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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய%ல் 

இறங்+ங்கள் 
4 நி1டங்கள் 

 
ஓய்4 மற்6ம் 

ேபச9்  
 3 நி1டங்கள் 

நாள் 1 =க் டாக் ேடா 
மதே்த? 6:1-4  
ஐ வாEதF் 

GவாHக்க4ம் 

நாள் 2 
வலF ைக அல்லF 

 இடF ைக  

மதே்த? 6:1-4  
ஐ வாEதF் 

GவாHக்க4ம் 

நாள் 3 

ஜம்Mங் ஜாக்+கள் 
மற்6ம் உயர ்

Pழங்கால்கள் 
ஓR 

மதே்த? 6:1-4  
ஐ வாEதF் 

GவாHக்க4ம் 

நம் ெசயல்கள் ெபSம்பாTம் சUக ஊடகங்களில் 
ெவளிWடப்பRம் உலXல்,  தனிப்படட் PைறWல்  
ெகாRப்பF பற்[ இேய9Gன்  ேநர ்மாறான 
ராஜ்ய ேபாதைன சவாலானF. 

இF மதே்த? 6:1-4 ல் உள்ள ைபMளில் 
காணப்பRXறF. 

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 

9க ்டாக ்ேடா 
நீங்கள் ெதாடங்'வதற்' 8ன் 
தைர:ல் ஒ= ந(கக்-கால் 
?ைளயாட(் பலைகைய 
உ=வாகக்Aம் (ேடப் அல்லE 
க:ற்ைறப் பயன்ப(தத்Aம்). 

இரண்( அணிகளில் 
ெசயல்ப(ங்கள். ஒவ்ெவா= 
அணிக'்ம் 5 பரL்ஸ் அல்லE 10 
லன்ஜ்கள் ேபான்ற சவால் 
வழங்கப்ப(RறE. 8Sநத்Eம், 
இரண்( ேபர ்ஓS, Sக-்டாக-்ேடா 
?ைளயாடS்ல் தங்கள் Eண்(கைள 
ைவகR்ன்றனர். 

?ைளயாட(் ெவல்Vம் வைர WXய 
சவால்கYடன் ெதாடரAம். 

https://youtu.be/6UJ9L3jFaoY  

ஓய்< மற்=ம் ேபச?் 

மற்றவரக்ள் நம்Aடம் என்ன 
பாரக்C்றாரக்ள்? 
• எநத் வpகளில் நாம் 

மற்றவரக்ைளக ்கவர 
8யற்qகR்ேறாம்? 
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மதே்தs 6:1-4 ஐ வாqsங்கள். 

மற்றவரக்ளால் 
பாரக்க்ப்ப(வதற்காக 
காரியங்கைளச ்ெசய்வE பற்v 
இேயw எசச்ரிகR்றார்.  

• இன்x 'உங்கள் நீXையக ்
கைடப்zSகக்' நீங்கள் என்ன 
ெசய்ய 8Ssம்? 

கடAYடன் ேபசAம்: ெவளிப்Wற 
ேதாற்றங்கைளப் பற்v நீங்கள் 
அXக அகக்ைற ெகாண்S=நத் 
ேநரங்கYக'் உங்கைள 
மன்னிக'்ம்பS கடAளிடம் 
ேகYங்கள். தனக'் 
?=ப்பமானைதச ்ெசய்ய 
கடAளின் உத?கக்ாக 
ெஜzsங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

வல& ைக அல்ல& இட& ைக 
ஒட(்ம் 'vப்Wகள் அல்லE qvய 
காRத Eண்(கள் மற்xம் ஒ= 
ேபனாைவப் ெபxங்கள். தனிதத்னி 
காRதங்களில் இரண்( ெவவ்ேவx 
ப:ற்qகள் அல்லE ேவSகை்கயான 
உடல் அைசAகைள எ{த அல்லE 
வைரய X=ப்பங்கைள எ(கக்Aம். 
ஒவ்ெவா= ைக:Vம் ஒன்ைற 
ைவதE், “வலE ைக அல்லE இடE 
ைக” ேதரA் ெசய்ய யாைரயாவE 
ேகYங்கள். 8{ '(ம்ப8ம் 
ேதரந்ெ்த(கக்ப்படட் இயகக்தை்த 
ஒ= நி2டம் ெசய்sங்கள். ஒவ்ெவா= 
நப=க'்ம் 'ைறநத்E ஒ= 8ைற 
இ=ப்பைத உxXெசய்க. 

https://youtu.be/VKzBKgt3zqw 

ஓய்< மற்=ம் ேபச?்   

நீ மற்றவரக்ளிடம்  என்ன 
காண்Cறாய்? 
• ேதைவப்ப(ம் ஒ=வ=க'் நீங்கள் 

ஏதாவE ெகா(தத் ேநரதை்தப் 
பற்v ெசால்Vங்கள். 
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மதே்தs 6:1-4 ஐ வாqsங்கள். 

நாம் ெகா(ப்பXல் தாராளமாக 
இ=கக் ேவண்(ம் என்x இேயw 
எXரப்ாரக்R்றார்.  

• பணதை்தத ்த?ர, 
ேதைவப்ப(பவரக்Yக'் நாம் 
ேவx என்ன ெகா(கக் 8Ssம்? 

கடAYடன் ேபசAம்: உங்கYக'்த ்
ெதரிநத்வரக்ைள ேதைவகYடன் 
இ=ப்பவரக்ைள  நிைனதE் 
அவரக்ளின் ெபயரக்ைள காRதத ்
Eண்(களில் எ{Eங்கள். 
ெபயரக்ைள பரப்Wங்கள், நீங்கள் 
மற்றவரக்Yக'்க ்ெகா(ப்பE 
ேபால உங்கைள வpநடதத் கடAள் 
ேவண்Sகெ்காள்Yங்கள்.  
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ஜம்Kங் ஜாக7்கள் மற்=ம் 
உயர ்Mழங்கால்கள் ஓO 
10 ஜம்zங் ஜாக'்கைளsம் 20 உயர ்
8ழங்கால்கYடன் அநத் 
இடதX்ேலேய ஓ(ங்கள். ஒவ்ெவா= 
wற்xக'்ம் இைட:ல் ஒ= நி2டம் 
ஓய்ெவ(ங்கள்.  

�ன்x wற்xகள் ெசய்sங்கள். 

https://youtu.be/F_pKsg6_6zY 

 ஓய்< மற்=ம் ேபச?்  

கட<ள் நம்Aடம் என்ன 
பாரக்C்றார?் 
• ேவெறா= நப=கக்ாக நீங்கள் 

மைறவாக ஏதாவE ெசய்த 
ேநரதை்தப் பற்v ெசால்Vங்கள். 

மதே்தs 6:1-4 ஐ வாqsங்கள். 

இநத் வசனங்களில் இேயw 
ெகா(ப்பதற்கான நமE உநE்தைல 
சவால் ெசய்Rறார். கடAளிட2=நE் 
எEAம் மைறகக்ப்பட?ல்ைல 
என்பைத உணரந்E், மற்றவரக்Yக'் 
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மைறவாக ெகா(கக் அவர ்நம்ைம 
ஊக'்?கR்றார். 

• இேயw இங்ேக ேபwம் பலன் 
என்ன? 

கடAYடன் ேபசAம்: ஒ= ெபா=ள் 
உணA, ஒ= கப் தண்ணரீ், ஒ= 
Eண்( ஆைட, ஒ= நாணயம் 
மற்xம் qல ம=நE்கைள 
ேசகரிகக்Aம். ஒவ்ெவா= நப=ம் 
ஒ= ெபா=ைள ைவதX்=ப்பதால், 
இதற்கான மகக்ளின் ேதைவகள் 
�ரத்X் ெசய்யப்பட ேவண்(ம் 
என்xம், உலகம் 8{வEம் 
மைறவாக ெகா(ப்பவரக்ைள 
கடAள் எ{ப்ப ேவண்(ம் என்xம் 
zராரத்த்ைன ெசய்sங்கள். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபzளில் மதே்தs 6:1-4 
(என்.ஐ.?) இல் காணலாம். 

ைப#ள் ப'()ல் – மதே்த/  
6:1-4 (என்.ஐ.:) 

ம<ஷர ்
காணேவண்Cெமன்E 
அவரக்Gக'் Hன்பாக 
உங்கள் தரம்தை்தச ்
ெசய்யாதபMக'் 
எசச்ரிகை்கயா)Oங்கள்; 
நீங்கள் ெசய்தால் 
பரேலாகத(்SOகT்ற 
உங்கள் #தா:னிடத(்ல் 
உங்கGக'்ப் பலனில்ைல. 
ஆைகயால் நீ 
தரம்ஞ்ெசய்/ம்ேபாY 
ம<ஷரால் 
Zகழப்பCவதற்', 
மாயகக்ாரர ்ஆலயங்களி]ம் 
^(களி]ம் ெசய்வYேபால, 
உனக'் Hன்பாக தாைர 
ஊY:யாேத; அவரக்ள் 
தங்கள் பலைன அைடநY் 
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`ரந்த்ெதன்E ெமய்யாகேவ 
உங்கGக'்ச ்
ெசால்]Tேறன். நீேயா 
தரம்ஞ்ெசய்/ம்ேபாY, உன் 
தரம்ம் 
அநத்ரங்கமா)Oப்பதற்', 
உன் வலY ைக ெசய்TறY 
உன் இடY ைக 
அbயா(Oகக்கக்டவY; 
அப்ெபாcY அநத்ரங்கத(்ல் 
பாரக்T்ற உன் #தா தாேம 
உனக'் ெவளியரங்கமாய்ப் 
பலனளிப்பார். 

?காதார உதPக7்Qப்R  
ெவற்vகக்ான Xடட்ம்.  

ஒ= '(ம்பமாக ஒன்றாக 
இலக'்கைள அைமதE், 

அவற்ைற எவ்வாx 
நிைறேவற்xவE என்பதற்கான 

Xடட்ங்கைளத ்தயாரிகக்த ்
ெதாடங்'ங்கள்.   
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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 

?X8ைறகள் மற்xம் 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-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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