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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 
 Eடட்ாளர ் 

Fட-்அப்கள்  

மதே்தI 5:43-48  
ஐ வாFதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 2 
தைலவைர 
Rன்பற்3  

மதே்தI 5:43-48  
ஐ வாFதN் 

OவாPக்க7ம் 

நாள் 3 
சாதP்யமற்ற 

ஜம்ப்  

மதே்தI 5:43-48  
ஐ வாFதN் 

OவாPக்க7ம் 

இநத் வசனங்கள் இேயAOன் ராஜ்யதP்ல் 
வாழ்வN எப்பV என்3 கற்Rக்Wன்றன.  

இN மதே்தI 5:43-48 ல் உள்ள ைபRளில் 
காணப்ப"WறN. 

அN எளிN! Fறப்\ உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவVக்ைகயான 
உணர7்ம் Pறநத் மன]ம்! 

ைகேயடV்ன் ]VOல் E"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
OP]ைறகைளIம் 
நிபநத்ைனகைளIம் பVக்க7ம்.   
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நாள் 1 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

9டட்ாளர ் :ட-்அப்கள்  
கால்கள் வைளத6், கால்கைள 
தைர8ல் உ9:யாக ைவத6் 
உங்கள் <6=ல் ப(த6்க ்
ெகாள்?ங்கள். "Bட-்அப் " உங்கள் 
உடைல <ழங்கால்கைள ேநாக=் 
GHட(்ங்கள். ெதாடகக் நிைலக'்த ்
:Hம்I. 

ேஜாKகளாக ப8ற்B ெசய்Nங்கள். 
ஒHவர ்Bட-்அப்கைளச ்ெசய்=றார், 
மற்றவர ்கால்கைளக ்Pேழ 
ைவத:்Hக=்றார். ஐந6் Bட-்
அப்கைளச ்ெசய்6  மற்9ம் இட 
இடமாற்றம் ெசய்Nங்கள். 

Sன்9 Gற்9கள் ெசய்Nங்கள். 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE  

ஓய்? மற்@ம் ேபசB் 

இேயB நமக7் 
கற்@கெ்காDகE்றார ்
• உங்க?க'் நல்ல மற்9ம் 

சரியான jஷயங்கைள கற்lகக் 
எநத் நபரக்ைள நம்I=nரக்ள்?  

மதே்தN 5:43-48 ஐ வாBNங்கள். 
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இங்ேக இேயG ெதளிவான மற்9ம் 
ேநரKயாக.  

• அவர ்நமக'் என்ன கற்lகக் 
jHம்I=றார ்என்9 நீங்கள் 
நிைனக=்nரக்ள்? உங்கைளப் 
பற்t நீங்கள் என்ன 
கற்9கெ்காள்ளலாம்? கடuள்? 

கடu?டன்  ேபசuம்: இேயG பல 
வvகளில் நமக'்க ்கற்lக=்றார். 
கடuளின் பKப்lைனகைள 
நீங்கள் அங்Pகரித6் அவற்ைற 
உங்கள் வாழ்கை்க8ல் 
பயன்ப(த6்ம்பK ெஜlNங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

தைலவைர Gன்பற்@ 
எல்ேலாHம் ேதரந்ெ்த(கக்ப்படட் 
தைலவைரப் lன்ெதாடHம் ேபா6 
w( அல்ல6 <ற்றதை்தச ்Gற்t ஒH 
'9=ய ஜாக ்ெசல்xங்கள். 
ஒவ்ெவாH அைற அல்ல6 இடத:்ற்' 
ெசல்ல <யற்Bகக்uம். தைலவர ்
இயகக்ங்கைள மாற்ற <KNம் – 
பகக் பKகள், உயர ்<ழங்கால்கள் 
மற்9ம் பல. தைலவரக்ைள 
மாற்9ங்கள். 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

ஓய்? மற்@ம் ேபசB்   

இேயB நமக7் சவால் 
HDEறார ்
• அநந்ியரக்?டேனா அல்ல6 

உங்க?க'்ப் 
lKகக்ாதவரக்?டேனா நீங்கள் 
ெசய்யாத Bல jஷயங்கைள 
நீங்கள் நண்பரக்?டன் என்ன 
ெசய்=nரக்ள்?  

மதே்தN 5:43-48 ஐ வாBNங்கள். 
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நம்<ைடய எ:ரிகளாக 
இHகக்க�்Kயவரக்ள் உடப்ட 
மற்றவரக்ைள நாம் எவ்வா9 
நடத6்=ேறாம் என்ப:ல் �jரமாக 
jத:்யாசமாக இHக'்ம்பK இேயG 
சவால் j(=றார்.  

• சவாxக'் நாம் எவ்வா9 
ப:லளிகக் <KNம்? 

கடu?டன் ேபசuம்: இரண்( 
வடட்ங்கைள வைரயuம். <தல் 
வடட்த:்ல் நீங்கள் 2கuம் 
jHம்Iம் நபரக்ளின் 
ெபயரக்ைளNம், இரண்டாவ6 
இடத:்ல் நீங்கள் ேநBகக் 
கKனமாக இHப்பவரக்ளின் 
ெபயரக்ைளNம் எ�6ங்கள். இH 
வடட்ங்களிxம் உள்ள 
மகக்?கக்ாகuம் 
ஒHவHகெ்காHவர ்ஒன்றாக 
ெஜlகக்uம். எல்லா மகக்ளிட<ம் 
அவHைடய அன்ைபNம் 
ஏற்9கெ்காள்ளைலNம் கடuளிடம் 
ேக?ங்கள்.  
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

சாதI்யமற்ற ஜம்ப்  
தைர8ல் ஒH ேகா( ெசய்Nங்கள். 
எல்ேலாHம் வரிைச8ல் நின்9 
<Kநத்வைர ':க=்ன்றனர். 
இரண்டாவ6 <ைற எல்ேலாHம் 
வரிைச8ல் நின்9 அவரக்ள் 
':க'்ம் ேபா6 கால்jரல்கைளப் 
lKத6்க ்ெகாள்=றாரக்ள். 
இரண்டாவ6 <ைறயாக அ6 ஏன் 
சாத:்யமற்ற6? 

நம்<ைடய எ:ரிக?கக்ாக நாம் 
ேநBப்ப6ம் ெஜlப்ப6ம் 
இேயGைவப் ேபால ேமxம் 
<ன்ேன9வ6 எப்பK என்பைத இநத் 
வாரம் கற்9க ்ெகாண்KHக=்ேறாம். 
இநத் jைளயாடை்டப் ேபாலேவ, இ6 
எளிதான6, ஆனால் கடuளின் 
உதj8ன்t இ6 கKனம், 
சாத:்யமற்ற6.  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  
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 ஓய்? மற்@ம் ேபசB்  

இேயB நமக7் ஒL Mன்மாIரி 
ைவகE்றார ்
• இேயGjன் �ற்9ப்பK, நாம் ஏன் 

நம் எ:ரிகைள ேநBகக் 
ேவண்(ம்?  

மதே்தN 5:43-48 ஐ வாBNங்கள். 

கடuள் நம்2ட2Hந6் கKனமான 
jஷயங்கைளக ்ேகாH=றார், 
ஆனால் அவHைடய ெசாநத் 
உதாரணதை்த நமக'்த ்தH=றார்.  

• நம்<ைடய பரேலாகத ்
தகப்பனின் பரி�ரணதை்த நாம் 
எவ்வா9 lர:ப�கக் <KNம்? 

கடu?டன்  ேபசuம்: 
அைனவHக'்ம் �ரியன், மைழ 
ேபான்ற பரிGகைள அவர ்
இலவசமாக அளிதத்தற்' 
கடu?க'் நன்t. அவHைடய 
<ன்மா:ரிையப் lன்பற்றuம், 
உங்கைளத ்6ன்I9த6்பவரக்ள் 
அல்ல6 உங்கள் வாழ்கை்கைய 
கKனமாக'்பவரக்ள் உடப்ட 
அைனவைரNம் ேநBகக்uம் 
கடuளிடம் ேக?ங்கள். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபlளில் மதே்தN 5:43-48 
(என்.ஐ.j) இல் காணலாம். 

ைபlள் ப':8ல் – மதே்தN  
5:43-48 (என்.ஐ.j) 

உனகக்(தத்வைனச ்Bேந=த6், 
உன் சத6்Hைவப் பைகப்பாயாக 
என்9 ெசால்லப்படட்ைதக ்
ேகள்jப்படK்Hக=்nரக்ள்.நான் 
உங்க?க'்ச ்ெசால்x=ேறன், 
உங்கள் சத6்Hகக்ைளச ்
Bேந=Nங்கள்; உங்கைளச ்
சlக=்றவரக்ைள 
ஆ�ரவ்:Nங்கள்; உங்கைளப் 
பைகக=்றவரக்?க'் நன்ைம 
ெசய்Nங்கள்; உங்கைள 
நிந:்க=்றவரக்?கக்ாகuம் 
உங்கைளத ்
6ன்பப்ப(த6்=றவரக்?கக்ாக
uம் ெஜபம் 
பண்�ங்கள்.இப்பKச ்
ெசய்வ:னால் நீங்கள் 
பரேலாகத:்�Hக=்ற உங்கள் 
பரம lதாuக'் 
Iத:்ரரா8Hப்�ரக்ள்.  அவர ்
�ேயார ்ேமxம் நல்ேலார ்ேமxம் 
தம6 �ரியைன 
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உ:கக்ப்பண்ணி, 
நீ:Nள்ளவரக்ள் ேமxம் 
அநீ:Nள்ளவரக்ள் ேமxம் 
மைழையப் 
ெபய்யப்பண்�=றார்.உங்க
ைளச ்Bேந=க=்றவரக்ைளேய 
நீங்கள் Bேந=ப்�ரக்ளானால், 
உங்க?க'்ப் பலன் என்ன? 
ஆயகக்ாரHம் 
அப்பKசெ்சய்=றாரக்ளல்லவா?
உங்கள் சேகாதரைரமாத:்ரம் 
வாழ்த6்wரக்ளானால், நீங்கள் 
jேச�த6்ச ்ெசய்=ற6 என்ன? 
ஆயகக்ாரHம் 
அப்பKசெ்சய்=றாரக்ளல்லவா? 
ஆைகயால், 
பரேலாகத:்�Hக=்ற உங்கள் 
lதா �ரண 
சற்'ணரா8Hக=்ற6ேபால, 
நீங்க?ம் �ரண 
சற்'ணரா8Hகக்கக்டwரக்ள்.   

Bகாதார உதHக7்Pப்Q  
ெவற்&க்கான *டட்ம். ./ம்ப 
படெ்ஜடை்ட உ4வாக்.வ*ல் 
.ழநை்தகள் மற்:ம் ப*ன்ம 
வய*னைர ஈ/ப/த>்ங்கள். 

நாங்கள் எங்கள் பணதை்த 
எவ்வா: ெசலC/Dேறாம் 

என்ப*ல் கFனமான GFHகைள 
எ/க்க ேவண்FI4க்.ம் என்பைத 
Jரிந>் ெகாள்ள இ> அவரக்Nக். 

உதHம்.   
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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 

j:<ைறகள் மற்9ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"த;்வதற்! =ன்> 
=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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