5:38-42 ஐ வா7=ங்கள். 

யாராவc நம்ைம 
காயப்ப(தc்ம்ேபாc, ?ண்(ம் 
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ேபாராட pqம்rவc 
இயற்ைகயானc.  

• இேயs மற்றவரக்ளிட2qநc் 
ேவதைன அைடநத் 
ேநரங்கைளப் பற்u 7நF்கக் 
<6=மா? இங்ேக அவqைடய 
வாரத்ை்தகைளப் பற்u 
உங்கdக'் என்ன ஆசச்ரியம்? 
எநத் பாகங்கள் க6னமானc?  

கட>dடன் ேபச>ம்: இேயspன் 
வாரத்ை்தகள் 'ேநர ்மாறாக' 
இqகx்ன்றன – 
எFரp்ைனயாற்zம் 'சாதாரண' 
வ{ அல்ல. இேயs ெசால்Mம் ஒq 
pஷயதை்த உற்சாகமாக அல்லc 
xடட்தத்டட் சாதF்யமற்றc என்z 
பxரந்c் ெகாள்dங்கள். கட>ள் 
சாதF்யமற்றைத 
சாதF்யமாக'்வார ்என்z 
ெஜ5=ங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ஒD மரகக்டை்டEல் எ=ம்Gகள் 
எல்ேலாqம் ஒq 'பF>' (ஒq வரி, 
'ைறநத் sவர ்அல்லc ஒq ெபஞ்ச)் 
?c நிற்xறாரக்ள். யாqம் pழாமல்  
கடை்ட�ன் ?c உங்கள் வரிைசைய 
மாற்uயைமப்பேத 'uகே்காள். 
அைனவqம் ெவற்uெபற ஒன்றாக 
ேவைல ெசய்=ங்கள். ைடமைர 
அைமகக்>ம்.  

https://youtu.be/l1pHjfxleEc  

ஓய்< மற்=ம் ேபச@்   

தாராள  மனப்பான்ைமயாக  
இDகக் பல வAகள் 
• பணதை்த உள்ளடகக்ாத 7ல 

வ{கள் யாைவ?  
மதே்த= 5:38-42 ஐ வா7=ங்கள். 

• 'ெகா(ப்பதற்கான' பல்ேவz 
வ{கள் யாைவ – 'uப்பாக 
உங்கdக'் இரகக்மற்ற 
நபரக்dக'்?  

ஒன்றாக, இேயspன் மாFரிையப் 
பயன்ப(தF் உங்கள் '(ம்பதF்ற்' 
ெபாqதத்மான வாகx்யங்கைள 
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எ�cங்கள்: “யாராவc இqநத்ால்…, 
நாங்கள் ேவண்(ம்…”  

கட>dடன் ேபச>ம்: ஒவ்ெவாq 
வாகx்யதை்த=ம் ப6கக் 
Fqப்பங்கைள எ(தc்க ்
ெகாள்dங்கள். ஒவ்ெவான்uற்'ம் 
5ற', அைதச ்ெசய்ய இேயspன் 
உதpையக ்ேகdங்கள். 
இேயspன் வ{ ேநர ்மாறாக  
உள்ளc என்பைத அைனவqக'்ம் 
நிைன�ட(்வதற்காக இநத் வாரம் 
அவற்ைற நீங்கள் காணக�்6ய 
வாகx்யங்கைள pட(் p(ங்கள். 
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

HரIட ்Gஷ்-அப்கள் 
ஒq rஷ்-அப் �லம் ெதாடங்க>ம். 
sqகக்மாக ஓய்ெவ(கக்>ம். 
இரண்( rஷ்-அப்கைளச ்ெசய்c 
ஓய்ெவ(கக்>ம், 5ன்னர ்�ன்z 
rஷ்-அப்கைளச ்ெசய்c 
ஓய்ெவ(கக்>ம். 10 rஷ்-அப்கdக'் 
எல்லா வ{களிMம் ெதாடர>ம். 
நீங்கள் 10 க'் வநத்cம், ?ண்(ம் 
ஒன்uற்'ச ்ெசல்Mங்கள். நீங்கள் 
<� 5ர2டை்ட=ம் ெசய்தால், 
நீங்கள் 100 rஷ்-அப்கைள 
<6தF்qப்�ரக்ள். ஆஹா! 

எளிதாகச ்ெசல்Mங்கள்: ஒq sவர், 
ேமைஜ அல்லc <ழங்கால்கdக'் 
எFராக அ�தc்ங்கள்.  

https://youtu.be/stuFr3i21_M   
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ஓய்< மற்=ம் ேபச@்  

ஒவ்ெவாD நாMம் இேய@Nன் 
வாரத்ை்தகைளப் 
Hன்பற்=ங்கள் 
• உங்கள் '(ம்பதத்ால் ஒ/ேபா1ம் 

ெகா(க்க 34யாத 6ன்8 
9ஷயங்கைள பட4்ய=(ங்கள்.   

மதே்த? 5:38-42 ஐ வாI?ங்கள். 

ஒ/ நண்பர ்அல்ல1 அநந்ியன் 
உங்கOக்' ெசாநத்மான ஒன்ைறக் 
ேகட'்ம் ேநரங்கைளப் பற்R 
ேபSங்கள்.  

• நீங்கள் எப்ப4 உண/VWரக்ள்? 
அவரக்ள் ேகடப்1 அல்ல1 
அவரக்ள் யார ்என்பைதப் 
ெபா8தத்1?  

ெகா(ப்பதற்கான பல்ேவ8 
வYகைளத ்Zடட்[(ங்கள், எனேவ 
இேயS9ன் வாரத்ை்தகைள நீங்கள் 
நி^_க்VWரக்ள்: "அவரக்ளிட[/ந1் 
9லகாaரக்ள்".  

கடbOடன் ேபசbம்: ேநரம், நடc் 
மற்8ம் உத9?டன் தாராளமாக 
இ/ப்பதற்' உங்கள் '(ம்பதZ்ற்' 
என்ன வைகயான நற்ெபயர ்உண்(? 
ஒ/ "ேநர ்மாறாக" '(ம்பமாக 
இ/க்க உங்கOக்' உதbமா8 
கடbளிடம் ேகOங்கள்.  
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைப5ளில் மதே்த= 5:38-42 
(என்.ஐ.p) இல் காணலாம். 

ைப_ள் ப'Zdல் – மதே்த?  
5:38-42 (என்.ஐ.9) 

கண்hக்'க் கண், பல்iக்' பல் 
என்8 உைரக்கப்படட்ைதக் 
ேகள்9ப்பட4்/க்VWரக்ள்.நான் 
உங்கOக்'ச ்ெசால்iVேறன் 
aைமேயா( எZரத்1் 
நிற்கேவண்டாம். ஒ/வன் 
உன்ைன வல1 கன்னதZ்ல் 
அைறநத்ால், அவjக'் ம8 
கன்னதை்த?ம் Z/ப்_க் 
ெகா(.உன்ேனா( வழக்கா4 உன் 
வஸ்Zரதை்த 
எ(த1்க்ெகாள்ளேவண்(ெமன்R
/க்Vறவjக்' உன் 
அங்Vைய?ம் 9ட(்9(.ஒ/வன் 
உன்ைன ஒ/ ைமல் mரம் வரப் 
பலவநத்ம் பண்ணினால், 
அவேனா( இரண்( ைமல் mரம் 
ேபா.உன்னிடதZ்ல் 
ேகடV்றவjக்'க் ெகா(, 
உன்னிடதZ்ல் கடன் வாங்க 
9/ம்cVறவjக'் 
3கங்ேகாணாேத.  
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@காதார உதNக7்Pப்G  
ெவற்uகக்ான Fடட்ம்.  

ஒவ்ெவாq வார<ம் ஒq 
'(ம்ப சநF்ப்rக'் ஒq 
வழகக்மான ேநரதை்தக ்

கண்டuய>ம். காெலண்டைர 
ஒன்றாகச ்சரிபாரக்க்>ம். 

7கக்ல்கdகக்ான �ர>்கைளக ்
கண்டuநc் 

ஒqவqகெ்காqவர ்
ெவற்uகைள ஊக'்pகக்>ம்.  
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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 

pF<ைறகள் மற்zம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தO்வதற்! ^ன்U 
^க்,யமான ஒப்பநத்ம் 
இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பMத:்வதன் fலம் எங்கள் 
8VWைறகள் மற்@ம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதV்ல் WXைமயாக 8வரிகக்ப்படM்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditionsஐ 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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