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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 
ஹாட ்லாவா?ல் 

ஓ@வA  

மதே்தC 6:5-8  
ஐ வாJதA் 

?வாKக்க4ம் 

நாள் 2 
Mடட்ாளர ் 
ஸஃவாட ் 

மதே்தC 6:9-15  
ஐ வாJதA் 

?வாKக்க4ம் 

நாள் 3 
KRப்Sச ்

ெசTதA்ங்கள் 

மதே்தC 6:9-15  
ஐ வாJதA் 

?வாKக்க4ம் 

நம்Uைடய அன்பான பரேலாகத ்தகப்பனாYய 
கட4ேளா@ ெதாடரZ்ெகாள்வதன் 
Uக்YயதA்வதை்த இேய9 வ%C6தA்Yறார். 
ெஜSப்பA எப்ப^ என்பைத அவர ்நமக்+க் 
கற்6க்ெகா@க்Yறார், Sன்பற்6வதற்கான ஒR 
வ^வதை்தCம் தRYறார். 

இA மதே்தC 6:5-15 ல் உள்ள ைபSளில் 
காணப்ப@YறA. 

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 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

ஹாட ்லாவா:ல் ஓ<வ&  
இடதை்த 6ற்8 பரப்ப நிற்க9ம்  ஒ; 
தைலவைரத ்ேதரந்ெ்த(கக்9ம். 

தைலவர ்“@டான எரிமைல” என்E 
FEம்ேபாG, எல்ேலா;ம் தங்களால் 
IJநத்வைர Kைரவாக அநத் 
இடதM்ேலேய ஓ(Pறாரக்ள். 
தைலவர ்"நிEதG்" என்E 
FEம்ேபாG எல்ேலா;ம் 6'வாட ்
ெசய்Pறாரக்ள். எல்ேலா;ம் ெபரிGம் 
6வாSக'்ம் வைர Tண்(ம் 
ெசய்ய9ம். 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

ஓய்= மற்>ம் ேபசA் 

கட=ள் நம் ேதைவகைள 
அEவார ்
• ேதைவக'்ம் ேதைவக'்ம் என்ன 

KதM்யாசம்? 
மதே்தk 6:5-8 ஐ வாSkங்கள். 

இநத் வசனங்களில் இேய6 
ெஜrப்பதற்கான பல்ேவE 
வsகைளப் பற்8 ேப6Pறார்.  
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• 8 வG வசனம் நம் tரிதuக'் 
எவ்வாE உத9PறG? 

கட9vடன் ேபச9ம்: நீங்கள் 
ஒவ்ெவா;வ;க'்ம் இன்E என்ன 
ேதைவ என்பைதப் பற்8 ஒன்றாகப் 
ேப6ங்கள். rன்னர ்உங்கள் 
அைறக'்ச ்ெசன்E கதைவ x(. 
இநத் ேதைவகvகக்ாக உங்கள் 
பரேலாகத ்தகப்பனிடம் 
அைமMயாக ெஜபதM்ல் S8G 
ேநரம் ெசலK(ங்கள். 
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நாள் 2 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

Fடட்ாளர ் ஸஃவாட ்
ஒ; Fடட்ாளிைய 
எMரெ்காள்vங்கள். 
ஒ;வ;கெ்கா;வர ்மணிகடை்ட 
rJதG்க ்ெகாள்vங்கள். 10  ஸஃவாட ்
xன்E 6ற்Eகள் ெசய்kங்கள். 

 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4 

ஓய்= மற்>ம் ேபசA்   

எ& Jறநத்& என்பைத கட=ள் 
அEவார ்
• உங்கள் சxகதM்ல் கட9ளின் 

ெபயர ்மMகக்ப்ப(வேதா அல்லG 
அவமMகக்ப்ப(வேதா எநத் 
வsகளில் ேகடP்�ரக்ள்? 

மதே்தk 6:9-15 ஐ வாSkங்கள். 
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ெஜபதM்ற்கான இநத் Iைற�ன் 
Iதல் பாM கட9ள் TG கவனம் 
ெசuதG்PறG.  

• கட9ளின் ெபயைர நாம் எவ்வாE 
tனிதமாக ைவதG், நம் வாழ்Kல் 
அவைர மMகக் IJkம்? 

கட9vடன் ேபச9ம்: கட9ளின் 
Sதத்தை்தச ்ெசய்ய உங்கvக'் 
உத9ம்பJ கட9ைள ஒன்றாகக ்
ேகட'்ம்ேபாG ஒ; வடட்தM்ல் 
ைககைளப் rJதG்க ்
ெகாள்vங்கள். மதே்தk 6:9-10 ஐ 
ஓGவதன் xலம் IJகக்9ம், 
'ெபயர'், 'ராஜ்யம்' மற்Eம் 'K;ப்பம்' 
ஆPயவற்8ற்கான ெசயல்கைளச ்
ேசரக்க்9ம்.  
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நாள் 3 
ெசய2ல்  

இறங்7ங்கள் 

KLப்Mச ்ெசNத&்ங்கள் 
ஒ; Fடட்ாள;க'் எMேர நிற்க9ம். 
ஒ;வர ்'A', மற்றவர ்'B'. rேளயர ்A 
rேளயர ்B ஐத ்ெதா(PறG 
(எ(தG்கக்ாடட்ாக, ேதாள்படை்ட 
தட(்). rேளயர ்B அநத் ெசயைல 
Tண்(ம் A க'் Tண்(ம் ெசய்G 
இரண்டாவG ெசயைலச ்ேசரக்P்றG 
(எ(தG்கக்ாடட்ாக, ேதாள்படை்ட 
தட(் மற்Eம் தைல ெதா(தல்). ஒ; 
�ரர ்வரிைசைய சரியாக நிைனKல் 
ெகாள்ளாத வைர ெசயல்கைளச ்
ேசரப்்பைதத ்ெதாடர9ம். 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

 ஓய்= மற்>ம் ேபசA்  

உங்கPக7்த ்ேதைவயானைத 
கட=ளிடம் ேகPங்கள் 
• ஒவ்ெவா; நாvம் நம் உடuக'் 

என்ன ேதைவ? 
மதே்தk 6:9-15 ஐ வாSkங்கள். 

ெஜபதM்ற்கான இநத் வJவதM்ல், 
நான்' '8ப்rடட் ேகாரிகை்ககள் 
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உள்ளன, அைவ இேய6 நம்ைம 
ஊக'்KகP்றG. 

• அைவ ஒவ்ெவான்Eம் எைதக ்
'8கP்ன்றன என்பைதப் பற்8 
ேப6ங்கள், உங்கள் அன்றாட 
வாழ்கை்க�ல் எப்பJ இ;க'்ம். 

கட9vடன் ேபச9ம்: 
மற்றவரக்ைள மன்னிகக் 
ேவண்Jயதன் அவSயதை்த 
வuவான நிைன�டட்uடன் 
இேய6 ெஜபதM்ற்கான தனG 
Iைறைய IJகP்றார். இன்E 
நீங்கள் மன்னிகக் ேவண்Jய 
ஒ;வர ்இ;கP்றாரா? 
அைமMயாகேவா அல்லG 
ஒன்றாகேவா – உங்கள் 
ெஜபதM்ற்' இைத ைமயமாகக ்
ெகாள்vங்கள். 
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபrளில் மதே்தk 6:5-15 
(என்.ஐ.K) இல் காணலாம். 

ைப$ள் ப'()ல் – மதே்த/  
6: 5-15 (என்.ஐ.:) 

அன்=/ம் நீ ெஜபம்பண்Cம்ேபாE 
மாயக்காரைரப் 
ேபாIJக்கேவண்டாம்; மNஷர ்
காCம்பPயாக அவரக்ள் ெஜப 
ஆலயங்களிTம் U(களின் 
சந(்களிTம் நின்W ெஜபம்பண்ண 
:Jம்XYறாரக்ள் அவரக்ள் தங்கள் 
பலைன அைடநE் [ரந்த்ெதன்W 
ெமய்யாகேவ உங்க]க்'ச ்
ெசால்TYேறன். நீேயா 
ெஜபம்பண்Cம்ேபாE, உன் 
அைறUட_்க்'ள் $ரேவ`தE், உன் 
கதைவப்aடP், 
அநத்ரங்கத(்IJக்Yற உன் 
$தாைவ ேநாக்Y ெஜபம்பண்C 
அப்ெபாbE அநத்ரங்கத(்ல் 
பாரக்்Yற உன் $தா 
ெவளியரங்கமாய் உனக்'ப் 
பலனளிப்பார். அன்=/ம் நீங்கள் 
ெஜபம்பண்Cம்ேபாE, 
அஞ்ஞானிகைளப்ேபால Uண் 
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வாரத்ை்தகைள அலப்பாேத/ங்கள்; 
அவரக்ள், அ(க வசனிப்$னால் 
தங்கள் ெஜபம் ேகடக்ப்ப_ெமன்W 
நிைனக்Yறாரக்ள்.  
8அவரக்ைளப்ேபால நீங்கள் 
ெசய்யா(Jங்கள்; உங்கள் $தாைவ 
ேநாக்Y நீங்கள் 
ேவண்Pக்ெகாள்]Yறதற்' 
dன்னேம உங்க]க்' இன்னE 
ேதைவ என்W அவர ்
அ=ந(்Jக்Yறார். நீங்கள் 
ெஜபம்பண்ணேவண்Pய 
:தமாவE; 
பரமண்டலங்களிIJக்Yற எங்கள் 
$தாேவ, உம்dைடய நாமம் 
பரிfதத்ப்ப_வதாக; உம்dைடய 
ராஜ்யம் வJவதாக; உம்dைடய 
`தத்ம் பரமண்டலத(்ேல 
ெசய்யப்ப_YறEேபால 
ag)ேல/ம் ெசய்யப்ப_வதாக.  
11எங்க]க்' ேவண்Pய ஆகாரதை்த 
இன்W எங்க]க்'த ்தாJம். எங்கள் 
கடனாளிக]க்' நாங்கள் 
மன்னிக்YறEேபால எங்கள் 
கடன்கைள எங்க]க்' மன்னி/ம். 
மNஷJைடய தப்$தங்கைள 
நீங்கள் அவரக்]க்' மன்னிதத்ால், 
உங்கள் பரம$தா உங்க]க்'ம் 
மன்னிப்பார். மNஷJைடய 
தப்$தங்கைள நீங்கள் 
அவரக்]க்' மன்னியா(Jநத்ால், 
உங்கள் $தா உங்கள் 
தப்$தங்கைள/ம் 
மன்னியா(Jப்பார். 
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Aகாதார உத:க7்Eப்R  
நன்றாக உண்.  

காய்க8கைளkம் 
பழங்கைளkம் அMகம் 

சாப்r(ங்கள். அடர ்பசை்ச, 
மஞ்சள், ஆரஞ்6, 
 மற்Eம் Sவப்t.   
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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 

KMIைறகள் மற்Eம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"தD்வதற்! Oன்H 
Oக்,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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